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UNGDOMSTIDEN I HISINGEN HOCKEY (D2-A1)

En Aktiv Start
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GRUNDFILOSOFIN SPELARUTVECKLING

Spelférstéelse + Puckkontroll
Spelbar Spelgléddje

Skott + Balans
Attack

o~
P Skridskoteknik + Fart

Aterta pucken snabbt
(presspel)

Spelftrstaelse

Puckkontroll
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...Allting borjar med ledarskapet
Tranarens UPPGIFT i Hisingen Hockey

"Att skapa
forutsattningar f6r andra
att lyckas”
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VAD en tranare i Hisingen Hockey gor
En bra trdnare far sina spelare att tro pa sig sjdlva och varandra:

e Tranaren inser och accepterar att var och en kan misslyckas

e Tranaren vet att det ar viktigt med sjalvsdkerhet och trygghet i laget

e Tranaren skaller hogst en gang pa hundra

e Tranaren vet att den skall vara ett féreddme och svara upp mot det

e Tranaren vardar sitt sprak

e Tranaren utvecklar sig sjalv sa att spelarna och andra i laget samtidigt upplever att den &r en
vuxen och en kompis.

HUR en tranare i Hisingen Hockey gor

Att som tranare se och bekrafta sina spelare handlar om att skapa ett “sammanhang” - Att ge varje
individ en roll i nagot som &r storre och viktigare dn den enskilda arbetsuppgiften. Och den
effektivaste formen av ledarskap ar helt enkelt att visa sig och visa sina spelare att de ar
betydelsefulla.

e Tranaren hjalper sina spelare att starka sitt sjalvfortroende genom att fokusera pa positiva
prestationer och Iata dem vaga misslyckas for att vaga lyckas genom att:

Se varje spelare

Lyssna med uppmarksamhet

Skapa trygghet, langtan, lust och gladje

Visa fortroende och tillit (vaga lyckas - ratt att misslyckas) = starka - skarpta spelare

Uppmuntra kreativitet

Undvika ironi och trakningar

Bedriva individuella samtal

Se till spelarnas totala utveckling

o O O O O O O ©O

Inse Din roll som foredéme

e Innan Match:

o Taut Ditt lag i god tid, utifran foreningens policys och riktlinjer (Réda Traden) utan
att dverdramatisera matchen for mycket

o Tank pa att matchen tillsammans med tréningen och teorin ar ett led i den
langsiktiga utvecklingen

o Samla Dina spelare i god tid innan matchen. Lar dem tidigt vikten av att koncentrera
sig infor uppgiften. Ga igenom dagens match (spelet, dagens motstand, viktiga saker
att tdnka pa m.m.)

e Under Match:

o Valj en uppvarmningsform som utvecklar spelarnas teknik och spelférstaelse:
klubba/trékulor, spel i alla former, spelforstaelse basic och lattare frekvens och
reaktionsévningar

o Genomfor matchen enligt uppgjorda ritningar. Tank pa att matchen ar ett led i Dina
spelares utbildning
Lar spelarna vikten av organisation, disciplin och ordning i baset under matchen
Upptrad lugnt, positivt och vardigt i baset; “Du far tillbaka vad sander ut”



Hisingen Hockey Roda Traden Sdsongen 17/18 (rev. B)

e Efter Match
o Samla Dina spelare och ga genom matchen
o Vad har vi lart oss? Vad skall vi trdna pa?
»  Anvand 80/20-regeln. 80% av din feedback skall utga fran positiva delar av
matchen, 20% av din feedback skall utga fran vad som kan forbattras
o Lar Dina spelare vikten av nedvarvning efter matchen (jogging, stretching och garna

fortsatt teknik och spelforstaelsetraning).

Kallor: http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/IshockeynsABC/

http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/psykologisktraning/



http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/IshockeynsABC/
http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/psykologisktraning/
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SKRIDSKO och HOCKEYSKOLAN

Malsattning
Att Oka intresset for sporten bland barnen och deras familjer. Verksamheten skall bygga pa lek.
Forsta kontakten med sporten och med var forening, ALLA ar Vdlkomna

e Alder: 4-8 ar

e Indelning: 3 stycken grupper
o Grupp 1: Skridskoskola, har startar alla nyborjare
o Grupp 2: Hockeyskolan, alder 5-6 (yngsta gruppen)
o Grupp 3: Hockeyskola, alder 7-8 (aldsta gruppen)

Ledord for verksamheten
o Traffa kompisar
e Gladje och god kamratskap
e Lara sig nya saker -> Skapar intresse
e Skapa goda vanor

Traningsinriktning

EN AKTIV START

Barn praglas av sin omgivning och traningen skall via lustfyllda 6évningar skapa

en milj6 som stimulerar inldrning. Tranaren visar 6évningar/lekar och barnen

harmar. Aktiviteten skall vara hog, inga 6vningar med koer dar barnen ar

stillastaende. Varje ispass skall innehall smalagsspel. Inga avbytare, spela i alla tre zonerna.

Pedagogik

Visa- Ova- Positiv Feedback

Ledord for traningen
e Ovningsinnehallet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC-P4rmen
e Standardiserade traningar
e Stationsovningar
e Hog aktivet, undvik kder
e Visa- Ova- Positiv Feedback
e Varje ispass for HS skall innehalla smalagsspel

Tranarna skall
e Vara ombytta vid traning och ha pa sig férenings utvalda tranarstall

e Byta om med spelarna, ambitionen &r att det alltid finns en vuxen i omkladningsrummet.
o Alltid bara hjalm

e Planera, skriva ner och arkivera alla traningspass

Organisation
e 1 stycken ansvarig Skridsko- och Hockeyskolan (rektor)
e 1 stycken lagledare
e 8-10instruktorer is



http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/sifsparmardvder/Parmar/IshockeynsABC
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Sasongsplanering
e 30-40ispass (1-2 ggr/vecka)
e 0 stycken Off Ice traningar

e 3-6 stycken matcher for den dldre gruppen i formen av LHL
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D-TRUPP (U9-U10)

Malsattning

Oka intresset for sporten bland barnen och deras familjer. Verksamheten skall bygga p& lek. Ge vara
spelare grundlaggande skridskodkning for att klara att ta nasta steg i sin utveckling. Grunden i var
idrott ar skridskoakning.

Ledord for verksamheten
o Traffa kompisar
e Gladje och god kamratskap
e Lara sig nya saker -> Skapar intresse
e Skapa goda vanor

Traningsinriktning

LARA SIG ATT TRANA

Barn préaglas av sin omgivning och traningen skall via lustfyllda 6vningar skapa en miljé som
stimulerar inldrning. Tranaren visar évningar/lekar och barnen harmar. Ge korta muntliga
instruktioner och trana dven barnen pa att omsétta dessa instruktioner till att utféra évningar.
Aktiviteten skall vara hog, inga 6vningar med kder dar barnen ar stillastaende. Varje ispass skall
innehall smalagsspel. Inga avbytare. Anvand flera zoner. Den motoriska inlarningen ar individuell och
normalt ar att barnen har olika utvecklingstakt. Nervsignalsystemet utvecklas olika hos barn.

Vi kommer ha ett flexibelt traningsupplagg. Ett uppldgg ar att hela gruppen deltar pa isen och
aktiveras via stationsévningar samt spel i alla tre zonerna. Annat upplagg ar att vi delar gruppen D1
och D2 och skapar nivaanpassade 6vningar dar alla utmanas och stimuleras utifran aktuell
utvecklingsniva och kunskap. Denna flexibilitet ar en av fordelarna med uppldgget och ansvarig
tranare ar den som planerar upplagget med framforhallning (2 veckor i taget).

Pedagogik
e Visa- Ova- positiv feedback
o Uppmuntra till ett klimat dar barnen sjalva staller fragor och bérjar tanka sjalva
e Individen behover bekréaftelse (barn lar sig inte av sina misstag, utan sina framgangar)

Ledord for traningen
e Ovningsinnehallet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC-Pirmen

e Grunder, Grunder, Grunder
Standardisera garna traningen

Teach the skill not the drill

Gladje!

Fokus pa skridskoakningen

e HOog aktivitet, undvik kder, stationstraning
e Visa/instruera- 6va- positiv feedback

e Varje ispass skall innehalla smalagsspel

Fokus vid traning

e Koordination/motorik
e Snabbhet/frekvens
e Balans



http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/sifsparmardvder/Parmar/IshockeynsABC
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Spel i mindre enheter pa lite yta, t ex zon spel

Riktlinjer vid traning

Krav pa koncentration/uppmarksamhet

Visseldisciplin

Manga upprepningar och anvand farre antal évningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

Alltid ombytta och klara 10 minuter fore traningen startar.

Tréna pa att byta om (ta pa sig utrustningen sjalv).

Tranarna byter om med spelarna, ambitionen ar att det alltid finns en vuxen i
omkladningsrummet.

Trénarna skall ha hjalm patagen.

Skriv ned och dokumentera/arkivera genomfort ispass.

Alla skall alltid ha skridskoskydd pa nar skridskorna sitter pa fotterna utanfor
isen (Sakerhetsfraga)

MV-utrustning

Utrustning i form av benskydd, stot, plock, klubba samt kombinat finns att lana for de som vill spela
MV. Skridskor, hjalm, suspensoar samt halsskydd tillhandhaller spelare sjalv.

Matcher och seriespel

Vi kommer spela poolspel under sdsongen och antalet matcher kan variera fran sasong till sésong,
beroende pa antal lag. Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att
kampa som ett lag och kdnna gladje med att spela! Vi mater och redovisar EJ matchresultat i denna
alder. Vi ropar inte heller ut malgorare, utvisade eller stallningen under match fran sekretariatet,
eller redovisar stallningen pa matchtavlan. Fokus pa utveckling

Traningsmatcher, alla spelar

Seriematcher, alla spelar

Cupmatcher, alla spelar

Rollen som lagkapten skall rotera bland spelarna

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sdsom lagkamrater, ledare, motstandare, foréldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget

Vi vardar den utrustning som vi [anar fran foreningen

Organisation

2 stycken lagledare
1 stycken huvudansvarig tranare
Ambitionen ar 6-8 stycken instruktorer is

2 stycken materialférvaltare
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C-TRUPP (U11-U12)

Malsattning

Oka intresset for sporten bland barnen och deras familjer. Ge vara spelare grundldggande teknik fér
att klara vidare steg i sin utvecklingstrappa. Den motoriska inldarningen gar till en mer avancerad niva
for att ta nasta steg i utvecklingen.

Ledord for verksamheten

o Traffa kompisar
e Gladje och god kamratskap
e Tavling- Utveckla vinnarmentalitet

Traningsinriktning

TRANA PA ATT TRANA

Barn praglas av sin omgivning och traningen skall via lustfyllda 6vningar skapa en miljé som
stimulerar inlarning. Tranaren visar évningar/lekar och barnen harmar. Ge korta muntliga
instruktioner och trana dven barnen pa att omsétta dessa instruktioner till att utféra évningar.
Aktiviteten skall vara hog, inga 6vningar med koer dar barnen ar stillastdende. Varje ispass skall
innehall smalagsspel. Inga avbytare. Anvand flera zoner. Denna period &r den sa kallade Motoriska
Guldaldern, traningen skall vara inriktad pa tekniktraning. Traning skall nivdanpassas sa att barnen far
moijlighet att lyckas och kdnna stimulans for att ta nasta utmaning.

Vi kommer ha ett flexibelt traningsupplagg. Ett upplagg ar att hela gruppen deltar pa isen och
aktiveras via stationsévningar samt spel i alla tre zonerna. Annat upplagg ar att vi delar gruppen C1
och C2 och skapar nivaanpassade 6vningar dar alla utmanas och stimuleras utifran aktuell
utvecklingsniva och kunskap. Denna flexibilitet ar en av fordelarna med uppldgget och ansvarig
trénare dr den som planerar upplagget med framforhallning (2 veckor i taget).

Kannetecken for denna alder

e Barnen dr mer mottagliga for avancerad motorisk traning
e Frekvens och snabbhetstraning skall prioriteras (aven off ice)

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:
e Samarbetsformaga
e  Réttvisa ar viktigt
e lLagkanslan och kanslan av tillhorighet ar viktig
o Normer och regler skapar trygghet
e Individen behover bekraftelse (barn lar sig inte av sina misstag, utan sina framgangar)

Kom ihag!

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fodda samma ar. Vart mal ar att ge alla madjlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad trdaning och matchning.

Pedagogik
e \Visa- Ova- positiv feedback
e Rita (taktiktavlan) — 6va positiv feedback
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e Den positiva feedbacken skall uppmuntra barnen till att stalla fragor och vara nyfikna.
Oppenhet och positivitet frdn ledaren skapar ett klimat dar barnen vagar/vill stilla frdgor och
soka losningar. Ledaren staller fragor for att ge extra tankeenergi och medvetenhet

Ledord for traningen
e Ovningsinnehallet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC-P4rmen
e Standardisera garna trdningen
e Teach the skill not the drill

Gladje!

Fokus pa skridskodkningen

Hog aktivitet, undvik koer, stationstraning

Visa/instruera- 6va- positiv feedback

e Varje ispass skall innehalla smalagsspel

Fokus vid traning

e Koordination/motorik skridskoakning
e Snabbhet/frekvens

e Balans

e Passning/mottagning

e Spelimindre enheter pa lite yta, t ex zonspel med teman sasom t ex “raknepuck” for
splitvisiontraning etc.

Riktlinjer vid traning

e Krav pa koncentration/uppmarksamhet

e Visseldisciplin

e Manga upprepningar och anvand farre antal dvningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

e Alltid ombytta och klara 10 minuter fére tréaningen startar.

e Tranarna byter om med spelarna, ambitionen ar att det alltid finns en vuxen i
omkladningsrummet.

e Tranarna skall ha hjalm patagen.

e  Skriv ned och dokumentera/arkivera genomfort ispass.

o Alla skall alltid ha skridskoskydd pa nar skridskorna sitter pa fétterna utanfér isen.
(Sakerhetsfraga).

e Fr.o.m. med C2 forsoker vi hitta en permanent I6sning kring vem som spelar MV

Matcher och seriespel

Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att kimpa som ett lag och
kdnna gladje med att spela! Prestationsinriktning for utveckling. Till GP pucken anmaler vi antal lag
utifran antalet spelare i respektive alderskull. Vara ledare stravar efter att hitta nivdanpassade cuper
for vara spelare. Vid behov innebar det att vi kan dela pa aldersgruppen for att aka pa olika
turneringar med olika sportslig niva. Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet
matcher som spelaren blir uttagen att spela under sdsong. Fokus pa utveckling

e Traningsmatcher, alla spelar

e Seriematcher, alla spelar

e Efterstrava spelmassigt jamna matcher

e Seriespel niva C1 och C2 samt underliggande serier inom dessa.


http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/sifsparmardvder/Parmar/IshockeynsABC
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Regler

Cupmatcher, alla spelar
Rollen som lagkapten skall rotera bland spelarna

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, foréldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det galler mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget (férélders ansvar)

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen

Organisation

2 stycken lagledare

1 stycken huvudansvarig tranare
Ambitionen ar 5-7 stycken instruktorer is
2 stycken materialférvaltare

Sasongsplanering

70-80 ispass (Normalt 2-3 ispass/vecka)

15-20 Off ice pass (aktivitet utanfor isen, bollspel, lekar, stafetter)

50-60 matcher (inklusive cuper)

“Sommartraning” (maj-aug) kan erbjudas med 1-2 tillfdllen per vecka beroende pa hur
manga som idrottar med andra sporter. Eventuell sommartraning beslutas fran sdsong till
sasong. Innehall vid tréningen ar bollspel, stafetter etc.
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B-TRUPP (U13-U14)

Malsattning

Oka intresset for sporten bland barnen och deras familjer. Verksamheten skall bygga p& lek. Den
motoriska inlarningen gar till en mer avancerad niva for att ta nasta steg i utvecklingen. Kontinuerlig
tréning for att starka grundstyrkan med fokus pa bal samt ben. | B-pojk samlar vi ocksa spelarna till
teoripass dar vart spel och vara roller pa isen diskuteras.

Ledord for verksamheten

o Traffa kompisar
e Gladje och god kamratskap
e Tavling- Utveckla vinnarmentalitet

Traningsinriktning

TRANA PA ATT TRANA

Barn praglas av sin omgivning och traningen skall via lustfyllda 6vningar skapa en miljé som
stimulerar inldrning. Tranaren visar évningar/lekar och barnen harmar. Ge korta muntliga
instruktioner och trana dven barnen pa att omsétta dessa instruktioner till att utféra évningar.
Aktiviteten skall vara hog, undvik 6vningar med kéer dar barnen &r stillastaende. Varje ispass skall
innehall smalagsspel. Anvand flera zoner. Denna period ar den sa kallade Motoriska Guldaldern,
traningen skall vara inriktad pa tekniktraning. Traning skall nivaanpassas sa att barnen far mojlighet
att lyckas och kdnna stimulans att ta nasta utmaning.

Vi kommer ha ett flexibelt traningsupplagg. Ett upplagg ar att hela gruppen deltar pa isen och
aktiveras via stationsévningar samt spel i alla tre zonerna. Annat upplagg ar att vi delar gruppen B1
och B2 och skapar nivaanpassade 6vningar dar alla utmanas och stimuleras utifran aktuell
utvecklingsniva och kunskap. Denna flexibilitet ar en av fordelarna med uppldgget och ansvarig
trénare dr den som planerar upplagget med framforhallning (2 veckor i taget).

Kannetecken for denna alder

e Barnen ar mer mottagliga for avancerad motorisk traning

Barnen borjar komma in i puberteten, denna paverkar motoriken och det kan kdnnas som att

”lara sig pa nytt” om man skjuter ivag kraftigt i 1angd och tillvixtzonerna inte hanger med.

e Koordination och motorik repeteras i lugnt tempo.

e Traning skall nivdanpassas sa att spelarna far maojlighet att lyckas och kanna stimulans for att
anta ndsta utmaning.

e Frekvens och snabbhetstraning skall prioriteras (dven off ice)

e Grundstyrka och rorlighet ar viktigt att tréna

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:

e Samarbetsformaga

e  Réttvisa ar viktigt

e Lagkanslan och kdnslan av tillhérighet ar viktig

e Normer och regler skapar trygghet

e Individen behover bekréaftelse (barn lar sig inte av sina misstag, utan sina framgangar)
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Kom ihag!

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fodda samma ar. Vart mal ar att ge alla maojlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad traning och matchning. Styrdokument Ungdomsverksamhet 2015-
08-24

Pedagogik
e Visa- Ova- positiv feedback
o Rita (taktiktavlan) — 6va positiv feedback
e Den positiva feedbacken skall uppmuntra barnen till att stalla fragor och vara nyfikna.
Oppenhet och positivitet frdn ledaren skapar ett klimat dar barnen vagar/vill stilla frdgor och
soka losningar. Ledaren staller fragor for att ge extra tankeenergi och medvetenhet

Ledord for traningen
e Ovningsinnehallet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC-Pirmen

e Standardisera garna traningen

e Teach the skill not the drill

e Stationsévningar/temadvningar

e HOog aktivitet, undvik kder

e Visa/rita-6va- positiv feedback

e Varje ispass skall innehalla smalagsspel

e Skridskoakningen ar grunden i ishockeyspelet

Fokus vid traning

e Koordination/finmotorik skridskoakning
e Snabbhet/frekvens

e Balans

e Passning/mottagning

e Styrka med egna kroppen som belastning
e Spelforstaelseévningar, 1-1, 2-2, 3-3 etc.
e Spelimindre former

Riktlinjer vid traning

e Krav pa koncentration/uppmarksamhet

e Visseldisciplin

e Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.

e Alltid ombytta och klara 10 minuter fore tréningen startar.

e Tranarna byter om med spelarna, ambitionen ar att det alltid finns en vuxen i
omkladningsrummet.

e Tranarna skall ha hjalm patagen.

e  Skriv ned och dokumentera/arkivera genomfort ispass.

o Alla skall alltid ha skridskoskydd pa nar skridskorna sitter pa fétterna utanfér isen
(Sakerhetsfraga).

Matcher och seriespel

Matcherna ar ett led i spelarnas langsiktiga utveckling och fokus ligger pa att kimpa som ett lag och
kdanna gladje med att spela! Prestationsinriktning for utveckling. Till GP-pucken anmaler vi antal lag
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utifran antalet spelare i respektive alderskull. Vara ledare stravar efter att hitta nivdanpassade cuper
for vara spelare. Det innebar det att vi kan dela pa aldersgruppen for att aka pa olika turneringar med
olika sportslig niva. Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som
spelaren blir uttagen att spela under sdasong. Fokus pa utveckling

Traningsmatcher, alla spelar

Seriematcher, alla spelar

Efterstrava spelmdssigt jamna matcher

Seriespel niva B1 och B2 samt underliggande serier inom dessa.
Cupmatcher, alla spelar

| GP-pucken dr matchning tillaten

Rollen lagkapten skall rotera bland spelarna

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, féraldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget (spelaren bér ansvara)

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen

Organisation

2 stycken lagledare

1 stycken huvudansvarig tranare
Ambitionen ar 5-7 stycken instruktérer is
2 stycken materialférvaltare

Sasongsplanering

Varje spelare i B1-truppen (U14) skall genomga domarutbildning (steg 1) och déma tva
matcher, obligatoriskt som en del av hockeyutbildningen

80-90 ispass (Normalt 2-3 ispass/vecka)

30-40 Off ice pass under issdsong (aktivitet utanfor isen, grundstyrka, frekvens)

3-4 teoripass (vart spel, roller med och utan puck, fair play etc.)

Minst 1 individuellt samtal under sdsong.

50-60 matcher (inklusive cuper)

“Sommartraning” (maj-aug) med 3 tillfalle per vecka. Innehall vid traningen ar
bollspel, stafetter, frekvens/snabbhet, grundstyrka etc.
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A-TRUPP (U15-U16)

Malsattning
Stimulera vara spelare att vélja ishockey som idrott fullt ut och ge sig sjdlva chansen att bli sa bra
ishockeyspelare som moijligt.

Ledord for verksamheten

e Gladje och god kamratskap
e Tavling- Utveckla vinnarmentalitet
e Trana extra

Traningsinriktning

TRANA PA ATT TAVLA

Barn praglas av sin omgivning och traningen skall byggas som skapar en miljo av inldarning via
lustfyllda 6vningar. En hég koncentration och tavlingsmiljo. Ge korta muntliga instruktioner och visa
ovningar genom att rita pa taktiktavlan. Aktiviteten skall vara hog, undvik 6vningar med kder dar
barnen ar stillastdende. Varje ispass skall innehalla spel.

Kannetecken for denna alder

e Barnen dr mer mottagliga foér avancerad motorisk traning

e Barnen borjar komma in i puberteten, denna paverkar motoriken och det kan kdnnas som att
”lara sig pa nytt” om man skjuter ivag kraftigt i Iangd och tillvaxtzonerna inte hanger med.

e Koordination och motorik repeteras i lugnt tempo.

e Traning skall nivdanpassas sa att spelarna far mojlighet att lyckas och kanna stimulans for att
anta nasta utmaning.

e Frekvens och snabbhetstraning skall prioriteras (aven off ice)

e  Grundstyrka och roérlighet ar viktigt att trana

Socialt/mentalt utvecklas ocksa barnen i snabb pa féljande omraden:
e Samarbetsformaga
Rattvisa ar viktigt
Lagkanslan och kanslan av tillhérighet ar viktig
e Normer och regler skapar trygghet
e Individen behdver bekraftelse (barn lar sig inte av sina misstag, utan sina framgangar)

Kom ihag!

Barnen utvecklas i olika takt och det kan utan tvekan skilja 3-4 ar i fysisk och mentalt utveckling
mellan tva barn fodda samma ar. Vart mal ar att ge alla mojlighet att utvecklas utifran sin egen
utvecklingsniva genom nivaanpassad traning och matchning.

Pedagogik
e \Visa- Ova- positiv feedback
e Rita (taktiktavlan) — 6va positiv feedback
e Den positiva feedbacken skall uppmuntra barnen till att stalla fragor och vara nyfikna.
Oppenhet och positivitet fran ledaren skapar ett klimat dar barnen vagar/vill stilla frdgor och
soka losningar. Ledaren staller fragor for att ge extra tankeenergi och medvetenhet
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Ledord for traningen
e Ovningsinnehallet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC-P4rmen

e Standardisera garna trdningen

Teach the skill not the drill
Stationsovningar/temadvningar

Hog aktivitet, undvik kder

Visa/rita-6va- positiv feedback

e Varje ispass skall innehalla smalagsspel

o Skridskoakningen ar grunden i ishockeyspelet

Fokus vid traning
e Snabbhet/frekvens
e Balans
e Passning/mottagning
e Narkampsspel
e Styrka med egna kroppen som belastning
e  Skivstangsteknik
e Konditionstraning
e Spelforstaelsedvningar, 1-1, 2-2, 3-3 etc.
e Spelmetodik, spelévningar forsvar-anfall

Riktlinjer vid traning
e Krav pa koncentration/uppmarksamhet
e Visseldisciplin
e Manga upprepningar och anvand farre antal 6vningar, sa att barnen snabbt kommer igang
och vet vad de skall gora.
e Alltid ombytta och klara 10 minuter fére traningen startar.
Ambitionen ar att det alltid finns en vuxen i omkladningsrummet.
Tranarna skall ha hjalm patagen.
Skriv ned och dokumentera/arkivera genomfort ispass.
Alla skall alltid ha skridskoskydd pa nar skridskorna sitter pa fotterna utanfor isen
(Sakerhetsfraga).

Matcher och seriespel

A2 ar utgangspunkten "alla spelar”. Dock forutsatter det att spelaren uppvisar ett gott uppforande
och ar en god kamrat. Huvudansvarig tranare ar ansvarig for laguttagning till bade Al och A2. Laget
meddelas normalt sista trdaningen innan match da vi vet vilka som ar tillgangliga fér spel och spelarna
tavlar om platser i Al- laget. Undantag kan férekomma, och dd kommer information via mail eller
sms. Beroende pa spelarens traningsnarvaro kan det skilja i antalet matcher som spelaren blir
uttagen att spela under sasong. De spelare som har under 20 % narvaro under sommartraningen har
ingen given plats vid hstens uppstartscuper. Anledningen till den laga narvaron avgér. Fokus pa

utveckling

e Traningsmatcher, alla spelar
e Seriematcher, A1 =matchning ar tillatet
e Cupmatcher, alla spelar (cuper skall nivaanpassas)
e | Al-cuper dr matchning tillaten
e | A2-cuper, alla spelar
e Rollen som lagkapten skall rotera bland spelarna


http://www.swehockey.se/Hockeyakademin/Utbildningsmaterial/sifsparmardvder/Parmar/IshockeynsABC

Hisingen Hockey Roda Traden Sdsongen 17/18 (rev. B)

Regler

Vi visar respekt mot ALLA vi traffar sasom lagkamrater, ledare, motstandare, féraldrar,
publik, funktionarer etc.

Vi vardar vart sprak

Nolltolerans vad det géller mobbing. | var forening skall alla kdnna sig trygga och trivas
Passar tider till samlingar, traning och matcher. Tider meddelas av ledarna i laget

Ar man sjuk skall man alltid meddela detta till ledarna i laget

Vi vardar den utrustning som vi lanar fran foreningen

Organisation

2 stycken lagledare

e 1 stycken huvudansvarig tranare

e  Ambitionen ar 5-7 stycken instruktorer is

e 2 stycken materialférvaltare
Sasongsplanering

100-120 ispass (Normalt 3-4 ispass/vecka)

100-120 Off ice pass (aktivitet utanfor isen, grundstyrka, frekvens)

1-2 individuella samtal/spelare (vid minst 1 av samtalen bjuds foraldrar in)

3-4 teoripass (vart spel, roller med och utan puck, kost och traningslara, sdtta mal etc.)
35-45 matcher (inklusive cuper)

“Sommartraning” (maj-aug) med 5 tillfallen per vecka. Innehall vid traningen ar
bollspel, stafetter, uthallighet, frekvens/snabbhet, grundstyrka etc.
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TRANINGS- OCH LEDARSKAPSFILOSOFI
Verksamheten bygger pa:

GLADIJE -> Den enskilt viktigaste anledningen till att vara spelare, ledare och férildrar viljer att
komma till ishallen ar att de tycker det ar roligt.

GLADJE SKAPAS GENOM:
e Lustfyllda traningar och matcher
e Trygg miljé pa och utanfér isen
e Gemenskap, blir sedd av dina lagkamrater och ledare
e Du far lyckas

ENGAGERADE LEDARE och FORLDRAR -> Kanslan nar vi gar innanfér dérren i Tuve ishall ar att det
sprudlar med positivitet och engagemang for vara barn och ungdomar. Nar vara 6gon ser varlden
med positiv blick skapar vi mojligheter och ser [6sningar. Vi stéttar vara barn och ungdomar i med
saval som motgang. Det motsatta synsattet med negativ installning riktar blicken mot problem och
hinder. Lat oss ge varandra losningar!

Traningsfilosofi

HOG AKTIVITET -> Stravar alltid efter att aktivitetsgraden skall vara minst 70 %. Hog aktivitet &r lika
med mycket repetition. Spelare som repeterar mest har forutsattning att bli bast. Vi bygger vara
traningar med stationer sa att vi kan fa hog aktivitet och manga repetitioner for vara spelare.

RATT INNEHALL | TRANINGEN -> Tréna pa ratt saker! Varje 6vningsval och moment skall ha ett syfte

och tydligt tema sa att vi alltid vet vad vi tranar pa. Trdningen ska vara utmanande men inte for svar

och det galler att vi foljer utvecklingstrappan bade pa is, 6vningsval samt off ice traning. Lat spelaren
lyckas, det stimulerar och ger mer stimulans till att prova nya saker. ABC parmen ar var ledstjarna for
att hitta ratt ovningar for aktuell alder.

NOGGRANHET | UTFORANDET -> Vi instruerar, stottar, utmanar och tillrdttavisar spelaren. Individen
skall kdnna att du ser honom/henne och &r engagerad i att han/hon gor ratt. Ratt utférande ar
avgorande for god teknik. Skapa goda vanor att spelarna alltid ar noggranna

GODA VANOR -> Att ha god struktur och goda vanor under vara samlingar dr oerhort avgorande for
utvecklingen. Listan kan goras lang pa saker som vi arbetar efter i vardagen.

e Ombytta och klara for genomgang i omklddningsrummet (10-15 min innan is)

e Visseldisciplin (inga skott efter avblasning mm)

e Vatten dricks vid vattenpaus.

e Ldra spelarna ta instruktion.

e Spela klart momentet vi trénar pa. T ex alltid ta returer efter skott.

e Etc.

Ledarskapsfilosofi

ALLTID FORBEREDD -> Oavsett vilken roll du har s& dr du alltid férbered till lagets aktiviteter. Var och
en av oss ledare har ansvaret att soka svar sa att du vet hur traningen ar planerad och hur eventuell
gruppindelning ser ut vid separata off ice/ispass osv.

ENGAGEMANG -> Spelare, ledare och foréldrar skall kdnna ditt genuina engagemang for Hisingen
Hockey som forening och ditt lag och dina spelare. Pratar i positiva ordalag om allt vi gér och sprider
energi. Sprider du energi sa far du energi!
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KOMMUNIKATION och DELAKTIGHET -> Vi pratar med varandra och inte om varandra. Vi pratar med
barnen och ser alla vara spelare. Starta varje samling med att heja pa alla du tréffar! Denna
installning ger oss ett harligt 6ppet samtalsklimat som ger barnen och oss ledare gladje och lust! Ta
initiativ och sok svar om det dr nagot som du inte kanner till eller ar oklart. Du ar en av férenings
viktiga ambassadorer i att sénda vart enade budskap ” Ett Hisingen Hockey” och vad vi star fér som
forening.
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