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“ GLADJE = UTVECKLING = ENGAGEMANG

Valkommen till Salem Hockey J18 2023/24

Energi | | Fokus

Med gladje i centrum vill vi skapa en stark inre motivation som ska vara drivkraften till din individuella utveckling.
Gladjen ska skapa engagemang till laget, hockeyn, idrotten, skolan och samhdllet.

Salem ]18:

¢ Forutsittningar efter individen nir det giller studier, triningar och matcher
¢ Ritt instillning oavsett malbild

* Mental coaching

* Fasta bra triningstider

*  Eget omklidningsrum

*  4-5]18 ispass 1 veckan (match/trining)

¢ Samarbetet med A-laget, bade trining och matcher

Malet ir att minska stressen och istillet finna motivation som 1 sin tur ska skapa prestation for att nirma sig sin malbild bade nir det giller studier och idrott.
Att utvecklas som ishockeyspelare ir en lang process, hos oss far du fortsitta att utvecklas i din egen takt.

Varfor IFK Salem

e Vaga bli en spelare som gor skillnad for laget alla kan bli ledare med rétt traning.
e Vi ser individen och ger alla speltid, trénar man spelar man match.

o Malbilden ar lika istid for alla, ge alla chansen att utvecklas dven under match

e Dubbel idrott JA TACK

e Vi har duktiga fotbollsspelare som tranar hockey med oss vinter halvaret, finns viljan sa finns vi.



Traningsupplagg J18

2023/24

Glom inte att manniskan ar ett flockdjur
Ar vi manga som vill at samma hall blir vi starka

Sasongsplanering Salem J18 2023-2024

Upplégg tréiningar matcher sésongen

Sisong 2022/23 Antal tillfsllen L Jul Augusti September

Oktober November December Dec/lan Februari Februari/Mars Mars/April Maj
24 25 26 27|28 29 30 31|32 33 34 35|36 37 38 39|40 41 42 43|44 45 46 47 48|49 S50 51 52|/ 1 2 3 4|5 6 7 8|9 10 11 12 13/14 15 16 17 18|19 20 21 22
Traning is 98 oo 3 3 33 3333333333333 33 33 3 3 3 2333 2 2 2 2 21111
Matcher 29 11114111 11111122 2 2112 1 11 1 1
Barmark / Fys 105/ 3 3 3 303 3 3 3233 322 2 20222 32222 2 2221122232022 2222223222 211f1111
Turnering 0
Totalt antal tillfsllen 3 33 333 33236 666 6 6666 6 6 6 6 6 6 7 7 1 125 7 76 75 62666 64443322 22

Egen triining V24-V27 (14.22)

Tre pass i veckan (Styrka, Rorlighet, Hjrta lungor, spelfarstaelse)

Férsésong V28-V31

Tre pass i veckan (Styrka, Rérlighet, Hjarta lungor, spelférstielse)

Huvudssong V32 -V18

Tre traningar i veckan Teknik, Fart, Spel

Tva Matcher i Veckan

Pass 1
Fys: Kér tung fys ben bal
Is: Mycket teknik Hockeyns ABC grunder (Skott, pass, puckféring, skridskoteknik)
Tungt spel mot spelidén férsvar, anfall i Zon.
Pass 2
Fys: Tungt éverkropp bal
Is: Mycket fart med vandningar pass mottagning uppbyggnadsfas | egen zon anfallszon
Jobba med spelar utveckling detaljer mot spelidén. Power play Box Play.
Pass 3
Fys: Lattare fys Underhall snabba fatter frekvents
Gvningar med mycket spel detaljer i mot vér spelidé med och utan puck. Lag tréning.
Detaljer fem mot fem spelet forsvar anfall spel. Power play Box Play

tre ispass i veckan. Jobbar samma tréning i 3-4 veckor intervall.

Matcher
Spela efter varan spelidé motstdndarna ska anpassa sig efter varat spel
Coacha Backar Coacha Forward
Power Play och Box Play Spelare
Prata om tre nycklar innan under match beroende p vad vi jobbar p4 i varan spelidé
Skapa trygghet i spelidén till alla spelare

Krav bild Ledare
Komma i tid vara férberedda till traning och matcher
Féda in spelidén till alla spelare
Halla ihop laget se alla spelare
Kalla spelare till match.

Kravbild spelare
Komma i tid till trdning och matcher om man blivit kallad.
Férbered till trining och matcher
Off-Ice
Fys innan alla triningar eller efter.
Uppvirmning innan alla matcher




MAL

Skapa ett livslangt intresse for ishockey

Traning och matcher bedrivs sa att individen kanner gladje och engagemang
Vi respekterar varann och motstandare, alla har lika vérde.

Uppmuntra till flera idrotter (Samsyn Stockholm)

Ta avstand fran alla former av droger

Att utbilda/férbereda spelarnas fysiskt och mentalt infor seniorverksamhet.

Ledare / Ledarstaben

e HC (Huvudledare/ Huvud Coach) - Ola Johansson
e Malvakts tranare / Ass Tranare - Peter Tellemar

e Lagledare / Ass Tranare Thomas Oberg

e Materialférvaltare Thomas Leeiner

e Fys. Tranare Robert Milasten

Ledarens mal

Se varje aktiv spelare.

Lyssna med uppmérksamhet.

Skapa trygghet, langtan, lust och gladje.

Visa fortroende och tillit (vaga lyckas — ratt att misslyckas).

Bedriv individuella samtal.

Krav fokusering, skérpa och rétt instéallning i alla situationer

Vilja, lidelse och engagemang (fysiskt, socialt, mentalt, tekniskt/taktiskt)
Genomfora individuella samtal tva ganger per sasong.



Traning J18

Malsattning, traning, matcher och teori under en hel sésong.
Period Augusti - April:

100 is pass.

Barmark 40-70 st.

Matcher 40-50 st.

Fys maj-aug: 40-60 st

Forslag veckoplanering (normalvecka):
Istrdningar 3-5 st.

Matcher 2 st.

Fys 2-3 st.

Teori 2 st.

Totalt 6 dgr 10-12 aktiviteter.

All utveckling foljer ett givet monster, utvecklingstakten ar inte densamma hos
alla ungdomar. Jamfor darfor aldrig spelarna med varandra.

Gynnsam utveckling kréaver:
L angsiktigt tankande.
Tillatande klimat.
Positiv instéllning.
Starkt stod.

VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!



1)

2)

3)

Sasongsplanering Salem J18 2022-2023
Upplégg tréaningar / matcher sasongen 2022/2023

Forsasong v24-v31 Tre pass i veckan
(Styrka, Rorlighet, Hjarta lungor, spelforstaelse)

Huvudsasong v32-v13

Tre traningar i veckan Teknik, Fart, Spel

Tva Matcher i Veckan

Resultat Mal: Inte forlora 50%

Kravbild: Foda in foreningens spelidé i laget.

Bra trdningsuppldgg mot spelidén. - Spelarutveckling

Traningsuppléagg tre ispass i veckan. (Jobbar samma traning i 3-4 veckor intervall.)

Forsta ispass Is
a. Fys: Kor tung fys ben bal
b. Is: Mycket teknik Hockeyns ABC grunder (skott, pass, puckforing, skridskoteknik)
c. Tungt spel mot spelidén forsvar, anfall i zon.

Andra ispass
a. Fys: Tungt dverkropp bal
b. Is: Mycket fart med vandningar pass mottagning uppbyggnadsfas i egen zon anfallszon
c. Jobba med spelar utveckling detaljer mot spelidén. Power play Box Play.

Tredje ispass
a. Fys: Lattare fys Underhall snabba fotter frekvents
b. Ovningar med mycket spel detaljer i mot var spelidé med och utan puck. Lag traning.
c. Detaljer fem mot fem spelet forsvar anfall spel. Power play Box Play

Matcher.

Spela efter varan spelidé motstandarna ska anpassa sig efter varat spel.

Coacha Backar Coacha Forward

Power Play och Box Play Spelare?

Prata om tre nycklar innan under match beroende pa vad vi jobbar pa i varan spelidé.
Skapa trygghet i spelidén till alla spelare.

Kravbild Ledare

Komma i tid vara forberedda till tréning och matcher
Foda in spelidén till alla spelare

Halla ihop laget se alla spelare

Kalla spelare till match.

Kravbild spelare

Komma i tid till traning och matcher om man blivit kallad.
Forbered till traning och matcher, utvilad, ratt kost. ..
Planera dina studier

Off-ice

Fys innan alla traningar eller efter.

Uppvarmning innan alla matcher



Planering

Manadsplanering

Det &r viktigt med kontinuitet i traningen och det &r bra att inte infora allt for manga nya
moment i trdningen samtidigt

Om vi bara lagger in ett moment en gang/manad i planeringen

kommer det formodligen att vara som att borja fran borjan varje gang. Da ar det béttre att
lagga in momentet t.ex. 2 ganger/veckan under 2 manader och sedan aterkomma till momentet
under 1 eller 2 manader till senare under séasongen. Alternativ att lagga traningsupplagg i
block om 2 eller 3 veckor i strack. Vi har i princip samma traningsprogram under den
perioden dven om det kan rotera pa 2 olika pass/ vecka, fordelar som visats &r att spelare lar
sig programmet kan vara mer delaktiga i effektiviteten och repetitioner for att kunna jobba pa
detaljer blir god.

Veckoplanering

| veckoplanen kan ni sétta in hur en typisk vecka kommer att se ut for er under kommande
sasong. Fundera 6ver hur mycket ni bor trana, matcha, 0.s.v.

| var verksamhet ar det svart att planera dver en langre period da istider ar styrande darfor ar
veckoplaneringen ett av den viktigaste.

Traningsinriktning

Tréaningspassen kan se olika ut, ett satt som ar val fungerande dr att jobba i block/ tema och att
dela upp passet i tva delar individuell teknik och andra delen ar planerad block/ tema med
inriktning spel. Med manga spelare pa isen &r stations dvningar att fordra, stationer behéver
inte vara exakta fyrkanter utan kan varieras i form. Grunden &r att s& manga spelare ska vara i
rorelse som mojligt. Med blockplanering rekommenderas att ha samma pass i ca 2 veckor
dven dar i cykler form dvs. 2 st. olika pass ingar i blocket.

Pass pa 60 min eller langre rekommenderas att lagga in en teknik del (ex.skridsko, klubba —
puck) ca.15-20 min efter planering darefter ga in i huvudblocks planering och spelévningar.
Variationerna kan géras stora i upplagg. Ater kommande repetition och en bra langsiktigt
utbildningsplan som grund ar viktigt

Grundlaggande tekniktraning

Skridskoakning/skridskoteknik

For att bli en duktig ishockeyspelare ar det viktigt med en bra skridskoakning. De lite dldre
mer avancerad skridskodkning och de dldre addera tempo, fart och kraft till den tidigare
inlarda tekniken. Det viktiga att sakra tekniken i denna alder. Det ar ocksa viktigt med
noggranna instruktioner och frekvent feedback. Det betyder alltsa att ni som tranare behover
kunna skridskoakningens olika moment. Utse en som ar ansvarig for skridskoakningen som
ser till att ni tranar pa ratt saker, fordjupar sina kunskaper och delar med sig av kunskapen till
ovriga ledare



Puckteknik/finter/skott/passningar

For att bli battre inom detta omrade sa géller det att utmana sig sjalv. Darfor galler det att
beromma spelarna nar de misslyckas, t.ex. genom att tappa pucken. Har ar det ocksa viktigt
att inte ha for brattom. Se till att spelaren verkligen kan tekniken innan ni hojer tempot. Det ar
ocksa viktigt med noggranna instruktioner och frekvent feedback. Det betyder alltsa att ni
som tranare behdver kunna de olika momenten. Utse en som ar ansvarig for puckteknik/finter/
skott/passningar som ser till att ni tranar pa ratt saker, fordjupar sina kunskaper och delar med
sig av kunskapen till dvriga ledare

Individuell spelforstaelse

Individuell spelforstéelse ska fortsittas utvecklas med ex. roller
manspel” 73-3”

Utse en som ar ansvarig for den individuella spelforstaelsen som ser till att ni tranar pa ratt
saker, fordjupar sina kunskaper och delar med sig av kunskapen till évriga ledare

99 99 99 99

give and go” “man/

Narkampsspel

Narkampspelet och 1-1 &r en viktig del i ishockey dar malet &r att fa fordel av pucken.

| narkampsspelet r det viktigt att spelare lar sig ta ansvar och respekterar din motstandare.
Att det aldrig ar tillatet att tackla nagon mot huvudet eller i ryggen.

Tackla bara en spelare som ar beredd. Spelaren har sjalv ansvar foér din kropp och for dina
handlingar

Malvaktstraning
IFK Salem U16 bedriver malvaktsutbildning egen malvakts instruktorer fran klubben utbildad i
samarbete med Sodertalje SK

Feedback

Alla spelare far instruktion och feedback under traning. Den individuella taktiska inlarningen
av de hér begreppen sker inte genom bunden, styrd traning, utan en traning som skapar
spelforstaelse genom att vara lekfull och rolig. En traning med manga spelsituationer och med
instruktion, ger spelarna den erfarenhet de behdver

Tester
Utfors pa is och fys 2+2 ganger/ ar utifran testbatteri som klubben utsett.

Andra idrotter.
Samarbeta med andra idrotter (Samsyn Stockholm)
Verka for att sommaridrotter gar fore ishockeyn fr.o.m.1 april t.o.m. 30 september



