Kalmar HC Ungdom - Sport

Inledning

Kalmar HC ungdom vill skapa férutsattningar och en bra miljo for att utbilda ishockeyspelare. Vi ska
alltid ta med oss att det skall vara roligt att spela hockey i Kalmar HC.

e Viska arbeta langsiktigt och utvardera utvecklingen pa det vi tranar pa och inte kortsiktiga
match resultat.

e Varje aldersgrupp foljer den utbildningsplan som Svenska Ishockeyforbundet kraver for varje
alderssteg.

e Viledare sakerstaller att vi har ett tryggt och utvecklande klimat dar alla trivs.

v Vara en schysst kompis

Agera respektfullt mot andra manniskor

Aktivt bidra till att skapa en bra laganda i gruppen

Anvéander ett vardat sprak

Mobbing, diskriminering, krankning och rasism ska inte finnas i var miljo

Skapa goda vanor gallande traning, vila, kost och skola

Vara val forberedd infor lagets aktiviteter — respektera tider

Lyssna pa och respektera ledarna upplagg for traning och match

Vara man om utrustning och féreningens material och lokaler

Visar ansvar, glod och hjarta.
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Generellt

Ledare:

e Sig Hej!

e Se och prata med alla spelare vid varje tillfalle for traning och match.

e Komitid.

e Var forberedda infor traning och match.

e Anviand konstruktiv feedback. Bade det som &r bra och det som skall utvecklas.
e Agera coachande och stéll fragor.

e Tydliga roller — Vem gor vad pa traningar och i baset under matcher!

Sasongsindelning:

e [ssasong Augusti-Mars
e Vila April
e FOrsasong Maj-Augusti (juli delvis vila och egentraning)

Traningsplanering:

Sasongsplanering fér D-grupp till A-grupp dér vi 6var pa olika delarna inom de ryggmargsbeteende vi
har kommit fram till. Det ar lagom att periodisera (Mesocykler) pd manadsbasis (4 veckor) fran
september till mars.

Overgripande plan = 2 ar (D, C, B, A -grupper)
Markocykler = ett antal manader (sommartraning, grundtraning, tavlingsperiod)
Mesocykler = ett antal veckor (fokus omraden)

Mikrocykler = en vecka (traningar)

e Alltid jobba med stationer for att minska kder och fa variation pa tréningarna.

e Alltid trédna pa minst ett fokus omrade pa varje traning.

e En station per traning bor alltid innehalla nagon typ av pulshéjande aktivitet.

e Varje traning bor innehalla spelmoment/smalagspel dar hég intensitet och kamp ar en viktig
del i de 6vningar dar det ar applicerbart.

e Spelsekvenser bor vara i maximalt 60 sekunders intervall for att driva upp intensitet
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Fasta rutiner:

e Genomgang av traningen/évningar i omklddningsrum innan vi gar ut pa is.

e  Off-ice varmning match.

e Is-varmning match.

e Bestdam innan match vad som ar fokusomradet pa matchen. Informera spelarnainnan
match och f6lj upp efter match.
Slutresultat ar inte ett fokusomrade att méata. Forslag pa fokusomraden kan vara det man
gor i mesocykler om det gar att relatera till matchspel. Alternativ kan vara att man vill goéra
manga passningar eller skott pa mal eller att vi gor uppspelen pa det satt vi tranat pa
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Forsasong
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Antal traningar och innehall

Grupp Alder | Tr/ vecka Innehall
A-1(Ule6) |15ar 3 Kondition, spanst/snabbhet, rorlighet, styrka, bollspel, klubbteknik
Ungdom A-2 (U15) 14 ar 3 Kondition, spanst/snabbhet, rérlighet, styrka, bollspel, klubbteknik
B-1 (U14) 13 ar 2 Kondition, spanst/snabbhet, rorlighet, bollspel, klubbteknik
B-2 (U13) 12 ar 2 Kondition, spanst/snabbhet, rorlighet, bollspel, klubbteknik
C-1 (U12) 11 ar 1 Spanst, rorlighet, bollspel, klubbteknik
C-2 (U11) 10 ar 1 Spanst, rorlighet, bollspel, klubbteknik
D-1(U10) |9ar
Barn
D-2 (U9) 8 ar
D-3 (U8) 7 ar
TKH 5-6 ar

* Har man majlighet att genomfora férsasongstraningar med hjélp av andra resurser dn ordinarie tranare &r det att

foredra.

Forslag pa tester:

A-grupp ska genomfora tester. Forsta och sista veckan av férsdasongstraningen.

e Agility bana

e 1 jamfotahopp
e 3 jamfotahopp

e 30 m explosivt, stillastaende start
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Antal traningar och innehall

Grupp Alder |Is-pass/v Off-ice/v | Matcher/v |Summa/v
A-1 (U16) 15 ar 3-4 3 1 7-8
A-2 (U15) 14 &r 3-4 3 1 7-8
Ungdom -
B-1(U14) 13 ar 3 3 1 7
B-2 (U13) 12 ar 3 3 1 7
C-1(U12) 11 ar 3 2 1 6
C-2 (U11) 10 ar 3 2 1 6
D-1 (U10) 9ar 2-3 2 1 5-6
Barn -
D-2 (U9) 8ar 2-3 2 1 5-6
D-3 (U8) 7 ar 1-2 0 0 1-2
TKH 5-6 ar 1 0 0 1

* Off-ice traning genomfors i samband med is-pass. * Antal is-pass kan variera utifran total tillganglig istid.

Off-lce - innehall

Grupp Alder Innehall
A-1(U16) 15 ar eSttCy;ka + snabbhet + rorlighet + klubbteknik + teori (taktik, beteende
A-2 (U15) 14 ar Styrka + snabbhet + rorlighet + klubbteknik + teori (taktik, beteende
Ungdom etc.)
B-1(U14) 13 ar Introduktion styrka, snabbhet, rorlighet + klubbteknik + teori (taktik,
beteende etc.)

B-2 (U13) 12 ar |Snabbhet, rorlighet + klubbteknik + teori (taktik, beteende etc.)
C-1(U12) 11 ar |Rorlighet + klubbteknik + teori (taktik, beteende etc.)
C-2 (U11) 10 ar |Rorlighet + klubbteknik + teori (taktik, beteende etc.)

5 D-1 (U10) 9ar Klubbteknik + teori (beteende etc.)

arn

D-2 (U9) 8ar Klubbteknik + teori (beteende etc.)
D-3 (U8) 7 ar
TKH 5-6 ar
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Istrdaning - innehall

Grupp Alder Innehall
Passningar och skott i rorelse, skridskoteknik, narkamp,
A-1 (U16) 15 ar | spelmoment i de olika zonerna, powerplay, boxplay, 1-1, 2-1,
3-2, 3-3, 5-5, intensitet, kondition, KHC specifika spelmoment
Passningar och skott i rorelse, skridskoteknik, narkamp,
Unedom A-2 (U15) 14 ar | spelmoment i de olika zonerna, powerplay, boxplay, 1-1, 2-1,
gdo 3-2, 3-3, 5-5, intensitet, kondition, KHC specifika spelmoment
B-1(U14) 13 &r Passnl!*\gar th skott i rc.>relse, skridskoteknik, narkamp, 1-1, 2-
1, 1-2 intensitet, Huset i egen zon, uppspel
B-2 (U13) 12 &r Passnlrllgar oc?h skott i ro.relse, skridskoteknik, narkamp, 1-1, 2-
1, 1-2, intensitet, Huset i egen zon, uppspel
C-1(U12) 11 &r slirldskote.I.(mI.(, puckll.oehandlmg, péssnm.gar i fart,
narkampsovningar, évningar med intensitet, 1 mot 1, 2 mot 1
-2 (U11) 10 ar slirldskote.I.(nllf, puckﬂbehandllng, p?ssnlngar i fart,
narkampsovningar, évningar med intensitet, 1 mot 1, 2 mot 1
D-1 (U10) 9ar ?krl(.:lskoteknlkf puckt.)eharldllng, passn-l.ng:f\r, avslut, vissa
ovningar med intensitet, lattare kampdvningar
Barn skridskoteknik, lattare puckbehandling och passningar, avslut
D-2 (U9) gar | ‘ P g och passningar,
pa mal
D-3 (US) 7 ar Sl<ur|c:lskotekn|k, balansdvningar, enklare puckforing, lekfulla
traningar
TKH 5-6 | Skridskoteknik, balansovningar, enklare puckforing, lekfulla
ar traningar

Trdna pa ratt sak i ratt alder.

**For detaljerad information och forslag pa évningar hanvisas till "Hockeyns ABC”
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Fokus nar vi spelar match:
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Grupp Alder Innehall

Pucktrygghet, intensitet, passningar med adress, bra avslut pa

A-1 (U16) 15 ar | mal, vrida pa huvudet, positioner i de olika zonerna,
powerplay, boxplay, KHC specifika spelmoment
Pucktrygghet, intensitet, passningar med adress, bra avslut pa

A-2 (U15) 14 ar | mal, vrida pa huvudet, positioner i de olika zonerna,

Vil powerplay, boxplay, KHC specifika spelmoment

Pucktrygghet, intensitet, passningar med adress, bra avslut pa

B-1 (U14) 13 ar | mal, vrida pa huvudet, positioner i de olika zonerna, KHC
specifika spelmoment
Pucktrygghet, intensitet, passningar med adress, bra avslut pa

B-2 (U13) 12 ar | mal, vrida pa huvudet, positioner i de olika zonerna, KHC
specifika spelmoment

C-1(U12) 113ar r6r|ighet, pucktrygg, intensitet, narkampsspel, hog 3:a,
passhingar med adress, mycket avslut, ta ansvar

-2 (U11) 10 ar rérlighet, pucktrygg, intensitet, narkampsspel, hog 3:a,
passhingar med adress, mycket avslut, ta ansvar

Barn | D-1 (U10) 9ar rorlighet, inga fasta positioner, pucktrygga, blad/blad, ta

ansvar, mycket avslut

D-2 (U9) 8 ar |spelgladje, testa olika positioner, kdmpaglod

D-3 (U8) 7 ar | spelgladje, testa olika positioner, kampaglod

TKH 26

ar
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KHC ryggmargsbeteende som vi ska 6va pa vid traningar

Beteende for uppfoljning och feedback A|B|C|D
Alltid stanna/vara beredd pa retur framfér malvakt vid skott situation. x | x Ix X
Alltid 6gonkontakt med den man passar till, passning slas nar kompisen
ar redo med klubban i isen och bladet synligt. Annars viantar man med passningen eller slar den
inte alls. X X X X
Alla 6vningar pa traningar borjar med 3-4 snabba skar. X | x | x | x
Alltid vanda baklanges i fickan vid uppspel/utspel, om pass inte kommer stannar man vid
hashmarksen. X | x | x
Aldrig skjuta ivag pucken utan adress, om det inte finns ndgon att passa maste man halla i
pucken. Detta géller 6ver hela banan/planen. x | x | x | x
Egen zon utan puck staller man upp i HUSET som &r vara grundpositioner i KHC. X | x | x
Uppspel/utspel (egen zon) gors langsamt for kvalitet, 6kar farten succesivt och nar hogsta
farten mellan roda och motstandarens bl linje. X | x| (X
Kommer man fel i uppspel/utspel dnda upp till réd linje, vander man hem igen och bérjar om. X | x | x
| anfallszon gar den som &r narmast puck direkt mot motstandaren och laser puckférande
spelaren, kompisen nast langs ifran pucken ger understdd och forséker hamta pucken. Kompis
nummer tre soker sig framfér motstandarens mal och &r redo for skott (hog tre:a). X | x | x
| anfallszon soker vi alltid hog tre:a med en spelare. x | x
| anfallszon gar vi hart med back pa pucksidan. Hog tre:a supportar backen. x | x
| anfallszon nyttjar vi franvandningar. x | x | x
I mittzon férsoker vi ofta att byta sida genom ett langt pass (FW till FW) eller via centern. X
| egen zon forsoker vi ga via center nar vi spelar oss ut.
Alla spelare ska kunna 3-4 olika finter. X | X | X | X
Alla ska lara sig att tacka pucken i 1 mot 1 situationer. X
Alla ska lara sig gap kontroll.
Alla ska lédra sig 3 olika satt att géra uppspel/utspel ur egen zon (AP: namnge dessa och skapa
6vningar). X |x
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Material:
Slipning:

e Internt utbildade slipare bér finnas for varje grupp.
e Riktlinjer slipning:

TKH, 5-7 ar

17 radie skal 20

D-grupp D1-D2, 8-9 ar
D2 radie 14 skal 20
D1 radie 13 skal 22,5

C-grupp C1-C2, 10-11 ar
Radie 13, skal 22,5-25

B-grupp B1-B2, 12-13 ar
Radie 13, Testa med Combo 10-13 & 9-10, skal 25-30

A-grupp A1-A2, 14-15 ar
Quad | Quad Il, Zuperior S, skal 30-32

Dam /Flick

Radie 1, skal 17,5-20. F6lj dom andra stegen i bérjan men ha en lagre skal.

Vissa spelare inom dam/flick som vill ha lite mer utmaning kanman s&tta en Combo 9-10
radie.

Klubbor

e Spela med korta klubbor i barngrupperna.
e Hellre lag dn hog flex.

Farger

e Roda byxor
e ROd hjdlm
e Ro6da handskar

Sdkerhet:

e Hela handskar

e Hjalmar sitter korrekt pa huvudet och galler sitter fast mot hakan.
e Atdragna skruvar pa hjilmar

o Korrekt anvdandande av halsskydd
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Ordning och reda:

e Vihaller rent och snyggt
e Tvatta vid behov
e Trojor pa galgar
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