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P SOCKE: > For dig som tranar, leder eller ansvarar
) for barn och ungdomar som spelar ishockey.

N & Principer Praktisk anvandning
Information och bakgrund till Exempel och riktlinjer fér hur du
modellen, allt fér att gora ditt bygger upp traningar och miljén

arbete s Iatt som mojligt. runt omkring planen.
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TRANARE ~ HEMMAPLANSMODELLEN

- 111l alla er tranare,
foraldrar och forenings-
aktiva som brinner for svensk
ishockey. Som engagerar er
dag ut och dag in, ar efter ar
for att gora skillnad i vara
1shockeyspelande barn och
ungas liv. FOr er har vi tagit
fram Hemmaplansmodellen

— en praktisk, vagledande
guide byggd pa kunskap och
erfarenhet med malet att
skapa ett livslangt intresse
for hockey, personlig
utveckling och prestationer
1 varldsklass.
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Hemmaplansmodellens mal och hur vi uppnar dem

Varije individ som spelar ishockey Varije spelare utvecklas Varije spelare far hogklassig
far ett livslangt intresse for som manniska. grundutbildning och de som s& smaningom
ishockey och vill fortsatta vara vill far ratt forutsattningar att géra en

fysiskt aktiv hela livet. ‘ satsning mot ishockey pa elitniva.

\’

VI BEDRIVER VAR VERKSAMHET EFTER DESSA PRINCIPER

Satt manniskan Ge alla chansen att Anpassa traning och Bedriv en
i fokus utvecklas match efter malgruppen allsidig tréning

Effekterna av detta blir att:

SPELARNA LAR g0

SPELARNA HAR KU

Ishockeyverksamheten ska praglas av:

HOG AKTIVITETSGRAD
SPELA FOR ATT LARA

Da far vi spelare som:

N
o 2/ ©

UPPLEVER HAR BRA AR MER
KOMPETENS SJALVFORTROENDE MOTIVERADE
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NED VARJE SPELARE [ FOKUS

FORALDER

DOMARE

PSYKO-
SOCML“’//

SPELARE

a’lig3yvod

TRANARE

> T lagsport anses hemmaplan vara en fordel. Men det ar inte bara den jublande
publiken eller det sista bytet som skapar fordelen. Utan framférallt tryggheten i att
kénna sig hemma. Det &r en trygghet som hjalper till att skapa modigare beslut bade
pa och utanfér isen. Som bygger valmaende och presterande individer och lag. Som ger
stoérre bredd och vassare spets.

Att komma in i hallen ska vara som att komma till sitt andra hem. Och nar det kravs -
sitt férsta. En plats anpassad efter varje individs unika férutsattningar, skapad for att
ge de basta resultaten i flera dimensioner. Med ratt verktyg, kunskap och stdd kan vi
skapa den platsen.

Vivill ge alla spelare mdjlighet att lara sig fardigheter inom tekniska, taktiska,
fysiologiska och psykosociala delar. For att mojliggdra detta maste tranare,
foreningar och féraldrar tillsammans vara med och skapa dessa miljoer. Darfor har vi
tagit fram Hemmaplansmodellen - en vagvisare for tranare, foreningar och foraldrar
med malet att skapa ett livslangt intresse for hockey, personlig utveckling och
prestationer i varldsklass.
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HEMMAPLANSMODELLEN

Vi vill bérja med att saga tack till dig som har valt att vara
tranare och ledare inom svensk ishockey. Det ar du som
tillsammans med dina kollegor runt om i landet later barn
och ungdomar upptécka och lara sig alska ishockeyn. En
relation som vi hoppas varar livet ut. Utan er insats skulle
inget vara mojligt!

Svensk ishockey har enats om att bli Sveriges mest en-
gagerande idrott. For att den visionen ska bli verklighet
maste vi ha tydliga riktlinjer och malbilder att jobba mot.
Till hjéalp har vi tagit fram Hemmaplansmodellen, som kort
kan beskrivas som att den férening som tar hand om sin
hemmaplan ocksa tar hand om varje enskild spelare.

Vi tycker att det ska vara latt att gora ratt for alla
som engagerar sig inom svensk ishockey. Féreningar,
tranare och foéraldrar maste ha verktyg for att kunna
skapa miljder dar alla trivs och mar bra. Miljder dar hela
méanniskan blir sedd och far chansen att utveckla sina
fardigheter, bade pa och utanfér planen. Miljder som
inspirerar varje person som bérjar spela ishockey att

goéra en s& bra och lang resa som mojligt utefter hens
unika férutsattningar.

Att skapa en bra miljé handlar om att skapa basta maijli-
ga férutsattningar for vara spelare att lara sig fardighe-
ter tekniskt, taktiskt, fysiskt och inte minst psykosocialt.
Det ar viktigt att komma ih&g att denna utveckling sker
i alla aspekter av verksamheten — under traningar och
matcher saval som i omkladningsrummet eller i bussen
pa vag till bortamatchen.

Vi bygger Hemmaplansmodellen pa aktuell forskning och
beproévad erfarenhet kring hur ett férbund och férening
boér utveckla sin verksamhet sa att s& manga som méjligt
vill fortsatta spela ishockey sa lange som mojligt — och
for de som har den ambitionen, ges chansen att bli s&
bra som mojligt. Men hur far man da spelarna att stanna
kvar och utvecklas inom ishockeyn? Vi vet att det finns
nagra nyckelfaktorer baserade pa forskning och kunskap
som ar bra for dig som trénare att kanna till. Vi har valt
att dela upp dessa i fyra principer.

09
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SHTT MANMIKAN | FOKDS

- Att skapa relationer ar en av tranarens viktigaste uppgifter. Ditt
satt att vara satter pragel pa miljdon inom vilken individerna ska
utvecklas i som manniskor, atleter och ishockeyspelare. Hur du ar
som tranare har en avgérande roll fér hur spelarnas intresse och
motivation till att spela ishockey utvecklas. Genom att engagera dig
och genuint intressera dig for varje individ bygger du relationer som
pé djupet kan gora avtryck i en spelares liv — och som kan finnas kvar

langt efter att hockeykarriaren tagit slut.

Din roll som férebild &r med andra ord oerhért
viktig, darfoér ar det av stor vikt att lata ord
och handling gé i linje. Kom ih&g att spelarna
gor som du gor, inte som du séger. Visa att du
ar sarbar och méansklig och prata med spelar-
na om vilka gemensamma varderingar ni tycker
ar viktiga att leva efter, samt hur dessa tar sig
uttryck i era beteenden.

Ta er tid att prata igenom framtida malbilder
och vilka férvantningar ni har pa varandra, och
ge darefter varje spelare meningsfulla och ut-
manande uppgifter. Var noga med att forstarka
anstrangningarna som gors for att uppfylla det
ni har kommit dverens om - inte bara resultatet
och utfallet. Att ge spelarna fértroende visar
att du ar intresserad och att du bryr dig, inte
bara om laget i stort, utan dven om varje en-
skild individ. Detta goér att varje individ kédnner
sig sedd och forstar att hen ar viktig for laget.

Nar du som tranare och ledare later spelarna
utdva eget ledarskap genom att vara delakti-
ga i de beslut som rér verksamheten, séval pa
som utanfor planen, bidrar det till att de dver
tid kommer att vara villiga att ta stérre ansvar
for sin egen och hela lagets prestation och
milj6. Dessutom ar delaktighet en viktig pus-
selbit for spelarnas inlérning, inte minst nar det
handlar om att ta beslut i spelsituationer pa
isen. Man lar sig helt enkelt att fatta beslut i
spelet genom att spela mycket.

For att lyckas ar det viktigt att komma ihag
att det ar manniskor vi leder. Manniskor som
har valt att spela ishockey och som dartill ska
hinna med skola, kompisar och andra fritidsin-
tressen som ocksé berikar deras liv.
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oE ALLN CHANSEN ATT UTVECKLAS

- Du som tranare har ett ansvar for att spelarnas tid i féreningen och
inom ishockeyn blir rolig och utvecklande. Dessa spelare kommer att
vara olika, i allt fran ambition, dlder, kon, klass, etnicitet, sexuell
laggning och mycket mer. Att ha ett 6ppet sinne i métet med dessa
olikheter utvecklar oss alla.

Nagra blir elitspelare, men de allra flesta blir

det inte. Alla kan daremot fa ett livslangt in-

tresse for ishockey. Har fyller du som tréanare

en viktig roll genom att jobba aktivt mot féljan-

de malbilder:

> Varje enskild spelare utvecklas som manniska.

> Varje spelare far ett livslangt intresse for
ishockey och vill vara fortsatt fysiskt aktiv
hela livet.

> Varje spelare far en hégklassig grundut-
bildning och de som s& smaningom vill far
ratt forutsattningar att gora en satsning
mot ishockey pa elitniva.

MANNISKOR UTVECKLAS | OLIKA TAKT

En viktig sak att alltid komma ihag ar att utveck-
lingskurvan for spelare inte ar linjar. Alla utveck-
las i olika takt med perioder av Smsom stora
utvecklingssteg varvat med plataer av stagna-
tion och ibland till och med tillbakagang. Darfér
ar det oerhért viktigt att alla spelare ges lik-
vardiga mdjligheter att utvecklas oavsett vilka
fardigheter de for stunden visar upp.

Ha i atanke att de flesta som anses duktiga i
tidig dlder ofta ar fédda tidigt pa aret, ar tidiga
i sin biologiska utveckling eller helt enkelt har
lagt ner mycket tid pa idrott i allménhet och is-
hockey i synnerhet . Med det sagt - vanta med
att gora uttagningar baserat pa fardighet sa
lange som mojligt.

Att gbéra permanenta nivadindelningar base-
rade péa spelarnas fardigheter ar direkt dumt.
Dels ar risken uppenbar att det skapar en re-
sultatorienterad milj® dar man maste vara duk-
tig tidigt, istallet for en miljié som fokuserar pa
individens langsiktiga utveckling. Dels tenderar
man att dela in gruppen baserat pé deras fysis-
ka och biologiska mognad.

Sa se till att ha variation i hur du delar in laget
och ha varje individs langsiktiga utveckling for
o6gonen, bade under tréning och match.

HEMMAPLANSMODELLEN
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- Inom svensk ishockey har vi spelare som befinner sig pa olika stallen
i sin utvecklingsresa, sett till vad de kan och vad de vill med sitt
ishockeyspelande. Framst beror detta pa dlder och ambitionsniva. Med
det i dtanke har vi ett ansvar att anpassa verksamheten sa att den

passar malgruppens behov.

Konkret betyder detta att ishockey ska spe-
las pé olika stora ytor och med olika regelverk
som ar anpassade till att framja gladje, ut-
veckling och larande med malgruppens basta
fér 6gonen.

For att lyckas i praktiken &r det viktigt att forsta
att det ar skillnad pé syftet med barn- och ung-
domshockeyn och var elitverksamhet. Barn ar
helt enkelt inte sma vuxenkopior. Det innebar att
barn- och ungdomsverksamheten heller inte ska
se likadan ut som elitverksamheten, varken pa
traning eller match. Nar det galler traningen ar
det centralt att under barn- och ungdomsaren
|&ta spelarna lara sig spelet genom att spela det
- och i takt med stigande alder via évningar borja
fokusera pa mer systematisk medveten traning.

TAVLA FOR ATT VAXA

Tavlingen ar ett naturligt inslag i ishockey och
det ar viktigt att skilja pa hur vuxna tévlar och
hur barn tavlar. Generellt kan vi sédga att barn

tavlar i stunden, har och nu. Som tranare bér
du skilja pa begreppet téavla och pa resultatet
av tavlingen. Tavla/spela match ar processen
och resultatet ar utkomsten.

Fér barn ar match och tévling ndgot som ofta
uppskattas, daremot ar resultatet ofta av min-
dre vikt. Tavla kan ocksé vara att forsdka vinna
ett kampmoment, vara forst till pucken, géra
allt fér att radda pucken - helt enkelt att bar-
nen gor sitt yttersta. Det hjalper dem ocksa
att vaxa, bade som spelare och som méanniskor.

Nar det galler matchspel sa ser vi som férbund
till att spelytor anpassas sa att de har spelarnas
gléadje, utveckling och larande i fokus. For dig
som tréanare ar det viktigt att du inte lagger for
stor vikt vid matchresultatet, utan héller fokus
pa varije spelares utveckling. Ett 6kat fokus pa
utvecklingsprocessen 6kar ocksa chansen att
pa sikt na bra prestationer och resultat. Det
finns ingen motsattning har.
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BEDRI EN ALLSIDG TRANING

- Att ha en bred rérelsekompetens kan inte dverskattas. Att kunna
gora s manga olika saker som mdjligt med sin kropp skapar en
kansla av kompetens som féder sjalvfortroende — som i sin tur
skapar motivation. Det vi upplever att vi ar duktiga pa och har
sjalvfértroende i vill vi helt enkelt gbéra mer av. Aktiviteter som
skapar just detta forknippar vi med gladije.

Ju fler rérelser en individ kan, desto mer kom-
mer hen att utvecklas som ishockeyspelare.
Darfér ar det viktigt att ge vara barn och ung-
domar maéjlighet att samla pa sig en sa stor ré-
relsebank som mojligt.

Att ge spelarna méjlighet att hélla pa med flera
olika idrotter under uppvéaxten, i organiserad
och/eller oorganiserad form &r viktigt da det
ger en variation inte bara i tréning utan aven i
olika sociala miljer. Fér de spelare som endast
ar aktiva inom ishockeyn ar det annu viktigare
att verksamheten sékerstaller en allsidig och
varierad traning.

Multi-idrottande ger en mer varierad traning
vilket i sin tur minskar risken for dverbelast-
ningsskador och att mentalt tréttna paishock-
eyn. Att hélla pa med andra idrotter gynnar
alltsd bade ishockeyspelandet samtidigt som
chanserna att fortsatta idrotta efter karria-
rens slut 6kar.

Det a&r med andra ord inte farligt att trana
mycket - sa lange det ar individens egen vilja
som styr, att traningen ar allsidig och varieran-
de och att spelarna far tillrdckligt med vila och
aterhamtning.

HEMMAPLANSMODELLEN
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- Att som tranare verkligen ta till sig och jobba aktivt efter tidigare namnda
principer kan 6ppna upp nya dorrar i ledarskapet och skapa fordjupade relationer
med spelarna. Att implementera principerna i verksamheten ger spelarna verkliga
férutsattningar att lara sig spelet fran grunden och satter fokus pé varje individs
utvecklingsresa. Dessutom framijar det larandet och tar fram gladijen i spelet — att
tycka ishockey ar kul ar en nyckelfaktor till att vilja fortsatta sin karriar.

SPELARNA LAR SIG

For att hockeyn ska upplevas rolig maste varje spelare
kédnna att de hela tiden utvecklas och blir battre. Din roll
som tranare blir darmed att skapa basta mojliga férut-
sattningar for inlarning hos var och en.

Var medveten om att inlarningsprocessen tar olika tid for
olika individer, sa ha tdlamod och lat varje spelare fa den
tid hen behdéver. Prestationen ar det du ser framfér dig
direkt, men det har valdigt lite med larande pa sikt att
gora. For att optimera larandet behdver spelaren utma-
nas i att vara kreativ, fa ténka efter och fa fatta beslut
pé egen hand. Om du hela tiden berattar vad spelaren
ska gora sé ar det sannolikt inte effektivt fér spelarens
larande i ett langre perspektiv. Med andra ord: ha inte
for brattom att korrigera och instruera, allt behdver inte
bli “ratt” direkt.

Att under traning spela mycket smalagsspel pa mindre
ytor gor att spelarna far upptacka spelet och samtidigt
trana pa de moment som ingar - allt fran skridskoakning,
puckbehandling, skott och passningar, till spelférstaelse,
lagspel och beslutsfattande pé isen. | takt med stigande
alder kan sedan mer tid laggas pa detaljer och mer sys-
tematisk medveten tréning utifran varje individs behov.

Att tévla mot och utmana bade sig sjalv och andra ar ockséa
ett bra satt att stimulera till inlérning. Har galler det att
hitta en balans i svarighetsgrad. For svara eller for latta
ovningar kan skapa frustration eller gbra att man trott-
nar — och i bdda fallen leda till en kénsla av att st4 still i ut-
vecklingen. Du som tranare kan med férdel jobba med att
variera gruppsammanséattningen och svarigheterna pa év-
ningarna vid till exempel stationstraning s att varje individ
far chans att hitta utmaningar sin niva. P4 sa vis kan varije
spelare sjalv bestdmma takten for sin optimala inlarning.

En del i att skapa en bra och utmanande inlarningsmiljé ar
att uppmuntra anstrangningen och inte bara resultatet.

De beteenden som vi uppméarksammar kommer namligen
individen med stdrsta sannolikhet att fortsatta med. Om
vi uppmuntrar deltagarnas insatser nar de forsoker klara
av de utmaningar de stélls infér skapar vi ett beteende
dar de fortsatter att kdmpa - bade vid lyckade och min-
dre lyckade insatser.

SPELARNA HAR KUL

Att ha kul ar tvekldst det viktigaste av allt och det fram-
sta skalet till att spelarna bérjar och véljer att fortsat-
ta med ishockeyn — oavsett kon eller alder. Nar det inte
langre ar kul véljer man att sluta.

Forskning visar att trdnaren har stor betydelse for att
verksamheten ska upplevas som kul. Det ar viktigt att ha
en positiv tranare som ger berém och behandlar spelar-
na med respekt, som ger konstruktiv feedback och som
tar hansyn till spelarnas asikter och later dem vara del-
aktiga i beslut bade pa och utanfér planen.

Det handlar ocksd om hur verksamheten bedrivs. Att ges
moijlighet att fa goéra sitt basta, att fa ta i och ta ut sig,
att fa tavla och tréna och uppleva att man blir battre
och battre. Kort sagt - att vara i en milj6 som uppmunt-
rar anstréngning fore resultat. Dar den ovissa kampen i
tavlandet ar central och dar man ibland vinner och ibland
foérlorar.

Sist men inte minst handlar det om att vara en del av ett
lag dar man ar bland manniskor man tycker om och re-
spekteras av. En miljé dar man tillsammans med lagkam-
rater stravar &t samma hall och dar man hjélper varandra
att bli battre.

Allt detta rimmar i sin tur val med vad vi vet skapar en
inre motivation hos manniskor, ndmligen att man upplever
en kansla av kompetens, sammanhang och sjélvbestam-
mande. Med dessa tre psykologiska behov pa plats 6kar
chansen att spelare stannar kvar och fortsatter éver tid.

EN
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- ALt prata principer och
teorier ar en sak, men att
konkret applicera dessa i
verksamheten en helt annan.
Nar det kommer till hur du
som tranare kan anvanda
Hemmaplansmodellen

ute pa isen under traning
behovs praktiska exempel
och forslag pa ovningar. Pa
nastkommande sidor ser du
var tyngdpunkten ska ligga
och far forslag pa traningar
- anpassat efter tva olika
utvecklingsstadier.
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HOG AKTIVITET

> Anvand dig av stationstraning och ha sd manga spela-
re som majligt aktiva samtidigt. Ha garna manga led-
are/vuxna pa isen sa att alla barn blir sedda och for att
kunna ge s& mycket individuell feedback som mdjligt.

> Anvand 6vningar dar flera tekniska fardigheter tranas i
en och samma évning.

> Anpassa svérighetsgraden i évningarna s& att barnen
upplever att de lyckas men &and4 utmanas genom att
de sjélva kan hdja ribban. Det starker den sjalvbestam-
mande motivationen.

> Visa 6vningarna praktiskt istéllet fér att rita och med
ord forklara hur de gar till. Detta sparar tid och gor att
barnens aktivitetsgrad gar upp.

SPELA FOR ATT LARA

> Spela mycket pa anpassade spelytor med olika teman.
Kom ihdg att barnen vill spela hockey och att spelet
darfér ar den béasta 6évningen aven i traning.

> Kom ihag att &ven matcherna ar ett tillfélle som syftar
till larande och utveckling.

> Rotera positioner fér att uppmuntra spelarna att prova
pa att spela pé alla positioner (méalvakt, back, forward).

> Matchspelet i dessa aldrar sker pa mindre spelytor. Det
finns separata spelregler fér respektive spelyta.

> | spel pa mindre ytor kommer barnen alltid vara bered-
da att m6ta en motstandare vilket gor att ndrkamps-
spelet blir ett naturligt inslag i varje spel.

> | smalagsspel trénas flera tekniska och taktiska fardig-
heter samtidigt.
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FYSISK TRANING

Rorelseférstaelse — Physical Literacy

Las- och skrivférstéelse har lange ansetts som en sjalv-
klarhet i samhéllet. Vi vet att det &r viktigt och att det
ger oss mojligheter i livet. Det fungerar pa precis samma
satt nar det géller var rérelsefdrstéelse. Att kunna an-
vanda sin kropp &r en dérréppnare till manga fler rum én
till idrottens — det ger mdjligheter till ett aktivt delta-
gande i saval sociala situationer som i samhallet i stort.
Det ar dessutom grundldggande for var fysiska presta-
tion - inte minst inom ishockey, samt vart psykiska och
sociala valmaende.

> Traningen i denna alder ska fokusera pa att utveck-
la grundlaggande rérelseférmagor — kroppens ABC.

> Traningen ska vara lekfull och allsidig med hég aktivi-
tetsniva. Forsok att f& med sa manga rérelseférmagor
som mojligt pa varje tréningspass.

> Kategorisera garna férmagorna for att pa ett enkelt
satt sakerstalla att s& manga formagor som mdijligt
kommer med under ett traningspass.

TRANARE

HEMMAPLANSMODELL
EXEMPEL PA KATEGORISERING
Forflyttningsférmagor
Springa Hoppsasteg Gunga Skida
Enbenshopp Sprang Kullerbytta Aka skridskor
Jamfotahopp Glida Hijula Kullerbytta
Galoppera Klattra Simma Hjula
Objektskontroll
Rulla Sparka Dribbla med hand
Ta emot Studsa S14 pé volley
Underhandskast Sla (hand, racket Sparka pa volley
Overhandskast eller klubba) Halla fast
Fanga Dribbla med fot
Stabilitet/Balans
Rulla Vrida Trycka Snurra
Ducka Vanda Dra Skaka Twista
Balansera Svanga Resa sig
Boija Stanna Kollapsa
Stréacka Gunga/vagga Vingla

Tips! Utmana genom att utféra fédrmagorna i olika miljder;
barmark, sno, is, vatten och luft.

> Kom ihag att alla barn utvecklas olika. Om specialise-
rad traning pabdrijas for tidigt sa riskerar barnen att
6va in felaktiga réorelsemdnster och kan da utveckla
bristfalliga formagor.

> Allt eftersom barnen utvecklas, vanligtvis vid 10-12
ars alder, sa kan mer specialiserad traning pabdrijas.

> Responsen av konditionstréaning ar lag foér barn och
bor sdledes inte prioriteras. Anvand olika typer av hin-
derbanor och spelformer istéllet dar bade rérelsefor-
magor och kondition trédnas samtidigt.

> Styrketraning bor introduceras och bedrivas med den
egna kroppen, samt lattare externt motstand. Den
férbattring som kommer att ske avseende styrka ar
till stor del kopplad till utveckling av det neuromus-
kuldra systemet. Ndgon namnvard muskelvolymékning
bér man inte férvanta sig.

TANK PA ATT:

> Intressera dig for varje individ oavsett hens fardigheter
i stunden och bygg relationer.

> Lat spelarna vara delaktiga i de beslut som rér verk-
samheten, savél pa som utanfor planen,

> Ha inte for brattom att korrigera och instruera
- larande maste f4 ta tid.

> Uppmuntra och férstérk anstrangningen och inte bara
resultatet. Ge positiv forstérkning pa énskvarda be-
teenden. D& kommer barnen att vilja géra mer av det
samtidigt som de far en 6kad kénsla av kompetens.

> Anstrang dig medvetet s att alla barn vill komma till-
baka till ndsta traning. Da kan du som trénare ge dem
mojligheten att fortsatta utvecklas som bade mann-
iska, atlet och ishockeyspelare.

EN
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EXEMPELTRANING - BARN UPP TILL U12

SKRIDSKOTERNIK
JCH SPELFORSAELSE

ISPASS 80 MIN
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Ovningar med fokus pa att férbattra

spelarnas tekniska och taktiska
férmagor - tva av de fyra fokusomradena
som beror individens utveckling. For
att f4 tillgang till fler Gvningar, besok

hemmaplansmodellen.se/tranare

OVNING 1 TEKNIKOVNINGAR
Tid: ca 60 min.
Skifta stationer efter ca 10 min.

A) Olika skridskoteknik-
och balansévningar.
Se 6vningsbanken fér exempel.

B) Skridskoteknik/puckbehandling
Denna 6vning kan genomfdras bade
med eller utan puck. Flera barn kan
vara igdng samtidigt. Uppmuntra
barnen till att forstka dka med
blicken uppe.

C) Spelforstaelse 3 mot 1
passningsskugga

Tre spelare med en puck som far
réra sig langs med uppstallda koner.
En spelare i mitten som ska férséka
vinna pucken. De offensiva spelarna
maste réra sig och gora sig spelba-
ra hela tiden.

D) Smalagsspel

Var noga med att ha ett tydligt syfte
och anpassa smélagsspelet efter
det. Var tydlig med vad det ar som
ska trénas. Ge aterkoppling pa det
specifikt. Variera syftet med och vad
som ska trénas.

E) Skott

Statiskt, med betoning pa
tryckskott och svepskott. Behéver
inte vara mot ett mal, utan gar att
gbra mot sarg ocksa. Har ar det
kvantitet i skott vi vill at.

F) Passningar

> Sveppass

> Tryckpass

> Forehand/backhand.

Betona att spelarna ska trycka ivag
passningarna. Mottagningarna ska
ske pé sa kort yta som majligt

OVNING 2 CROSS-ICE MATCHER
Tid: ca 20 min.

4 matcher samtidigt med olika ytor/

antal spelare och syften. GIém ald-

rig att vi vill spela for att lara, inte

lara oss att spela.

1) Spel mot méalbur

2) Spel mot liten mélbur

3) Spel med dack som malbur

4) Spel utan mélbur, rakna istallet
antal passningar. 5 passningar i
rad =1 poang.

LATHUND OVNINGSTECKEN

Akning framat utan puck
Akning framat med puck
Passning

Skott mot mal

% Ovningsredskap




OVNING 1 - TEKNIK & TAKTIK

OVNING 2 - CROSS-ICE

ATCHER
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DARN UTa-{To

HOG AKTIVITET

> Bygg traningen i grunden pé stationstréning men
komplettera med hel- och halvplansévningar.

> Anvand dvningar dar flera tekniska fardigheter tranas
i en och samma 6vning.

> Valj dvningar dér barnen far fatta egna beslut. Undvik
att ge dem fardiga I6sningar utan |4t dem hitta egna.

> Bygg 6vningar p& matchlika situationer (spela klart
situationer, ta returer med mera). Anpassa svarig-
hetsgraden i évningarna sa att barnen upplever att
de lyckas men &ndé utmanas. Detta framjar kénslan av
att det ar roligt.

> Ge feedback genom att stélla frdgor s& att barnet
sjalv tranas i att reflektera dver sitt spel. Detta kan
med foérdel ocksé gbras med hjélp av digitala verktyg.

> Réakna garna poang eller skapa pedagogiska regler
som uppmuntrar énskvarda beteenden. Detta framjar
tavlingen och utvecklingen hos barnen.

> Variera mellan att visa évningar och rita pa coachtavla
samt instruera muntligt.

22

SPELA FOR ATT LARA

> Spela mycket pa anpassade spelytor med olika teman.
Kom ihag att barnen vill spela hockey och att spelet
darfor ar den basta 6vningen aven i traning.

> Kom ihag att d&ven matcherna ar ett tillfalle som syftar
till larande och utveckling.

> Rotera positioner om barnen vill prova pa olika.

> Matchspelet i dessa aldrar sker bade pa mindre spe-
lytor och pé helplan. Det finns separata spelregler fér
respektive spelyta.

> | pojkserier blir det har tilldtet med tacklingar. En vik-
tig del i spelarutbildningen ar att ga igenom saval hur
man delar ut en tackling som hur man tar emot den.
Aven etik och moral ar ett viktigt inslag i utbildningen.

> | flickserier &r det inte tillaitet med tacklingar men
det ar fortfarande viktigt att lara sig grunderna i nér-
kampsspel med kroppskontakt.

> Arbeta utifrén spelférstéelsens fyra roller:
> Anfallande spelare med puck.
> Anfallande spelare utan puck.
> Foérsvarande spelare mot puckfdrare.
> Foérsvarande spelare mot icke puckférare.
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FYSISK TRANING

Under denna period sker en mycket stor fysisk utveckling
dar mottagligheten for styrke- och konditionstraning ar
en nyckelfaktor. Det ar fortfarande viktigt med allsidig-
het och traning av de grundldggande rérelseférmégorna.
Successivt sker dock en férskjutning i traningsfokus for
att utnyttja férdelarna med den dkade tréningsrespon-
sen. Kondition, styrka, snabbhet och till viss del rérlighet
tar allt mer tréningstid frdn de koordinativa inslagen.

> Olika typer av hinderbanor och spelformer kan med
férdel anvandas aven under denna period. Mer renod-
lad konditionstraning ska ockséa vara en naturlig del av
traningen. Lépning i intervallform &r en bra tranings-
metod i denna alder.

> Styrketraningen ska ses som en tvadelad aktivitet. Dels
for att utveckla muskulatur, men dven i ett skadeférbyg-
gande syfte. Latta vikter i cirkelform ar en lamplig typ av
styrketraning, gdrna med inslag av rérelseménster som
férbereder fér kommande évningar med skivstang.

> | sena puberteten bér mer traditionell styrketraning
introduceras. Ovningarna bér vara i stort rérelseom-
fang och med méanga repetitioner, samt fokus péa tek-
niskt utférande.

> Med den snabba tillvaxten kommer 6kad risk for skador i
senor och senfésten som inte hunnit med den muskuléra
utvecklingen. Darfér bér férsiktighet tillampas nér indi-
viden vaxer som mest sa att inte skadeproblem uppstar.

> Tillvaxten kan initialt &ven medfdra vissa koordinations-
problem. Detta ar ett vanligt och évergadende problem.

TRANARE

KONSSKILLNADER

> Flickor nar generellt puberteten tva ar tidigare an
pojkar, vilket leder till 6kad benvaxt och 6kad langd i
ett tidigare stadium jamfért med pojkar.

> Under puberteten blir skillnaden mellan kbnen stoérre.
Killar far generellt betydligt stérre effekt av styrke-
och konditionstraning.

> Tijejer kan i vissa fall f& en kortvarig férsédmring av pre-
stationsférmagan nar férdelningen mellan muskulatur
och fett férandras under den pubertala fasen.

TANK PA ATT:

> | denna aldersgrupp kan det skilja mycket i drivkraft
mellan olika individer. Viktigt ar att du som ledare ac-
cepterar de olika drivkrafterna och férséker tillgo-
dose alla.

> L&t spelarna vara delaktiga i de beslut som rér verk-
samheten, saval p4 som utanfor planen.

> Prata och bry dig om alla spelare, férsakra dig om att
de har kul, trivs och framférallt mér bra.

> Uppmuntra och forstéark anstrangningen och inte bara
resultatet. Ge positiv férstarkning pé énskvarda be-
teenden. D4 kommer barnen att vilja géra mer av det
samtidigt som de far en 6kad kansla av kompetens.

> Anstrang dig medvetet sa att alla barn vill komma till-
baka till nasta traning. D& kan du som trénare ge dem
mojligheten att fortsatta utvecklas som bade mann-
iska, atlet och ishockeyspelare.

23
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TRANARE

V1.0 -2019

EXEMPELTRANING - BARN U13-U16

PUCKBERANDLING & SKOTTEKNIK

ISPASS 60 MIN
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Ovningar med fokus pa att férbattra
spelarnas tekniska féorméagor - ett
av de fyra fokusomradena som berér
individens utveckling. For att fa
tillgang till fler 6vningar, besok
hemmaplansmodellen.se/tranare

OVNING 1 - SMALAGSSPEL
Tid: ca 10 min.

Smaélagsspel 3 -3 med skytt (2 mél-
burar, 1innanfér bl, 1 precis ovanfor
férlangda mallinjen, 6ppning utét, 1
skytt i malgarden, 1skytt pd samma
avstand till bur vid bla, ndr man vin-
ner puck ska man passa sin skytt
som skjuter direkt!) Spelarna far
trana pa kampen runt badda malen
saval offensivt som defensivt.

OVNING 2 - PUCKBEHANDLING
Tid: ca 20 min.
Skifta stationer efter 10 min.

A) Gatloppet

Spelarna tranar pa att Skydda/téacka
pucken, De 3 F:en (Flytta fotter,
Flytta blick, Flytta puck). Tank pa att
ha kroppen ndra motstdndaren men
pucken langt ifrén. Bred skridskodk-
ning (brett mellan skridskorna).

B) Passningsflatan
Passningar/mottagningar i rérelse
dar man korsar varandra. Behéver

inte aka sarskilt fort men betona
vikten av kvalitén i passningar och
mottagningar.

OBS! Under dessa 6vningar
tréanar malvakterna tillsammans
med malvaktstranaren.

OVNING 3 - SKOTTEKNIK
Tid: ca 30 min.
Skifta stationer efter ca 7 min.

A) Indragsskott

Trana pa att skjuta forbi tankt back
(spelare-hinder, rérlig men passiv)
genom att dra puck i sidled. Tank pa
att: Skydda pucken, skjuta snabbt
bade forehand/backhand, fort-
satt mot mal for retur. Férsvarare
vander om och stressar skytten sa
det blir en 1-1kamp mot mal. Spela
klart situationen.

B) Direktskott

Pass i fart. Darefter skjuta s& snabbt
som mdjligt, helst direkt. Forsék att
anpassa kroppen sé att du kan skjuta
direkt. Om inte det gar, anvand forsta

touchen i mottagningen for att dé
kunna skjuta sé snabbt som mgjligt.
Vid eventuell retur, spela klart.

C) Drivet pa mal, direktskott

Driv pa mal med férsvarare som
backcheckar bakom. Spelaren med
puck foérsdker passa en hard pass-
ning till spelaren som driver fér att
den ska kunna skjuta eller styra
for att goéra mal. Om det ej gar att
passa sa far hen skjuta for att dri-
vande spelare istéllet ska ta retur.

D) Pop out

Spel ner till spelare framfér mal som
passar tillbaka. Driv ner pucken och
gor en franvandning. Spelare fram-
fér mal separerar sig fran sin for-
svarare och hittar ny yta hégre upp
framfér mal (pop out) och ar skott-
beredd. Spelare som gjort franvand-
ningen férsdker hitta in med pass
for direktskott. Viktigt med timing pa
spelare som ska hitta ny yta sa den
separerar sig fran forsvararen i ratt
lage for att kunna skjuta och géra
mal. Darefter spelar vi klart.
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Avslutande fragor att reflektera dver:

< Hur jobbar du med att bygga
sunda relationer med varije
enskild spelare i laget?

< Hur jobbar du med att
forstarka spelarnas
anstrangningar att utfora
det ni har kommit
overens om?

< Hur jobbar du med att
lata spelarna vara delaktiga
1 beslut bade pa och
utanfor isen?



I lagsport anses hemmaplan vara en fordel.
Men det ar inte bara den jublande publiken
eller det sista bytet som skapar fordelen.
Utan framforallt tryggheten i att kanna
sig hemma. Det ar en trygghet som hjalper
till att skapa modigare beslut bade pa
och utanfor isen. Som bygger valmaende
och presterande individer och lag. Som
ger storre bredd och vassare spets.

Hemmaplansmodellen.se



