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SYFTE

- Vi har tagit fram ett tydligt och stegvis program, Utvecklingsstege, for
att skapa bade en medvetenhet och férstaelse for hur vi jobbar med att

utveckla individen mot att bli sitt basta jag.

BAKGRUND

- Det finns behov av en tydlig utvecklingsstege, som berdr dels vad,

dels hur och varfor vi skall trana pa visst satt fran U9 till U16.

MAL

- Skapa en Utvecklingsstege som far spelare att utvecklas och

ges mojlighet att bli sitt basta jag. En tydlighet i vad vi gor i olika aldrar.
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TEKNIK

* Samordning mellan muskler och leder for att fa battre
verkningsgrad och fa ut mer effekt. Ex skridskodkning, skott,
passning, mottagning och ndrkampsspel.

FYSIK

1. Din koordination (balans)
2. Din rorlighet (effekt)

3. Din snabbhet (frekvens)
4. Din uthéllighet (motor)
5. Din styrka (kraft)

MENTALT
& SOCIALT

* Hur individen mar i gruppen
och hur gruppen fungerar...?!
* Hur individen hanterar tankar

och kanslor for att styra sina handlingar...?! TAKTIK
e Qrit, en férmaga att inte ge upp - genom att forsta = Speluppfattning forst, sen kommer spelforstaelse for de fyra rollerna / din roll.
skillnaden mellan sak & person. * Darefter blir tajming (vart & nar) vikitgt.

Goda ldrottliga utvecklingsmiljoer, PG Fahlstrém, ledande forskare inom talangutveckling | Sverige.
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BAKOMLIGGANDE FORSKNING

1. Organisation, kultur och resurser
2. Sociala faktorer

3. Ledarnas kompetens & pedagogiska formaga

METALLATERVINNING AB

FRESH AIR

PN T KTLA VAR & SANTYT

Herman Liv
Filip Ekberg
Oliver Kandergérd §

Goda ldrottliga utvecklingsmiljoer, PG Fahlstrém, ledande forskare inom talangutveckling | Sverige.
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1. Organisation, kultur och resurser

* Ett rott rep i verksamheten dar alla tranare forhaller sig
till traningsmetodik, IUP-plan, fysupplagg och spelsatt.

* Vardegrund som ar val forankrad, regelbundet varderas Qb HR : o
med en sjalvskattning utefter efterlevnad av den. R B2 »
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* Talamod att halla i fast i planen dven nar resultat gar

emot sk positiv tréghet, dar resultat kommer langre fram.

* Ledord for verksamheten ar langsiktighet som préaglar
Sebastian Hartmann

foraldrar, spelare och slutligen ledarnas forhallningssatt.

* Fokus pa traningsmiljon, fasciliteter off-ice & uppféljning.
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2. Sociala faktorer

* Helhetssyn inte pa spelaren, utan pa manniskan som ar
i valdigt ung alder 15-19 ar, dar grunden laggs i vardagen.

* Vardering av helheten skola-idrott-fritid-vanner-familj.

* Trygghet genom psyket och de sociala sk psykosociala.
* Skyddsnat nar det kommer till ups and downs™

* Lamplig sparring, sk positiv och balanserad konkurrens.

* Oppenhet mellan olika tréaningsgrupper, flytande

o Olle Alsi
granser mellan lagen. e Alsing

* Aldre férebilder, uppmuntras till leda med exempel.
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3. Ledarnas kompetens &

pedagogiska formaga

* Pedagogisk utbildning genom institutioner dar

kompetens bygger pa studier, forskning och fakta. Q“’
* Samarbete mellan trdnarna, 6ppenhet och utan F & ~
prestige dar alla stravar at samma hall inom organisation. d
* Planerad och aterkommande utveckling av ledarna
genom regelbunden uppfdljning och diskussion.

* Ledarskap som skapar struktur och forstar helheten

I planeringen, bygger tilltro till spelarna & skapar social miljo.
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BUDSKAP

Mot drommarna i ditt liv!
Allt bérjar med en tanke, en tanke pa att allt kan uppnas. Det
bygger pa Din tro pa dig sjélv, Din formaga att tavla mot dig
sjélv och leta rdtt i det du gor. Framférallt att Du litar pa Din
formaga och har talamod i ditt arbete. Till sist att Du reser dig
upp ndr du faller och aldrig ger upp! Vagen till att vara dér Du
vill vara och det ar fullt mojligt!

Magnus Hellberg

Moderklubb: Almtuna IS i Uppland.
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FOKUSOMRADEN | SPELARUTVECKLINGEN

Malsattning: Att behalla s manga spelare som mojligt till C-blocket. TRANINGSPASS
Ledarskap: Ett vilkommande ledarskap & ett inbjudande férhallningssatt.
Vi uppmuntrar spelarna till att “prova - testa” och utmana sig sjalva.
Prioriterat utvecklingsfokus: Sy T Fea
Vi ska lara ut ”anfall och férsvar” dvs hitta vagar och stanga vagar!

1. Spel, i varierande former. Spel pa stérre ytor som leder till mer skridsko-
akning. Hog aktivitet, lekfullhet och variation i numeréaren.

2. Teknik, grunder i skridskoakning. Att flytta kroppen och fotter.

INDIVIDUELL TEKNIK /

Balansmomentet, “utsdtta kroppen for obalans for att skapa balans™.
GRUNDER

Tillagg:

1. Spelet, fokusera pa 1 vs 1 6vningar, max 2 mot 2 spel. (1) En ar puckférare, (2) en ar icke
puckforare i anfall. En ar (3) forsvar mot puckforare, (4) en ar férsvar mot icke
puckforare. Ledare pa isen tar ansvar genom att ge feedback pa detta!

2. Teknik & motorik, hantering av skridsko och puck samtidigt. Puckbehandling.
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C-BLOCK (U12 & U11)

FOKUSOMRADEN | SPELARUTVECKLINGEN TRANINGSPASS
Malsattning: Att utbilda spelare i spelet.

Ledarskap: Motiverande ledarskap. Uppmuntra spelare till att vaga, testa och prova.

Viktigt att se alla spelarna, vid ankomst och under traning. “Jag blev sedd”! o RThRl R
Pedagogik: Stall fragor - fa spelarna att reflektera. Detta skall vara var USP.

Prioriterat utvecklingsfokus:

Vi ska lara ut ”anfall och forsvar” dvs dem fyra rollernai spelet och addera till triangelspel! SPEL REGLER

1. Spel numerar, 1vs 1till 3 vs 3. Fokus pa att ldsa av medspelare, motstédndare & ytor.

2. Spel med regler, som har ett syfte dvs anpassa sig till X antal passningar osv.

3. Individuell teknik, pass- & mottagning, puckhantering dvs flytta puck i tre riktningar (1) sidled (2) - T

djupled och (3) diagonalt.

4. Fystraning, fore traning lagg in ca 30 minuter med fokus pa koordination, frekvens och rérlighet
samt klubbteknik for den ishockeyspecifika delen.

Tillagg:

1. Férberedande for helplan, dvningar med langre akningar i slutet av varje traning.

2. Uppvarmning innan poolspel, off-ice med klubba och boll ex. apan i mitten”
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FOKUSOMRADEN | SPELARUTVECKLINGEN
Mélsattning: Att utbilda spelare i spelet, dven tavlingsmentaliteten en niva till - men hur? TRANINGSPASS
Ledarskap: Inspirerande. Uppmuntra spelare till att vaga och tillata vid misstag.
Pedagogik: Stall fragor pa spelarens prestation - 1t spelaren komma med svaren!
m HALVPLAN
Prioriterat utvecklingsfokus:

Vi ska planera tréaningarna enligt en modell: 40

1. Starter, timing 6vningar med hdg aktivitet, passning- & mottagning med intensitet. SMALAGSSPEL/TAKTIK

2. Dela in tre stationer: (1) Halvplan, utbilda i spelet p4 mindre ytor & spelmoment,

20

, (3) Individuell teknik, utgéa frén spelet ex tacka puck.
o o T 2 = INDIVIDUELL TEKNIK
3. Helplan, spelrelaterade dvningar 5 mot 5, utga ifran anfallsmoment el. férsvarsmoment.

4. Skridsko, bygga intensitet, puckféring ar med genom olika former av tavlingar.

Tillagg: HELSPLANSSPEL |

1. Uppvarmning innan traning & match, off-ice med klubba och boll ex. "apan i mitten”. SECIET

2. Styrketraning, utbildning i atletisk férmaga, genom styrka, uthéallighet, koordination, rorlighet och
snabbhet. Grunden sitter i teknisk utforande. Dialog med UP.
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A-BLOCK (U16 & U15)
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FOKUSOMRADEN | SPELARUTVECKLINGEN TRANINGSPASS
Malsattning: Att utbilda spelare i spelet, elitférberedande verksamhet med 6kad kvalité i utbildningsmiljo.
Ledarskap: Instruerande, att ta ndsta steg? Uppmuntra - tilldta - bekréfta alla. Alla blir sedda!

B START: Timing, aktivitet,
Pedagogik: Stélla tre fragor: Vad hdande? Vad kdnde du? Vad larde du? intensitet .
Prioriterat utvecklingsfokus:

Vi ska planera tréaningarna enligt en modell:
HALVPLAN: Spel numerar

1. Starter, starter p& traningen genom timing évning, hég aktivitet och intensitet. 40% G
(0]
2. Halvplan, halvplan genom att utbilda i spelet pa mindre ytor & spelmoment,

3. Individuell teknik, teknik utifran spelet ex. fokusera pa ndrkampsspelet och kropp-kropp. = INDIVIDUELL TEKNIK:

3. Helplan, spelrelaterade 6vningar 5 mot 5, utgd ifrdn anfallsmoment el. férsvarsmoment. S Arkamp

4. Skridskofys, belastning som bygger akstyrka, ex. genom olika former av tavlingar.

HELPLAN: 5 mot 5
spelmoment

Tillagg:
1. Uppvarmning innan traning & match, behall goda dagliga rutiner dven nar spelarna blir dldre ungdom.
2. Fystraning, i enlighet med féreningens strategi, framtagen Herrlag, Juniorlag och ner i A-blocket.

Detta tillsammans med UP Uppsala
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