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SYFTE:

Syftet med spelarutvecklingsplanen &r att skapa en rod trad for spelarens utveckling fran TKH till U16. Spelarutvecklingsplanen ar uppbyggd utifran
mal kopplat till teknisk, taktisk, fysisk och psykosocial utveckling, samt anpassade fokusomraden for respektive alderskategori/block.
Dokumentet skall ses som en hjalp for tranare och ledare att luta sig mot, snarare an ett helhetslosande facit. Vi behdver alltid ta hansyn till
den gruppen vi leder for att avgora om vi behover prioritera vissa omraden mer an andra i syfte att skapa en sé bra utvecklingsmiljo som mojligt med
fokus pa langsiktig utveckling. Det innebar att vi som ledare, oavsett alder pa vara spelare, tar hansyn till spelarnas behov, mognadsniva (fysiskt och
mentalt) och kunskapsniva och dar vi alltid har i beaktande vad som ar bra har och nu, men &ven pa lang sikt, bade pa individ- och gruppniva.




Hur ska tranare och ledare anvinda spelarutvecklingsplanen?

Oavsett vilken alder du som tréanare/ledare ar verksam i sa borja med att lasa in dig pa den forsta delen som innehaller generella riktlinjer kring ledarskap, upp
och nedflytt av spelare, sasongsplanering och tranings- och 6vningsdesign. Darefter blir nasta steg att lasa in sig pa det specifika blocket som du &r verksam i
(TKH, US/U10, U11/U12, U13/U14 eller U15/U16). | de olika blocken finns forslag pa innehall (fokusomraden), aktiviteter och spelarbeteenden att strava mot
kopplat till de olika formagorna, (psykosocialt, fysiskt, tekniskt och taktiskt). Utifran det ar uppgiften for tranare och ledare att skapa en sé bra utvecklingsmiljo
som mojligt dar ALLA spelare ges mojlighet att utveckla dessa forméagor. P4 hockeyakademin.se finns det manga bra 6vningar och material att anvanda och utga
ifrdn nar ni planerar for er verksamhet.

Hockeyakademin.se

Passning och . _
mottagning Skridskoakning

il




Ledarskap

P4a foljande sidor finns tips pa bra ledarbeteenden och hur man som
tranare/ledare kan jobba med feedback som ett effektivt verktyg i syfte

att skapa en bra utvecklingsmiljo med fokus pa langsiktig utveckling for
ALLA spelare.
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LEDARSKAPSBETEENDEN

Drivkraften hos ledare i barn- och ungdomsidrott bor vara att skapa en sé bra utvecklingsmiljé som mojligt for vara spelare, med fokus pé langsiktig utveckling. Det
innebar att vi som ledare, oavsett alder pa vara spelare, tar hansyn till spelarnas behov, mognadsniva (fysiskt och mentalt) och kunskapsniva och dér vi alltid har i
beaktande vad som &r bra har och nu, men aven pa lang sikt, bade pa individ- och gruppniva. Malet med detta &r att skapa en milj6 dar spelarna i hog utstrackning

upplever gladje, trygghet, samhorighet och kanner sig kompetenta. Faktorer som i sig ar viktiga for att spelarna ska utvecklas och som i det langa loppet bidrar till att de vill

fortsatta att vara en del av hockeymiljon lange. Om vi som ledare lyckas skapa en miljo av detta slag sé innebér det att vi har beteenden dar vi ar inkluderande, sétter

manniskan i fokus och dar vi ger alla chansen att utvecklas. Pa bilden nedan finns nagra konkreta exempel pa beteenden som ar viktiga att ha for att skapa mojligheter for

detta:

Exempel pa bra ledarbeteenden:

SATTER MANNISKAN | FOKUS

INKLUDERANDE

GER ALLA EN CHANS ATT
UTVECKLAS

Vi hélsar pa alla nér vi &r i ishallen och fokuserar
pa att tilltala alla med namn.

Vi ger positiv feedback; Vi forstarker 6nskvarda
beteenden bade péa och utanforisen. (Ex bra
kompis).

Vi bygger relationer till spelarna; Vi lar kanna
spelarna, lyssnar, ar intresserade, aterkopplar pa

Alla ar unika!

vad de berattar och lar kdnna den unika individen.

Vi lyssnar pa alla och uppmuntrar att alla far ta
plats; Lyssna mer och stall fragor. Ger inte alltid
l6sningen utan far spelarna att tanka sjalva och
coachar demii ratt riktning.

Vi involverar spelarna i match-, och
traningsupplégg. Pratar om vad och varfor vi gor
olika saker. Vi later spelarna valja 6vning ibland
och nar det ar mojligt later vi dem ”visa” en 6vning.
(Anpassa efter alder)

Vi ger l6pande feedback pa individniva genom
att vara engagerade och aktiva som ledare. Vi
forstarker 6nskvarda beteenden bade pa och
utanfor isen.

Vi uppmanar till att vaga dven om det blir fel
ibland. For att lyckas fullt ut behover vi skapa en
miljo dar det ar okej att misslyckas.

Vi har talamod med att det tar olika lang tid for
spelarna, ett lAngsiktigt utvecklingsfokus




FEEDBACK

Feedback ar ett viktigt och effektivt verktyg for tranare att anvéanda sig av for att skapa en bra och utvecklande larandemiljo for spelarna. Utgangspunkten ar att det &ar
en form av aterkoppling dar syftet &r att stérka och utveckla spelarna. Hur vi ger feedback till spelarna beror pa vad vi gor (typ av 6vning, situation) men ockséa
beroende pa spelarens behov, férmaga (fysiskt och mentalt) och kunskapsniva. (och ibland dven dagsform..). En central och viktigt del i att ge feedback ar att vi har
ett tydligt mal och syfte nar vi planerar traningar och évningar. Detta for att sakerstélla att vi ger feedback pa det som vi faktiskt tranar pa och vill utveckla och bli bra
pa. En viktig del i det &r att forsoka ge konkret och sé specifik feedback som mojligt, och darmed undvika att ge for generell feedback som exempelvis ”bra jobbat”,
bra byte etc. P4 bilden nedan finns tre olika varianter pa hur tranare kan tanka kring och utga ifran nar de ska ge feedback till spelare.

FORSTARKANDE FEEDBACK

(POSITIV)

Vi ger positiv feedback; Vi forstarker 6nskvarda
beteenden bade péa och utanfor isen. (Ex bra kompis).

Stréva efter att ge konkret och sa specifik feedback som
mojligt.

Exempel:

Nar du spelar forsvarsspel 1 mot 1 sa &r du valdigt

bra pa avstdndsbedémningen dar du ligger nara och
jobbar med klubban blad mot puck. Precis som vi kommit
overens om.

HJALPANDE FEEDBACK GUIDANDE FEEDBACK
(TIPS FOR FORBATTRING) “ (REFLEKTERANDE)

Nar resultatet inte blir som vi tranare/ledare tankt sé ar det latt hant att tranare snabbt vill ge

hjalpande feedback.. MEN, ibland kan det faktiskt vara battre att ta ett steg tillbaka och inte "hjalpa”
péaen gang..

» Lat spelarna bade lyckas och misslyckas. Bade att lyckas eller misslyckas kan skapa en bra
larandemiljo.

» Mot istallet spelarna dar de ar, ge dom utrymme att reflektera, fa dom att kdnna att det &r okej att
bade lyckas och misslyckas. Stall fragor dar de far trana pa att komma med forslag. Prova igen.
Repetera.

» Over tid kommer fokus aven hos spelarna att vara pé larandet, snarare &n att det blir ratt eller
vara radd for att gora fel.

» Detta skapar trygghet, glddje, minskad press och i slutandan en béttre miljé fér utveckling




Upp och nedflytt av

spelare

- Principer att folja for langsiktig utveckling
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Upp och nedflytt av spelare

Bakgrund: | den av Svenska Ishockeyférbundet framtagna Strategi 2030, sa ar ett av huvudmalen att vi ska 6ka antalet licensierade spelare och domare fran dagens
ca 80 000 till att vara ca 100 000 ar 2030. En viktig del for att lyckas med detta ar att vi inom svensk hockey bedriver en foreningsishockey av hogsta kvalitet. Att vara
foreningar har en tydlig plan gallande utvecklingsmiljon for spelarna ar en viktig del i detta. Det innebaér att vi som ledare, oavsett alder pa vara spelare, tar hansyn till
spelarnas behov, mognadsniva (fysiskt och mentalt) och kunskapsniva och dar vi alltid har i beaktande vad som ar bra har och nu, men &ven pa lang sikt, bade pa
individ- och gruppniva. Helt enkelt ett langsiktigt utvecklingsfokus.

Att ta ansvar for helheten kring spelarutvecklingen, dar spelaren ges mojlighet att utvecklas psykosocialt, fysiskt, tekniskt och taktiskt i sin egen takt, kommer att
hjalpa till att skapa ett mer langsiktigt utvecklingsfokus istallet for ett kortsiktigt resultatfokus. Om vi tillsammans lyckas skapa en sadan utvecklingsmiljo i vara
foreningar, s& kommer det pa sikt att 6ka mojligheterna for att vi ska nd malet enligt strategi 2030. Men lika viktigt har och nu ar att vi kommer ha fler spelare i vara
verksamheter som upplever gladje, trygghet och samhdrighet. Faktorer som i sin tur ar otroligt viktiga for en bra och stimulerande utvecklingsmiljo.

Pa nastkommande sidor foljer viktiga principer for féreningen att folja for att skapa en utvecklingsmiljé dar den langsiktiga utvecklingen av spelare &r central.




Det tar olika lang tid for spelarna att lira sig!

Utvecklingskurva over tid

Vi hanterar olika nivier gilllande mognad (fysisk & mentalt),
kunskapsniva (erfarenheter) och motivation genom:

» Ett coachande ledarskap dar vi satter manniskan i fokus genom att
mota varje spelare utifran deras behov, férmaga och kunskapsniva.

> Ett ledarskap dér vi har tdlamod och fokuserar pa spelarnas
langsiktiga utveckling for att na sin fulla potential.

» Ettinkluderande ledarskap dar vi &r engagerade , visar gladje och dar
vi ser ALLA i verksamheten.

» Entranings- och matchmiljo dar vi ger ALLA chansen att utvecklas:
psykosocialt, fysiskt, tekniskt och taktiskt.




POJK & FLICK

Upp och nedflytt av spelare: TKH-U12

Viktiga principer att félja for att skapa ett ldngsiktigt utvecklingsfokus i foreningen:

Frekvent eller permanent uppflyttning ska undvikas.
Spelaren tillhor sin aldersgrupp — det lagets traningar och matcher gar fére det aldre eller yngre lagets. (spelare i TKH-dlder deltar ej i poolspel/matchspel.)
v Spelare ska generellt inte delta i andra lags aktiviteter om man missar det egna lagets.
Spelare trdnar och spelar match primart med sitt eget lag.
Utover det egna lagets traningar/matcher kan spelare erbjudas extra traning och match om det anses vara utvecklande for spelaren, (t ex om spelaren borjat spela
senare).
Det ar huvudansvariga tranare for respektive lag tillsammans med sportsligt ansvarig/lungdomsansvarig som initierar och beslutar om upp/nedflytt.
Alla spelare (U9-U12) har ratt att delta i poolspel och cuper med sitt egna lag/alderskull.
Det ar inte tillatet att stalla 6ver en spelare for att ta med nagon annan i syfte att vinna.
v Inget matchande eller toppning i U15 eller yngre — enligt Svenska Ishockeyforbundets nationella principer.

Serie och tavlingsbestammelser
Alla upp-/nedflyttningar ska folja Svenska Ishockeyforbundets tavlingsregler och respektive distrikts regler.
Eventuella dispenser ska sékas i forvag




POJK & FLICK 1

Upp och nedflytt av spelare: U13-U16

Viktiga principer att félja for att skapa ett ldngsiktigt utvecklingsfokus i foreningen:

Spelaren tillhor sin aldersgrupp — det lagets tréaningar och matcher gar generellt fére det dldre lagets.
Permanent eller frekvent deltagande i extra matcher och traningar uppat i alder skall generellt undvikas.
Spelare tranar och spelar match i huvudsak i det egna laget och eventuell traning och match med aldre sker utdver det.
v Spelare ska inte hoppa dver det egna lagets aktiviteter for att delta i dldre lagets verksamhet.
Utover det egna lagets traningar kan spelare erbjudas extra trdning med yngre lag om det anses vara utvecklande for spelaren, (t ex om spelaren borjat spela senare).
Fran U13-U15 kan det ibland dock intraffa att de aldre lagen ar tvungna att lana in ett antal spelare fran de yngre lagen for att kunna genomféra matcher och traningar pa
rund av franvaro eller lagt spelarantal i truppen.
Det ar inte tillatet att stalla 6ver en spelare i samband med match for att ta med nagon annan i syfte att vinna.
Inget matchande eller toppning i U15 eller yngre — enligt Svenska Ishockeyforbundets nationella principer.
Alla spelare har ratt att delta i seriespel och cuper med sitt egna lag/alderskull.
Det ar huvudansvariga tranare for respektive lag tillsammans med sportsligt ansvarig/lungdomsansvarig som initierar och beslutar om upp/nedflytt.

u16
Spelare i U16 kan i vissa fall delta mer permanent i aldre lag eller juniorverksamhet av utvecklingsskal.
Permanent uppflyttning av U16-spelare beslutas av sportligt ansvarig/ungdomsansvarig tillsammans med junioransvarig.

Serie och tavlingsbestammelser
Alla upp-/nedflyttningar ska folja Svenska Ishockeyforbundets tavlingsregler och respektive distrikts regler.
@ Eventuella dispenser ska sékas i forvag




Sasongsplanering

Pa foljande sida finns tips pa enkla principer att folja fér att skapa
en bra och hallbar struktur géllande planering, genomférande och
utvardering av verksamheten.

UPPLAND

SODERMANLAND
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Sasongsplanering for spelarutveckling

For att sakerstélla att vara spelare far chansen att utveckla alla sina formagor (psykosocialt, fysiskt, tekniskt och taktiskt) s behover ledarteamet tillsammans gora
en planering for detta. | texten nedan finns tips pa hur ni planerar en sédsong med fokus pa spelarutveckling. Det finns ocksa mallar for detta detta som ni kan

anvanda. Vand er till er sportsligt ansvariga/ungdomsansvarig for mer information.

Tréanare/Ledare

U Lagledare tillsammans med huvudtrénare planerar och kallar till féraldramoten. Forslagsvis tva
foraldramoten per sasong (host och var).

Maj manad:

O Huvudtranare tillsammans med 6vriga ledare ansvarar for att gora en sasongsplanering (Grov- och
detaljplanering).

Manadsvis:

O Avstamning kring helheten. Ga igenom trivsel och méaende hos spelare och ledare.

O Utvardering av foregdende manad samt planering for kommande méanad pé is och off-ice samt teori.

O Vid planering/utvardering sakerstall att vi arbetar utifran spelarutvecklingsplanen och alla formagor:
psykosocialt, fysiskt, tekniskt och taktiskt.

U Tranare/lagledare haller kortare info-mo6ten med foraldrar (10min) varje méanad, alternativt skickar ut en
kortare text kring vad vi arbetat med senaste manaden samt vad vi ska arbeta med kommande period.

O Avstamning (planering och genomférande) gallande aktiviteter och arbetsuppgifter utanfor isen
(foreningsuppgifter, forsaljning etc).

April/Maj:

O Utvardering av sésongen med hela ledargruppen — Vad har vi arbetat med psykosocialt, fysiskt, tekniskt
och taktiskt? Vad har fungerat bra? Vad har fungerat mindre bra? Vad behéver vi utveckla? Vad blir
planen framéat?

Sportsligt ansvarig/
Ungdomsansvarig

O Ansvarar for kontinuerlig uppféljning med
respektive lag.

O Ansvarar for planering och genomférande av
interna ledartraffar 2-3 tillfallen per sdsong.

O Ansvarar for planering och genomférande av
ledartraffar tillsammans med Hockeykontoret
Uppland & Sédermanland.

Tips pé 6vningar och arbetsmaterial nér vi planerar
verksamheten finns pd hockeyakademin.se

HOCKEYAKADEMIN




Trénings- och
dvningsdesign

Pa foljande sidor finns enklare principer att félja och utga
ifran for att skapa en bra tranings- och évningsdesign.

UPPLAND

SODERMANLAND
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Trénings/dvningsdesign: Spelarutveckling allmiint

Bygg grunden tidigt - med fokus pa ldrande
Som trénare ar det viktigt att tidigt skapa forutséattningar for spelarnas utveckling genom att prioritera grundlaggande tekniska fardigheter i ishockeyn. Lagg fokus pa
att utveckla balans, puckkontroll, koordination, rytm, kroppskontroll och kreativitet genom varierad och lekfull traning.

| yngre aldrar finns goda mojligheter att utveckla grundlaggande rorelseforméga och tekniska fardigheter genom manga repetitioner, rérelsegladje och varierade
6vningar. En bra teknisk grund gor det lattare for spelaren att utveckla spelforstdelse och fatta bra beslut pé isen langre fram.

Teknik som stod for spelforstaelse

Nar spelaren kanner sig trygg i sina rorelser och sin teknik blir det lattare att spela med blicken uppe, orientera sig pa isen och uppfatta vad som hander runt omkring.
Teknik och spelforstaelse utvecklas darfor bast tillsammans — inte var for sig.

Som tranare bor du skapa 6vningar dar spelarna far kombinera tekniska moment med beslutsfattande, problemlésning och samspel. Ge mojlighet att trana pa att
skapa tid och yta for sig sjalva och sina lagkamrater. P4 sé satt utvecklas bade speluppfattning, kreativitet och formagan att fatta beslut i matchsituationer.

Pedagogiska tips for tranare

> Borja enkelt och 6ka svarighetsgraden stegvis.

» Skapa manga puckkontakter och beslutssituationer i traningen.

» Uppmuntra kreativitet och egna l6sningar i 6vningarna.

» Ge korta instruktioner och prioritera hog aktivitet framfor ldnga genomgangar.

» Kombinera tekniktraning med smalagsspel och spelnara situationer.

» Ge positiv och konkret feedback som starker larande och motivation.

» Skapa en trygg miljo dar spelarna vagar prova, gora misstag och utvecklas i sin egen takt.




Trénings/dvningsdesign: Generella principer for tranare att folja!

Planering av ispass

Utga fran spelarnas behov: S att ni har ratt niva pa innehallet (inte for latt
och inte for svart).

Planering:

- Utga fran innehall och spelarbeteenden att strava mot (finns under
respektive block) nar ni valjer/konstruerar 6vningar. D4 blir mal & syfte
tydligare. Tips pa 6vningar/traningar finns pa hockeyakademin.se.

- Planeratillsammans i ledarteamet. Det sakerstaller att ni gor och sager
samma saker kopplat till mal & syfte. Det skapar trygghet och struktur for
spelarna (och for ledarna)

Anvind géarna stationsévningar: Bade till teknik och matchlika situationer.
Ett enkelt satt for att nyttja isen mer effektivt och samtidigt fa spelarna mer
aktiva och darmed mindre kobildning (ménga ar igdng samtidigt).

Fa in beslutfattandet i 6vningar:

- Anvand o6vningar som inte alltid har forutbestamda monster eller l6sningar.

- Anvand ledarskap som ger spelarna mojlighet till reflektion. (se avsnitt om
feedback)

Samtraning med angriansande arskullar: Skapar fler mojligheter till istid
och/eller mojlighet till extra traning for de som vill.. Och fler ledare pa is!

Att tinka pa nar vi vailjer/konstruerar évningar

Allmént:

- Ardet lagom utmanande (inte for latt eller for svart) for spelarna?

- Kanvi ha en hog aktivitet (ingen kobildning)?

- Vilka spelarbeteenden fokuserar vi och tranar pa? (syfte & mal)

- Finns mojlighet till manga och varierande repetitioner?

Nar vi tranar taktiska moment:

- Ar évningen representativ fér matchen? (matchlik?)

- Finns mojlighet for spelarna att reflektera?

- Finns mojligheten for spelarna att ta beslut? (anvand inte évningar med
forutbestamda monster eller losningar)

Vaga hall fast och upprepa eri ert upplagg med évningar

- Skapa 6vningar som ni bygger pa eller kan skala av

- Det skapar trygghet for spelarna (de kanner igen sig)

- Spelarna slipper att alltid vara i informationsstadiet och kan borja agera
mer med “ryggmarg” (skapar trygghet och blir roligare)

- De kan da ocksa tavla med sig sjalv och faktiskt marka nar de blir battre pa
nagot (utvecklande)

- Det skapar ocksa en miljo dar de kénner sig bekvama och vagar utmana
och testa sina granser i hogre utstrackning (utvecklande)




UPPLAND SODERMANLAND ISHOCKEYFORBUND

Trénings- och dvningsdesign: Taktiskt trining

Nar vi tranar taktiska moment (anfallsspel och forsvarsspel) i traningsmiljon handlar det for spelarna om att lara sig spelarbeteenden kopplat till
spelets fyra roller. Tva av rollerna &r kopplade till anfallsspel: Anfallare med puck och Anfallare utan puck. De tva 6vriga tva rollerna ar kopplade till
forsvarsspel: EGrsvarare mot puckférare och Férsvarare mot icke puckférare

Nar vi planerar traningar och évningar for att trdna pa spelets fyra roller ar det bra att utga
fran foljande principer:

SPELETS PRINCIPER OCH FYRA ROLLER

>  Utgé frén spelarbeteenden att strdva mot kopplat till de olika rollerna nér vi véljer/konstruerar évningar (se
spelarbeteenden att stréva mot i respektive block)

Anfallare Forsvarare mot

Tydligt mal & syfte: Se till att ha samsyn i ledarteamet kring detta, sa att ni ger feedback pa det ni tranar pa
och faktiskt vill att de ska utveckla och bli battre pa!

Undvik system och positionsfokus for tidigt, speciellt i poolspelsalder.

Anfallare Fdrsvarare mot

\u(aw icke puckfdrare

OFFENSIVT DEFENSIVT

P& foljande sidor finns ndgra exempel pa évningar (1-1, 2-2 & 3-3) kring hur man kan
trana pa onskvarda spelarbeteenden kopplat till de fyra rollerna.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund




Oppen 6vning, flera alternativ (stimulerar beslutsfattande)

Exempel 1vs1 (fokus anfall och férsvar) Beskrivning:
A: 1 vs 1 spel mot dack
B B: 1 vs 1 start med pass
O O . (B C: 1vs 1 fran hém
A AA.
s & 2 Eérsvarare mot puckférare
a oo : G Spelarbeteenden att strdva mot och
e fokus i var Feedback:
L]
o o o : - rattsida ochvara nara
. - blad mot puck
(o Jo) O: - aktiv skridskodkning
°
® 00 00 00 0 00 o ....‘......00....0..
o
. [c Anfallare med puck
. Spelarbeteenden att strdva mot och
5 fokus i var Feedback:
a
B - vara stark med pucken (tacka/
® o 4AA : GI skydda)
o - aktiv skridskoakning
©'°~‘ . - attack mot mal (komma till
: avslut)
0o0o - =
. o
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Exempel (2 vs 2 & 3 vs 3) fokus forsvarsspel

Beskrivning:
A: 2 vs 2 fran horn

B: 2 vs 2 + supportspelare

C: 3vs 3 smalagsspel.

1 anfallare alltid i neutral del (hog 3:a)

do

o
o
o

Eé ko
Spelarbeteenden att strdva mot och
fokus i var Feedback:

- rattsida ochvara nara
- blad mot puck
- aktiv skridskoakning

>
D
>

0 000

@
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o)

TR E e o0 0000

6
¢
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o Eé icl Kfo
Spelarbeteenden att strdva mot och
A fokus i var Feedback:

- scanna (vrid pa huvudet)
o - sortera ut hoten

LZ - vara pa ratt sida (vinna insida)
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Exempel (2 vs 2 & 3 vs 3) fokus anfallsspel Beskrivning:

A: 2vs 2 fran horn

B: 2 vs 2 + supportspelare

C: 3vs 3 smalagsspel.

1 anfallare alltid i neutral del (hog 3:a)

do

Anfallare med puck
Spelarbeteenden att strdva mot och
fokus i var Feedback:

- vara stark med pucken (tdcka/
skydda)

- aktiv skridskoakning

- attack mot mal (komma till
avslut)

- anvander ett anpassat
passningspel

0 000
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6
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e e Anfalare utan puck
Spelarbeteenden att strdva mot och
fokus i var Feedback:

- scanna (vrid pa huvudet) for att
7 hitta en position och vara spelbar

- haen aktiv skridskodkning

j - klubbaniisen - spelbar
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Skottoch -

malskytte b bon Skridskoakning

til

Pa hockeyakademin.se finns bra material att utga ifran nar vi planerar var verksamhet!
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TKH

- TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

UPPLAND

SODERMANLAND

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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TKH TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

-Mal & syfte

For de yngsta spelarna i verksamheten handlar det om att genom lek och gladje utbildas i ishockeyns grundfardigheter. Mycket fokus pé skridskoakning och
puckhantering. Traningarna bygger pa spel, lek och gladje. Alla som vill ska ges chansen att borja spela ishockey. Vi inkluderar ALLA s att vi kan skapa en god
gemenskap i guppen dar spelarna kanner sig trygga och tycker att det ar roligt.

Overgripande mal med verksamheten

Att ge alla somvill chansen att borja spela ishockey

Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar, behov och kunskapsniva
Att ha roligt och kadnna sig trygg pa och utanfor isen

Att skapa en god lagkansla och gemenskap i gruppen

Att fa mojlighet att utvecklas tekniskt, taktiskt, fysisk och psykosocialt

 Att behalla sa manga pojkar och flickor som mojligt i verksamheten
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TKH Forutsittningar

- Traning & match

Issasong

1 till 2 aktiviteter/vecka, fordelat enligt foljande:
o 1till2ispass/vecka.

Fokusomraden:

o Fokus lek och gladje.

o Tekniktraning pa ett lekfullt satt bade med och utan puck och klubba.
o Mycket spel (liten yta) - sméalagsspel 1/6.

o  Gaér att anvanda samma 6vningar och lekar manga ganger

o Begransa information —variera mellan att visa — préva — instruera.

o Kor garna stationstraning - Dela upp i mindre blandade grupper (ej

nivaindelning).
o Genomfdr spontana samtal med spelarna. Lar kdnna spelarna for att
bygga relation och skapa trygghet for spelarna.

Match:

o

Inga seriematcher spelas mot andra lag under tiden man ar med i
Tre Kronors Hockeyskola. (Endast hockeyskoj for spelare i TKH)
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TKH SPELARE: M3l att striva mot..

Mal pa isen

Ha roligt och kanna sig trygg pa isen
Lara sig grunder i skridskodkning och puckhantering
Utveckla balans, koordination och motorik

Mal utanfér isen

Lara sig lyssna och folja enkla instruktioner
Skapa en lagkansla och uppmuntra kamratskap
Borja forsta vikten av att vara en bra kompis




POJK & FLICK

27

TKH Ledarskap

Ledarskapsbeteenden

Positiv forstarkning — Bygger sjalvfortroende genom uppmuntran.

Trygghet & gladje — Ar inkluderande (f&r med och ser ALLA) fér att skapa en
trygg och rolig utvecklingsmiljo.

Forebild - Visar energi och passion for hockeyn

Spontana samtal - Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kédnna
spelarna for att bygga relation och skapa trygghet for spelarna.

Leken i centrum - Later barnen upptécka hockeyn genom lek och rorelse.

Roller

o Lagledare: Kommunikation och administration

o Huvudtrdanare: Ansvarig for planering och genomférande

o Assisterande tranare: Ansvarig for planering och
genomforande

o Malvaktsledare: Ansvarar for att hjélpa spelarna att fa prova
pa att std i mal (ombyte pa is)

o Materialare: Ansvarig for material

o Ansvarig omkl.rum: Hjalpa till att skapa en trygg miljo

o Ishallsvard: Halsa spelare och foraldrar valkomna

o Basansvarig: Hjalpa till med att knyta skridskor etc

Ge ALLA chansen att utvecklas - utvecklar varje individ utifran dess egna
forutsattningar, behov och kunskapsniva.
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UPPLAND

SODERMANLAND

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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U9&U10 Mal & syfte

Fokus p4 att utbilda barnen i ishockeyns grundfardigheter. Vi tranar da mycket skridskoakning, klubbteknik, passningar/mottagning och skott. Stort fokus aven pa
speliolika former (1vs1, 2vs2, 3vs3). Uppmuntra spelarna att prova olika positioner (malvakt, utespelare bade pa match och traning). Det &r viktigt att leken
fortfarande ar en naturlig del i tréningen. Vi inkluderar ALLA sa att vi kan skapa en god gemenskap i guppen dar spelarna kanner sig trygga och tycker att det ar roligt.

Overgripande mal med verksamheten

Att ge alla somvill chansen att borja spela ishockey

Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar, behov och kunskapsniva
Att ha roligt och kéanna sig trygg pa och utanfor isen

Att skapa en god lagkansla och gemenskap i gruppen

Att ALLA far mojlighet till att utvecklas tekniskt, taktiskt, fysisk och psykosocialt

& Att behalla sa manga pojkar och flickor som mojligt i verksamheten




POJK & FLICK

30

Forutsiattningar - Trining & match

Issasong

3-4 aktiviteter per vecka, om mojligt fordelat enligt:

o 2-3ispass/vecka.

o 1fyspass/veckaianslutning till ispass. Uppvarmning off-ice innan
traning/match ar ej inraknat i totalt antal aktiviteter.

o Hogtraningsnarvaro efterstravas.

Fokusomraden:

o Vaga fortsatta lek (skapa gladje).

o Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kdnna spelarna for att bygga
relation och skapa trygghet for spelarna.

o Tavla: Fokus pa process och utveckling (att gora sitt basta i alla situationer,
utmana sig sjalv for att bli battre)

o Smalagsspel mindre ytor, U9 (1/6) och U10 (1/4).

o Fys: Jobba med egna kroppen. (rorelsekompetens, lek).

o Teori: vardegrund, aterkoppling match/traning, mal och syfte med det vi gor
och samarbetsévningar

Tips:

o Fokusera och ge feedback pa dnskvarda spelarbeteenden bade pé traning
och match. Har ni fokuserat pa nagra specifika spelarbeteenden under
traningsveckan ar ett tips att fokusera pa dessa aven vid match samma
vecka. D4 blir fokus mer mot langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga
resultat.

Match

o U9/U10 Spelar poolspel. Matcherna spelas pa sma ytor, (se
anpassade spelformer).

o Tutbyten och ingen matchning/toppning far ske.

Forsdsongstraning
o Ingen organiserad forsasongstraning.




Psykosocial Trénin
U9-U10

Pa foljande sida finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den psykosociala
férmagan.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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Innehall

Hela manniskan i fokus. Aktiviteter for att skapa en trygg och inkluderande
milj6 dar spelarna far trana bade p4 att ta ansvar bade for sig sjalv men ocksa i
grupp. Lara sig att vara en del av, och fungera i ett lag.

Aktiviteter:

o Vardegrundsarbete med spelarna dar de inkluderas i vilka regler som
galler och hur vi visar respekt for lagkamrater, tranare, motstandare och
domare.

o Prata med spelarna om kanslor som uppstar under traning och match och
hur vi kan hjalpa och stétta varandra.

o Prata omvad det innebar att vara en bra kompis.

o Samarbetsévningar i syfte att lara kdnna varandra och skapa en trygg
miljo.

o Lét spelarna fa trana pé att ta hand om sin egen utrustning.

Psykosocial trining - Utespelare & malvakt

Spelarbeteenden att strdva mot

Borjar forsta vikten av att vara en bra lagkamrat — Att vara trevlig och schysst
mot sina lagkamrater.

Visar respekt for tranare, lagkamrater, motstandare och domare.
Borjar lara sig hantera kanslor vid vinst och forlust pa ett halsosamt satt.

Borjar lara sig att ta hand om sin utrustning.




Fysisk traning
U9-U10

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den fysiska

férmagan.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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Viktigt att tinka pa gillande fysisk trining

Fysisk traning ar en central del i alla aktiviteter som ar kopplade till ishockeyverksamheten. Spelarna tréanar i princip sin fysiska formaga i alla moment pa isen &ven
om det inte alltid ar det primara syftet. Det handlar i slutandan fér spelarna om att utveckla balans, koordination, styrka, uthallighet, snabbhet och explosivitet for att
kunna maximera sin kapacitet till ishockeyspelandet. Vad, hur, nér och varfér man ska trédna pa ett visst séatt ar inte alltid s4 att att veta som tranare. | texten nedan
finner ni nagra allmana riktlinjer frin hockeyakademin.se som ar viktiga att folja for att fa bast effekt och samtidigt undvika skador hos spelarna.

Riktlinjer gallande fysisk traning

Ed |
Traningen bor fokusera pa ett allsidigt innehall och korta traningar med fokus pa att ha roligt. Anvénd den egna kroppen som vikt och prova pa manga olika
rorelseformagor som framjar koordination och teknik. Muskeltillvéxten ar begransad och det mesta av tréningen ger neuromuskuléra (motoriska) effekter. | den
har aldern bor inte spelarna dra pé sig skador men om det sker sa ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Under pubertet

Har sker snabb fysisk utveckling och det finns stor individuell variation. Forsok anvanda individuell belastning och utmaningsniva under traning da
koordinationen hos spelarna kan variera mycket och vissa kan till och med uppleva att de gar bakat i utvecklingen. Kom ihag att involvera teknik i manga
moment. Spelarna utvecklas fysiologiskt dar muskelmassa och uthallighet 6kar. Var forsiktiga och noggranna i valen av évningar dé risken for skador &ar nagot
hogre. Har ar det ocksa bra att borja med skadeférebyggande tréaning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska
skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Efter pubertet

Har kan traningsbelastningen 6ka markant och baseras pé att kunna prestera. Det blir viktigt att avvaga sdsongsplaneringen, blockplaneringen och
traningsplaneringen. Kom ihag att spelarna ska trana for att bli battre pa isen, anpassa darfor aven dvningarna utanfor isen sé de blir lattare att 6verfora till
rinken. Ett storre hockeyfokus ar nddvandigt och spelarna mar bra av skadeférebyggande traning. Har ar det ocksa bra att bérja med skadeforebyggande
traning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en

tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match. (hockeyakademin.se 2025)
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Fysisk trining - utespelare & malvakt

Innehall
Bade lek och mer organiserat. Fokus pa goda vanor och motorisk inlarning.

Aktiviteter Off-ice:

Uppvarmningsfys — goda vanor traning och match

o Enklare 6vningar 15-20 min med egna kroppen for att vara forberedd for
traning eller match pa is. (se mal att strava mot fysiskt)

Lekar - fokus rérelsekompetens
o Motorisk inlérning genom lek som innehaller olika fysiska moment.
(springa, krypa, rulla, klattra, hoppa, balans etc)

Hinderbana - fokus rérelsekompetens
o Motorisk inlérning. Pa ett lekfullt satt trédna pé olika grundlédggande fysiska
formagor. (springa, krypa, rulla, klattra, hoppa, kullerbyttor etc)

Klubbteknik
o Puckféring med green biscuit for att hitta kanslan for puckhantering.

Spelarbeteenden att strava mot

Kan springa i olika tempo.

Kan hoppa framét bakat och sidled med 1 och 2 ben.

Kan gora kullerbytta framét och bakat.

Tar sig framéat med hander och fotter i backen och ryggen uppét.
Forflytta sig i olika riktningar genom ”krabbgang”.

Kan hjula &t bada hallen.

Kastar och fangar med bade en hand och tva hander. Stillastdende och i
rorelse.




Tekniktraning
U9-U10

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den tekniska férmagan fér malvakter

och utespelare.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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U9&U10 Tekniktraning - Matvakt

Fa s& manga som mojligt att testa pa att vara malvakt. Alla som testar pa att vara malvakt kor ocksa traning som utespelare dar de tranar pa de olika tekniska
moment som finns beskrivna under delen tekniktraning for utespelare. Utover tekniktraningen for utespelare ar det lampligt att testa foljande moment som maélvakt:

Innehall Spelarbeteenden att strdva mot
o Fokus pa en bra arbetsstéllning. Borjar forsta och kan hitta en bra arbetsstallning.
o Introduktion till, och borja trana péa olika stdende
forflyttningar (framat, bakat, bubblan, t-push, shuffle). @ Testar och borjar hantera olika stdende forflyttningar (framét, bakat, bubblan,
o Blicken pa puck — Rddda pucken. t-push, shuffle).
Forsoker ha blicken pa pucken under 6vning och i matchlika situationer.

Gor alltid sitt basta for att radda varje puck
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Tekniktraning - utespelare

Innehall

Bade lek och mer systematiskt.
Progression och individuell anpassning: lagre/hogre fart, med och utan
puck/klubba samt med/utan rérliga hinder (med- och motspelare).

Skridskoteknik

o Manga olika teknikdkningar med olika fokus i framléngeséakning och
baklangesakning och vandningar.

Puckforing/klubbteknik

o Steg 1: Motorisk inléarning med fokus pa sin egna kropp géallande
puckforing/ klubbteknik och puckkontrolli olika rorelser.

o Steg2: Puckforing och puckkontroll med rorliga hinder (andra spelare)

Passning/mottagning

o Steg1: Stillastdende

o Steg2:Irorelse utan rorliga hinder (andra spelare).

o Steg 3: Passning/mottagning i rorelse med rorliga hinder (med- och
motspelare).

Skotteknik

o Steg 1: Inlarning svepskott stillastaende.

o Steg2: Svepskottirorelse.

o Steg 3: Svepskottirorelse med hinder (med- och motspelare).

o Steg4:Inlarning backhandskott

Spelarbeteenden att strava mot

Skridskoteknik

¥ Beharskar grundlaggande skridskoteknik i olika fart framlanges, pa ett och
tva ben, inner- och ytterskar.

Kan géra baklangesakning och vandningar i lagre fart.

Puckforing/klubbteknik
Utvecklar en kénsla for puckhantering for att hantera pucken med kontroll
statiskt och i rorelse i lagre fart.

Passning/mottagning

¥ Passar och tar emot pucken pa forehand med kontroll i rorelse och med
rorliga hinder (med- och motspelare).

¥ Passar och tar emot pucken pa backhand i rorelse.

Skotteknik
Hanterar och anvander svepskott med i rorelse med och utan med- och

motspelare.
Hanterar och anvander backhandskott i rorelse.




Taktisk traning
U9-U10

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den taktiska férmagan for malvakter
och utespelare.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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U9&U10 Taktisk trining - Malvakt

| denna alder borjar utespelarna tréna pa spelets fyra roller nar vi tranar pa anfallsspel och forsvarsspel. Det ar viktigt att vi kommer ihdg att inkludera méalvakterna nar
vi trénar anfallsspel och forsvarsspel. De har en viktig roll och behdver fa mojlighet att trana pa beteenden som starker och utvecklar sin del i lagspelet. Utbver vissa
specifika beteenden kopplat till malvaktsrollen finns det ocksé beteenden som ar viktiga i alla roller. Ett exempel ar kommunikation. Att tidigt ldra sig kommunicera
med sina medspelare kommer hjélpa laget att minska tid och yta fér motstandarna och darmed vinna tillbaka pucken snabbare.

| denna alder kan vi halla det ganska enkelt och inte bli for detaljerade for tidigt. Uppmuntra istéllet till att de ocksa testar att vara utespelare och tréanar pa spelets fyra
roller, och far lara sig beteenden som ar kopplade till dessa. Det kommer hjalpa dom att utveckla spelférstaelse och speluppfattning som i slutandan dven kommer
vara gynnsamt for framtida malvaktsspel, dar det handlar om att l4sa spelet och uppfatta var hoten finns.

Kom ihag ocksa att ha variation pa 6vningar dar méalvakterna kan involveras tidigt i 6vningar, till exempel med att 6vningen borjar med ett skott eller en passning etc.

2 = Att tinka pa som ledare:
M Spelarbeteenden att strava mot Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget
beslutsfattande i matchlika situationer (prova olika

Praktiskt pa is Steg 1 - Fére skott och raddning alternativ). Coacha spelarna utifrén deras beslut for
o Jobba med blicken och hitta bra Upp med blicken: ldser av omgivningen genom att hjalpa dorp att utve'ckla spelfbrgtéelse och .

position i maélet. o att anvanda huvudvridningar (scannar). fsgril:r?gzﬁgré‘?\'/:anﬁjvs'ziﬂzgf rovningar med pa
o Alltid spela klart situationen. Hittar en bra position i malet.

Steg 2 - Skott och rdaddning

Teori Gor alltid sitt basta for att radda varje puck.
o Matchanalys (gruppnivd) — Fokus pa att forstarka bra Spelar alltid fardigt situationen.

beteenden fran tréning och match. Steg 3 - Efter skott och riddning
[e] MatChanalVS (lnleldané) — Fokus pé att forstarka bra Kommunicerar med sin medspelare_

beteenden fran traning och match. | de fall vi vill & Ar redo for nasta aktion.

hjalpa spelarna att férandra sina beteenden undviker
vi att alltid ge svaret. Stéall istallet fragor dar spelaren

sjalv ges mojlighet till att reflektera och coacha dom

utifran det.
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Taktisk trining - utespelare

| denna alder borjar vi jobba med spelets fyra roller nar vi tranar pa anfallsspel och forsvarsspel. De fyra rollerna ar: anfallare med puck, anfallare utan puck,
férsvarare mot puckforare och férsvarare mot icke puckférare. De tva anfallande rollerna handlar om att lra sig beteenden som gor att att man skapar tid och yta for
sig sjalv och sina medspelare genom puckansvar och spelbarhet. De tva forsvarande rollerna handlar om att lara sig beteenden som gor att man minskar tid och yta for

motstandarna sa att man kan vinna tilloaka pucken.

Utga fran spelarbeteenden att strdva mot (se beteenden kopplat till de olika rollerna) nér ni ska véalja/konstruera 6vningar sé att spelarna far tréna pa alla fyra rollerna.
Variera 6vningar med olika numerar (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3). Borja enkelt och bygg pa med fler med- och motspelare.

Innehall

Praktiskt pa is

Spelets 4-roller: Anfallare med puck och Anfallare utan puck.
Foérsvarare mot puckférare och Férsvarare mot icke puckforare
Borja jobba med de olika rollerna (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3)

Anfallsspel:
o Steg 1 - skapa tid och yta: tdcka puck, vara stark pa puck.

o Steg 2 —skapa tid och yta: Avlastning, trianglar, bredd och
djup.

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

Forsvarsspel:

o Steg 1 - Minska tid och yta: ligga nara, blad mot puck.
o Steg 2 —Minska tid och yta: Press, sortering - 1:a, 2:a & 3:a.

Gap-control: ligga ndra och "ratt" sida (insida).

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

Teori

Matchanalys (gruppniva)

o Fokus pa att forstarka bra beteenden
frén traning och match.

Matchanalys (Individniva)

o Fokus pa att forstarka bra beteenden
frén traning och match. | de fall vi vill
hjalpa spelarna att férandra sina

beteenden undviker vi att alltid ge svaret.
Stall istallet fragor dar spelaren sjalv ges

mojlighet till att reflektera och coacha
dom utifran det.

Att tanka pa som ledare:

Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget
beslutsfattande i matchlika situationer (prova olika
alternativ). Coacha spelarna utifrdn deras beslut for
att hjalpa dom att utveckla spelférstéelse och
speluppfattning. Undvik darfér 6vningar med pa
forhand alltid givna l6sningar.




POJK & FLICK

42

Anfallare med puck

Steg 1 - Skapa tid och yta:

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Kan skydda pucken genom att
anvanda en aktiv skridskodkning och
anvanda kroppen for att kunna tacka

uck och skydda pucken.

Spelar fardigt varje situation.
Steg 2 - Skapa tid och yta:

Kommunicerar med medspelare.
Anvénder ett anpassat

assningsspel.

Ar ett hot, (attack mot mal) kommer
till avslut.

Ar redo fér nésta aktion.

Taktisk trining - utespelare

Spelarbeteenden att strdva mot

Anfallare utan puck

Steg 1- Skapa tid och yta:
Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Tar sig till en spelbar yta genom att

anvanda sig av en aktiv skridskoakning.

Spelar fardigt varje situation.

Steg 2- Skapa tid och yta:
¥ Kan avlasta och ar spelbar genom
att anvanda bredd och djup samt
triangelspel. (tajming och aktiv
skridskoakning).
Klubbaniisen (spelbar).
Kommunicerar med medspelare.
Ar redo for nasta aktion.

Forsvarare mot puckforare

Steg 1- Minska tid och yta:
W Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)
Anvander en aktiv
skridskodkning for att kunna vara
nara motstandaren (gap-control)
1 klubblangds avstand, ha blad
mot puck.

A Far stopp i spelet (vinna puck).

Spelar fardigt varje situation.
Steg 2- Minska tid och yta:
Kommunicerar med
medspelare.
4 Ar redo for nasta aktion.

Forsvarare mot icke puckforare

Steg 1- Minska tid och yta:

Har blicken uppe och laser av

omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna

orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Sorterar ut och ligger nara (gap-control)
pa motstandarens 2:a och 3:a (anfallare
utan puck) och ar pa "ratt" sida. Anvander
en aktiv skridskoakning.
Spelar fardigt varje situation.
Steg 2- Minska tid och yta:

Kommunicerar med medspelare.
4 Ar redo for nasta aktion.
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Taktisk traning med olika numerar

- Pa foljande sida finns tips for taktisk tréaning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande.

. UPPLAND

3. SODERMANLAND
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U9 &U10 Taktisk tréning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid fér beslutsfattande

Speli 6verlége - anfallare
Mer tid, storre yta och fler mojligheter.
Spelformer: 2-1, 3-1 och 3-2

Traningsfokus:
o Upp med blicken — huvudvridningar, mer tid och yta for beslutsfattandet.
o Passa puck - hitta ny position — spelbarhet = redo for nasta aktion

Speliunderlage - anfallare
Mindre tid och yta och farre mojligheter
Spelformer: 1-2, 1-3 och 2-3

Traningsfokus:
o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)
o Redo for nasta aktion

Speli lika numerar - anfallare

Spelytans storlek avgor forutsattningarna géallande tid for beslut och aktion.
(Mindre yta= kort tid snabba aktioner. Storre yta= mer tid for beslut och nasta
aktion)

Spelformer: 1-1, 2-2 och 3-3

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)

o Spelbarhet - aktiv skridskodkning for att rora sig till en ledig yta for att kunna
ta emot en pass

o Redo for nasta aktion

Forsvarare
Minska tid och yta for anfallarna.

Traningsfokus:

o Ligganara

o Blad mot puck

o Spela fardigt situationen
o Redo for nasta aktion




Ledarskap
U9-U10

Pa foljande sida finns tips pa bra ledarbeteenden.
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U9&U10 Ledarskap

Ledarskapsbeteenden

Positiv forstarkning — Bygger sjalvfortroende genom uppmuntran. Forstarker forsoket och

insatsen snarare an slutresultatet.

Trygghet & glidje — Ar inkluderande (f&r med och ser ALLA) fér att skapa en trygg och rolig

utvecklingsmiljo.

Forebild - Visar energi och passion for hockeyn.

v Spontana samtal - Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kanna spelarna for att

bygga relation och skapa trygghet for spelarna.

Lek och glddje i centrum — Later barnen upptéacka hockeyn genom lek och smalagsspel.

Ge ALLA chansen att utvecklas - Utvecklar varje individ utifran dess egna

forutsattningar, behov och kunskapsniva.

@ Maloch syfte- Ar noggrann med att férklara mal & syfte kring vad, hur och varfor vi gor

saker.

Flexibilitet kring instruktion: - Ar flexibel och anpassar instruktioner utifrén spelarnas

behov.

Feedback

o Eorstarkande feedback: Forstarker bra beteenden som spelaren uppvisar, bade pa och
vid sidan av isen.

o Guidande feedback: Undviker att alltid ge det ratta svaret. Later spelarna istallet borja
reflektera sjalva och coacha dom ratt utifran det.

o Hjalpande feedback: Coachar spelarna i ratt riktning utifrdn deras behov, formaga och
kunskapsniva.

o Korrigerande feedback: Ibland om spelarna har ett beteende eller utfor ett tekniskt
moment som innebér skaderisk for sig sjalv eller andra sa behover vi som ledare vaga
satta stopp. Darifran kan vi hitta tillbaka till en mer hjalpande eller guidande coaching.

Roller

@)
@)
@)

O O O O

Lagledare: Kommunikation och administration.
Huvudtranare: Ansvarig for planering och genomférande.
Assisterande tranare: Ansvarig for planering och
genomforande.

Malvaktsledare: Ansvarar for att hjalpa spelarna att fa prova
pé att sta i mal.

Materialare: Ansvarig for material.

Ansvarig omkl.rum: Hjalpa till att skapa en trygg milj6.
Ishallsvard: Halsa spelare och foraldrar valkomna.
Basansvarig: Hjalpa till med att knyta skridskor etc.
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UPPLAND

SODERMANLAND

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund



POJK & FLICK 48

U112 U12 M3l & syfte

Verksamheten syftar till att fortsatta utbilda barnen i ishockeyns grundfardigheter. Vi tranar fortsatt mycket skridskodkning men stravar mot att géra mer
avancerade Ovningar bade framlanges, baklanges och vandningar. Vi fortséatter ocksé att utveckla klubbteknik, passningar och skott i rorelse. Traningarna bygger pa
mycket speli olika former (1vs1, 2vs2, 3vs3). Aven spelférstielse och tavlingsmoment i trdningen 6kar. Aven om spelarna i stérre utstrackning bérjar hitta sin roll
(utespelare eller méalvakt), uppmuntra spelarna att fortsatta prova olika positioner bade pa match och traning. Vi inkluderar ALLA s att vi kan skapa en god
gemenskap i guppen dar spelarna kanner sig trygga och tycker att det ar roligt.

Overgripande mal med verksamheten

Att ge alla somvill chansen att borja spela ishockey.

Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar, behov och kunskapsniva.
Att ha roligt och kénna sig trygg pa och utanfor isen.

Att skapa en god lagkansla och gemenskap i gruppen.

Att ALLA far mojlighet till att utvecklas tekniskt, taktiskt, fysisk och psykosocialt.

 Att behalla sa manga pojkar och flickor som moijligt i verksamheten.
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Un11&U12

Forutsiattningar - Trining & match

Issasong

5-6 aktiviteter per vecka, om mojligt féordelat enligt nedan:

o 3-4ispass/vecka

o 2-3fyspass/vecka. Uppvarmning off-ice innan traning/match ar ej inrdknat i totalt
antal aktiviteter.

o 1teoripass/vecka

o Hogtraningsnarvaro efterstravas.

Fokusomraden:

o Tavla - fokus pa process och utveckling (att gora sitt basta i alla situationer,
utmana sig sjalv for att bli battre)

o Vaga fortsatta lek (skapa gladje)

o Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kdnna spelarna for att bygga
relation och skapa trygghet for spelarna.

o Smalagsspel: U11 (¥4) U12 (1/3) (se anpassade spelformer)

o Fys: Jobba med egna kroppen. (rorelsekompetens, lek, individuell anpassning)

o Teori: vardegrund, aterkoppling match/traning, mal och syfte med det vi gér och
samarbetsovningar

Tips:

o Fokusera och ge feedback pa 6nskvarda spelarbeteenden bade pé traning och
match. Har ni fokuserat pa nagra specifika spelarbeteenden under
traningsveckan ar ett tips att fokusera pa dessa aven vid match samma vecka. D&
blir fokus mer mot langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat.

Match
o U11/U12 spelar poolspel i det egna distriktet. Matcherna
spelas pa smaplaner, (se anpassade spelformer).

o Ingen matchning/toppning far ske.
o Rullande byteniU11 & U12.

Forsadsongstrianing
o 2-3pass/vecka eller annan idrott.




Psykosocial Trénin
U11-U12

Pa foljande sida finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den psykosociala
férmagan.
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Un11&U12

Psykosocial trining - Utespelare & malvakt

Innehall

Hela manniskan i fokus. Aktiviteter for att skapa en trygg och inkluderande
milj6 dar spelarna far trana bade pé att ta ansvar bade for sig sjalv men
ocksa i grupp. Lara sig att vara en del av, och fungera i ett lag.

Aktiviteter:

o

Vardegrundsarbete med spelarna dar de inkluderas i vilka regler som
galler och hur vi visar respekt for lagkamrater, tranare, motstandare
och domare.

Prata om vad det innebar att vara en bra kompis.

Samarbetsovningar i syfte att lara kanna varandra och skapa en trygg
miljo.

Prata med spelarna om kanslor som uppstar under tréaning och match
och hur vi kan hjalpa och stétta varandra

Prata om vikten av att utveckla det egna ledarskapet - t.ex. passa tider,
alltid gora sitt basta — utmana sig sjalv att vaga testa granser for vad
man klarar av och att folja gemensamt uppsatta regler. (forstark bra
beteenden kopplat till detta)

Borja prata om mental traning (enklare strategier) i syfte att hjalpa
spelarna att hitta fokus i samband med traning/match.

Lat spelarna f& trana pa att ta hand om sin egen utrustning.

Spelarbeteenden att strava mot

Visar respekt for tranare, lagkamrater, motstandare och domare.

Borjar forsta vikten av att vara en forebild i laget och for de yngre.

Kan fokusera pa det som skall géras i samband med tréaning och match.
Hanterar sina kénslor vid vinst och forlust pa ett halsosamt satt.

Foljer tranarens instruktioner och bidrar positivt till gruppen.

Passar tider.

Foljer gemensamt uppsatta regler.

Forsoker alltid gora sitt basta.

Vagar utmana sig sjalv genom att testa granser for vad jag klarar av. Kort och gott
—vagar misslyckas for att 6ver tid kunna lyckas fullt ut och na sin fulla potential.

Kan ta hand om sin utrustning och skoter ombyte sjalv utan foraldrars hjalp.




Fysisk traning
U11-U12

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den fysiska

férmagan.
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Viktigt att tinka pa gillande fysisk trining

Fysisk traning ar en central del i alla aktiviteter som ar kopplade till ishockeyverksamheten. Spelarna tréanar i princip sin fysiska formaga i alla moment pa isen &ven
om det inte alltid ar det primara syftet. Det handlar i slutandan fér spelarna om att utveckla balans, koordination, styrka, uthallighet, snabbhet och explosivitet for att
kunna maximera sin kapacitet till ishockeyspelandet. Vad, hur, nér och varfér man ska trédna pa ett visst séatt ar inte alltid s4 att att veta som tranare. | texten nedan
finner ni nagra allmana riktlinjer frin hockeyakademin.se som ar viktiga att folja for att fa bast effekt och samtidigt undvika skador hos spelarna.

Riktlinjer gallande fysisk traning

Ed |
Traningen bor fokusera pa ett allsidigt innehall och korta traningar med fokus pa att ha roligt. Anvénd den egna kroppen som vikt och prova pa manga olika
rorelseformagor som framjar koordination och teknik. Muskeltillvéxten ar begransad och det mesta av tréningen ger neuromuskuléra (motoriska) effekter. | den
har aldern bor inte spelarna dra pé sig skador men om det sker sa ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Under pubertet

Har sker snabb fysisk utveckling och det finns stor individuell variation. Forsok anvanda individuell belastning och utmaningsniva under traning da
koordinationen hos spelarna kan variera mycket och vissa kan till och med uppleva att de gar bakat i utvecklingen. Kom ihag att involvera teknik i manga
moment. Spelarna utvecklas fysiologiskt dar muskelmassa och uthallighet 6kar. Var forsiktiga och noggranna i valen av évningar dé risken for skador &ar nagot
hogre. Har ar det ocksa bra att borja med skadeférebyggande tréaning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska
skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Efter pubertet

Har kan traningsbelastningen 6ka markant och baseras pé att kunna prestera. Det blir viktigt att avvaga sdsongsplaneringen, blockplaneringen och
traningsplaneringen. Kom ihag att spelarna ska trana for att bli battre pa isen, anpassa darfor aven dvningarna utanfor isen sé de blir lattare att 6verfora till
rinken. Ett storre hockeyfokus ar nddvandigt och spelarna mar bra av skadeférebyggande traning. Har ar det ocksa bra att bérja med skadeforebyggande
traning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en

tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match. (hockeyakademin.se 2025)
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Un11&U12

Fysisk tridning - utespelare & malvakt

Innehall

Bade lek och mer organiserat. Fokus pa goda vanor, motorisk inlarning och att lara sig att
trana och pusha sig sjalv.

Aktiviteter Off-Ice:

Uppvarmningsfys — goda vanor trédning och match

o Enklare 6vningar 15-20 min med egna kroppen for att vara forberedd for traning eller
match pé is. (se mal att strédva mot fysiskt)

Cirkelfys — fokus rorelsekompetens och lara sig trana med den egna kroppen:

o (Ex). Olika varianter av hopp: vertikalhopp (rakt upp), jamfotahopp framat,
skridskohopp (sidledes). Styrkedvningar (6verkropp och bél): armhéavning, plankan,
raka och sneda situps. Lopning olika fart.

Lekar - fokus rérelsekompetens
o Motorisk inlérning genom lek som innehaller olika fysiska moment. (springa, krypa,
rulla, klattra, hoppa, ga skottkérra, balans, koordination, balans etc).

Hinderbana - fokus rorelsekompetens
o Motorisk inldrning. Pa ett lekfullt satt tréna pé olika grundléggande fysiska férmagor.
(springa, krypa, rulla, klattra, hoppa, kullerbyttor etc)

Klubbteknik
o Puckféring med green biscuit for att utveckla puckhantering med kontroll.

Spelarbeteenden att strava mot

Deltar aktivt i lagets fystraning utan paus.
Springa: i l&g fart, normal fart och sprinter (max fart).

Hoppa: vertikalhopp (rakt upp), jamfotahopp framat,
skridskohopp (sidledes).

Kan utféra enklare styrkedvningar med sin egen kropp
(6verkropp och bal): (Exempelvis: armhéavning, plankan, raka och
sneda situps).

Kan hjula &t bada hallen.

Kan gora kullerbytta (framét och bakat).

Kan ga "skottkarra”.

Kastar och fangar: kort och langre avstand, stillastdende och i
rorelse.




Tekniktraning
U11-U12

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den tekniska férmagan fér malvakter

och utespelare.
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U11& V12 Tekniktraning - Matvakt

Fortsatt att uppmuntra spelare till att testa pa att vara malvakt. Uppmuntra dven de som vill vara malvakt till att fortsatta dka med utespelare och trana
tekniska grunder.

Innehall Spelarbeteenden att strdva mot

o Blicken pé puck - Radda pucken. Har blicken pa pucken under 6vning och i matchlika situationer.

o Muycket fokus pa stadende forflyttningar. Fokus pa att behalla bra Kan anvanda olika stdende forflyttningar (framat, bakat, bubblan, t-push,
arbetsstallning i forflyttningarna. shuffle).

o Introduktion till, och borja trana pa forflyttningar nere pa isen. Borjar klara av att behalla en bra arbetsstallning i forflyttningarna.

Fokus pa att ta sig upp/vidare efter raddning.
Borjar hantera forflyttningar nere pa isen. Kan ta sig upp/vidare efter raddning.
o Introducera olika typer av raddningar/positioner. T.ex butterfly

och sms (sma doser). Provar pa butterfly och sms i 6vning (smé doser).

o Spel med klubban - Trana passning/mottagning. Fokus pa att Borjar hitta ett bra grepp om klubban fér att hantera passning/mottagning.
hitta ett bra grepp om klubban.

Anvénder klubban vid raddning av isskott for att kontrollera returer.

o Trana pa att anvanda klubban vid raddning av isskott for att
kontrollera returer.
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U11&U12

Tekniktraning - utespelare

Innehall

Bade lek och mer systematiskt.

Progression och individuell anpassning: lagre/hogre fart, med och utan
puck/klubba samt med/utan rérliga hinder (med- och motspelare).

ALLA ALLTID: Fokus upp med blick — scanna och las av omgivningen.

Skridskoteknik

o Teknikdkningar med olika fokus i framlangesakning och bakléngeséakning.

o Manga olika teknikdkningar dar spelarna far trédna pa vandningar mellan
fram- och baklangesakning.

Puckforing/klubbteknik

o Motorisk inlarning bade med och utan rorliga hinder (med- och
motspelare). Fokus pé sin egna kropp gallande puckforing/ klubbteknik och
puckkontrolli olika rorelser i olika fart.

Passning/mottagning

o Steg1: Forehand och backhand stillastaende och i rérelse.

Steg 2: Flippass stillastdende och i rorelse.

Steg 3: Olika varianter av passning/mottagning i rorelse 360 grader.

Steg 4: Olika varianter av passning/mottagning i rorelse 360 grader.

med rorliga hinder (med- och motspelare), Specifika évningar &

matchsituationer

Skotteknik

o Steg1: Inlarning dra och tryckmetoden stillastdende och i rérelse.

o Steg2: Indrag- och utdragskott, direktskott, backhandskott.

o Steg 3: Anvanda de olika skotteknikerna i matchlika situationer.

©)
©)
@)
@)

Spelarbeteenden att strava mot

ALLA ALLTID: Forsoker ha blicken uppe och vrider pa huvudet for att scanna
och lasa av omgivningen.
Skridskoteknik
Beharskar grundlaggande skridskoteknik framlanges pa ett och tva ben,
inner- och ytterskar i olika tempo.
Baklangesakning och vandningar obehindrat i olika tempo.
Puckforing/klubbteknik
¥ Hanterar pucken med kontrolli rorelse i olika tempo.

Hanterar pucken med kontrolli rérelse med i olika tempo med rorliga hinder
(med- och motspelare)
Passning/mottagning

Passar och ta emot pucken péa forehand med kontroll i rérelse och med
rorliga hinder (med- och motspelare).

Passar och tar emot pucken pa backhand i rorelse.

Passar och tar emot pucken i baklangesakning i rérelse.
¥ Passar och tar emot pucken statiskt (stillastdende/i rorelse) i 360 grader.
Skotteknik

Hanterar och anvander obehindrat svepskott i matchsituation.
Hanterar och anvander obehindrat backhandskott i dvningar.

Hanterar och anvander tryckskott, indrag- och utdragskott stillastdende och i
lag fart (dra och tryckmetoden).

Hanterar och anvander backhandskott stillastdende och i rérelse med/utan
med-och motspelare.

Hanterar och anvander direktskott stillastdende och i rorelse.




Taktisk traning
U11-U12

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den taktiska férmagan for malvakter
och utespelare.
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U11& V12 Taktisk tréning - Mawakt

| denna alder bygger vi pa med fler beteenden kopplat till spelets olika roller i anfallsspelet och forsvarsspelet. Kom ihag att inkludera malvakterna nér vi tranar
anfallsspel och forsvarsspel. De har en viktig roll och behover f& mojlighet att trdna pa beteenden som starker och utvecklar sin del i lagspelet.

Fortsatt att uppmuntra till att de testar att vara utespelare och tréanar pa spelets fyra roller, och far lara sig beteenden som &r kopplade till dessa. Det kommer hjalpa
dom att utveckla spelforstaelse och speluppfattning som i slutdndan daven kommer vara gynnsamt for framtida malvaktsspel, dar det handlar om att lasa spelet och

uppfatta var hoten finns.

Kom ihag ocksa att ha variation pa 6vningar dar méalvakterna kan involveras tidigt i Gvningar, till exempel med att évningen borjar med ett skott, ut och stoppa eller en

passning etc.

Innehall

Praktiskt pa is
o Mer fokus pé position i mélet, dven i djupled.
Jobba med blick, borja scanna isen for battre koll p4 motstandares position.

O

o Trana pa att valja passande raddning beroende pa avslut/situation.

o Borjafaigang snack med medspelare pa planen.

o Att alltid spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion. (Tavla)

Teori

o Matchanalys (gruppniva) — Fokus pa att forstarka bra beteenden fran traning och

match.

o Matchanalys (Individnivd) — Fokus p4 att forstarka bra beteenden fran tréaning och
match. | de fall vi vill hjalpa spelarna att forandra sina beteenden undviker vi att alltid
ge svaret. Stall istallet fragor dar spelaren sjalv ges mojlighet till att reflektera och
coacha dom utifran det.

Spelarbeteenden att stradva mot

Har blicken uppe: laser av omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for battre koll pa motstandares
osition.

Hittar en bra position i malet, dven i djupled.

Borjar valja passande raddning beroende péa avslut/situation.
Gor alltid sitt basta for att radda varje puck.

Kommunicerar med sina medspelare (pratar).
Spelar fardigt varje situationen.
¥ Ar redo for nasta aktion.

Att tanka pa som ledare:

Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget beslutsfattande i matchlika
situationer (prova olika alternativ). Coacha spelarna utifrdn deras beslut for att
hjalpa dom att utveckla spelférstaelse och speluppfattning. Undvik darfor
ovningar med pé forhand alltid givna losningar.
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Ut & 12 Taktisk trining - utespelare

| denna alder fortsatter vi med att utbilda spelarna i spelets fyra roller: anfallare med puck, anfallare utan puck, férsvarare mot puckférare och forsvarare mot icke

puckférare. Vi fortsattar att tréna pa beteenden som vi fokuserade pé i foregdende block men nu bygger vi dven pa med beteenden som hjalper spelarna att bli starkare
i spelet runt mal.

Utga fran spelarbeteenden att strava mot (se beteenden kopplat till de olika rollerna) nar ni ska vélja/konstruera 6vningar sé att spelarna far trana pa alla fyra rollerna.
Variera 6vningar med olika numerar (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3). Borja enkelt och bygg pa med fler med- och motspelare.

Innehall
Praktiskt pé is Teori Att tinka pa som ledare:
Spelets 4-roller: Anfallare med puck och Anfallare utan puck. Matchanalys (gruppniva) Anvand bvningar.dér sDe.lama. far méjlighet til eget
W ~ » - " - - " beslutsfattande i matchlika situationer (prova olika
Forsvarare mot puckforare och Forsvarare mot icke puckférare o Fokus pa att forstarka bra beteenden alternativ). Coacha spelarna utifran deras beslut for
Utveckla rollerna i olika spelformer: (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3) fran traning och match. att hjalpa dom att utveckla spelférstéelse och
Matchanalys (Individniva) speluppfattning. Undvik darfér 6vningar med pa
Anfallsspel: o Fokus p4 att férstarka bra beteenden vl el g (el
o Skapa tid och yta: tacka puck, vara stark pa puck. Avlastning, fran traning och match. | de fall vi vill
trianglar, bredd och djup. hjalpa spelarna att férandra sina
o Spelet runt mal: Mindset — attack mot mal, vinna duellspelet — beteenden undviker vi att alltid ge svaret.
ta sig forbi pa insida, skottredo, skymma, redo for returytor. Stall istallet fragor dar spelaren sjélv ges
o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for néasta mojlighet till att reflektera och coacha
aktion. dom utifran det.
Forsvarsspel:
o Minska tid och yta: ligga nara, blad mot puck. Press, sortering:
1:a, 2:a & 3:a. Gap-control: ligga nara och "ratt" sida (insida).
o  Spelet runt mal: blocka skott, vinna duellspelet och vara pa ratt
sida (vinna insida), ta bort klubbor, vara redo for retur.
o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta
aktion.
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Un11&U12

Taktisk tréining - utespelare

Spelarbeteenden att strdva mot

Anfallare med puck

Skapa tid och yta:
Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Kan skydda pucken genom att

anvanda en aktiv skridskodkning och

anvander kroppen for att kunna
tacka puck och vara stark pa puck.

Kommunicerar med medspelare.

Anvénder ett anpassat
assningsspel.

Ar ett hot (attack mot mal)
kommer till avslut.
Spelar fardigt varje situation.
™ Ar redo for nasta aktion.
Spelet runt mal:

Attackmindset: Tar initiativ och
utmanar for att kunna skjuta
malskott.

Anfallare utan puck

Skapa tid och yta:

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna
orientera/positionera sig i spelet.

beslutsfattande)

Tar sig till en spelbar yta genom att
anvanda sig av en aktiv skridskoakning.
Kan avlasta och ar spelbar genom att
anvanda bredd och djup samt
triangelspel. (tajming och aktiv
skridskoakning).
¥ Klubban i isen (spelbar).

Kommunicerar med medspelare.
Spelar fardigt varje situation.
™ Ar redo fér nasta aktion.

Spelet runt mal:

Vinner kampen in mot mal - tar sig
forbi pa insida for att kunna skymma, fa
pass och vara skottredo samt vara redo
for retur.

Laser spelet for att positionera sig och
ar redo for retur i returytor.

Forsvarare mot puckforare

Minska tid och yta:

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Anvander en aktiv skridskoakning
for att kunna vara ndra motstandaren
(gap-control) 1 klubbléngds avstand,
ha blad mot puck.

Far stopp i spelet (vinna puck)

Kommunicerar med medspelare.

Spelar fardigt varje situation.

W Ar redo fér nasta aktion.
Spelet runt mal:

Att kunna blocka skott.

Vinner duellspelet och ligger pa ratt
sida (vinner insida)

Forsvarare mot icke puckforare

Minska tid och yta:

Har blicken uppe och laser av

omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna

orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Sorterar ut och ligger nara (gap-
control) motstandarens 2:a och 3:a
(anfallare utan puck) och ar pa "ratt"
sida. Anvander en aktiv skridskoakning.

Kommunicerar med medspelare.
Spelar fardigt varje situation.

Ar redo for nasta aktion.

Spelet runt mal:

Vinner duellspelet och ligger pa ratt
sida (vinner insida)
£ Tar bort klubbor och &r redo for att
vinna duellen i returytor.
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Taktisk traning med olika numerar

- Pa foljande sida finns tips for taktisk tréaning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande.

. UPPLAND

3. SODERMANLAND
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““ & "'2 Taktisk tréning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid fér beslutsfattande

Speli 6verlége - anfallare
Mer tid, storre yta och fler mojligheter.
Spelformer: 2-1, 3-1 och 3-2

Traningsfokus:

o Upp med blicken — huvudvridningar, mer tid och yta for beslutsfattandet.
o Passa puck - hitta ny position — spelbarhet = redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speliunderlage - anfallare
Mindre tid och yta och farre mojligheter
Spelformer: 1-2, 1-3 och 2-3

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)
o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speli lika numerar - anfallare

Spelytans storlek avgor forutsattningarna géallande tid for beslut och aktion.
(Mindre yta= kort tid snabba aktioner. Storre yta= mer tid for beslut och nasta
aktion)

Spelformer: 1-1, 2-2 och 3-3

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)

o Spelbarhet - aktiv skridskodkning for att rora sig till en ledig yta for att kunna
ta emot en pass

o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Forsvarare
Minska tid och yta for anfallarna.

Traningsfokus:

Ligga nara

Satta press

Blad mot puck

Vara pa ratt sida (vinna insida)

Aktiva klubbor — krympa yta och stanga passningsvagar
Spela fardigt situationen

Redo for nasta aktion

Kommunikation

OO0 OO0 O OO O




Ledarskap
U11-U12

Pa foljande sida finns tips pa bra ledarbeteenden.
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Ut1& U12 Ledarskap

Ledarskapsbeteenden

Positiv forstarkning — Bygger sjalvfortroende genom uppmuntran. Forstarker forsoket och
insatsen snarare an slutresultatet.

Trygghet & glidje - Ar inkluderande (f&r med och ser ALLA) fér att skapa en trygg och rolig
utvecklingsmiljé.

Forebild - Visar energi och passion for hockeyn.

v Spontana samtal - Genomfér spontana samtal med spelarna. Lar kanna spelarna for att
bygga relation och skapa trygghet for spelarna.

Lek och gladje i centrum — Later barnen upptéacka hockeyn genom lek och smalagsspel.

¥ Ge ALLA chansen att utvecklas - Utvecklar varje individ utifran dess egna forutsattningar,

behov och kunskapsniva.

Mal och syfte- Ar noggrann med att férklara mal & syfte kring vad, hur och varfor vi gor
saker.

Flexibilitet kring instruktion: - Ar flexibel och anpassar instruktioner utifrén spelarnas
behov.

Feedback

o FEorstarkande feedback: Forstarker bra beteenden som spelaren uppvisar, bade pé och
vid sidan av isen.

o Guidande feedback: Undviker att alltid ge det ratta svaret. Later spelarna istallet borja
reflektera sjélva och coacha dom rétt utifran det.

o Hijalpande feedback: Coachar spelarna i ratt riktning utifrdn deras behov, férméga och
kunskapsniva.

o Korrigerande feedback: Ibland om spelarna har ett beteende eller utfor ett tekniskt
moment som innebar skaderisk for sig sjalv eller andra sa behover vi som ledare vaga
satta stopp. Dérifran kan vi hitta tillbaka till en mer hjalpande eller guidande coaching.

Roller

o Lagledare: Kommunikation och administration.

o Huvudtranare: Ansvarig for planering och genomférande.

o Assisterande tranare: Ansvarig for planering och
genomfdrande.

o Malvaktstranare: Ansvarar for planering och genomférande.

o Fysansvarig: Ansvarig for fysisk traning utanfor is

o Materialare: Ansvarig for material

o Ansvarig omkl.rum: Hjalpa till att skapa en trygg miljo

o Andraroller?
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U13-U4

UPPLAND

SODERMANLAND
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U13 & UK M3l & syfte

Verksamheten syftar till att fortsatta utbilda ungdomarna i ishockeyns grunder (skridskoakning, klubbteknik, passningar och skott). Nar det nu blir helplansspel i
tavlingsform sé borjar vi nu ocksé trana pa flera nya spelmoment kopplat till anfalls- och forsvarsspel. | anfallsspelet ar det foljande spelmoment: spelvéndningar,
urspel & ingangar, 3 korridorer, spelbarhet och spel i offensiv zon. | férsvarsspelet ar det foljande spelmoment: Presspel, forecheck, mittzonspress, hemgang och
spel i defensiv zon.

Nu sker dven en stegring av traningsvolymen, bade under issédsong och férsasong. Vi ar positiva till multiidrottande. Det &r fler organiserade aktiviteter utanfor isen
som exempelvis individuella samtal dar vi tar fram en |UP (individuell utvecklingsplan) tillsammans med spelarna. Vi &r noggranna med att forklara mal och syfte
med de aktiviteter vi genomfér med spelarna. Vi inkluderar ALLA s att vi kan skapa en god gemenskap i guppen dar spelarna kénner sig trygga och tycker att det ar
roligt.

Overgripande mal med verksamheten

Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar, behov och kunskapsniva.
Att ha roligt och kédnna sig trygg pa och utanfor isen.

Att skapa en god lagkansla och gemenskap i gruppen.

Att ALLA far mojlighet till att utvecklas tekniskt, taktiskt, fysisk och psykosocialt.

 Att behalla sa manga pojkar och flickor som mojligt i verksamheten.
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U13& U4

Forutsiattningar - Trining & match

Issasong

6-8 aktiviteter per vecka, om mojligt féordelat enligt nedan:

o 3-bispass/vecka.

o 3-4fyspass/vecka.

o 1-2teoripass/vecka.

o Hogtraningsnarvaro efterstravas.

Fokusomraden:

o Fortsatt med smalagsspel dven om det nu ar helplansspel i seriespelet.

o Tavla - fokus pa process och utveckling (att gora sitt basta i alla situationer,
utmana sig sjalv for att bli battre)

o Vaga fortsatta lek (skapa gladje).

o Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kdnna spelarna for att bygga
relation och skapa trygghet for spelarna.

o Dokumenterade samtal med spelare 2 ggr/sasong kopplat till spelarens IUP
(individuell spelarutvecklingsplan).

o Fys: Trana med egna kroppen och tekniktraning for styrkedvningar utan vikt.
(individuell anpassning utifran fysisk mognad)

o Teori: Matchanalys, framtagande av IUP, kost, sémn och aterhamtning,

hantera press & stress samt vardegrund och regler.

Match
o Seriespeliforbundsserie i hemmahorande distrikt. Seriespel i annat
distrikt gors i samrad med sportsligt ansvarig.

o Alla spelare som ar kallade till match spelar i alla spelformer, och
ingen matchning/toppning innan U16-aret.

Forsdsongstrianing

o 4-5pass per vecka och/eller andra idrotter.

o Pagéar maj-augusti med uppehall 4 veckor i juli.

o Traningsnarvaro efterstrdvas aven om man utdvar andra idrotter.

o Viktigt med god kommunikation mellan spelare och ledare for att
skapa majligheter for multiidrottande.

Tips:

o Fokusera och ge feedback pa dnskvarda spelarbeteenden béade pa
traning och match. Har ni fokuserat pa nagra specifika
spelarbeteenden under traningsveckan &r ett tips att fokusera pa
dessa aven vid match samma vecka. D3 blir fokus mer mot

langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat.




Psykosocial Trénin
U13-U4

Pa foljande sida finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den psykosociala
férmagan.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund




POJK & FLICK

70

U13& U4

Psykosocial trining - Utespelare & malvakt

Innehall

Aktiviteter for att skapa en trygg och inkluderande milj6 dar spelarna far trana bade péa
att ta ansvar bade for sig sjalv men ocksa tillsammans i grupp/laget.

Aktiviteter:

o

Framtagande av IUP (individuell utvecklingsplan): Dokumenterade samtal med
varje spelare ska ske 2 ganger/sasong. Syftet ar att forsta spelarens ambition och
kunna gora en plan tillsammans for detta.

Vardegrundsarbete dar spelarna inkluderas i vilka regler som galler och hur vi
visar respekt for lagkamrater, tranare, motstandare och domare.

Att var en en del av ett lag — olika aktiviteter med spelarna s4 att de far lara sig vad
som kravs for att fungera och bidra till en bra gruppdynamik och en stark
gemenskap.

Samarbetsévningar: Syfte att lara kédnna och forsta varandra for att skapa en
trygg och rolig miljo.(viktig grundbult for utveckling)

Prata med spelarna om kanslor som uppstar under traning och match och hur
vi kan hjalpa och stétta varandra

Utveckla det egna ledarskapet: Fortsatt prata om vikten av att - t.ex. passa tider,
alltid gora sitt basta och utmana sig sjalv att vaga testa granser (pusha sig sjélv) for
att se vad man klarar av.

Kost, sémn och aterhamtning: Borja prata om vikten av bra vanor. Hall det enkelt,
inga forbud.

Press och stress: Borja arbeta med spelarna kring hur vi kan hjalpa varandra att
hantera press och stress. Prata ocksd om att det &r normalt att kédnna press/stress.

Spelarbeteenden att strava mot

Kan reflektera och resonera kring sin IUP (individuell
utvecklingsplan) och kan tillsammans med en ledare komma fram till
nagra forbattringsomraden att arbeta med.

Passar tider och foljer gemensamt uppsatta regler.

Visar respekt for tranare, lagkamrater, motstandare och domare.
Foljer tranarens instruktioner och fokuserar pa det som skall goras i
samband med traning och match.
¥ Hanterar sina kénslor vid vinst och férlust pé ett halsosamt satt.
Samarbetar med sina lagkamrater pa ett bra satt som bidrar positivt
till gruppen.

Hjalper och stottar sina lagkamrater.

Halsar och ar trevlig mot andra spelare och ledare i féreningen.

Forsoker alltid gora sitt basta.

v Vagar utmana sig sjalv genom att testa granser for att se vad
han/hon klarar av. (Kort och gott — vagar misslyckas for att 6ver tid
kunna lyckas fullt ut och n4 sin fulla potential).

Kan ge enklare exempel pa goda vanor kring kost, sémn och
aterhamtning.

Kan ta hand om sin utrustning och skéter ombyte sjalv utan
foraldrars hjalp.




Fysisk traning
U13-Ul4

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den fysiska

férmagan.
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Viktigt att tinka pa gillande fysisk trining

Fysisk traning ar en central del i alla aktiviteter som ar kopplade till ishockeyverksamheten. Spelarna tréanar i princip sin fysiska formaga i alla moment pa isen &ven
om det inte alltid ar det primara syftet. Det handlar i slutandan fér spelarna om att utveckla balans, koordination, styrka, uthallighet, snabbhet och explosivitet for att
kunna maximera sin kapacitet till ishockeyspelandet. Vad, hur, nér och varfér man ska trédna pa ett visst séatt ar inte alltid s4 att att veta som tranare. | texten nedan
finner ni nagra allmana riktlinjer frin hockeyakademin.se som ar viktiga att folja for att fa bast effekt och samtidigt undvika skador hos spelarna.

Riktlinjer gallande fysisk traning

Ed |
Traningen bor fokusera pa ett allsidigt innehall och korta traningar med fokus pa att ha roligt. Anvénd den egna kroppen som vikt och prova pa manga olika
rorelseformagor som framjar koordination och teknik. Muskeltillvéxten ar begransad och det mesta av tréningen ger neuromuskuléra (motoriska) effekter. | den
har aldern bor inte spelarna dra pé sig skador men om det sker sa ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Under pubertet

Har sker snabb fysisk utveckling och det finns stor individuell variation. Forsok anvanda individuell belastning och utmaningsniva under traning da
koordinationen hos spelarna kan variera mycket och vissa kan till och med uppleva att de gar bakat i utvecklingen. Kom ihag att involvera teknik i manga
moment. Spelarna utvecklas fysiologiskt dar muskelmassa och uthallighet 6kar. Var forsiktiga och noggranna i valen av évningar dé risken for skador &ar nagot
hogre. Har ar det ocksa bra att borja med skadeférebyggande tréaning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska
skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Efter pubertet

Har kan traningsbelastningen 6ka markant och baseras pé att kunna prestera. Det blir viktigt att avvaga sdsongsplaneringen, blockplaneringen och
traningsplaneringen. Kom ihag att spelarna ska trana for att bli battre pa isen, anpassa darfor aven dvningarna utanfor isen sé de blir lattare att 6verfora till
rinken. Ett storre hockeyfokus ar nddvandigt och spelarna mar bra av skadeférebyggande traning. Har ar det ocksa bra att bérja med skadeforebyggande
traning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en

tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match. (hockeyakademin.se 2025)
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U13& U4

Fysisk tridning - utespelare & malvakt

Innehall

Progression med hansyn till biologisk mognad. Det kan skilja flera ar fysiskt och
mentalt inom samma arskull. Vi behdver darfor anpassa innehallet utifran spelarnas
behoyv, forméaga, mognad och kunskapsniva. (individuell anpassning). Formagor att
trana pa: uthallighet, styrka, snabbhet, rérlighet, explosivitet och koordination och
balans.

Aktiviteter Off-Ice:

Uppvarmningsfys — goda vanor traning och match

o Enklare 6vningar 15-20 min med egna kroppen for att vara forberedd for traning
eller match pa is. (se mal att strava mot fysiskt)

Cirkelfys — fokus trana med den egna kroppen:

o Stationsévningar som med olika tema dér spelarna far trana pa de olika
formagorna. (uthallighet, styrka, snabbhet, rorlighet, explosivitet och koordination
& balans)

Tekniktraning med skivstang (alt hockeyklubba)

o Motorisk inldrning med skivstang utan extra vikt. Ovningar: Knabéj, frontbéj,
marklyft, stdende rodd, axelpress och bankpress, (individuell anpassning)

Hinderbana - fokus rérelsekompetens

o Motorisk inlérning. Pa ett lekfullt satt trédna pé olika grundlédggande fysiska
formagor. (springa, krypa, rulla, klattra, hoppa, kullerbyttor etc)

Klubbteknik

o Puckféring med green biscuit for att utveckla puckhantering med kontroll.

Spelarbeteenden att strava mot

Deltar aktivt i lagets fystraning utan paus.
Kan springa obehindrat i olika fart (l4g fart — max fart)

Kan hoppa: vertikalhopp (rakt upp), jamfotahopp framat,
skridskohopp (sidledes) med kontroll.

Kan utfora styrkedvningar med egna kroppen som exempelvis:

Armhavning, plankan, raka och sneda situps, dips, chins, total
rorlighet och enbensbd;.

Anvénder korrekt teknik nar man utfor : Knaboj, frontbgj,
marklyft, stdende rodd, axelpress och bédnkpress med skivstang
(utan extra vikt) alt. hockeyklubba, (individuell anpassning med
lattare vikt nér tekniken sitter, se avsnittet fysisk traning)

Kan kasta/fanga: kort och langre avstand, stillastdende och i
rorelse i olika tempo med rorliga hinder (med- och motspelare).

Kan gora kullerbytta (framét och bakat).




Tekniktraning
U13-UM

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den tekniska férmagan fér malvakter

och utespelare.
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U13& U4

Tekniktraning - Malvakt

Innehall

Progression och individuell anpassning utifran spelarens férmaga,
behov och kunskapsniva.

o Jobba med forflyttningar béde stdende och nere pé isen.

o Aven mer fokus pé forflyttningar till och fran stolpe. Bade stdende och
t.ex sms.

o Fokus pé att hitta bra balans i alla forflyttningar for 6kad kontroll och
shabbhet.

o Manga 6vningar dar forflyttning kravs bade innan och efter avslut. T.ex
med returskott eller flera avslut i dvningen. Matchlikt!

o Jobba med returkontroll och fokus pé bra blick och aktiva hander.

o  Spel med klubban- Ovningar dar mv far ga ut bakom mal och
stoppa/spela pucken. Klara av enkla forehand- och
backhandpassningar, samt hardare rensningar. Fokus pa fa fast/ut
pucken fran sargen och rorliga fotter for enklare puckhantering.

o Bodrjajobba med skymning/trafik och hitta pucken.

Spelarbeteenden att strava mot

Kan forflytta sig bade stdende och nere pé isen med relativt god kontroll.
Kan anvanda olika staende forflyttningar med god kontroll (framét, bakat,
bubblan, t-push, shuffle).

Borjar hantera forflyttningar till och fran stolpe. Bédde stdende och t.ex sms.

Har relativt god balans i alla forflyttningar med kontroll och snabbhet.
@ Har bra returkontroll och fokus pé bra blick och aktiva hander.
Klarar av enkla forehand- och backhandpassningar, samt hardare
rensningar.
Anvénder klubban med kontroll vid raddning av isskott for att kontrollera
returer.
Borjar hantera att komma ut bakom mal for att fa fast/ut pucken fran
sargen och har rorliga fotter for enklare puckhantering.
v Spelar klart situationerna och hittar bra position efter raddning eller vid
”broken plays”.

Boérjar hantera situationer med skymning/trafik och hittar pucken.
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U13 & U4

Tekniktraning - utespelare

Innehall

ALLA ALLTID: Fokus upp med blick — scanna och las av omgivningen.

Progression och individuell anpassning;: lagre/hogre fart, med och utan

rorliga hinder (med- och motspelare).

Skridskoteknik

o Teknikékningar med olika fokus i framlangesakning och
baklangesakning.

o Manga olika teknikdkningar dar spelarna far trana pa vandningar
mellan fram- och baklangesakning.

Progression: utan puck/med puck. Rorliga hinder - spelarna har olika

startpunkter dar deras akvagar korsas.

Puckforing/klubbteknik

o Motorisk inlarning bade med och utan rorliga hinder (med- och
motspelare). Fokus pé sin egna kropp gallande puckforing/
klubbteknik och puckkontrolli olika rorelser i olika fart.

Passning/mottagning

o Passning/mottagning pa forehand och backhand (ispass och
flippass), omfang 360 grader.

o Pass pé ledig yta.

o Passning/mottagning via sarg.

Skotteknik

o Steg1: Utveckla dra och tryckmetoden stillastdende och i rorelse.

o Steg2: Indrag- och utdragskott, direktskott, backhandskott och
slagskott.
o Steg 3: Anvanda de olika skotteknikerna i matchlika situationer

Spelarbeteenden att strava mot

ALLA ALLTID: Forsoker ha blicken uppe och vrider pa huvudet for att scanna och
lasa av omgivningen.
Skridskoteknik
¥ Kan med god kontroll utféra grundlaggande skridskoteknik framlanges,
baklanges och i vandningar pa ett och tva ben, inner- och ytterskér i olika tempo
med kontroll och med/utan rorliga hinder (med- och motspelare).
Puckforing/klubbteknik

Hanterar pucken med kontroll (framat, bakat och vandningar) i olika fart med
fasta/ rorliga hinder (med- och motspelare).

Hantera pucken med kontrolli rorelse (360 graders omfang) i olika fart med
rorliga hinder (med- och motspelare)
Passning/mottagning
Passar och tar emot pucken pa forehand och backhand med kontroll i rérelse
och med rorliga hinder (med- och motspelare).

Passar och tar emot pucken via sarg.

Passar och tar emot pucken i baklangesakning i rorelse med relativt god kontroll.

¥ Passar och tar emot pucken i rérelse i 360 graders omfang.
Skotteknik
¥ Hanterar och anvander tryckskott, indrag- och utdragskott i rorelse (dra och
tryckmetoden) med/utan med- och motspelare.

Hanterar och anvander backhandskott relativt obehindrat i rorelse med/utan
med- och motspelare.
¥ Hanterar och anvander direktskott stillastdende och i olika fart i rérelse
med/utan med- och motspelare.




Taktisk traning
U13-U4

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den taktiska férmagan for malvakter
och utespelare.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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U13 & U4 Taktisk tréining - Malvakt

Kom ihag att inkludera malvakterna nar vi tréanar anfallsspel och forsvarsspel. De har en viktig roll och behover fa mojlighet att tréana pa beteenden som stérker och

utvecklar sin del i lagspelet.
Kom ihag ocksa att ha variation pa 6vningar dar méalvakterna kan involveras tidigt i 6vningar, till exempel med att 6vningen borjar med ett skott eller en ut och stoppa

bakom méal etc.

Innehall Spelarbeteenden att strava mot
Praktiskt pa is Har blicken uppe: laser av omgivningen genom att anvanda
o Skapa en medvetenhet om hur ”stort” malet ar beroende pé var pucken befinner sig huvudvridningar (scannar) for battre koll pd motstandares position.
och hur mycket mv tacker i olika situationer. (Box kontroll) Hittar en bra position i malet, dven i djupled.
o Utveckla val av position/raddning genom Ovningar dar skyttarna ges olika val och pa Borjar valja passande raddning beroende pa avslut/situation.
s8 satt “tvinga” malvakten att fatta beslut. Gor alltid sitt basta for att radda varje puck.
o Annu merfokus p3 att scanna av isen, bade fére och efter avslut for att kunna fatta Spelar fardigt varje situationen.
battre beslut i positionsspelet, samt vara battre forberedd vid nasta situation. Kommunicerar med sina medspelare (pratar).
o Forstéelse for lagets forsvarsspel for att kunna kommunicera med medspelare och ™ Ar redo for nasta aktion.
hjalpa dem till battre positioner.
o Alltid spela klart och vara redo for nasta aktion. (Tavla!) Att téinka pa som ledare:
Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget beslutsfattande i matchlika
Teori situationer (prova olika alternativ). Coacha spelarna utifrdn deras beslut for att
o  Matchanalys (gruppniva) — Fokus pé att forstarka bra beteenden fran traning och hjélpa dom att utveckla spelforstéelse och speluppfattning. Undvik darfor
match. ovningar med pé forhand alltid givna losningar.
o Matchanalys (Individnivd) — Fokus pa att forstarka bra beteenden frén tréning och
match. | de fall vi vill hjalpa spelarna att férandra sina beteenden undviker vi att alltid
ge svaret. Stall istallet fragor dar spelaren sjalv ges mojlighet till att reflektera och
coacha dom utifran det.
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U3 & U4

Taktisk trining - utespelare

| denna alder fortsatter vi med att utbilda spelarna i spelets fyra roller: anfallare med puck, anfallare utan puck, férsvarare mot puckférare och férsvarare mot icke

puckférare. Vi fortsattar att trana pa beteenden som vi fokuserade pé i foregdende block men nu bygger vi &ven pa nya spelmoment kopplat till bade anfallsspel och
forsvarsspel. | anfallsspelet &r det dessa spelmoment: Spelvandningar, urspel & ingangar, 3 korridorer, spelbarhet och spel i offensiv zon. | forsvarsspelet ar det
foljande spelmoment: Presspel, forecheck, mittzonspress, hemgang och spel i defensiv zon.

Utga fran spelarbeteenden att strdava mot (se beteenden kopplat till de olika rollerna) nar ni ska valja/konstruera 6vningar sé att spelarna far tréna pa alla fyra rollerna.

Variera 6vningar med olika numerar (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3, 4-3, 4-4, 4-5, 5-5). Borja enkelt och bygg pa med fler med- och motspelare.

Innehall

Praktiskt pa is

Spelets 4-roller: Anfallare med puck och Anfallare utan puck.
Forsvarare mot puckfdrare och Forsvarare mot icke puckforare.

Utveckla rollernai olika spelformer: (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3, 4-3, 3-4, 4-4, 5-4, 4-5, 5-5)

Anfallsspel:

o ALLTID fokus pé puckansvar och spelbarhet.

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

o Skapatid och vta: TAcka puck, vara stark pa puck. Avlastning, trianglar, bredd och djup.
Spelet runt mal: Mindset — attack mot mal, vinna duellspelet - ta sig forbi pa insida.

o ipainsida, skottredo, skymma, redo for returytor.

o Spelmoment att trdna pa: Spelvandningar, urspel, ingadngar, spel i offensiv zon och tekningar.

Forsvarsspel:

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

o Minska tid och yta: ligga nara, blad mot puck. Press, sortering - 1:a, 2:a, 3:a, 4:a och 5:a.
Gap-control: ligga nara och "ratt" sida (insida).

o Spelet runt mal: blocka skott, vinna duellspelet och vara pa ratt sida (vinna insida), ta bort klubbor, vara redo
for retur.

o Spelmoment att trdna pa: Presspel & forecheck, mittzonspress, hemgang, spel i defensiv zon och tekningar.

Teori

Matchanalys (gruppniva)

o

Fokus pa att forstarka bra beteenden
frén traning och match.

Matchanalys (Individniva)

o

Fokus pa att forstarka bra beteenden
frén traning och match. | de fall vi vill
hjalpa spelarna att férandra sina
beteenden undviker vi att alltid ge svaret.
Stall istallet fragor dar spelaren sjalv ges
mojlighet till att reflektera och coacha
dom utifran det.

Att tdnka pa som ledare:
Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget

beslutsfattande i matchlika situationer (prova olika
alternativ). Coacha spelarna utifran deras beslut for
att hjalpa dom att utveckla spelforstielse och
speluppfattning. Undvik darfor vningar med pa
forhand alltid givna l6sningar.
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U13 & U4

Anfallare med puck

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Skyddar pucken genom att
anvanda en aktiv skridskodkning
och anvander kroppen for att
tacka och skydda pucken.

Kommunicerar med
medspelare.
™ Anvander ett anpassat

assningsspel.

Attackmindset: Tar initiativ
och utmanar for att kunna skjuta
malskott.

Borjar forsta sin egen roll och
agerar med puckkontrolli olika
spelmoment som spelvandning,
urspel, ingadngar och spel i
offensiv zon.

Spelar fardigt varje situation.

Ar redo for nasta aktion.

Taktisk tréning - utespelare

Spelarbeteenden att strdva mot

Anfallare utan puck

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna
orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Tar sig till en spelbar yta genom att
anvanda sig av en aktiv skridskoakning.

Avlastar och ar spelbar genom att
anvanda bredd och djup (ex hog 3:a) samt
triangelspel. (tajming och aktiv
skridskoakning).

Klubbaniisen (spelbar).

Kommunicerar med medspelare.
Vinner kampen in mot mal —tar sig forbi
pé insida for att kunna skymma, fa pass

och vara skottredo samt vara redo for retur.

Laser spelet for att positionera sig och
ar redo for retur i returytor.
Borjar forsta sin egen roll och agerar
utifran den och ar spelbar i olika
spelmoment som spelvandning, urspel,
ingdngar och spel i offensiv zon.

Spelar fardigt varje situation.
 ir redo for nasta aktion.

Forsvarare mot puckforare

Har blicken uppe och laser av

omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna

orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

I rollen som 1:a - Anvander en aktiv
skridskoakning for att kunna vara nara
motstandaren (gap-control) 1
klubblangds avstand, har blad mot

uck.

Satter press och far stopp i spelet
vinner puck)

Kommunicerar med medspelare.
Forsoker blocka skott.

Vinner duellspelet och ligger pa ratt
sida (vinner insida)

v Borjar forsta sin egen roll, och genom

tajming, agerar utifrdn den och satter

press som 1:a i olika spelmoment som

presspel, forecheck, mittzonspress,

hemgang, spel i defensiv zon och PK
boxplay).

Spelar fardigt varje situation.

W Ar redo fér nasta aktion.

Forsvarare mot icke puckforare

Har blicken uppe och laser av omgivningen

genom att anvanda huvudvridningar (scannar)

for att kunna orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Har en aktiv skridskoakning och tajming
borjar hitta en bra position (ar pa ratt sida och
vinner insida.)

W Samarbetar med medspelare for att
tillsammans kunna séatta press pa motstandarna
ress & sortering - 1:a, 2:a 3:a, 4:a & 5:a).

Ligger i skottlinje och blockar skott.

Forsoker anvanda klubban for att stéanga

asshingsvagar for motstandaren

Forsoker ta bort motstandarnas klubbor for
att forhindra styrning, retur.

4 Kommunicerar med medspelare.

4 7a bort klubbor och vara redo for att vinna
duelleni returytor.

v Borjar forsta sin egen roll och agerar utifran
den i olika spelmoment som: Presspel,
forecheck, mittzonspress, hemgang och spel i
defensiv zon.

Spelar fardigt varje situation.

W Ar redo for nasta aktion.
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U13-U4

Taktisk traning med olika numerar

- Pa foljande sida finns tips for taktisk tréaning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande.

. UPPLAND

3. SODERMANLAND
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U13& U4

Taktisk traning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande

Speli 6verlége - anfallare
Mer tid, storre yta och fler mojligheter.
Spelformer: 2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3, 5-3, och 5-4

Traningsfokus:

o Upp med blicken — huvudvridningar, mer tid och yta for beslutsfattandet.
o Passa puck - hitta ny position — spelbarhet = redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speliunderlage - anfallare
Mindre tid och yta och farre mojligheter
Spelformer: 1-2, 1-3, 2-3, 2-4, 3-4, 3-5 och 4-5

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)
o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speli lika numerar - anfallare

Spelytans storlek avgor forutsattningarna géallande tid for beslut och aktion.
(Mindre yta= kort tid snabba aktioner. Storre yta= mer tid for beslut och nasta
aktion)

Spelformer: 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)

o Spelbarhet - aktiv skridskodkning for att rora sig till en ledig yta for att kunna
ta emot en pass

o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Forsvarare
Minska tid och yta for anfallarna.

Traningsfokus:

Ligga nara

Satta press

Blad mot puck

Vara pa ratt sida (vinna insida)

Aktiva klubbor — krympa yta och stanga passningsvagar
Spela fardigt situationen

Redo for nasta aktion

Kommunikation

OO0 OO0 O OO O




Ledarskap
U13-UM

Pa foljande sida finns tips pa bra ledarbeteenden.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund
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U13 & U4 Ledarskap

Ledarskapsbeteenden

Positiv forstarkning — Bygg sjalvfortroende genom uppmuntran. Forstarker forsdket och
insatsen snarare an slutresultatet.
Trygghet & glidje — Ar inkluderande (f&r med och ser ALLA) fér att skapa en trygg och
rolig utvecklingsmiljo.
¥ Forebild - Visar energi och passion for hockeyn.
Spontana samtal - Genomfor spontana samtal med spelarna. Lar kédnna spelarna for att
bygga relation och skapa trygghet for spelarna.
Ge ALLA chansen att utvecklas - Utvecklar varje individ utifran dess egna
forutséattningar, behov och kunskapsniva.
Mal och syfte- Ar noggrann med att forklara mal & syfte kring vad, hur och varfor vi gor
saker.
Flexibilitet kring instruktion: - Ar flexibel och anpassar instruktioner utifrén spelarnas
behov.
Feedback
o FEorstarkande feedback: Forstarker bra beteenden som spelaren uppvisar, bade pé och
vid sidan av isen.
o Guidande feedback: Undviker att alltid ge det ratta svaret. Later spelarna istallet borja
reflektera sjélva och coacha dom rétt utifran det.
o Hijalpande feedback: Coachar spelarna i ratt riktning utifrdn deras behov, férméga och
kunskapsniva.
o Korrigerande feedback: Ibland om spelarna har ett beteende eller utfor ett tekniskt
moment som innebér skaderisk for sig sjalv eller andra sa behover vi som ledare vaga
satta stopp. Dérifran kan vi hitta tillbaka till en mer hjalpande eller guidande coaching.

Roller

O
O
O

Lagledare: Kommunikation och administration.

Huvudtranare: Ansvarig for planering och genomférande.

Assisterande tranare: Ansvarig for planering och
genomfdrande.

Malvakttranare: Ansvarar for planering och
genomfdrande.

Fysansvarig: Ansvarig for fysisk traning utanfor is
Materialare: Ansvarig for material

Ovriga roller?
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UPPLAND

SODERMANLAND
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U15 & U6 M3l & syfte

Vi fortséatter att trana och utveckla ishockeyns grundfardigheter, men lagger nu ett dnnu storre fokus pa anfalls- och forsvarsspel for att starka spelarnas
spelforstaelse. | arbetet med dessa moment tranar vi vidare pa bland annat presspel, spelvandningar, ingdngar och urspel. Vi fokuserar ocksd mer pa anpassad
traning utifran spelets olika positioner - forwards, backar och malvakter. Samtidigt hojer vi nivan pa tavlingsmomenten och stravar efter att halla en s hog intensitet
som mojligt i vara 6vningar. Traningsvolymen okar, bade under is- och forsasong. Vi fortsatter ocksd med individuella samtal dér vi tillsammans med spelarna
utvarderar, foljer upp och utvecklar arbetet med den individuella utvecklingsplanen (IUP). Vi &r noggranna med att tydliggora syftet och malen med varje aktivitet.
Vart mal ar att inkludera alla och skapa en trygg och positiv lagmiljo dar spelarna kédnner gemenskap och har roligt och utvecklas tillsammans.

Overgripande mal med verksamheten

Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar, behov och kunskapsniva.
Att ha roligt och kédnna sig trygg pa och utanfor isen.

Att skapa en god lagkansla och gemenskap i gruppen.

Att ALLA far mojlighet till att utvecklas tekniskt, taktiskt, fysisk och psykosocialt.

 Att behalla sa manga pojkar och flickor som moijligt i verksamheten.
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U15 & U16 Forutsattningar - Trining & match

Issasong Match

o Seriespeliforbundsserie i hemmahorande distrikt. Seriespel i annat
7-9 aktiviteter per vecka, om mojligt féordelat enligt nedan: distrikt gors i samrad med sportsligt ansvarig.
o 4-5ispass/vecka. o Alla spelare som ar kallade till match spelar i alla spelformer, och

3-4 fyspass/vecka. ingen matchning/toppning innan U16-aret.

O
o 1-2teoripass/vecka.
o Hogtraningsnarvaro efterstravas.

Forsdsongstrianing

o 4-5pass per vecka och/eller andra idrotter.

o Pagéar maj-augusti med uppehall 4 veckor i juli.

o Traningsnarvaro efterstrdvas aven om man utdvar andra idrotter.

o Viktigt med god kommunikation mellan spelare och ledare for att
skapa majligheter for multiidrottande.

Fokusomraden:

o Spela spelet - Spela mycket smalagsspel, helplansspel med olika fokus i
matchsituationer for att stimulera beslutsfattandet i de fyra olika rollerna.

o Tavla - fokus pa process och utveckling (att gora sitt basta i alla situationer,
utmana sig sjalv for att bli battre)

o Spontana samtal med spelarna for att lara kdnna manniskan, bygg relation

och trygghet.

o Dokumenterade samtal med spelare 2-3 ggr/sasong kopplat till spelarens IUP
(individuell spelarutvecklingsplan). Y . . .

o Fys: Trana med egna kroppen och tekniktraning for styrkedvningar. © F(.).kljlsera och ge feedbac.k pa onskvar::laospelarbet.e.enden bade pa
Progression med vikt beroende pa fysisk mognad (individuell anpassning) traning och match. Har ni fokuserat pa nagra specifika .

o Teori: Matchanalys, IUP, kost, sémn och &terhdmtning, hantera press & stress spelarbeteenden under traningsveckan ar ett tips att fokusera pa

samt vardegrund och regler. (Ev ndgot annat tema utifran behov) dessa dven vid match samma vecka. Da blir fokus mer mot
langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat.

Tips:




Psykosocial Trénin
U15-U16

Pa foljande sida finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den psykosociala
férmagan.

Spelarutvecklingsplan version 2.0 (20260501) - Hockeyutvecklare, Patrik Fagerlund




POJK & FLICK

U15& U16

Psykosocial trining - Utespelare & malvakt

Innehall

Aktiviteter for att skapa en trygg och inkluderande milj6 dar spelarna far trana bade pa
att ta ansvar bade for sig sjalv men ocksa i grupp/laget.

Aktiviteter:

o

Framtagande av IUP (individuell utvecklingsplan) Dokumenterade samtal med
varje spelare ska ske 2-3 ganger/sasong. Syftet ar att forsta spelarens ambition
formaga for att stotta spelaren i framtagandet av IUP.

Vardegrundsarbete dar spelarna inkluderas i vilka regler som galler och hur vi
visar respekt for lagkamrater, tranare, motstandare och domare.

Att var en en del av ett lag — Fortsatta med olika aktiviteter med spelarna dar de
far lara sig vad som kravs for att fungera och bidra till en bra gruppdynamik och en
stark gemenskap.

Samarbetsovningar i syfte att lara sig att fungera och vara en deli ett lag. Prata
med spelarna om ambition och malsattning (individuellt och gruppniva) och hur vi
kan hjalpa och stotta varandra. (skapa forutsattning till utveckling for alla)
Utveckla det egna ledarskapet - Fortsatt prata om vikten av att - t.ex. passa tider,
alltid gora sitt basta och utmana sig sjalv att vaga testa granser (pusha sig sjalv)
for att se vad man klarar av. Prata om och 4t spelarna diskutera kring bra
beteenden som ar 6nskvarda aven utanfor ishockeyarenan, exempelvis hur man
ar och upptrader i skolmiljon eller andra sociala sammanhang.

Kost, sémn och aterhamtning — Fortsétt prata om vikten av bra vanor. Hall det
enkelt, inga forbud.

Press och stress - Fortsatt arbeta med spelarna kring hur vi kan hjalpa varandra
att hantera press och stress. Prata ocksd om att det ar normalt att kdnna
press/stress.

Spelarbeteenden att strava mot

Kan reflektera och resonera kring sin IUP (individuell utvecklingsplan)
och kan péa egen hand komma fram till nagra forbattringsomraden att
arbeta med.

Passar tider och foljer gemensamt uppsatta regler.

Visar alltid respekt for tranare, lagkamrater, motstandare och domare.
Foljer tranarens instruktioner och fokuserar pa det som skall goras i
samband med traning och match.
¥ Hanterar sina kanslor vid vinst och férlust pa ett halsosamt satt.
Samarbetar med sina lagkamrater pa ett bra satt som bidrar positivt till

ruppen/laget.

Hjalper och stottar sina lagkamrater.

Har bra beteenden aven utanfér ishockeymiljon, exempelvis i skolan.

Halsar och ar trevlig mot andra spelare och ledare i féreningen.

M Forsoker alltid gora sitt basta.

Vagar utmana sig sjalv genom att testa granser for att se vad jag klarar
av. (Kort och gott — vagar misslyckas for att over tid kunna lyckas fullt ut
och na sin fulla potential).

Kan resonera och ge exempel pa goda vanor kring kost, sémn och
aterhamtning.

Kan fora enklare resonemang kring pressade och stressade situationer
och kan ge exempel pé strategier for hur man kan hantera dessa.

Ar ordningsam och tar ansvar for sin egen utrustning samt fér miljén vi
vistas i. (ex. omkl.rum, féreningens lokaler etc.)




Fysisk traning
U15-U16

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall/aktiviteter och
spelarbeteenden att strava mot kopplat till den fysiska

férmagan.
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Viktigt att tinka pa gillande fysisk trining

Fysisk traning ar en central del i alla aktiviteter som ar kopplade till ishockeyverksamheten. Spelarna tréanar i princip sin fysiska formaga i alla moment pa isen &ven
om det inte alltid ar det primara syftet. Det handlar i slutandan fér spelarna om att utveckla balans, koordination, styrka, uthallighet, snabbhet och explosivitet for att
kunna maximera sin kapacitet till ishockeyspelandet. Vad, hur, nér och varfér man ska trédna pa ett visst séatt ar inte alltid s4 att att veta som tranare. | texten nedan
finner ni nagra allmana riktlinjer frin hockeyakademin.se som ar viktiga att folja for att fa bast effekt och samtidigt undvika skador hos spelarna.

Riktlinjer gallande fysisk traning

Ed |
Traningen bor fokusera pa ett allsidigt innehall och korta traningar med fokus pa att ha roligt. Anvénd den egna kroppen som vikt och prova pa manga olika
rorelseformagor som framjar koordination och teknik. Muskeltillvéxten ar begransad och det mesta av tréningen ger neuromuskuléra (motoriska) effekter. | den
har aldern bor inte spelarna dra pé sig skador men om det sker sa ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Under pubertet

Har sker snabb fysisk utveckling och det finns stor individuell variation. Forsok anvanda individuell belastning och utmaningsniva under traning da
koordinationen hos spelarna kan variera mycket och vissa kan till och med uppleva att de gar bakat i utvecklingen. Kom ihag att involvera teknik i manga
moment. Spelarna utvecklas fysiologiskt dar muskelmassa och uthallighet 6kar. Var forsiktiga och noggranna i valen av évningar dé risken for skador &ar nagot
hogre. Har ar det ocksa bra att borja med skadeférebyggande tréaning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska
skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match.

Efter pubertet

Har kan traningsbelastningen 6ka markant och baseras pé att kunna prestera. Det blir viktigt att avvaga sdsongsplaneringen, blockplaneringen och
traningsplaneringen. Kom ihag att spelarna ska trana for att bli battre pa isen, anpassa darfor aven dvningarna utanfor isen sé de blir lattare att 6verfora till
rinken. Ett storre hockeyfokus ar nddvandigt och spelarna mar bra av skadeférebyggande traning. Har ar det ocksa bra att bérja med skadeforebyggande
traning for knan, hofter och axlar, som ofta ar utsatta. Rorlighets- och balansévningar kan minska skaderisken, och vid eventuell skada ar det viktigt att ha en

tydlig plan for att gradvis aterga till full traning och match. (hockeyakademin.se 2025)
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Fysisk trining - utespelare & malvakt

Innehall

Progression med hansyn till biologisk mognad. Det kan skilja flera ar fysisk och
mentalt inom samma arskull. Vi beh6ver darfor anpassa innehallet utifran
spelarnas behov, formaga, mognad och kunskapsniva. (individuell anpassning).
Formagor att trana pa: uthallighet, styrka, snabbhet, rérlighet, explosivitet och
koordination och balans.

Aktiviteter Off-ice:

Uppvarmningsfys — goda vanor trdaning och match

o Enklare évningar 15-20 min med egna kroppen for att vara forberedd for traning
eller match pa is. (se mal att strava mot fysiskt)

Cirkelfys — fokus trana med den egna kroppen:

o Stationsévningar som med olika tema déar spelarna far trana pa de olika
formagorna. (uthallighet, styrka, snabbhet, rorlighet, explosivitet och
koordination & balans)

Tekniktraning med skivstang

o Motorisk inlédrning med skivstang (obs. extra vikt endast vid god teknik och fysisk

mognad). Ovningar: Knabéj, frontbéj, marklyft, stdende rodd, axelpress och
bénkpress, (individuell anpassning)

Hinderbana - fokus rérelsekompetens

o Motorisk inlarning. Pa ett lekfullt s&tt tréna pé olika grundléggande fysiska
formagor. (springa, krypa, rulla, klattra, hoppa, kullerbyttor etc)

Klubbteknik

o Puckforing med green biscuit for att utveckla puckhantering med kontroll.

Spelarbeteenden att strava mot

Deltar aktivt i lagets fystraning utan paus.
Kan springa: i olika tempo och sprinter (max fart).

Kan hoppa: vertikalhopp (rakt upp), jamfotahopp framat,
skridskohopp (sidledes) med kontroll.

Kastar/fangar med kontroll: kort och langre avstand, stillastdende

ochirorelse i olika tempo med rorliga hinder (med- och motspelare).

Kan gora kullerbytta (framét och bakat).

Kan utféra styrkedvningar med egna kroppen med kontroll som
exempelvis: Armhavning, plankan, raka och sneda situps, dips,
chins, total rorlighet och enbensbd;.

Anvander korrekt teknik nar man utfor Knabdj, frontbdj, marklyft,
staende rodd, axelpress och bankpress med skivstang. (individuell
anpassning med/utan vikt beroende pé fysisk mognad och om
tekniken sitter)




Tekniktraning
U15-U16

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den tekniska férmagan fér malvakter

och utespelare.
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Tekniktraning - Mavakt

Innehall

Progression och individuell anpassning utifran spelarens férmaga,
behov och kunskapsniva.

o Fortsatt jobba med forflyttningar bade stdende och nere pé isen.

o Fortsatt med fokus pa forflyttningar till och frén stolpe. Bade staende
och t.ex sms.

o Fokus pa att hitta bra balans i alla forflyttningar for 6kad kontroll och
shabbhet.

o Borjalagga mer fokus pé spelet runt stolparna. Garna évningar dar
malvakt tvingas véxla mellan olika stéllningar och positioner. Bade
kontrollerat och mer matchlikt dar situationen maste lasas av.

o Manga 6vningar dar forflyttning kravs bade innan och efter avslut. T.ex
med returskott eller flera avslut i 6vningen. Matchlikt!

o Jobba med returkontroll och fokus pé bra blick och aktiva hander.

o Fortsatt jobba med skymning/trafik och hitta pucken. Progression med
fler med- och motspelare. Spela klart situationerna for att hitta bra
position efter raddning eller vid "broken plays”.

o Spel med klubban- trana bade forehand och backhand, flipp-pass och
“skott”. .

o Spel med klubban- Ovningar dar mv far ga ut bakom mél och
stoppa/spela pucken. Klara av enkla forehand- och
backhandpassningar, samt hardare rensningar. Fokus pa fa fast/ut
pucken fran sargen och rorliga fotter for enklare puckhantering.

Spelarbeteenden att strava mot

Laser av omgivningen genom att anvanda huvudvridningar (scannar) for
battre koll pa situationen.
o Fokus pé att hitta bra balans i alla forflyttningar for 6kad kontroll och
shabbhet.

¥ Kan anvinda olika staende forflyttningar med mycket god kontroll (framét,
bakéat, bubblan, t-push, shuffle).
Hanterar forflyttningar till och fran stolpe med kontroll. Bade stdende och
t.ex sms.
Kan hantera spelet runt stolparna med kontroll och kan vaxla mellan olika
stallningar och positioner.
¥ Har en bra balans i alla forflyttningar med kontroll och snabbhet i
matchlika situationer, bade innan och efter skott.

Har en mycket bra returkontroll med bra blick och aktiva hander.
¥ Hanterar matchlika situationer med skymmare och hittar pucken.

Spelar klart situationerna och hittar bra position efter raddning eller vid
”broken plays”.

Kan anvanda bade forehand och backhand, flipp-pass och ”skott”.
M Klarar av att ga ut bakom mal och stoppa/spela pucken. Bade enklare
forehand- och backhandpassningar, samt hardare rensningar.

Klarar av att fa fast/ut pucken fran sargen och har rorliga fotter for enklare
puckhantering.
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U15& U16

Tekniktraning - utespelare

Innehall

ALLA ALLTID: Fokus upp med blick — scanna och las av omgivningen.
Progression och individuell anpassning: lagre/hogre fart, med och
utan rorliga hinder (med- och motspelare).

Skridskoteknik

o Teknikdkningar med olika fokus i framlangesakning och
baklangesakning.

o Manga olika teknikdkningar dar spelarna far trana pa vandningar
mellan fram- och baklangesakning.

Puckforing/klubbteknik

o Motorisk inlarning bade med och utan rorliga hinder (med- och
motspelare). Fokus pé sin egna kropp géallande puckforing/
klubbteknik och puckkontrolli olika rorelser i olika fart.

Passning/mottagning

o Passning/mottagning pa forehand och backhand (ispass och
flippass), omfang 360 grader.

o Pass pé ledig yta.

o Passning/mottagning via sarg.

Skotteknik

o Steg1: Utveckla dra och tryckmetoden stillastdende och i rorelse.

o Steg 2: Utveckla indrag- och utdragskott, direktskott,
backhandskott.
o Steg 3: Anvanda de olika skotteknikerna i matchlika situationer.

Mal att strava mot

ALLA ALLTID: Blicken &r uppe, vrider pa huvudet for att scanna och ldsa av omgivningen.
Skridskoteknik

Kan med mycket god kontroll utféra grundlaggande skridskoteknik framlanges,
baklanges och i vandningar pa ett och tva ben, inner- och ytterskar i olika fart (lagre fart till
max fart) med kontroll och med/utan rorliga hinder (med- och motspelare).
Puckforing/klubbteknik

Hanterar pucken med kontroll (framét, bakat och vandningar) i hog fart med fasta/ rorliga
hinder (med- och motspelare).

Hanterar pucken med god kontroll i rorelse (360 graders omfang) i hog fart med rorliga
hinder (med- och motspelare)
Passning/mottagning

Passar och tar emot pucken pa forehand och backhand med kontroll i hog fart med
rorliga hinder (med- och motspelare).
W Passar och tar emot pucken via sarg med kontroll hog fart med rorliga hinder (med- och
motspelare).

Passar och tar emot pucken i baklangesakning i hog fart med rorliga hinder (med- och
motspelare).

Passar och tar emot pucken i med kontroll i 360 graders omfang med rorliga hinder (med-
och motspelare). .
Skotteknik
Hanterar och anvander dra och tryckmetoden genom: tryckskott, indrag- och utdragskott
i matchsituation.
™ Hanterar och anvander backhandskott med kontroll i matchsituation.

Hanterar och anvander direktskott i matchsituation.




Taktisk traning
U15-U16

Pa foljande sidor finns forslag pa innehall och spelarbeteenden
att strava mot kopplat till den taktiska férmagan for malvakter
och utespelare.
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Taktisk trining - Malvakt

Kom ihag att inkludera malvakterna nar vi tréanar anfallsspel och forsvarsspel. De har en viktig roll och behover fa mojlighet att tréana pa beteenden som stérker och

utvecklar sin del i lagspelet.
Kom ihag ocksa att ha variation pa 6vningar dar méalvakterna kan involveras tidigt i 6vningar, till exempel med att 6vningen borjar med ett skott eller en ut och stoppa

bakom méal etc.

Innehall

Praktiskt pa is

o Utveckla val av position och djup i spelet beroende pa var puck och
motstandare befinner sig.

o Skapa en medvetenhet om sitt eget spel, styrkor och svagheter. Borja
bygga en spelidé for den enskilde malvakten. Fundera och analysera hur
olika situationer kan/ska losas.

o Trana pa att kommunicera med medspelare i olika situationer, t.ex spel
utanfor/bakom mal, 2-1, boxplay osv. Malvakten &r en del av
forsvarsspelet!

o Aktivi spelet utanfér/bakom mal bade pa traning och match. Viktigt att
manga tillfallen ges for malvakten att spela pucken i de dagliga
traningarna.

o Alltid spela klart och vara redo for nasta aktion.

Teori

o Matchanalys (Individniva och gruppniva) — Fokus pa att forstarka bra

beteenden fran match. | de fall vi vill hjalpa spelarna att forandra sina
beteenden undviker vi att alltid ge svaret. Stall istallet fragor dar spelaren
sjalv ges mojlighet till att reflektera och coacha dom utifrdn det. (anpassa
utifran individens mognad och férmaga)

Spelarbeteenden att strava mot

Har blicken uppe: laser av omgivningen genom att anvanda huvudvridningar
scannar) for battre koll pd motstandares position.
Valjer ratt position och djup i spelet beroende pa var puck och motstandare
befinner sig.
Valjer passande raddning beroende p4 avslut/situation.
W Gér alltid sitt basta for att radda varje puck.
& Ar aktivi spelet utanfor/bakom mal bade pa tréaning och match.
Kommunicerar med medspelare i olika situationer, t.ex spel utanfor/bakom mal,
2-1, boxplay osv.
Spelar alltid klart och ar redo for nasta aktion.
¥ Kan resonera kring sina styrkor och svagheter.
Kan resonera kring hur olika situationer kan/ska l6sas.

Att tinka pa som ledare:

Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget beslutsfattande i matchlika situationer (prova
olika alternativ). Coacha spelarna utifran deras beslut for att hjalpa dom att utveckla spelforstaelse
och speluppfattning. Undvik darfor 6vningar med pa férhand alltid givna lésningar.

97
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Taktisk trining - utespelare

| denna alder fortsatter vi med att utbilda spelarna i spelets fyra roller: anfallare med puck, anfallare utan puck, férsvarare mot puckférare och férsvarare mot icke

puckférare. Vi fortsatter och utvecklar individen och laget i olika spelmoment. Offensivt: Spelvdndningar, urspel & ingangar, 3 korridorer, spelbarhet och spel i offensiv
zon, och defensivt: Presspel, forecheck, mittzonspress, hemgang och spel i defensiv zon.

Utga fran spelarbeteenden att strava mot (se beteenden kopplat till de olika rollerna) nar ni ska vélja/konstruera 6vningar sé att spelarna far trana pa alla fyra rollerna.

Variera 6vningar med olika numerar (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3, 4-3, 4-4, 4-5, 5-5). Borja enkelt och bygg pa med fler med- och motspelare.

Innehall

Praktiskt pa is

Spelets 4-roller: Anfallare med puck och Anfallare utan puck.
Forsvarare mot puckforare och Forsvarare mot icke puckforare.

Utveckla rollerna i olika spelformer: (1-1, 2-1, 1-2, 2-2, 3-2, 2-3, 3-3, 4-3, 3-4, 4-4, 5-4, 4-5, 5-5)

Anfallsspel:

o  ALLTID fokus pa puckansvar och spelbarhet.

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

o Skapa tid och yta: Tacka puck, vara stark pa puck. Avlastning, trianglar, bredd och djup.

o Spelet runt mal och i offensiv zon: Mindset — attack mot mal, vinna duellspelet - ta sig forbi pa insida,
skottredo, skymma, redo for returytor.

o Spelmoment att tréna pa: Spelvandningar, urspel, ingangar, spel i offensiv zon, spel i 6ver/underlage och
tekningar.

Forsvarsspel:

o ALLTID spela fardigt situationen och vara redo for nasta aktion.

o Minska tid och yta: ligga nara, blad mot puck. Press, sortering - 1:a, 2:a, 3:a, 4:a och 5:a.
Gap control: ligga nara och "ratt" sida (insida).

o Spelet runt mal: blocka skott, vinna duellspelet och vara pa ratt sida (vinna insida), ta bort klubbor, vara redo
for retur.

o Spelmoment att tréna pa: Presspel & forecheck, mittzonspress, hemgang, spel i defensiv zon, speli

over/underlage och tekningar.

Teori

Matchanalys (gruppniva)

o Fokus pa att forstarka bra beteenden fran
traning och match. (anvand garna video)

Matchanalys (Individniva)

o Fokus pa att forstarka bra beteenden fran
traning och match. | de fall vi vill hjalpa
spelarna att fordndra sina beteenden
undviker vi att alltid ge svaret. Stall istallet
fragor dar spelaren sjalv ges mojlighet till
att reflektera och coacha dom utifran det.
(anvand garna video)

Att ténka pa som ledare:
Anvand 6vningar dar spelarna far mojlighet till eget

beslutsfattande i matchlika situationer (prova olika
alternativ). Coacha spelarna utifran deras beslut for att
hjalpa dom att utveckla spelférstielse och
speluppfattning. Undvik darfor 6vningar med pa forhand
alltid givna l6sningar.
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Taktisk tréning - utespelare

Spelarbeteenden att strdva mot

Anfallare med puck

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

Skyddar pucken genom att
anvanda en aktiv skridskodkning
och skyddar och tacker pucken
med kroppen.

Kommunicerar med
medspelare.
¥ Anvander ett anpassat

asshingsspel.

Attackmindset: Tar initiativ och
utmanar for att kunna skjuta
malskott. Tar sig in pa mal.
™ Forstar sin roll och agerar utifran
den med puckansvar i olika
spelmoment som spelvandning,
urspel, ingadngar och spel i offensiv
zon.

Spelar fardigt varje situation.

Ar redo for nasta aktion.

Anfallare utan puck

Har blicken uppe och laser av

omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att kunna

orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Tar sig till en spelbar yta genom att
anvanda sig av en aktiv skridskoakning.
™ Avlastar och &r spelbar genom att
anvanda bredd och djup (ex hog 3:a) samt
triangelspel. (tajming och aktiv
skridskoakning).

4 Har klubban i isen och &r spelbar.

Kommunicerar med medspelare.
Vinner kampen in mot mal - tar sig forbi
pé insida for att kunna skymma, fa pass
och vara skottredo samt vara redo for retur.
Laser spelet for att positionera sig och
ar redo for retur i returytor.

Forstar sin roll och agerar utifrdn den
och ar spelbar i olika spelmoment som
spelvandning, urspel, ingdngar och spel i
offensiv zon.

Spelar fardigt varje situation.

Forsvarare mot puckforare

Har blicken uppe och laser av
omgivningen genom att anvanda
huvudvridningar (scannar) for att
kunna orientera/positionera sig i
spelet. (beslutsfattande)

I rollen som 1:a - Anvander en
aktiv skridskoakning ar nara
motstandaren (gap-control), 1
klubblangds avstand, har blad mot

uck.

Satter press och far stopp i spelet
vinner puck)

Kommunicerar med medspelare.
Blockar skott.

Vinner duellspelet och ligger pa
ratt sida (vinner insida)

W Forstér sin roll och agerar utifran
den genom bra tajming och satter
press som 1:ai olika spelmoment
som presspel, forecheck,
mittzonspress, hemgang, spel i
defensiv zon och PK (boxplay).

v Spelar fardigt varje situation.

Forsvarare mot icke puckforare

Har blicken uppe och laser av omgivningen

genom att anvanda huvudvridningar (scannar)

for att kunna orientera/positionera sig i spelet.
beslutsfattande)

Har en aktiv skridskoakning och tajming borjar
hitta en bra position (ar pa ratt sida och vinner
insida.)

W Samarbetar med medspelare for att
tillsammans kunna satta press pa motstandarna
ress & sortering - 1:a, 2:a 3:a, 4:a & 5:a).

Ligger i skottlinje och blockar skott.

W Anvinder klubban fér att stanga
assningsvagar for motstandaren

Tar bort motstéandarnas klubbor for att
forhindra styrning, retur.

4 Kommunicerar med medspelare.

£ Tar bort klubbor och vara redo fér att vinna
duellen i returytor.

W Forstar sin roll och positionerar sig och agerar
utifran den i olika spelmoment som: Presspel,
forecheck, mittzonspress, hemgang och spel i
defensiv zon.

Spelar fardigt varje situation.
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Taktisk traning med olika numerar

- Pa foljande sida finns tips for taktisk tréaning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande.

. UPPLAND

3. SODERMANLAND
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Taktisk traning i olika spelformer, med varierande antal
spelare och yta, samt varierande tid for beslutsfattande

Speli 6verlége - anfallare
Mer tid, storre yta och fler mojligheter.
Spelformer: 2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3, 5-3, och 5-4

Traningsfokus:

o Upp med blicken — huvudvridningar, mer tid och yta for beslutsfattandet.
o Passa puck - hitta ny position — spelbarhet = redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speliunderlage - anfallare
Mindre tid och yta och farre mojligheter
Spelformer: 1-2, 1-3, 2-3, 2-4, 3-4, 3-5 och 4-5

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)
o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Speli lika numerar - anfallare

Spelytans storlek avgor forutsattningarna géallande tid for beslut och aktion.
(Mindre yta= kort tid snabba aktioner. Storre yta= mer tid for beslut och nasta
aktion)

Spelformer: 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5

Traningsfokus:

o  Stark pa pucken - tacka/skydda (vinn kampen)

o Spelbarhet - aktiv skridskodkning for att rora sig till en ledig yta for att kunna
ta emot en pass

o Redo for nasta aktion

o Kommunikation

Forsvarare
Minska tid och yta for anfallarna.

Traningsfokus:

Ligga nara

Satta press

Blad mot puck

Vara pa ratt sida (vinna insida)

Aktiva klubbor — krympa yta och stanga passningsvagar
Spela fardigt situationen

Redo for nasta aktion

Kommunikation

OO0 OO0 O OO O




Ledarskap
U15-U16

Pa foljande sida finns tips pa bra ledarbeteenden.
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U15 & U16 Ledarskap

Ledarskapsbeteenden

Positiv forstarkning — Bygg sjalvfortroende genom uppmuntran. Forstarker forsdket och
insatsen snarare an slutresultatet.
Trygghet & glidje — Ar inkluderande (f&r med och ser ALLA) fér att skapa en trygg och
rolig utvecklingsmiljo.
¥ Forebild - Visar energi och passion for hockeyn.
Spontana samtal - Genomfér spontana samtal med spelarna. Lar kanna spelarna for att
bygga relation och skapa trygghet for spelarna.
Ge ALLA chansen att utvecklas - Utvecklar varje individ utifran dess egna
férutsattningar, behov och kunskapsniva.
Mal och syfte-Ar noggrann med att forklara mal & syfte kring vad, hur och varfor vi gor
saker.
Flexibilitet kring instruktion: - Ar flexibel och anpassar instruktioner utifrén spelarnas
behov.
Feedback
o Eorstarkande feedback: Forstarker bra beteenden som spelaren uppvisar, bade pa och
vid sidan av isen.
o Guidande feedback: Undviker att alltid ge det ratta svaret. Later spelarna istéllet borja
reflektera sjalva och coacha dom rétt utifran det.
o Hjalpande feedback: Coachar spelarna i ratt riktning utifran deras behov, formaga och
kunskapsniva.
o Korrigerande feedback: Ibland om spelarna har ett beteende eller utfor ett tekniskt
moment som innebér skaderisk for sig sjalv eller andra sa behover vi som ledare vaga
satta stopp. Dérifran kan vi hitta tillbaka till en mer hjalpande eller guidande coaching.

Roller

o Lagledare: Kommunikation och administration.

o Huvudtrdnare: Ansvarig for planering och genomfdrande.

o Assisterande tranare: Ansvarig for planering och
genomfdrande.

o Malvakttranare: Ansvarar for planering och
genomfdrande.

o Fysansvarig: Ansvarig for fysisk traning utanfor is

o Materialare: Ansvarig for material

o Ovrigaroller?




Patrik Fagerlund (Hockeyutvecklare)
patrik.fagerlund@ishockeyforbundost.se

Besok var hemsida

www.hockeykontoret.se

Folj oss pa vara sociala medier

Upplands Ishockeyforbund
Sodermanlands Ishockeyforbund
Region Ost Ishockeyforbund

UPPLAND
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