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Vad avgor vad man skall tréana pa?

Hansyn bor framforallt tastill gruppens och den

enskilde spelarens kunskaps- och mognadsii

En spelares utvecklingsfaser:

= Aren fore puberteten Grundstadium (kombinationsmotorik)
* Puberteten Uppbyggnadsstadium (fem grundegenskaperna)
= Aren efter puberteten Prestati onsstadium (ishockeysnabbhet)

Tank pa att det kan skilja fem ar i tidig eller sen mognad mellan olika spelare trots att de &r i
samma alder.

Vad & malet med tréningen?
- Sasongsplanering
- Manadsplanering
- Veckoplanering

e Kapacitetsanalys = vad behdver spelarna tréna pa?
e Grenanalys = vad kénnetecknar spelet?
e Grupp och Individuellt anpassad traning?
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Olika traningsformer

Explosivitet
Skridskosnabbhet
Aktionssnabbhet
Balans
Frekvens
Uthallighet
Puckforing
Ror | i ghet

Handlingssnabbhet

Kombinationsmotorik

Skott
Parstyrka

Koordination

el

Reaktion/Aktion
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Exempel pa traningsformer & évningar

K ombinationsmotorik

Ga/springa och jonglera

Galspringa, jonglera och ga balansgang pat.ex. ett trad (en, tva, tre bollar).
Ga/springa och passa en boll, tva bollar, tre bollar.... (begransaytan & variera farten).
Ga/springa puckforing + passningar/mottagningar (alltid nya passningsmottagare).
Rakneboll, tva lag inom liten yta. Ga/springa puckforing + passningar/mottagningar.
Snabbstepp pa stéllet + puckforing.

Zick-zack hopp pa stéllet + passa bollar till varandra.

Skridskohopp + passa mediboll till varandra

Passningar + mottagningar inom en begransad yta (5-0, 3-2, 2-2)

"Tjeckdvning” inbollning + backchecking.

Balans

Gapainsida/ utsida av fétterna

Hal/ta gang

Utfallsgang baklanges + passa boller.

Balansgang pa breda eller smala tréd/stockar/linjer (framéat/bakéat/bindel for 6gonen).
Balansgang + knabgj

Balansgang + passningar/mottagningar framat

Balansgang + passningar/mottagningar framé med vandning
Balansgang + puckfdring under t.ex. en stock.

Balansgang parorligt underlag

Balansgang pa”gunga’ (benbdj, puckforing, passningar etc)
Kullerbytta framat/bakat/hjulning

Kullerbytta + uppgang pa ett ben

Hoppa + snurra utefter en linje.

Zick-zack hopp efter en linje.

Enbensbdj

Enbensbdj pat.ex. mediboll.

Reaktion - Aktion

Starter (signal, klapp, rorelse)

Kastabollar till varandra + véandning, hoppsnurr, kullerbytta etc.
Olikaformer av spel

Lekar t.ex. killerboll

ROr elseprecision

Puckforing

o Sida/sida, framét/bakat, Diagonalt, |anga/korta etc.
o Mot fastadler rorliga motstandare
o Varieratempot, stor/lite spelyta.
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O O0OO0OO0Oo

Passningar

o Olika passningar med puck

Precisionspassningar mellan t.ex. konor (med puck eller boll)

Kortaeller [anga passningar + mottagningar

Passa varandrainom en begrénsad yta, mottagningar inom mottagningsytan.
Passa + tempovaxling eller riktningsférandring (kullerbytta, vandning etc).

O0o0O0oOo

Skott

1-1, 2-1, 2-2, 3-2 inom en begrénsad yta, kom till avslut.
Stillastéende skott mot mal.

Skott under rorelse + springa mot mal for retur

Skott fran olika vinklar (backhand, flipp etc) spring mot mal for retur.
Flera skott efter varandra, skjuta sa snabbt som méjligt.

Frekvens- och aktionssnabbhet

Skipping (mellan klubbor, rep etc).

Trippling

Halkick

Snabbstepp (framét/bakat).

Hopprep (ett/tva ben).

Zick-zack hopp sa snabbt som majligt ett/tva ben).
Stillastaende puckféring, varieratempo.
Snabbstepp + puckforing.

Olikaformer av spel.

Styrka

Med kroppen som belastning

0 Sit-ups+ vrid (raka & bojda ben)

Vindrutetorkaren

Falkniven

Sidlyft (kompis som hdller i fotterna).

Spéanningsbvningar

= "Slgppafotter” (uppat/nedat)

» "Gungamed sko” och hdllabalen.

=  Armhavningar framét /bakat

Armhéavningar (smala, breda, upp pa mediboll, en hand pa mediboll etc).
Kombiarmhavningar i skottkarrestallning (I&ga, sneda, handstaende)
K& masken

" Stridsvagnen”, kléttra runt varandra

Enbenshdj (enbensbdj pa mediboll)

Rullning + enbensuppgang + hopp

O 00O

OO0OO0OO0O0Oo

Pardvningar + Styrka/balans

o Axelpress sittande (en som star bakom, arbeta bade upp och ned)
0 Pararmhéavningar

0 Armhavningar "gungan” (huvud mot fotter!)

0 Skottkarrehopp
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0 Par sit-ups
o Rodd
o0 Benbdj (en paryggen) + vadstrackning

- Med latt motstand ex medicinbollar
o Puckforing med vikt pa klubban
Sit-ups (lamna éver mediboll)
Rygglyft (kasta mediboll)
Balvridningar (rygg mot rygg, lamna mediboll 6ver/under,sida/sida, avstand)
Rotationer, Kasta mediboll (6ver/under, sida/sida)
Enbensb6j m 1&tt vikt (enbensbdj pa mediboll)
Benbdj pd mediboll + kasta mediboll till kompis.

O0O0O0OO0OO0Oo

- Med vikter (se separata program)

Snabbstyr ka/hopp
Upphopp (tva/ett ben, landa pa bada fotterna)
- Max upphopp pahdarna.
- Skridskohopp (fot insida €. utsida, olika hastigheter, framat/bakét, uppéat/nedat)
- Zick-zack hopp (ett/tvaben, i ett rutsystem eller Gver ett rep).
- Utfallshopp (+ aterstuds)
- Borsowhopp
- Borsow + snurr
- Hackhopp (framét/bakét/sida)
- Nedhopp + upphopp pa bank

Uthallighet och Rorlighet

- Hinderbanor 60/60s, 45/45s. Med musik!
0 Hinderbanai gymnastiksal
0 Hinderbanamed hjalp av div. enkel utrustning (dack, konor, hackar etc)
o0 Hinderbanamed hjalp av varandrainom en begrénsad yta med t.ex. bollar.

- Smalagsspel

1-1, 2-2, 3-3, 5-5. (2-1+1, 2-2+1, 3-3+2)

10 min, 5 min, 60/60s, 45/45s

Kvadraten, stora diamanten etc.

Bredd, djup, triangelspel (de olikarollerna)

Landhockey (doppboll, fotboll), anfall-foérsvar, forsvar-anfall

O 0O0OO0OO0O0O0o

halva plan.
Fleraolikaformer av spel pasammayta (t.ex. fotboll och doppboll).

(@]

- Tojningar (fore och efter traning)
- Losskakning
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Spel paliten eller stor yta, mot fleramal, fast/rorlig avlastare, alla medspelare 6ver



