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HOG AKTIVITET

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

> Anvand &vningar dar flera tekniska fardigheter tranas i
en och samma &vning.

> Anpassa svarighetsgraden i dvningarna sa att barnen
upplever att de lyckas men &nda utmanas genom att
de sjélva kan hoja ribban. Det starker den sjalvbestam-
mande motivationen.

> Visa dvningarna praktiskt istéllet for att rita och med
ord foérklara hur de gér till. Detta sparar tid och gor att
barnens aktivitetsgrad gar upp.

SPELA FOR ATT LARA

> Spela mycket p& anpassade spelytor med olika teman.
Kom ihdg att barnen vill spela hockey och att spelet
darfor ar den basta dvningen aven i traning.

> Kom ihdg att dven matcherna éar ett tillfalle som syftar
till larande och utveckling.

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

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

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

> | smalagsspel tranas flera tekniska och taktiska fardig-
heter samtidigt.




HE

02

MMAPLANSMODELLEN

TRANARE

V1.0 -2019

EXEMPELTRANING - BARN UPP TILL U12

SKRIDSKOTERNIK
JCH SPELFORSTAELSE

ISPASS 80 MIN
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Ovningar med fokus pa att forbattra
spelarnas tekniska och taktiska
férmagor - tva av de fyra fokusomradena
som berdr individens utveckling. For
att fa tillgang till fler 6vningar, besok
hemmaplansmodellen.se/tranare

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

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

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

C) Spelforstaelse 3 mot 1
passningsskugga

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

D) Smalagsspel

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

E) Skott

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

F) Passningar

> Sveppass

> Tryckpass

> Forehand/backhand.

Betona att spelarna ska trycka ivag
passningarna. Mottagningarna ska
ske pa sé kort yta som méjligt

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

4 matcher samtidigt med olika ytor/

antal spelare och syften. Glém ald-

rig att vi vill spela for att lara, inte

lara oss att spela.

1) Spel mot mélbur

2) Spel mot liten mélbur

3) Spel med dack som malbur

4) Spel utan malbur, rékna istéllet
antal passningar. 5 passningar i
rad = 1 poéng.

LATHUND OVNINGSTECKEN

Akning framat utan puck
Akning framat med puck
Passning

Skott mot mal

X Ovningsredskap




OVNING 1 - TEKNIK & TAKTIK

OVNING 2 - CROSS-ICE

ATCHER
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