


Vi er stadig i perioden inden den fysiske vaekstspurt satter ind hos spilleren. Det betyder, at der stadig
er stor gavn 1 at trene de koordinative og motoriske faerdigheder hos spilleren. Du ber derfor planlegge
treeningen, sa spilleren bade on-ice og off-ice udfordres gennem forskellige motoriske evelser; hoppe
over ting, lave kolbetter forlens/baglans, snurre rundt, lebe, osv.

Spillet, legen og feerdighedstraeningen ber vere det primere fokus pa istreningerne. Det skal
veare sjovt og udviklende at komme til ishockey. Du skal planlegge treningerne med et hojt aktivitets-
niveau for spilleren, sé spilleren ikke skal sta for meget stille. Bern i denne alder elsker at beveage sig,
og for meget kodannelse skaber uro pé treningerne.

Naér [ trener trekskud pa Ull, kan det med rette gores forst som bloktraening, hvor spillerne i
en kort tidsperiode treener treekskud op ad banden. Efterfolgende kan alle ovelser, der laves pa ispasset,
have fokus pa at treene traekskud, og der kan laves smaspilsevelser, hvor der kun ma skydes traekskud.
P& den made larer spilleren teknikken omkring traekskud i bloktreeningen og kan arbejde videre med
teknikken i henholdsvis den serielle og randomiserede traening. Det er af keempe betydning, at du som
treener er opmarksom pa, at det er treekskud, der bliver lavet. Du skal derfor rose spilleren for at fuldfere
teknikken korrekt og ikke for at score mal. Det er processen og ikke resultatet, du skal fokusere pa.

Feedback er central for denne aldersgruppe, hvor du hele tiden skal give spillerne feedback og
sorge for, at feerdighederne bliver udfert korrekt.

I off-ice-treening ber du begynde at ove styrketreening. En gang om ugen skal spilleren lare
flerledsevelserne, som er gavnlige for udviklingen. Det drejer sig ikke 1 denne periode om, at spillerne
skal lofte tungt, men derimod om at leere bevegelsesmenstrene og aktivere hjernen til at sende signal til
musklerne om bevagelserne. Safremt du mangler inspiration til dette, ber du kigge i kapitlet ’Styrke-
treening”.

Pa Ul1 skal du traene sociale faerdigheder med spilleren gennem korte samtaler om emner som;
holdand, interaktion med hinanden, og hvad det vil sige at veere en god kammerat.

Hvert treeningspas pa U11 ber folge nedenstédende plan for tidsfordelingen:

Opbygning af traeningen Procent af tiden pa is
25%
30%
45%

0%

Faerdighedstraening

Spil/Smaspil

-
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«Q

Taktik/Kampspecifik traning

Inden spilleren kan rykke fra U11 til U13 ber felgende ferdigheder mestres.
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Forla&ns uden puck
Forla2ns med puck
Baglans uden puck
Baglans med puck

Vendinger
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Alt skejtelob bdde med og uden puck skal kunne udferes med stor sikkerhed. Det betyder ogsa, at
spillerens fald pa grund af mistet balance er reduceret til et minimum. Retningsskift med puck er en del
af spillerens almene bevagelser og kan udferes bade til treening og til kamp.

Mestring af
puckbehandling

| lav

| nogen
grad

X

| hoj
grad

| meget
hgj grad

grad

Pasninger

X
X

En Ull-spiller skal kunne lave et treekskud, skal kunne lave en pasning samt kunne lave nogle basale
driblinger med pucken. Disse faerdigheder skal kunne overfores til kampsituationer.

I lav
grad
X

Mestring af
taktik

I nogen
grad

| hoj
grad

| meget
hgj grad

Positioner pa banen
X
X

Powerplay

Boxplay

Det er stadig det sjove ved ishockey, der er i hgjsaedet, hvor der bliver konkurreret gennem lege og spil.
Opspil, positioner pa banen og lignende er fuldsteendig ligegyldigt for spilleren at vide noget om. Det,
spilleren skal vide noget om, er dog méaden, hvorpa man bevager sig i forhold til hinanden med puck
og uden puck.

Mzangden af treeninger er stadig stigende, og med de flere ispas kraver det derfor sterre
kreativitet fra din side. Serg for, at der er variation i treeningen. Du kan eventuelt se videoerne pa DIU’s
YouTube-kanal for inspiration. Selvom aktiviteten er stigende, skal du stadig opfordre spilleren til at
dyrke flere forskellige sportsgrene.

Istraeninger pr. uge
Tid pr. istreening 60 minutter

Off-ice-traning 2 gange om ugen

w
«Q
Q
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Kampdage pr. seeson 18-22 kampdage med spil pa tveers
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Ull-traeningsplan: Off-ice

Introduktion til styrketreening, handler om teknik ikke om mengden

Eksempler pa evelser op til 30 min pr. off-ice-traening

* Bjornegang

+ Kedetagfat

»  Sté-trold

» Elefant fangeleg

*  Kolbetter

* Rul pa siden

»  Stikbold med flere bolde

*  Hop over/kravl under

»  Std pé et ben med lukkede og &bne gjne
* (Gabalance pa bom

» Firbensgang

*  Vejrmoller

» Trilleber

* Reaktionsspurter

*  Beareifavn

* Krabbegang

*  Forhindringsbane med teknikbold
* Pasningsevelser med teknikbold

Se vores YouTube-kanal for flere eksempler
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Ull-treningsevelser: Skud, pasninger og skeajtelob
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En spiller begynder med puck
bagleens. Skgjter rundt om keg-
lerne; efter anden kegle vender
spilleren til forleens. Karer en
hel omgang om tredje kegle,
inden spilleren glider under sta-
ven pa maven. Slutteligt laber
spilleren ind og skyder.

Fokus er pa bagleens skgjtelgb med
puck, vendinger og handteringen af
pucken samt afslutning

En spiller begynder forlaens,
modtager en pasning og tager
pucken med rundt om kegler-
ne. Passer tilbage til kgen, hvor
pucken er kommet fra, og far
pasningen igen, inden spilleren
laber ind og skyder. Spilleren,
der lavede pasningen til at be-
gynde med, begynder, nar der er
afsluttet.

Fokus er isaer pa skajtelabet med puck

Station 3

Spilleren teettest pa mallinjen skgjter
bagleens, og den anden spiller skajter
forlaens. Spilleren, der starter laengst fra
bla, begynder med puck; der skal deref-

ter komme en pasning mellem keglerne.

Spilleren, der har kart baglaens, vender
til forlzens og samler en puck op bag
malet og skgjter over i den modsatte
side og er nu spilleren, der er teettest pa
bla. Spilleren, der slutter med pucken,
skgjter ind og tager en afslutning.
Fokus er pa skgjtelgb og spil med puck

Station 4

Tom og Jerry. To spillere begynder pa
maven med en stavleengdes afstand.
Pa signal rejser de begge sig op; den
forreste spiller skal na at afslutte, inden
spilleren bagved fanger.

Fokus er pa skgjtelgbet og accelerati-
on, herunder overgangen fra liggende til
stédende. Desuden pa hurtig afvikling af
skud
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Ull-treningsevelser: Grundleggende feerdigheder
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Station 1

Forhindringsbane med fokus pa tight
turns og stokteknik. Nar spilleren udfe-
rer tight turns, bgr du vaere opmaerksom
pa:

Bredstaende stilling og undga at ven-
de pa heaelene; balancen flyttes udover
hoften med rotation i kroppen, og at der
arbejdes pa bade inder- og yderskeer.
Derudover bgr du i gvelsen veere op-
maerksom pa variationen i finterne forbi
forhindring samt teknikken i afslutningen

Station 2

Spilleren starter med to bandepasnin-
ger, hvor der arbejdes med indgangs-
0g udgangsvinkel. Herefter skajter
spilleren bag mal, hvor der gives en give
and go pasning til en holdkammerat.
Spilleren accelererer herefter to kegler,
inden der foretages to skarpe sving med
fokus pa at fastholde farten. Herefter
afslutning mod mal (med eller uden
malmand). Husk at kare gvelsen diago-
nalt, sa spilleren arbejder med pasning i
banden for bade for- og baghand

Station 3

2 vs. 2 — spillerne konkurrerer om at
lave point. Spillerne kan lave point ved
at spille pucken til en medspiller igen-
nem daekkene.

FOKUS

Kommunikation

Gare sig spilbar

Forhindre modstander i at lave point ved
at skgjte og ligge teet

Station 4

Skajte- og stokteknik. Fokus pa
detaljer i skgjtelgbet og stoktek-
nikken. S@g meget gerne inspi-
ration til forskellige gvelser pa
DIU’s YouTube-kanal
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U11: Smaéspilsevelser
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Station 1 Station 2

Flere forskellige kampsituationer. Tree-
neren afgegr fra skift til skift kampsituati-
onen ved at sige eksempel "Bla to spil-
lere — Rad én spiller” — herefter spilles
en kort sekvens af kampsituationen

1 vs. 1 pa lille omrade. Fokus pa at
vinde sin naerkamp. Spillerne kan spille
kaen, som kan skyde pa mal.

FOKUS
Forsgge at vinde den direkte

FOKUS 1 vs. 1-situation

Hurtig til at omsaette besked til Klar til at finde returpucke
handling Star spilleren i kaen, skal spille-
Leer spillerne om forskellige kamprela- ren veere klar til at skyde imod
terede situationer og tal om, hvordan de mal

kan lgse dem bedst

Station 3 Station 4

2 vs. 2 med mal pa deek/kegler. Spil-
lerne konkurrerer om at lave point pa
dzekkene. Varier gerne spillets udform-
ning ved at aendre reglerne. Eksem-
pelvis: Kun tilladt at Igbe forlaens; man
skal spille pucken i banden, far der kan
scores eller kun tilladt at spille pucken
med baghanden

FOKUS
Udfordre spillerens spilforstaelse ved at
ndre spilformatet

"Gretzky game”. Hvert hold har en spil-
ler bag mal, som de kan spille pucken til
og derved kreere en overtalssituation

FOKUS

Kommunikation og orientering
Placering af staven for de for-
svarende hold

Skaijte sig fri til en pasning
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Find inspiration til U11
pa felgende QR-koder

Off-ice
tekniktraening

.. Ir!l e
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUt-Fu88-wffew5Kwe-DrFto
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtbkOrTP6K5qpTKIhOekpmr
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUuvsO3cCUEhONz3mdYGROjx

