


Dette er forste gang, hvor spilleren begynder at spille pé fuld bane. Det betyder ogsé, at introduktionen
til mere veldefinerede positioner som malmand, back, wing og center vil ske pd Ul3. Det betyder, at
backerne, wingerne og centerne introduceres til det basale indenfor de pagaldende positioner (se back,
wing og center kapitel). Det betyder dog ikke, at man nedvendigvis er fastlast til at spille en bestemt
position hele tiden pa U13. Giv spilleren mulighed for at spille forskellige positioner, hvilket vil give
mulighed for at udvikle sa mange kompetencer som muligt og ege forstielsen for ishockey. Der kan i
denne periode vere korte seancer med positionsspecifik treening, og der vil til treninger veere situationer
som 1 mod 1, 2 mod 1, 3 mod 2. Det er centralt, at du lerer spilleren om, hvordan man optimalt lgser
situationer, bade med og uden puck.

Malsatningen er stadig at udvikle spillerens kompetencer bade med og uden puck. Det betyder,
at treeningen skal vare pracget af et hejt aktivitetsniveau, hvor der er fokus pa, at spilleren skal treeffe sa
mange beslutninger som muligt hele tiden. Faerdighedstraeningen er derfor stadig i hejsaedet, og intro-
duktionen til mere komplekse pasninger som flippasning, ferstegangspasning og styringer skal komme
i denne periode. Driblingerne og kontrollen af pucken skal kunne laves i fart. Spilleren skal begynde at
kunne lave handledsskud, slagskud og treekskud. Det handler for U13-spilleren ogsa om at kunne skyde
og passe pucken med en vis pracision.

Det er vigtigt, at spilleren laerer at give og modtage en tackling. Det betyder, at spilleren skal lere:

» At tackle foran modstanderen
*  Om den store kontaktflade mellem sig selv og modstander

* At modtage en tackling pa dben is og langs banden

For inspiration til hvordan du kan lave @velser med nerkamp og tacklinger, kan du se videoer pa DIU’s

YouTube-kanal. Du kan scanne QR-koden for at komme direkte til neerkampsvideoer.

Nzaerkampsspil

Der vil vaere nogle spillere, der gar i puberteten i denne periode, og vakstspurten indsetter. Du skal
derfor serge for at veere motiverende og opmuntrende i din feedback til spilleren, sé spilleren bliver ved
med at komme til treening og stadig ved, at de motoriske feerdigheder kommer igen, nér spilleren er fuldt
udvokset.

Spilleren skal veere bevidst om fairplay og respekt i ishockey, sa ting der virker simple for dig

skal klargeres for spilleren.

* Der slas ikke med staven
» Spilleren jubler ikke ved en tackling, der giver en skade

* Spilleren taler ordentligt til modstandere og holdkammerater

Det anbefales stadig, at spilleren har mulighed for at gé til en anden sportsgren. Treeningsmangden vil
veere stigende, sa det kan vere, at spilleren eksempelvis spiller fodbold i sommerménederne. Udbyttet

af en anden sportsgren vil stadig veere med til at udvikle spillerens koordination og motorik.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsq67aJU4Ay9Cwlw6HaW0qt

Tiden pa is ber vere koordineret pa folgende made

Procent af tiden pa is
15%
40%
45%
0%

Opbygning af traeningen

-
(1]
«Q

Faerdighedstraening

Spil/Smaspil

Taktik/Kampspecifik traening

For at spilleren har faet det optimale ud af sin tid pad U13 og er klar til at rykke op pa U15, skal spilleren

forbedre sine tekniske og taktiske kvaliteter; du kan i nedenstédende tabel se, hvad spilleren skal kunne.

Mestring af
skojtelob

| hogj
grad

| meget
hgj grad

| nogen
grad

Forlaans uden puck
Forlzens med puck
Bagleaens uden puck

Baglaens med puck

=
32

Vendinger

Spilleren skal i den skejtetekniske del vaere opmarksom pé frekvensen i sit skejtelob; bliver der lavet
sma hurtige skejtetag, eller bliver der lavet lange glidende skojtetag. Det er vigtigt, at spilleren ved, at

de sma hurtige bruges til acceleration og de lange bruges ved hgj fart.

| lav
grad

Mestring af
puckbehandling

| nogen
grad

| hgj
grad

| meget
hgj grad

Pasninger

Spilleren skal kunne passe pucken med stor sikkerhed og pracision samt modtage pasninger med stor
sikkerhed i forh&nden og med lidt sterre fejlmargin i baghanden.

Spilleren skal kunne skyde alle former for skud: traeekskud, slagskud, hédndledsskud og one-
timer. Skuddene skal vaere med en vis pracision, sé pucken har retning i den bane, som spilleren skyder

pucken.

I lav
grad

Mestring af
taktik

I nogen
grad

| hgj
grad

| meget
hoj grad

Positioner pa banen
Powerplay

Boxplay

Spilleren skal vaere bevidst omkring de forskellige positioner pé banen og deres betydning. For at fa
et indblik i, hvad der ber traenes i de forskellige positioner, henvises til de positionsspecifikke kapitler.
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Hver gang der en on-ice-trening, skal der vere en off-ice-treening. Tidsforbruget for spilleren vil derfor
veaere stigende i denne periode. Du ber dog give muligheden for spilleren til at dyrke andre sportsgrene,
samtidig med de spiller ishockey.

Du kan i nedenstiaende tabel se, hvor stor maengden af treening og kampe, der ber vaere i lobet af

€1n S&son.
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Ul3-traeningsevelser: 1 vs. 1 og afslutningsspil

TCERIET
s —6

Station 1 og 4
1 vs. 1 med pasning ud af zonen

X starter bagleens og modtager en pasning fra kgen — O timer sit Igb og modtager pas-
ningen fra X

O skal herefter hurtigst muligt runde keglen, som star taet pa fijerne-

ste bla linje. X skal hurtigst muligt skajte til neermeste faceoff-punkt i

midtzonen og bremse herefter tilbage til bla linje med brems igen for

herefter at mgde O i 1 vs. 1

Fokusér seerligt pa vinklingen af skajtelgbet og positionen af staven for spilleren uden
puck. Tillad derfor ikke O at angribe mod midten af banen, far spilleren har passeret mid-
terlinjen. Bemeerk at spillerne ikke opdeles i positioner, men spiller begge dele, da teknik-
ken i vinklingen og 1 vs. 1-situationer generelt er almen udviklende

Station 2 og 3

Spilleren starter fra hjgrnet og daekker pucken forbi to forhindringer og kommer herefter

til afslutning. Spilleren bremser foran mal og skgaijter tilbage i banen og modtager en pas-
ning fra keen og skyder pa ny. Fokus pa detaljen at deekke pucken forbi en modstander

samt at spille situationen faerdig omkring mal. Tal endvidere om forskellen imellem de to

afslutninger
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Ul3-traeningsevelser: Afslutninger, stokteknik og skojteleb
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Station 1

One-timer med pasning fra stillestaende holdkammerat. Pasningsspilleren viser, nar han/
hun er klar til at aflevere pucken. Tal med den afsluttende spiller om at abne op og vise
med tydelighed til pasningsspilleren, hvor pucken skal afleveres. Understreg dog ogsa, at
i en god one-timer er det at bringe pucken imod mal i farste forsag vigtigt. Tal med spille-
ren om, hvor sandsynligheden for at lave mal er stgrst — teknikken kommer dog farst!

Station 2

Stokteknikbane med fokus pa "toe drag” af pucken. Spilleren starter med puck og
forseger at "toe dragge” pucken forbi to forhindringer. Herefter findes vej til malet
igennem ny forhindring

Fokusér pa vigtigheden i at kunne udfare driblinger i fart, men ogsa vigtigheden i at flytte
pucken i afslutningsgjeblikket

Station 3

Skejteteknik med fokus pa kryds over. Spilleren starter i hjgrnet med kryds over; nar
spiller kommer til banden bremses der, og spilleren skal pa ny accelerere i kryds over.
@velsen ender med afslutning forbi forhindring, hvor spilleren skal flytte pucken far skud.
Veer seerlig opmeerksom pa spillerens rotation i overkroppen, samt at spilleren i kryds
over-beveegelsen forbliver i let-bgjede ben for at kunne genere maksimal kraft i
skgjtetaget
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U13: Smaspilsovelser

~r

Station 1

3vs. 2 + 3 vs. 2: Markér midten i
zonen

Hvert hold er tvunget til at have én
mand over midten, saledes at der hele
tiden skabes overtalssituationer.

FOKUS

Kommunikation, aktiv orientering og
arbejde med staven i undertal; find
Igsninger i spillet med pucken, der ska-
ber malchancer og hurtig omstilling fra
undertal til overtal

Station 2

2 vs. 2 pa lille omrade. For at komme i
angreb skal spilleren skgjte pucken bag
mal

FOKUS

Beveegelse i spillet med og uden
puck; aktiv orientering og ar-
bejde med staven i spillet uden
puck

Station 3
2 vs. 2 pa lille omrade. Der konkurreres
pa lille omrade.

FOKUS

Positionering (gap control), ak-
tiv orientering og arbejde med
staven i spillet uden puck, bevae-
gelse i spillet med puck og bring
pucken imod mal

Station 4

2 vs. 2 pa lille omrade med support bag
mal. Spilleren bag mal er neutral. For at
komme i angreb skal pucken spilles til
den neutrale spiller. De kreerer herved
en overtalssituation teet under mal

FOKUS

Bevaegelse i spillet med og uden
puck, aktiv orientering og ar-
bejde med staven i spillet uden
puck; holdet i angreb skal arbej-
de sig til en pasningsmulighed
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Find inspiration til U13

pa felgende QR-koder

Off-ice

Off-ice

tekniktraening

.. Ir!l e

Naerkampsspil
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtbkOrTP6K5qpTKIhOekpmr
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsq67aJU4Ay9Cwlw6HaW0qt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsYgUFreY0a4cs5WaTrW03F
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUuxV5eAD6KxjXEkEXineKsi

