


En U20-spiller skal forberedes til ishockey pa seniorniveau. Det er derfor vigtigt fortsat at prioritere
den enkeltes udvikling fremfor resultatet. U20-spilleren skal stadigveek vejledes i balancen mellem is-
hockey, uddannelse og/eller arbejde. Udviklingssamtaler ber prioriteres hgjt og afvikles kontinuerligt.
Samtalerne har til formal at understette spillerens life skills. For spilleren betyder det, at der vil ske
mange ting omkring spilleren, hvor nogle af tingene vil vere nye og skabe andre interesser for spilleren.
Det er derfor af central betydning, at spilleren synes, det er sjovt og udviklende at komme til treening.
Du er af stor betydning i dette og skal vaere med til at skabe et miljo, hvor spilleren er tryg, og du har en
tillidsfuld relation til spilleren. Endvidere skal spilleren ogsé i denne fase forberedes pa, at overgangen
til seniorishockey kan betyde et fravalg, og samtidig kan spilleren opleve at konkurrenceniveauet vil
stige, og hermed hierarkiet @&ndres. Spilleren ber vere bevidst om sine verdier, evner og udviklings-
omrader og kan derfor identificere hvilken type seniorspiller, der arbejdes henimod.

Treeningen skal stadig vaere opbygget omkring en udvikling af spillerens ishockeyspecifikke
kompetencer. Der skal vaere gvelser, hvor spilleren bliver udfordret pé sit skejtelob, stokteknik og pas-
ningsspil. Disse ovelser skal indga i kamprelevante situationer. Det betyder, at der i treningen skal
indga meget smaspil med forskellige kampmomenter og fokuspunkter. Spillerens taktiske formaen skal
udvikles yderligere. Du skal derfor blandt andet leere spilleren positionsspecifikke detaljer og
spilsystemer.

Derudover skal special teams forfines yderligere. P4 U20 niveau ber du variere mengden af
istid til spillere i special teams; sa en dygtig spiller i powerplay vil i lebet af en hel sason spille flere
minutter end nogle af holdkammeraterne. Variationen af istiden betyder ikke, at du ikke stadigveek skal
have for gje at udvikle alle spillere, da drgangsspredningen kan vere stor. I boxplay skal spilleren, der
er dygtig til at leese skudlinjer og evner at blokere skud opprioriteres i spilletid.

Den fysiske treening skal prioriteres hejt, hvor der iser er fokus pa styrketrening, da spillerens
potentiale er stort for udvikling af styrke og muskelmasse i denne periode. Vaer opmarksom pa, at der

er balance i treeningsplanlagningen.
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Procent af tiden pa is
5%
40%
35%
20%

Opbygning af traeningen

-
®
«Q

Faerdighedstraning

Spil/Smaspil

Taktik/Kampspecifik traaning

Du kan se i figuren, hvordan tiden pa kampspecifik treening er stigende, samt at tiden pé leg falder. Ver
opmerksom pa, legen sagtens kan vere en konkurrence, som eksempelvis skyd efter overliggeren fra
bla linje eller des lignende. Det er bare vigtigt, at der er balance mellem at vere fagidiot og velmenende
paedagog.

Inden spilleren er klar til at ga videre til seniorishockey, skal spilleren kunne mestre folgende

feerdigheder.

Mestring af
skojtelob

| nogen
grad

| hoj
grad

| meget
hgj grad

Forlaans uden puck
Forlzens med puck
Baglans uden puck

Baglans med puck

=
2

Vendinger

Her betyder det, at spilleren skal kunne skejte i alle retninger med pucken og uden pucken. Alt skojtelob
skal kunne forega i hej fart bide med og uden puck; samtidig skal spilleren vere i stand til at stoppe og
accelerere til hgj fart pa kort afstand.

Mestring af
puckbehandling

| nogen
grad

| hoj
grad

| meget
hgj grad

Pasninger

= =
32

Spilleren skal veere i stand til at beskytte pucken samt lave diverse driblinger i hgj fart.

Spilleren skal kunne lave pasninger med bade baghand og forhand i fart. Pasninger skal vere
precise og harde.

Spilleren skal kunne udfere alle typer af skud; traekskud, hdndledsskud, slagskud og one-timer.
Skuddene skal kunne laves med hej praecision og kraft. Spilleren skal desuden kunne afvikle sit skud

hurtigt og under pres.

| hoj
grad

| meget
hgj grad

Mestring af
taktik

| nogen
grad

Positioner pa banen

Powerplay

e =
2 <

Boxplay
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Som det ses i tabellen, er forventningerne til spillerens taktiske kunnen stet stigende. Konkret betyder
det, at spilleren skal vare i stand til at omsatte taktiske instruktioner til handlinger pa isen, som kan

udferes i et hegjt tempo og pa mindre omréder.

Off-ice-treeningen kan indeholde forskellige momenter, som du kan finde inspiration til i kapitlet om

treeningslere.

-204 -



U20-trzeningsevelse: Udspil under pres

U /

Udspil under pres

D1 begynder med pucken, F1 forechecker, D2 ggr sig spilbar, F3 forechecker efter
aftalerne pa holdet. D1 og D2 skal sammen med deres 3 forwards forsgge at lave et
udspil under pres. Efterfglgende 5 vs. 5

FOKUS

Forecheckende hold:

Blad mod blad

Stav efterfulgt af tackling
Forecheck efter aftalerne pa holdet

Udspillende hold:

Praecise og hurtige pasninger

Timing i samarbejdet mellem forwards og backer
Kommunikation
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U20-traeningsoevelse: 3 vs 2 rush attack, back kerer med i angreb

~

/

D1 og D2 starter med at forsvare mod F1, F2 og F3. Nar D1 eller D2 erobrer pucken,
spiller de pucken til F5 eller F4, og enten D1 eller D2 kgrer med i angreb. D3 og D4 skal
derefter forsvare. @velsen ruller derefter

FOKUS

Korrekt indgang i zonen

Pucken skal holdes i midten, sa leenge som muligt
En forward karer mod malet

Gap kontrol

Blad mod blad

Kontrol af pasningslinjer
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U20-trzeningsevelse: Forecheck vs. Udspil
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To kaeder stiller op som vist pa billedet. F1 dumper derefter pucken i hjgrnet, og derefter
begynder sort deres forechekcing af rad, efter de aftaler der er pa holdet. Rad skal
forsagge at spille ud af presset, og det er derefter regulaer fem mod fem. Det vaesenligste
er, at F6 kommer dybt i zonen og laeser, hvilken side pucken spilles ud i, og at D3

starter sit udfald foran malet; det kan enten veere bag mal som vist pa tegningen eller
frem i banen, hvis det er der, hvor abningen er

FOKUS

Kommunikation

Korrekt lgsning af breakout

Desuden for sort er det pa korrekt udfgrelse af forecheck
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U20: Smaspilsovelser
4 ‘ 2 N

i °

XX X ° )

N i %

Smaspil 1

2 vs. 2 angreb — forsvar — hvil. Det ene hold starter med pucken — det andet er klar til
at backchecke. Nar det backcheckende hold vinder pucken, pucken blokeres eller der
scores, spilles pucken op i kaen og to nye spillere gar i angreb. De to spillere, som
netop var i angreb, skal nu backchecke og vinde pucken. For at skabe en god rytme

i ovelsen kan traeneren give pucken ved blokeringer

FOKUS

Hurtig omstilling fra angreb til forsvar

Backcheck hjem i banen og spil alle situationer feerdige
Udnyt eventuelle rush-muligheder

Smaspil 2

Powerplay 3 vs. 2. Opdel zonen pa midten. Pa den ene halvdel er O i overtal og pa den
anden halvdel i undertal. Nar pucken vindes i undertal, skal pucken flyttes til spillerne i
overtal. Ingen spillere ma krydse banehalvdelen

FOKUS

Udnyt overtalsmuligheder — forsag at flytte pucken over centrallinje og find vej til mal
Hgjt pasningstempo

Stor bevaegelighed

Aktiv i orientering og spil med stav for undertalsspillerne.

Klar til at seette angrebet i scene
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U20: Smaspilsovelser

Smaspil 3

2 vs. 2 med supportspillere i offensiv zone. Spillerne kan i angreb ggre brug af
supportspillerne for at skabe et overtal. Supportspillerne kan bade spille pucken
eller treede frem i banen og bringe pucken mod mal

FOKUS

Skab overtal teet under mal i angrebzonen
Beveaegelse veek fra pasningsskygge

Klar til at finde lgse pucke

Hurtig omstilling fra angreb til forsvar

| spillet uden puck aktiv orientering og stav

Smaspil 4
3 vs. 3-spillet rundt om mal med stillestdende skytte. Spillet kan varieres
ved at tillade spillerne at score pa begge mal.

FOKUS

Omstillingsparate forsvar til angreb
Naerkampe teet under mal

Vind returpucke

Mod til at veere foran malmand
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U20: Smaspilsovelse
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2 vs. 2 regroup i midtzonen

For at komme i angreb skal pucken spilles til egen spiller bag mal. Forsvarende hold skal
forsege at tage pasningsmulighederne vaek. Skydes pucken forbi mal spiller traeneren en
ny puck

FOKUS

Timing

Veer teet pa spillet

Hurtige beslutninger med puck
Vinkling af angribende hold
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Find inspiration til U20
pa felgende QR-koder

Off-ice

Off-ice
tekniktraening

Back -
kampklip

Forward -

Malmand -
kampklip

Taktiske
elementer
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsq67aJU4Ay9Cwlw6HaW0qt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUt7i0EJ9CC_J0_TwcuvoJMm
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUuF68jvbYlrZWJzo4FRW5I-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsVBdXZznzIZ203o19_fsuy
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUugFZnphfSlTyrVnUwakvnk
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsg1UJN3MHv34rNkCLu5sw5
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtt7JxbEinJwr48dSMgH3N6
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUubdFOVsIm5LLLf9pirGGhR
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtORq0d_I5k5Pgj-_GsPv8X

