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Forord

Du sidder nu med Danmarks Ishockey Unions Aldersrelateret traeningskoncept — ogsa kaldet ”ATK —
den danske stil 2.0, som erstatter ATK’en fra 2009. Materialet er revideret og opdateret i forhold til
den nyeste viden pa omrédet.

Materialet er tilteenkt treeneren, og vil give traeneren et indblik i talentudvikling, kost, antido-
ping, mentaltreening, fysisk treening, motorisk treening og selvfolgelig praktisk istrening.

Materialet er interaktivt, hvilket betyder, at du lebende gennem materialet vil kunne scanne
QR-koder, som vil fere dig direkte til videoer, hvor du kan leere mere.

Vi haber, du har lyst til at laese det hele, da alle emner er relevante for dig som trener. Dog
er det ikke nedvendigt at leese fra begyndelse til slutning, men du kan dykke ned i lige preecis det, du
synes er allermest interessant. Vi anbefaler, at du leeser teoridelen i hvert kapitel, sa du fér en forstaelse
for, hvorfor de forskellige ovelser er udvalgt til den aldersgruppe, som du treener. ATK en beveeger sig
1 tre perioder af spillerens alder; 1. For pubertet, 2. Under pubertet og 3. Efter pubertet. Det betyder, du
kan laese netop dét, der er aktuelt for dig og dem, du treener. Det skal ogsa veere med til at vise dig, at
spilleren skal anskues som et individ, og at treeningen skal planlegges efter individet.
Den nye viden, du finder i materialet, vil forhabentlig vaere med til at forbedre din treening og din tan-
kegang om talentudvikling.

Vi haber, du vil bruge materialet flittigt til at uddanne og udvikle atleter og mennesker — rigtig

god lese- og arbejdslyst!

Henrik Bach Nielsen,

Formand for Danmarks Ishockey Union




Indledning

Talentarbejdet 1 dansk ishockey ber vare rodfastet i en falles vision, derfor har Danmarks Ishockey
Union udarbejdet denne vision for talentudviklingen i Danmark:

Vision:

Danmarks Ishockey Union giver mennesker, uanset alder, kon og etnicitet, mulighed for at opleve en
livslang gleede ved ishockey. Gennem dedikation og sammenhold bliver fremtidens ishockeyspillere ud-
viklet, bdde som atleter og mennesker. Danmarks Ishockey Union vil udgore fundamentet for at skabe

oplevelser for livet bdde pa og udenfor isen.

Vi har i visionsarbejdet analyseret os frem til, at vaerdierne er: Sammenhold, dedikation og glaede,
som alle ligger til grund for den succesfulde talentudvikling, vi igennem snart 30 &r har bedrevet i
dansk ishockey.

Sammenholdet er kendetegnet ved, at intet dansk ishockey resultat er skabt pa baggrund af individu-
elle praestationer, men det har veret faellesskabet og sammenholdet, der har varet et styrende parame-
ter for dansk ishockeys flotte rejse.

Dedikationen i klub- og talentarbejdet har pé alle mader veret kimen til den internationale succes,
vores spillere har opnéet de seneste to artier. En mélrettet og dedikeret arbejdsindsats fra bade klub,
ledere, foreldre og ikke mindst spillere er derfor en nedvendighed, hvis vi fortsat skal vaere leverings-
dygtige i spillere til hgjeste hylde.

Glaeden ved ishockey og legen i sporten skal til enhver tid gennemsyre udviklingsmiljeet i klubber
savel som unions- og landshold.

”ATK — den danske stil 2.0” er bygget pa visionen og verdierne i talentudviklingsarbejdet.






TALENTIDENTIFIKATION
&
TALENTUDVIKLING




Talentidentifikation
I de kommende afsnit vil DIU’s forstaelse af talent, samt hvilke overvejelser treeneren ber gere sig i
udvelgelsen og udviklingen af ishockeyspillere fremlaegges.

Inden du gar i gang med at laese de kommende afsnit, er det vigtigt at fremhave vigtigheden af
dem. Indblikket i den mentale og fysiske del af ishockeyspillerens udvikling, og heraf vurderingen af
talentet ber vaere en overvejelse, som alle traenere gor sig. Ambitionen er, at det kommende afsnit skaber

grobund for overvejelser hos dig i vurdering og udvikling af talentet!

Talentet kan anskues fra flere forskellige vinkler:

1. Den biologiske vinkel, hvor anskuelsen vil tage udgangspunkt i talentets fysiske forméaen. Dette
kan for eksempel vere den 12-arige spiller, der har gennemgéet puberteten og allerede som 12-
arig er fysisk udviklet som en voksen. Dette gor, at spilleren er sine jevnaldrende overlegen,
men betyder det, at denne spiller pa laengere sigt bliver den bedste i sin argang og senere hen

verdensklasse?

Det kan vere en medvirkende drsag, men samtidig skal talentet besidde de optimale psykologiske og

sociale kompetencer for at udvikle sig til international topklasse.

2. Talentetidet psykologiske perspektiv males pa andre parametre. En anden 12-4rig spiller moder
altid velforberedt til treening, lytter til hvad traeneren siger, keemper med alt hvad spilleren har, er
vellidt af sine holdkammerater, men er i treenerens gjne ikke fysisk steerk nok til at kunne spille

Ul3-ishockey. Skal denne spiller ikke spille nogle kampe, fordi spilleren ikke kan folge med?

Manglende fysisk forméen blandt ungdomsspillere ma aldrig give anledning til tidlig selektion/udveel-
gelse og frasortering af spillere. Nar der er mange spillere, og allesammen treener pa et hejt niveau, vil
der naturligt veere kamp om pladserne. Sé snart traeneren vaelger spillere med fysiske kompetencer over

spillere med psykologiske kompetencer, vil ungdomstraeneren fokusere pa resultaterne.

”UDVIKLING AF SPILLERE ER VIGTIGERE
END RESULTATET I UNGDOMSSPORT!”

Det fremgar af ovenstaende, at talentet kan forstas enten fra et psykosocialt perspektiv eller et fysisk
perspektiv. Kombination af disse to ger, at talentet anskues fra et multidimensionelt perspektiv. 1 det
multidimensionelle perspektiv tages der bade hejde for spillerens fysiske kompetencer og psykosociale
kompetencer. Fokus fra treneren ber derfor vere pa bade at udvikle spillerens fysiske og psykosociale
kompetencer. Team Danmark skriver desuden i sin ATK 2.0 fra 2016:

”Malet for talentudvikling i Danmark er at skabe atleter pd hojeste internationale seniorniveau.
Ungdomsresultater md aldrig blive selve mdlet for talentudviklingen, og en dygtig talentudviklings-
treener skal ikke mdles pd antallet af ungdomsmestre, han har treenet, men pd hans evne til at arbejde
langsigtet og udvikle talenter, som senere bliver verdensklasse senioratleter.”

(Se afsnit om fysisk treening og mental treening).

Praktiske rad til treeneren
e Tenk langsigtet, nar du udtager holdet
* Vigtigheden af en ungdomskamp er aldrig enorm

* Det er vanskeligt at forudsige hvem af ungdomsspillerne, der bliver verdensklasse
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Talentudvikling

1 1993 fremlagde Anders Ericsson sit epokegerende studie om, at 10.000 timers traening skulle vare
afgerende for at blive ekspert pa et givent omrade. Undersogelsen blev udfert pd violinister, og siden-
hen er det blevet forsegt overfort pa sportsudevere, men resultaterne har ikke vaeret overensstemmende.
Hvis ikke spillerne skal traene 10.000 timer, inden de kan kalde sig verdensklasse, hvor mange timer
skal de sé traeene? Studier har vist, at mellem 3-4.000 timers treening er afgerende for sportsudevere for
at blive verdensklasse. Det svarer til cirka en time om dagen i 8-11 ar.

I stedet for at fokusere pa antallet af timer ber man som treener fokusere pa kvaliteten af det, der
bliver lavet pa banen, sa det passer til den aldersgruppe, man traner.

Udover antallet af timer har en tidlig specialisering vist sig ikke at veere gavnlig for at blive
verdensklasse. Tidlig specialisering betyder, at atleten kun dyrker én sportsgren, for pubertetens ind-
tog. I stedet ber bern helt op til 15 ars-alderen opfordres til at lave selvorganiseret leg og dyrke andre
sportsgrene. Det handler i denne periode om udviklingen af den komplette atlet. I stedet for blot at se
ishockeyspilleren som ishockeyspiller skal vi se ishockeyspilleren som atlet. En atlet som opfordres til
at dyrke andre sportsgrene i sommerhalvaret og udvikle sine sportslige kompetencer yderligere.
Figuren nedenfor viser, hvordan der er forskellige méder at treene pa gennem ungdomsérene for atleten,
og hvilken indvirkning, det har pa udviklingen af atleten.

Sandsynlige udfald:
Deltagelse i motion
Jget fysisk sundhed
Jget glaede

Motionsarene

» Stor maengde
selvorganiseret
legende traening
Lille maengde bevidst
malrettet traening
Fokus pa sjov og
sundhed

Sandsynlige udfald:
Elitepreestationer
Jget fysisk sundhed
Jdget glaede

Investeringsarene

» Stor maengde bevidst
malrettet treening
Lille meengde selvor-
ganiseret legende
treening

Specialiseringsarene

* Balance mellem
bevidst malrettet
treening og
selvorganiseret
legende treening
Feerre sportsgrene

Provearene
Stor meengde selvorganiseret legende traening
Lille maengde bevidst malrettet treening
Dyrker flere forskellige sportsgrene

Motionist

Elitepraestationer
gennem mangesidig
sportsudgvelse

Sandsynlige udfald:
Elitepreestationer
Mindsket fysisk sundhed
Mindsket gleede

Tidlig specialisering
Stor maengde bevidst
malrettet treening
Lille maengde
selvorganiseret
legende treening
Fokus pa én sport

Elitepraestationer
gennem tidlig
specialisering

Ind i sporten




Der findes to mader at komme til eliteprastationen pa, enten gennem tidlig specialisering eller
senere specialisering. For atleter, der specialiseres sent, er der gget fysisk sundhed og glade ved spor-
ten sammenlignet med atleter med tidlig specialisering. Er det ene sa mere rigtigt end det andet, nér
maélsatningen er eliteprastationen? Argumentet for den sene specialisering er, at flere spillere vil na til
eliteprastationen, hvis de samtidig er trives og er glade for sporten.

I talentudvikling ma fokus rettes mod hele miljoet omkring ishockeyspilleren. Det betyder, at
bade foraldre, skole, venner, treenere og klubben er en del af ishockeyspillerens hverdag. Som traener er
det vigtigt ikke kun at se ishockeyspilleren, men ogsa drengen/pigen som menneske. Derfor er samtaler
med spilleren en fordel, hvor traeneren herer spilleren om, hvordan det gar i skolen, med foraldre og
lignende. Det skaber et indblik i spillerens hverdag, som beviseligt er med til at fastholde og ege gleeden
ved sporten. Se forslag til den gode udviklingssamtale i kapitlet ”Sportspsykologi og mentaltraening”.

Klubben ber have en klar strategi og vision for talentarbejdet. Treenerne i klubben skal vaere en
del af denne strategi og tage udgangspunkt i den, nar arbejdet udfoeres i klubben i dagligdagen. Samtidig
skal klubben stotte treenerens beslutninger, hvilket vil 2 klubben til at fremsta som en samlet enhed.

Praktiske rad til treeneren
*  @Giv spilleren mulighed for at dyrke flere forskellige sportsgrene
*  Opfordr spilleren til at deltage i selvorganiseret leg
* Hold individuelle samtaler med spilleren om spillerens liv udenfor ishockey

e Forlang en strategi for talentarbejdet, der udferes i klubben
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Talenthuset

DIU’s talentstrategi er udviklet pa baggrund af Team Danmark og DIF’s Talenthus. TalentHUSET er
vaerdisattet for talentudvikling, der arbejdes ud fra i Team Danmark og DIF. Huset bestér af fem ele-
menter:

Helhed
Udvikling
Samarbejde
Engagement

Trivsel

Helhed
At se det hele menneske i udviklingen af talentet. Det betyder, at du som traener skal have fokus pa det
milje, der omkranser ishockeyspilleren.

Arbejdet som traener er derfor ikke kun planlaegning af sasonen og traningen. Din rolle bli-
ver ogsa at hjelpe foreldrene til at understotte arbejdet 1 klubben. Det handler om, at miljget omkring
ishockeyspilleren skal vaere stottende, udfordrende og tage hensyn til spillerens aktiviteter udenfor is-
hockey, sa at du, som traener, kan fi det optimale ud af dit arbejde med spilleren.

Helheden handler ogséd om sammenhangen imellem de erklerede og de faktiske veardier. Det

betyder, at kulturen pa holdet og i klubben spiller sammen og rent faktisk praktiseres.
Ver ikke bange for at treeffe beslutninger, der er i overensstemmelse med klubbens og dit veerdisat. Stu-
dier har specielt vist, at nye uprevede traenere gor sig enormt mange overvejelser i deres beslutningstagen
i forhold til foraldre, spillere og klubben, hvilket i sidste ende mindsker treenernes autoritet, integritet og
beslutningstagen. Derfor er det vigtigt, at bade du som treener og klubben er tydelige i jeres vaerdisat.

Ishockeyspilleren forleser kun sit fulde potentiale, hvis man ogsé uddanner spilleren i sociale
og menneskelige kompetencer. Det handler om at forsta spilleren og satte sig ind 1 hans/hendes verden,
for at du som traener kan hjealpe spilleren til at blive sa alsidig som muligt.

Du ber som trener have gje for spillerens hverdag, nar du planlaegger treeningen.

Praktiske rad til treeneren
*  Se helheden omkring ishockeyspilleren, foraldre, skole osv.
e Uddan stettepersoner i ishockeyspillerens miljo til at understette det arbejde, der bliver
gjort til treening
* Hav styr pé dit og klubbens verdisat og handl ud fra det
* Planleeg treeningen sé ishockeyspilleren kan kombinere sport og skole
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Udvikling
Grundvilkaret for sport er konkurrence. Nogle vil derfor pege pé, at ved udelukkende at fokusere pa
udvikling, sa forsvinder konkurrenceelementet fra sporten. Der er dog forskel pa at fokusere pa konkur-
rence og at fokusere pa resultater. Resultater er pavirkelige af mange udefrakommende faktorer; mod-
standerens niveau, dommeren osv., mens det at fokusere pa konkurrence kan give spilleren gode vaner i
forhold til altid at gere sit bedste.

Nogle traenere forventer, at ved tidlig udvelgelse er det muligt at identificere talentet i en tidlig
alder. Talentidentifikation er dog noget af det vanskeligste inden for sportens verden, og blot fordi en
spiller viser tidligt potentiale, er det ikke en selvfelge, at spilleren bliver en seniorudever i verdensklas-

SC.

”Mike Grey spillede over 100 seniorlandskampe, men spillede ikke en eneste ungdoms-

landskamp”

Din ambition som treener skal derfor vaere at konkurrere og udvikle dine spilleer pa samme tid.
I takt med, at spilleren bliver @ldre, oges spillerens eget ansvar for at fa et stort udbytte af treeningen.
Forbered spilleren pa dette i en tidlig alder ved at opmuntre atleten til altid at forsege sit bedste.

Som treener er det vigtigt, at talenterne far ros, nér de bliver bedre, snarere end at talentet far ros
for sine sportslige resultater. Vigtigheden af at treene de gode vaner, der kan benyttes pa seniorniveau,
kan derfor ikke understreges nok. Selvom spilleren mislykkedes med sit forseg, ber traeneren vere op-
marksom pa, om det er den korrekte feerdighed, der arbejdes med. Nar det er tilfaeldet, skal spilleren

opmuntres til at forsege det samme igen... og igen.
”We are what we repeatedly do, excellence is not an act but a habit” - Aristoteles

Praktiske rad til treeneren
* Fokuser pa talentets langsigtede udvikling i udtagelsen af hold
e Talentet far mere og mere ansvar, jo @&ldre vedkommende bliver; forbered spilleren pé dette
*  Opmuntr ved leering og mestring af nye feerdigheder — ikke ved resultater
* Tren de gode vaner
* Talentidentifikation er vanskelig; derfor er DIU’s forste landshold U16.
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Samarbejde

Et talent vil altid have en reekke neglepersoner omkring sig, der pavirker og har betydning for talentets
udvikling. Det er centralt, at disse na@glepersoner (treener, foraeldre, holdkammerater osv.) er ensartede i
deres malsatninger og ambitioner for spilleren. Omvendt skal talentet ogsa selv vere i stand til at sam-
arbejde med neglepersoner for at udvikle sig optimalt.

Studier har vist, at ved treening pa tveers af aldersgrupper og positionsspecifikt kan det veere med
til bade at udvikle de sociale og sportslige kompetencer bade hos de &ldre atleter og de yngre atleter.
Dette kan eksempelvis geres ved, at backerne fra U13-U20 en gang om méneden har en fzlles treening,
hvor de gver skud fra bla linje, 1v1 situationer, udspil eller noget helt fjerde efter den made, som klubben
ensker at spille pa.

Dette er med til at oge samarbejdet i klubben og skabe relationer imellem spillerne pa tvaers af drgan-

gene.

Praktiske rad til treeneren
* Samarbejd og videndel med relevante mennesker omkring talentet
e Udvikl talentets samarbejdsrelationer, sé det indgar i miljeet pa en hensigtsmessig méade
e De beslutninger, du traeffer, skal vere for talentets optimale sportslige og personlige udvik-
ling
*  Ver dben overfor treningsmiljeer i andre klubber, der bidrager til talentets udvikling

*  Arbejd pa tveers af aldersgrupper, sé talentet kan spejle sig i @ldre positive rollemodeller
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Engagement
Din betydning for ishockeyspillerens engagement kan ikke undervurderes. Derfor er du nedsaget til at
have faglig viden om sporten og viden om bern og unges udvikling generelt. Du er en vigtig kulturbarer,
hvilket betyder, at dit engagement er af afgerende betydning for spillerens engagement til treening. Det
handler ogsé om, at ishockeyspilleren vil blive fastholdt over leengere tid i et engageret tr&eningsmiljo.
Du kan vise dit engagement ved kontinuerligt at se spilleren og udvise oprigtig interesse i spil-
leren. Engagement er ogsa, om du har viljen til at udvikle dine kompetencer og dygtiggere dig endnu
mere inden for sportens rammer.
Hvis du eksempelvis meder uforberedt op til treening, vil spilleren spejle sig i dette. Det vil
derfor vaere sveert at forlange, at spilleren skal mede velforberedt op til treening, néar du ikke selv gor det.

Den kultur, du ensker at skabe, skal forst og fremmest ske via dit engagement.
”Lead by example” — Seyi Ayoola
Citatet skal understrege vigtigheden af, at dit engagement som treener pavirker spilleren!

Praktiske rad til traeneren
* Vid sd meget som muligt om den psykologiske og sociale udvikling i den aldersgruppe, som
du treener
*  Ver villig til at opsege ny viden og forbedr dine kompetencer
*  Vear opmarksom pa din rolle som kulturbeerer
e ”Sadan har vi altid gjort” er aldrig svaret! Taenk over hvorfor og hvordan noget kan blive
bedre

* Du ved ikke alt om alt — derfor er det i orden at svare: ”Det skal jeg lige undersoge”
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Trivsel
I dansk sport, og derfor ogsa i dansk ishockey, skal talentudvikling foregd péa en forsvarlig social og
samfundsmassig made. Det er helt afgerende, at talentet trives i det treeningsmiljo, vedkommende er
en del af.

Du har stor betydning for, hvordan treeningsmiljeet fungerer. Du skal i miljeet udfordre spille-
ren, sé pagaeldende spiller oplever modgang, da det kan vere med til at forbedre spillerens robusthed. I
lobet af en sportskarriere vil spilleren opleve modgang i den ene eller anden form; derfor skal traeneren
udfordre spilleren i hverdagen.

Modstand kan eksempelvis traenes ved at satte en spiller til at trene med argangen over, hvor
spilleren ikke leengere er den bedste, selvom han maske har vearet det hele sin karriere.

Talentet skal kunne mestre modgang; jo flere gange treeneren satter spilleren i en udfordrende
situation, mentalt eller sportsligt, jo bedre bliver spilleren til at handtere det.

Et treeningsmiljo skal vaere praeget af en glede ved at komme til trening. Glaeden kan skabes pa
mange mader; men noget sa simpelt som at have en traener, der smiler, kan veere med til at gge spillerens
trivsel. Et studie af en ungdomstraner i amerikansk fodbold har vist, at spillerens trivsel blev eget, hvis
treeneren sagde spillerens navn i stedet for "Hey buddy”.

Det kan virke som en ubetydelig detalje, men det kan veere med til at gge spillerens trivsel og

relation til treeningsmiljoet.

Praktiske rad til treeneren
e Serg for spilleren er glad for at komme til treening
* Preg treningsmiljoet med gleede og seriositet
* Teank over, hvordan du tilgér dine spilleren
e Udvis glaede for det du laver og for at se spilleren

e Talentet leerer gennem med- og modgang
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Historie fra Danmark

Over 600 kampe i NHL er et kvalitetsstempel pa en solid professionel ishockeykarriere. Det er samtidig
en historie om en spiller, der forst som 11-drig begyndte at treene ishockey, og som 12-drig kun treenede
ishockey.

Jannik Hansen var den forste danske ishockeyspiller, der spillede slutspil i NHL, og var meget
teet pa at veere den forste til at vinde NHL. Da han med Vancouver Cannucks i 2011 tabte Stanley Cup-fi-
nalen med 4-3 1 kamp syv i syv-kampsserien.

Jannik Hansens historie er interessant, netop fordi den modstrider tankegangen om tidlig specia-
lisering, og fordi den bakker op om senere specialisering. Jannik Hansen spillede primart fodbold, indtil
han var 10 ar gammel, hvorefter han begyndte til ishockey. I sit forste &r som ishockeyspiller spillede
Jannik Hansen béde fodbold og ishockey, men i sit andet &r som ishockeyspiller blev fodbold valgt fra.
Som sen af en tidligere professionel ishockeyspiller skulle man ellers tro, at Jannik Hansen var blevet
puttet i et par skejter i Redovre og kun skulle spille ishockey. Jannik Hansens foraldre opfordrede ham
i stedet til at preve sa mange sportsgrene som muligt og selv vaelge den sportsgren, han var mest bidt af.
Den unge kneagt var mest glad for ishockey, hvorfor valget faldt pa ishockey.

I sin fritid brugte Jannik Hansen meget tid pa at lege med vennerne pé vejen eller pa boldbaner-
ne. Den stod pa fodbold, vejhockey, rullehockey osv. Han tilskriver legen og fodbolden en indflydelse i

sin udvikling som ishockeyspiller, koordinativt og fysisk.

Star du som Ull-trener, ville
du sa afvise unge Jannik Han-
sen fra at spille ishockey, fordi
han begynder for sent? Eller
vil du tage imod ham og ud-
vikle hans faerdigheder?

Som ishockeytraener skal du
arbejde péd udviklingen af po-
tentialet af spilleren og ikke
vaere bange for at tage en spil-
ler ind, der begynder senere
til ishockey. Den der begyn-
der senere, kan have udviklet

sine motoriske og koordinative

grundfaerdigheder igennem an-

dre sportsgrene.

Opsummering af kapitlet
I det foregaende kapitel er det blevet fremhavet, hvordan talentidentifikation er meget vanskeligt. Du
skal derfor veere opmaerksom pé, hvilke preemisser du udtager dit hold efter. Desuden skal du vere
opmerksom pa, hvordan resultatet af en ungdomskamp ikke er vigtigt; men derimod er udviklingen af
spillerens feerdigheder, konkurrenceevne og preestation i hegjsedet. En spiller ber ikke fravelges, fordi
han ikke er gdet i puberteten, men du ber derimod have de langsigtede briller pa og vurdere, om spilleren
lever op til de veerdier, som du stér for.

I det kommende kapitel vil du fé inspiration til dit lederskab og samtidig fa inspiration til, hvor-
dan du udvikler spillernes lederskab.
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LEDERSKAB




Lederskab

Vurderingen af traenerne er et diskussionsemne i ungdomsishockey blandt foraeldre og i seniorishockey
blandt medier og fans. Der kan opremses mange ting, som kendetegner en god trener; blandt andet
autentisk, klog, empatisk, lyttende og handlende. Selvom en person besidder disse egenskaber, er det

langt fra sikkert, at trenerens arbejde roses.

Kommunikation, organisering og vurdering

En traener skal veere i stand til

At kommunikere effektivt med sine spillere. Dette betyder, at du skal vaere i stand til at give dine spillere
konstruktiv feedback, som er sammenholdt med den pigaldende spillers interesser, vaerdier og mél.
Det betyder, at kommunikationen til én spiller sagtens kan vere anderledes end kommunikationen til en
anden spiller. Dette kunne eksempelvis vare: Morten forseger et direktskud, men rammer ikke pucken.
Du gar over og siger til ham: "Morten, du er simpelthen nedt til at koncentrere dig, hvis du gerne vil
blive bedre!” Peter misser efterfolgende ogsa pucken pé sit direktskud: “Peter. Det er simpelthen ikke
godt nok. Fé hovedet ind i treeningen. Du er nedt til at veere fokuseret!”

Ved at benytte forskellige ord og sandsynligvis ogsa et andet toneleje er beskeden til bade Morten og
Peter den samme, men leveringen er forskellig. Det er, fordi traeneren i eksemplet kender forskellen pa

de to spillere, og derfor kan kommunikere effektivt med dem pa forskellige mader.

At planleegge og organisere en trening, s den er tilpasset drgangen (se evt. afsnit om din argang i map-
pen). Systematisk planleegning er grundstenen i at sikre langsigtet og konstant udvikling for spilleren.
Derfor er en arskalender, der indeholder turneringer, kampe, treeningspas samt eventuelle overordnede

temaer, et vigtigt redskab for at sikre god talentudvikling.

At vurdere, evaluere og analysere spillerens preestationer og traeningsindsats. Desuden skal du vaere
refleksiv, hvor du ger dig tanker om dine kompetencer, og forstar, hvorfor nogle ting lykkedes og andre
mislykkedes. Det handler bade om at forsta din on-ice treening og din off-ice treening og lebende evalue-

re denne og stille skarpt pa seesonplanlagningen. Herved kan du holde gje med, at der sker en fremgang.

Ver dig selv!

Der er ingen grund til at forsege at vaere noget, du ikke er. Du skal altid handle ud fra dine verdier og
viden, nar du traeffer en beslutning. Overvej, om du fravealger en spiller til en kamp, fordi vedkommende
ikke lever op til dine vaerdier, eller fordi spilleren ikke er god. Alle beslutninger, du treffer, skal stemme
overens med dine verdier og viden. S& selvom spilleren er dygtig, kan han sagtens fraveaelges, hvis spil-

leren ikke lever op til dine veerdier og forventninger.

Du vil gerne have, at hver enkelt spiller til hver treening keemper og for-
spger pa det, der er fokus pa. Du treener i dag ferstegangsafslutninger.
Anne, der er den spiller med de fleste kompetencer, har hele treeningen
taget pucken til sig og skudt handledsskud. Du har sagt til Anne, at hun

skal skyde fgrste gang, men hun bliver ved med at skyde handledsskud.
| skal spille kamp i morgen. Du fravaelger hende til kampen, fordi hun ikke
har gjort det til treening, som hun skulle.
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Vear konsekvent!
Ingen ungdomsishockeykamp er sa vigtig, at en spiller ikke kan udelades fra den. Betyder kampen i
morgen meget for holdet? Eller betyder den meget for dig? Det er vigtigt, at de beslutninger, du treffer,
er ensartede.

Kulturen, der skabes pa holdet/i klubben, kan hurtigt spoleres, hvis en spiller overtraeder grund-

vilkarene i kulturen. Og har det ikke nogen konsekvens, kan det edeleegge kulturen.

Arbejd med kulturen!

De bedste sportsakademier i verden er kendetegnet ved at have en ensartet kultur pa tvers af holdene i
klubben samt en sterk kultur pa det enkelte hold. Det store spergsmaél er sa, hvordan arbejder du med
kulturen?

Find frem til dine veerdier! Et bud pa en vardi kunne vare; empati. Hvis det er en veerdi, du
gerne vil sta for, er du nedt til at vise den i hverdagen ved at lytte og forsege at forsta spillerens ageren.
Udvis empati i det omfang, det er muligt!

Forskning har vist, at medbestemmelse har stor betydning for spillerens tilhersforhold til holdet.
Det betyder selvfalgelig ikke, at du, som treener, ikke skal have dine egne planer for holdet. Medbestem-
melse kan gives gennem forventningsafstemning, hvor spillerne kommer med deres synspunkt pa, hvad

de skal bidrage med til trening, samt pa hvilke vilkar du ber udtage holdet.

Relationen mellem spiller og traener

En god relation kraever et kendskab til din spiller. Det kraever ikke meget at opbygge en god relation
til spilleren igennem simple spergsmal som: Hvordan var din dag i skolen? Hvordan gar det med lekti-
erne? Spergsmal som disse vil vaere med til at opbygge relationen og give spillerne et indtryk af, at du

interesserer dig for dem.

Den velmenende padagog vs. fagidioten
Den gode relation vil bade vere til gavn for dig og spilleren. Det vil sikre fastholdelse, dedikation og
udvikling af bade spillerens kompetencer og dine egne kompetencer.

Der er dog en forskel mellem at veere den velmenende padagog og fagidioten. Den velmenende
paedagog er enormt inkluderende i sin tilgang til holdet og vil kun have fokus pa at udvikle spilleren som
menneske. P4 den anden side er fagidioten, som kun vil fokusere pa udviklingen af de sportslige kom-
petencer og mangle fokus pa spillerens sociale kompetencer. Kunsten er at finde balancegangen mellem

de to typer og vare bevidst om sine kompetencer indenfor de fire niveauer i treeningen, som er:

* Det faglige
* Det organisatoriske og formidlingsmassige
*  Det personlige

e Det relationelle

Det faglige niveau
Din viden, kundskaber og faerdigheder inden for ishockey. Dette niveau indeholder det umiddelbare,

man tenker pa, nar man skal vare treener. Viden om:

*  Taktiske feerdigheder
*  Tekniske ferdigheder
* Fysiske elementer

e Evnen til at vurdere spillerens feerdigheder
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Det organisatoriske og formidlingsmaessige niveau
Din evne til at formidle en traening, til at reflektere over din treening samt din evne til at gennemfore en
treening. Dette kan eksempelvis vere at sorge for, at det formal, der er i en gvelse, ogsa er det, spilleren

er bevidst om.

Det personlige niveau
Din méde at veere tro mod dine egne vardier. Alle mennesker er forskellige, og det er alle treenere ogsa.
Der findes ikke kun én made at traene et hold pa, men det handler om at gere det pa en fornuftig made,

sé treeningen bliver gennemfort efter de forventninger, som du har til holdet.

Det relationelle niveau

Den kompetente treener interesserer sig for spilleren: Er lyttende, observerende og arbejder i gjenhejde
med spilleren. Det er en kunst at vere relationel og professionel pa én og samme tid. Det athenger af
spillerens alder, niveau og malsatninger. Du er derfor nedsaget til at absorbere den viden, der er i denne

mappe, for at kunne balancere din treenergerning, sa der er lige dele fagidiot og velmenende padagog.

“Den kvalificerede treener er kort sagt kompetent og kan gore det, som er passende og veere
passende i situationen, sd atleten gennemgdr en positiv udvikling pd kort og lang sigt!”
(ATK 2.0, 2016, s. 243)

Praktiske rad til treeneren
*  Ver bevidst om dine vaerdier og lev op til dem i dagligdagen
e Treef beslutninger pa baggrund af dine verdier
*  Ver ikke bange for foreldres, venners eller holdkammeraters vurdering af dine beslutninger.
Sta fast!
*  Giv spilleren medbestemmelse af treningen

e Vear opmarksom pa din kommunikation, samt at den godt kan og mé variere fra spiller til spiller

* Ver interesseret i spilleren, men veer stadig lederen af gruppen




Spillerens lederskab

Traeneren er i trenerrummet og har givet instrukser for dagens treening. Treeneren er klar til at ga pa is.
Spillerne har siddet for sig selv og klaedt om. Da spillerne kommer ud pé isen, er de ukoncentrerede
og fraveerende pa treeningen. Treneren har gjort alt efter bogen, men alligevel forleber treningen ikke
efter forventningen. Traeneren ved ikke, hvad der er foregaet i omklaedningsrummet, men det gentager
sig ofte. Der gar noget galt inden treeningen, som er uden for traenerens magt. Spergsmalet er, hvordan
kommer traeneren det til livs? Hvordan skaber traeneren en leder i omkladningsrummet med de rigtige

vaerdier? En spiller, der kan treekke holdet i den rigtige retning.

Uddannelse af ledere
Du kender sikkert noget lignende eksemplet. Du har sandsynligvis staet frustreret til en kamp eller trae-
ning, hvor du har folt, at spillerne efter omklaedningen ikke har veret klar til treening eller kamp. Du kan
gore nogle ting for at uddanne ledere pa dit hold. I de kommende afsnit vil du fa indblik og redskaber til
at kunne uddanne ledere.

I forskningen peges der pa, at en spillerleder er en, der har gode kommunikationsfardigheder,
god arbejdsmoral og god disciplin. Samtidig peger meget forskning pa, at en leder pa holdet er noget af

det mest afgerende for, at holdet kan opna sine malsatninger.

For puberteten
For spilleren pé de for-pubetare hold handler det om, at du en gang imellem giver spilleren mulighed
for selv at opstille regler for et spil. Det kunne for eksempel vaere at spille pé tvers, hvor spillerne selv
skal opstille minimum to regler for dette spil. Lad spillerne forhandle og selv komme med reglerne.
Dette giver spillerne mulighed for at reflektere over spillet og skaber samtidig grobund for ejerskab af
spillernes egen laering. Du kunne ogsa lade dem spille pa tveers, hvor de er ti pa hvert hold. Du forteller
spillerne, at der er tre runder, og at de selv ma bestemme, hvor mange de sender ind hver gang. Hver
spiller ma dog maksimum deltage en gang. Efter de tre runder kérer du en vinder enten ved at teelle mal,
afslutninger eller sammenhangende pasninger.

Ved at gore dette opnar du at spillerne leerer at lytte til hinanden, laerer at forsta andres synspunk-

ter og leerer at inkludere andre fra gruppen i beslutningstagen.

Under puberteten
I puberteten vil spilleren opleve store forandringer pé deres krop samt i deres emotionelle og kognitive
feerdigheder. Det er derfor vanskeligt at arbejde med lederskab for spilleren men ikke en umulighed. Det
handler om, at spilleren i denne periode lerer at tage ansvar for egen laering. Det betyder, at du kan give
opgaver bade on-ice og off-ice. Spilleren kan fa en opgave, som kan lgses uden din supervision. Du kan
desuden tage flere snakke med holdet omkring medbestemmelse af traeningen, da medbestemmelsen er
med til at give spilleren mulighed for at tage ejerskab af treeningen. Du skal dog serge for, at treeningen
stadig bliver gennemfort hensigtsmeessigt.

Under puberteten vil spilleren ogsa vere i situationer, hvor det er nemmere at folge med grup-
pen, end det er at std pé egne ben. Du kan finde inspiration til at arbejde med gruppen/teamet i kapitlet

om mental treening.
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Efter puberteten

Efter puberteten skal spilleren, der har udviklet lederskabskompetencer, vaere i stand til at tage hdnd om
andre spillere og desuden tage hand om sig selv. Lederskabet vil vise sig pa treningen i form af flytnin-
gen af pucke, vaere klar til gvelserne og altid gere sit bedste. Giv spilleren i hverdagen mulighed for at
lede holdet i den rigtige retning. Det kan vere ved ikke at satte treeningen i gang pé isen, men selv at
lade spilleren starte den forste ovelse. Det kunne ogsa vere ved at give spilleren mulighed for selv at

bestemme, hvad de skal lave under en konkret del af treeningen.

Praktiske rad til traeneren
* Jo mere kontrol du tager, desto mindre kontrol er der at tage for spilleren
*  Giv spillerne mulighed for at forhandle og selv opstille regler
*  Vear opmarksom pa, at treeningen stadig forleber hensigtsmaessigt, ellers ma du gribe ind

* Find inspiration i kapitlet om mental treening
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LARING




Tilgangen til bern er central i udviklingen og leringen for bern og unge. Det betyder, at du ber have
bernenes alder og fysiologi in mente 1 hverdagen.
Naér vi taler om laering, kan vi ikke undgé at tale om padagogik. Der er forskellige ting, du

skal vaere opmarksom pé; herunder malgruppen, rammer og leeringsforudsatninger. Modellen nedenfor
viser det sportspedagogiske grundsyn.

Sportspadagogisk
grundsyn

Malgruppe
Puberteer periode

Selekteret/ik-
ke-selekteret

Individuel/hold

Rammer

Traenings- og kon-
kurrencekultur

Traeningsfaciliteter

@Jkonomi

Laerings-
forudseetninger

Alder
Fysisk og motorisk

Sportspecifikke

faerdigheder

Traener-atlet-relationen

Refleksion Indhold

Evaluering Metode

Desuden kan der vare individuelle forskelle blandt spillerne fysisk, motorisk, socialt og psykologisk.

I de kommende afsnit vil du fa et indblik i arbejdet med berns lering i henholdsvis den fer-pubertare,
pubertaere samt den efter-pubertaere periode.
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For puberteten

Det centrale er, at bernene oplever glaede ved aktiviteter og ishockey. Derfor skal du have fokus pé, at
treeningen skal vere sjov og indeholde legende elementer. Det er stadigvaek ishockey, som bernene gér
til, men det sjove ved ishockey skal vere det vigtigste. Det essentielle for dig som treener er, at traenin-
gen er sd god, sjov og udfordrende, at bernene har lyst til at komme igen. Det er vigtigt, at du skaber et
tillidsfuldt rum, hvor bernene ikke er bange for at begé fejl. Din relation til bernene skal afspejle, at du
er engageret og har fokus pa bernenes udvikling.

Det legende element og lege fra skolegarden kan sagtens bringes ud pa isen og have ishockey-
massige sideeffekter. Du kan eksempelvis lege statrold med dine spillere, hvor spilleren, der bliver
fanget, beftries ved, at en spiller dribler med pucken mellem benene for at befri den fangede spiller. P4
den méde trenes puckkontrol, skejtelob og koordinationen i en ellers simpel leg.

En anden idé kunne vere: Smerklat i en cirkel, hvor spilleren i midten skal forsege at opfange
pasningen fra to spillere, der forseger at spille uden om spilleren i midten. Pa den made traenes pasnin-
ger, koordination og skejtelob.

Idet du skaber et trygt miljo, vil bernene vere tillidsfulde og tiltrukket af miljeet. Du har dog et
stort ansvar for, at treeningen forlgber optimalt. Bern har brug for genkendelighed og faste rammer, og
det kan du som treener vaere med til at give bernene. Det gores ved at have den samme start pa trening
hver gang og den samme afslutning pé treeningen. P4 den made ved bernene, at nu er de til treening, og
nu er treeningen slut. Det kunne eksempelvis gares ved, at hver treening begynder med en fangeleg i hver
zone, og alle treeningerne afsluttes med en stafet med pucken.

Som treener har du en stor opgave 1 at vaere tilgengelig bade for og efter treening, kamp eller

cups. Her kan en fzlles afslutning vaere en god losning, da det bade giver den enkelte spiller og forelder

muligheden for at tale med dig.
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Som treener skal du give bernene mulighed for at vere til en treening, der opfordrer til kreativitet og giver
udfordringer til bernene, som de selv skal finde lesninger pa. Du skal som trener fokusere pé processen
og ikke pa resultaterne. Du kan eventuelt ved endt treening give bernene sportslige ”lektier” for, som
du felger op pa ved neste treening. Det kunne eksempelvis vere: “Hvordan laver du en pasning?” eller:
”Hvad skal du kunne for at lobe baglens?”

I udgangspunktet opfordrer vi til, at bern trener med deres egen argang. Der kan dog vare
fordele ved at give bernene, der er fodt tidligt pa aret, mulighed for at traene med argangen over. Pa den
made giver du den “aldre” spiller mulighed for at tr&ene med nogle, der er pa spillerens egen alder, og
de yngre i argangen far mulighed for at vaere de @ldste pa treeningspasset.

Foraldre er en ressource og central i bernenes idraetsdeltagelse. Det er derfor vigtigt, at du
behandler dem som en central medspiller i barnenes idratsdeltagelse. Du skal veere opmarksom pa de
grenser, du har, og tydeliggere dem for foraldrene. Du ber atholde informationsmeder regelmaessigt
med forzeldrene for at delagtiggere dem i treeningen og forklare dem om graenser. Samtidig er det en god

id¢ at forteelle foreldrene, hvordan du har brug for dem, og hvorfor du har brug for dem.

Praktiske rad til traeneren
e Serg for treeningen er udfordrende og sjov
e Lad spilleren lave fejl. Det er fejlene, der gor spilleren bevidst om, hvad der lykkedes, og hvad
der mislykkedes for vedkommende
* Interesser dig for spillerne og opbyg et tillidsfuldt rum
e Klassiske lege kan ogsé bruges pa isen og indeholde ishockeymassige sideeffekter
* Seorg for treeningen begynder og afsluttes pd samme méde hver gang
* Foraldre er en ressource: Opstil retningslinjer og graenser samt hvordan de kan hjalpe deres

barn bedst muligt
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Under puberteten

Som treener kan der vere store udfordringer i at ramme alle spillerne pa deres niveau i denne periode.
Det skyldes primeert den store forskel i, hvornar puberteten indtraeder for det enkelte barn. Derfor er det
vigtigt, at du som traener tilpasser din treening i forhold til den enkelte spiller. Du skal dog ikke fole dig
utilstreekkelig, hvis du ikke feler, du kan ramme alle spillerne.

Den differentierede treening, hvor spilleren bliver ramt pé sit niveau, kan geres ved hjelp af
assistance fra andre treenere eller ved at lave pubertetsdifferentieret treening. Det betyder, at den 13-arige
spiller, der endnu ikke er géet i puberteten, kan treene med de 12-arige, hvorimod holdkammeraten pa
12 &r, der er i puberteten, treener med de 14-arige. Det handler ikke altid om at skulle treene med nogle,
der er bedre end en selv. I perioder vil det vaere gavnligt for spilleren at treene med nogle, der ikke er pa
samme niveau som spilleren. Denne treening vil give spilleren mulighed for at observere og lere fra sig,
hvilket vil gavne spillerens udvikling pé leengere sigt.

I begyndelsen af pubertetsperioden (cirka 12 ar) skal tilgangen til treening stadig veere legende.
Det betyder, at der stadig skal veere lege med ishockeymaessige sideeffekter. Det kunne for eksempel
veere: Stjel kegler. Et spil pé tvaers af banen, 4 mod 4 eller 3 mod 3, hvor hvert hold starter med 5 kegler.
Det geelder om at ramme det andet holds kegler med pucken. Rammes en kegle med pucken, skal det

hold, der ramte keglen, tage den med ned til sin egen base. Nar et hold har alle keglerne, har de vundet.




Jo leengere spilleren kommer i puberteten, jo mere idratsspecifik skal treeningen blive. Samtidig vil
de fleste bern, der er i slutningen af puberteten, kun dyrke én sportsgren. Igennem puberteten skal du
udfordre spilleren mere og mere. Det betyder, at det tillidsfulde rum, der er opbygget, skal benyttes til
at udfordre spilleren mere og mere. Du skal stadig give spilleren mulighed for at fejle, men giv ved-
kommende feedback i gvelser. Feedbacken kan i denne periode veare af mere korrigerende karakter. Sa
i stedet for at lade spilleren selv finde lgsninger, gives der konkrete instruktioner til spillerne. Samtidig
ber du satte krav til spilleren om korrekt udfarelse af gvelsen. Du har lavet en gvelse, hvor der oves
first-timer, men hver gang tager spilleren pucken til sig og scorer, men det er ikke det, der er formalet
med ovelsen. Afbryd evelsen og fortal spilleren, at de skal skyde forstegangsafslutninger, giv dem nog-
le rdd til, hvordan de kan skyde forste gang.

Spilleren vil samtidig, med den fysiske vakstspurt i puberteten, opleve, at deres tekniske faer-
digheder vil blive forringet. Det er af enorm betydning, at du opmuntrer og motiverer spilleren til at
treene og fastholde fokus pa den langsigtede udvikling.

Forzldrene er stadig en stor del af den unge atlets idraetsliv. Veer opmaerksom pd hvordan du
kommunikerer, og hvad du kommunikerer ud til spilleren og foreldrene. Forklar hvilke bevaeggrunde
du har til at traeffe beslutninger.

Praktiske rad til treeneren
* [ begyndelsen af pubertetsperioden (U13) skal treeningen stadig indeholde et legende element
e Lav differentieret treening, der tager hejde for den enkelte spillers udvikling
e Stil krav og ver instruerende i din feedback
e Spilleren kan opleve darligere teknisk kunnen med vakstspurten. Var opmuntrende og moti-
verende

e Forzldrene er en stor del af den unges idraetsliv. Forklar dine bevaeggrunde bag beslutningerne
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Efter puberteten

Pé dette tidspunkt vil spilleren kun spille ishockey. Den gode preestation og konkurrenceelementet praeger trae-
ningen. Det er vigtigt, at spilleren laerer noget hver eneste gang, de er til treening. Den tidligere givende og sjove
trening geres mere malrettet.

Inddragelsen af spilleren i dine bevaeggrunde samt indholdet og formalet med treeningen, vil veere gavn-
ligt for spillerens langsigtede udvikling. Det kan i samme henseende vaere godt at satte treeningen i karriere-
perspektiv for spilleren. Det kunne for eksempel vaere treeningen af forstegangsafslutninger, og hvorfor det er
vigtigt at kunne som verdensklassespiller. Du ber opfordre spilleren til selvorganiseret treening, hvor de stadig
kan lege med nye teknikker eller spille hockey pa vejen. Efter puberteten vil der vare et klarere billede af, hvem
der vil blive verdensklassespillere, og hvem der vil blive gode motionister. Derfor vil der i denne periode vare
en selektion af spillerne baseret pa deres ishockeymaessige niveau.

De spillere, der bliver valgt til og dem, der bliver valgt fra, skal have en forklaring pa hvorfor. Spilleren
der bliver valgt til skal vaere opmaerksom p4, at det stadig er den langsigtede udvikling, der er central. Du skal
vaere opmarksom p4, at det er forskelligt, hvornar spilleren er faerdig med at vaere i puberteten. En 15-arig dreng
er ikke nedvendigvis ferdig med at vare i puberteten. Treenerne pd U15, U17 og U20 skal derfor tale sammen
om malsatningen og spillerens udvikling, sé I sikrer en kontinuitet og kvalitet i det arbejde, I laver.

Spilleren laerer meget af at observere andre, der besidder nogle andre kompetencer end dem selv. Det
kan geres ved hjelp af video, eller nér man star i ke til en gvelse pé treningen.

Du skal stille spilleren overfor simple og komplekse taktiske problemstillinger, som vedkommende skal
komme med et bud pa at lese. Det er vigtigt, at du stiller disse udfordringer bade til den enkelte spiller og til
gruppen. Udfordringerne vil hjelpe spilleren til at udvikle sociale og taktiske kompetencer. Det handler om at
kleede spilleren pa til de udfordringer, der vil komme seniorkarrieren. Jo flere situationer spilleren har veret i
som ungdomsspiller, jo flere situationer kan spilleren handtere som seniorspiller. Det handler for dig som traener

om at veere facilitator af treeningen og ikke instrukter. Giv dem rammerne og lad spilleren treeffe beslutningerne.

Praktiske rad til traeneren

e Der vil vaere til -og fravaelgelse, giv spilleren begrundelse hvorfor

*  Vear opmarksom pa, at spilleren ikke nadvendigvis har gennemgéet puberteten, fordi de har en bestemt
alder

¢  Kommuniker med treenerne pa de omkringliggende argange, sé der sikres en ensartet udvikling og fort-
sat fremskridt af spillerens kompetencer

e Lad spilleren traeffe sa mange beslutninger som muligt

e St rammerne for treeningen, opmuntr og motiver spilleren til at forsege sit bedste

* Foretag mindre instruktion og mere facilitering
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ISHOCKEYENS
TRANINGSLARE




Ishockeyens traeningslaere

I ishockey er der store forventninger til spillerens atletiske evner. I det kommende kapitel vil du blive
introduceret for: motorisk og teknisk treening, styrketrening, skadesforebyggende treening og konditi-
onstrening. Mélsatningen med dette kapitel er, at du bliver kladt pa til at treene dit hold uathengigt af

det puberteere niveau i de forskellige discipliner bade off-ice og on-ice.

Arbejdskrav til ishockey
Ishockey er en intervalsport, idet spilleren arbejder hardt mellem 40-90 sekunder i kampe. Arbejdstiden
varierer dog afthengigt af alder. For de @&ldre juniorhold varierer arbejdstiden ogsa i forhold til position,

hvor backer f.eks. typisk kan spille lngere tid end angriberne.

De fem fysiske grundegenskaber for ishockeyspilleren er fremhevet i figuren nedenfor:

Kompleksiteten af sporten ger, at ishockeyspilleren skal vere en dygtig atleter, der kan orientere sig,

kontrollere pucken og bevage sig i hej fart i kampsituationer. Farten og kompleksiteten af spillet er med
til at seette store krav til den made, der traeenes pa i klubberne til hverdag. Det du vil laese i de folgende
afsnit, er et indblik i, hvordan du kan udvikle ishockeyspillerens fysiske og motoriske faerdigheder. Sa

du kan vaere med til at udvikle fremtidens verdensklassespillere.

Basal anatomi
Inden du vil fa en intro til treeningstyper, vil du i de kommende afsnit leere om den mest basale anato-
mi. Hvis du har en grundleeggende viden om menneskets anatomi, kan du forsté, hvorfor treeningen er
gavnlig, og hvad den gavner.

Kroppen bestar af tre typer af muskler og primeert to typer af muskelfibre. I figur pa naeste side

finder du en gennemgang af disse.
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Findes i vores bleere, luftveje, tarme osv.
Styres ikke af vores vilje

Den glatte muskulatur

Skaber bevaegelse i knoglerne og stabilitet i

Den tvaerstribede kroppen
muskulatur Styres primaert af vores vilje

Findes kun i hjertet
Styres af det autonome nervesystem

Hjertemuskulaturen og forbedres gennem traening

Langsomme, udholdende og tynde
Kaldes rgde fordi de har et stort indhold af blod

Rode muskelfibre og derfor ogs af ilt

Hurtige og udtreettes hurtigt
Stort kraftudviklingspotentiale

Hvide muskelfibre Starste relevans i forhold til vaegttraening

Det er ikke muligt gennem treening at omdanne rede muskelfibre til hvide muskelfibre. Hos de fleste
mennesker er fordelingen cirka 50/50 af muskelfibertyperne. Genetiske forskelle ger dog, at fordelingen
varierer mellem mennesker, og det er derfor atleterne veelger sportsgrene, hvor de har de bedste forud-
setninger. Sprintere har 80% hvide muskelfibre, hvilket ikke skyldes traening, men derimod skyldes
deres genetiske potentiale.

Det kan allerede virke lidt komplekst nu, men du ved nu, hvordan muskulaturen i kroppen kan
pavirkes gennem trening. I nedenstaende kan du leere mere om det allerede navnte nervesystem, og

hvordan det pavirkes i forbindelse med traening.
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Bestar af rygmarven og hjernen
Det perifaere nervesystem bestar derimod af
nervebaner til musklerne, organer osv.

Centralnervesystemet

Det selvstyrende nervesystem, der sgrger for
Det autonome hjertet slar, tarmene fgrer maden mod endetar-

nervesystem men osv

Viljestyret, bestar af en sensorisk
Det somatiske og motorisk del
nervesystem

Samspillet mellem muskler og nerver.
Det neuromuskulzere Jo oftere en muskel laver en bevaegelse,
system jo bedre bliver nerverne til at fa musklen til at
lave beveaegelsen

Nervesystemet er under konstant udvikling, specielt for bern og unge atleter. Derfor vil meget af den
treening, spilleren laver, have stor indvirkning pa vedkommendes neurale tilpasninger. Du kan bare
teenke pa, hvor hurtigt et nybegynderbarn larer at std pa skejter og sa taenke pa, hvor svert det er for
en voksen at lere at std pa skejter. Du vil i afsnittet om motorisk- og teknisk treening finde endnu mere
viden og inspiration til din off-ice- og on-ice-traening. Du vil nu kunne forsta, hvad det er, der sker, nér
din spiller laver denne treening.

For-pubertet, under pubertet og efter-pubertet
Der kan i perioden mellem for-pubertet og under pubertet vere store forskelle mellem dine spilleres
kronologiske alder og biologiske alder. S& selvom du er U15-trener, kan du godt have spillere, der har
gennemgaet puberteten og spillere, der ikke har. Derfor ber du som treener veere opmarksom pd, om dine
spillere er gaet i puberteten eller ikke er. De kommende kapitler vil vaere opdelt i de forskellige pubetare
perioder, sa du som traener kan tilpasse traeningen til den enkelte spiller efter spillerens biologiske alder.
Pubertetstegn er hos drenge: storre fodder og hander, langere arme og overkrop, kropslugt,
kropsbeharing og markant egning af muskelmasse. Hos piger er det: udviklingen af bryst, markant gg-
ning af hgjde samt den forste menstruation.
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OPVARMNING &
SKADESFOREBYGGENDE
TRANING




Det er ofte opvarmningen, man springer let henover som traner. Der er et standardopvarmningspro-
gram, som altid er blevet lavet i klubben, sa hvorfor skulle du nytenke opvarmningen?

Opvarmningen kan bade vare med til at gore spillerne klar til treeningspasset, men samtidig er
opvarmningen af enorm betydning i forhold til skadesforebyggelsen bade pé kort og langt sigt.

I modellen nedenfor vil du blive introduceret til nogle af de vigtigste begreber indenfor opvarm-
ning og skadesforebyggende treening. I fodbold er der blevet udviklet et opvarmningsprogram af FIFA.
Dette opvarmningsprogram er blevet benyttet i en undersegelse af 15-arige norske fodboldspillere, og
skadesforekomsten faldt med 32% hos spillerne, der lavede denne opvarmning. Opvarmningen inde-
holdt otte minutters lob i stigende tempo, neuromuskulzr trening, dynamiske streek og makkerovelser i
10 minutter. I alt blev der benyttet 20 minutter pa opvarmning. Det kan virke som meget tid at bruge pa

opvarmning, men hvis det reducerer skadesforekomsten pa holdet med 32%, er tiden godt udnyttet.

Et straek over et led af en muskel, hvor der som
udgangspunkt bliver lavet en bevaegelse samti-
dig

Dynamiske straek Eksempel: Stdende med let spredte ben, hvor
der raekkes ud efter henholdvis hgjre side, ven-
stre side og midten

Klassisk streek, hvor streekket holdes mellem 15-

60 sekunder

Eksempel: Siddende med spredte ben og der-
Statisk straek efter skal der reekkes ud efter taeerne, straekket

holdes i 30 sekunder

Traening hvor samspillet mellem musklerne og
nerverne treenes

Traeningen vil veere med fokus pa specifikke
beveegelser

Eksempel: Hop pa bosu med en halv rotation
om egen akse, fokus er pa en stabil landing over
kneeet

Neuromuskulaer
traening

I stedet for at lave opvarmningen, som den altid er blevet lavet i klubben, kunne du med rette nytenke
den. Teenk over hvor der oftest er skader hos en ishockeyspiller, som ikke er slagskader. Det er typisk

hoftebgjere, lyske og skulder. Derfor ville det give mening isar at fokusere pé dette i en opvarmning.
Generelt kan du komme mange overbelastningsskader i forkabet med et veltilrettelagt treeningsprogram.

Nedenstaende figur giver dig et indblik i, hvordan du registrerer overbelastningsskader for fer-pubertae-
re born, og hvordan du forholder dig til det, hvis din spiller viser tegn pa dette.
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SYMPTOMER TILTAG

Let smerte efter traening og leg og
eventuelt i starten af traeningen og
legen

Smerte i starten af traeningen og
legen, nogle timer efter aktivitet
og morgenen efter

Smerte under traeningen og legen, og
smerter efter aktivitet og dagen efter

Traening og leg er vanskelig pa grund
af smerter. Markant smerte ved
dagligdags aktiviteter

Barnet skal undga de bevaegelser, der gor
ondt i starten af treeningen. Barnet kan
fortsaette med at vaere med inden for smer-
tegraensen. Hold gje med, at barnet ikke har
ondt efter aktivitet

Traeningen og legen skal nedsaettes, sa
symptomer ikke er til stede. Undga konkur-
rence

Fuldsteendig pause fra den aktivitet, der pro-
vokerer generne, opsgg behandler

Total treeningspause og afholdelse fra de ak-
tiviteter, der provokerer generne, indtil man
er blevet tilset af en lzege eller fyisioterapeut

Ovenstdende faktaboks forteller, at selvom barnet har let smerte, skal bevagelse ikke undgés, men
derimod skal der tages hgjde for barnets smerte og de bevagelser, der gor ondt. Jo mere ondt barnet har,

desto mindre traening.
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Er spilleren i puberteten eller efter-puberteten ber nedenstdende retningslinjer folges.

SYMPTOMER TILTAG

Let smerte efter traening, eventuelt i Afhaengigt af smerter nedsaettes

starten af treeningen traeningerne med 20-30%. @mheden ska
veere helt veek i ca. en uge, far treenings-
maengden gges igen

Smerte i starten af traeningen, nogle Ga traeningsplanen igennem. Nedsaet tree-
timer efter treeningen og morgenen ningen med minimum 50%. Undga konkur-
efter rencer. Opsgg behandler

Smerte under traeningen, og smerter Fuldsteendig hvile i en kortere periode fra

efter treeningen og dagen efter den aktivitet, der provokerer generne. Al-
ternativ traening, der ikke medferer mhed,
anbefales. Ops@g behandler

Treening er vanskelig pa grund af Total treeningspause og afholdelse fra de ak-
smerter. Markant smerte ved daglig- tiviteter, der provokerer generne, indtil man
dags aktiviteter er blevet tilset af en lzege eller fyisioterapeut

Du skal veere opmarksom pa spillerens skade, og anden treening kan planlaegges, sa det ikke frempro-
vokerer smerterne.

Praktiske rad til treeneren
* Opbyg et opvarmningsprogram, der arbejder med generelle koordinative feerdigheder og
specifikke ishockeybevagelser
*  Opvarmningen ber tage omkring 20 minutter
* Brug tid pé at opvarme og trene steder, hvor ishockeyspilleren ofte bliver skadet (knee,
hofter, lyske og skulder)
e Lav neuromuskular treening, hvor der arbejdes med kontakt eller spring med kraft

*  Prioriter opvarmningen
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Indre og ydre risikofaktorer
Ishockey er en kontaktsport med hej intensitet, og derfor vil der vere nogle risikofaktorer
involveret ved at spille. Regeleendringer i moderne ishockey har dog tilgodeset de hyppigste og
alvorligste skader i ishockey.

Ikke desto mindre eksisterer der stadig risikofaktorer ved at spille ishockey. Disse
risikofaktorer deles op i indre og ydre risikofaktorer. Modellen nedenfor viser risikofaktorerne
opdelt i indre og ydre, samt om de kan pavirkes eller ikke pavirkes:

Indre risikofaktorer Ydre risikofaktorer
Ikke pavirkelige Pavirkelige Ikke pavirkelige Pavirkelige

Kontaktsport Regler Alder Udholdenhed
Position Varighed Kgn Muskelstyrke
Klima Underlag (off-ice) Tidligere skade Balance
Tidspunkt Udstyr Kroppen i vaekst Smidighed

Kropssammen-
saetning
Ishockey-
faerdigheder

pa seesonen Dosering
Traenerens
kompetencer

Denne opdeling gor det muligt for dig som traener at se de indre risikofaktorer som de evner og kompe-
tencer, spilleren besidder. Hvorimod de ydre risikofaktorer er forudsatninger for ishockey. Arsagen til,
at du skal se denne figur er, at der er enormt mange pavirkelige ting under de indre risikofaktorer, som du
i de folgende afsnit vil blive klaedt pa til at pavirke, sa spilleren bliver mindst muligt skadet og udvikler

sig bedst muligt som ishockeyspiller.

Fleksibilitetstraening

Forhen blev denne type af treening kaldt smidighedstreening. For en ishockeyspiller er fleksibiliteten
vigtig, fordi det giver et storre bevageudslag. Det betyder blandt andet, at fleksibiliteten i hoften er
afgerende for, hvordan skejtetaget ser ud. Mere fleksibilitet giver muligheden for et langt skojtetag,
hvilket typisk vil resultere i et bedre og hurtigere skejtelab. Jo bedre spilleren lgber pa skejter, jo bedre
ishockeyspiller vil man typisk vere.

Der findes to former for straek: henholdsvis det dynamiske straek og det statiske straek. Udover
det klassiske statiske straek er det mest effektive straek: Hold-slap af straek. I hold-slap af straek skal
musklen forst spendes i 10-15 sekunder, inden der slappes af i musklen, og straekket holdes i 15-60
sekunder.

En tommelfingerregel er, at dynamiske streek laves inden trening, og de statiske straeek laves

efter traening.
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For puberteten

Der er ingen effekt af statiske streek for en spiller i den fer-pubetare periode. I stedet ber spilleren lave

dynamiske streek og @velser som bensving, squat og hoftedbninger. Det kan ogsa laves som mere billed-

lige ovelser: Kravl som et firben, hvor spilleren skal kravle pa gulvet og fere hgjre ben til hgjre arm osv.
En vaesentlig arsag til, at du skulle lave statiske straek med holdet i denne periode, er for at treene

vanen med udstraekning efter treening. Dette vil uddanne spilleren til ogsa at streekke, nar spilleren bliver

@ldre.

Praktiske rad til treeneren
e Lav dynamiske straek
e Uddan spilleren i de gode vaner

* Sorg for at gvelserne er sjove

Under puberteten

Spilleren vokser meget i denne periode. Knoglerne bliver langere, hvorfor sener og muskler ofte kan
virke stramme for atleten. Det er derfor af stor vigtighed, at du prioriterer fleksibilitetstreening med
holdet i puberteten. Hvis spilleren kun spiller ishockey, vil spilleren vaere meget belastet i de muskler,
der primaert bruges under ishockey. Du kan, ved at have fokus pé udstraekningen, have stor indflydelse

pa spillerens rerlighed og vaere medvirkende til at fjerne unedvendig stivhed omkring muskler og led.

Praktiske rad til treeneren
*  Prioritér udstrekning. Det muligger et storre beveegeudslag for dine spillere
*  Statisk strack kan vaere med til at modvirke stivhed i en periode, hvor spilleren vokser meget

e Husk at spilleren skal veere varm, nér udstreekningen udferes

Efter puberteten

For de fleste spillere vil der vere en stigning i treeningsmaengden og intensiteten efter puberteten. Musk-
ler, der hele tiden belastes, vil blive stramme, og gennem fleksibilitetstreening modvirker spillerne denne
stramning. Dage kun med fleksibilitetstreening kan ogsa vere en god modvegt til dagene med styrke-

treening, som vil fylde mere og mere i spillerens hverdag.

Praktiske rad til treeneren
e Husk at spilleren vil gge sin muskelmasse i denne periode; udstreekning vil veere med til at
bibeholde spillerens bevaegeudslag
*  Husk at udstreekning kan vere en god modvagt til de sedvanlige styrketreeningspas
e Spilleren ber lave udstraekning efter treening — hver dag

* Hold-slap af metoden er effektiv i denne periode
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MOTORISK &
TEKNISK TRANING




Spilleren der glider frem ad banen uden besver og lykkes hver gang med sine driblinger i hej fart. Spil-
leren der er i stand til at lave pasninger fra den ene ende til den anden direkte pé bladet af sine medspil-
lere. Du kan sikkert neevne flere af denne type spillere uathangigt af argang. I de folgende afsnit vil du
fa inspiration til, hvordan du kan udvikle kompetencerne hos spilleren.

Teknisk og motorisk treening er traening, der forbedrer spillerens koordination og teknik. Denne
form for traening er givende for spilleren uanset argang. I kapitlet vil du blive introduceret til teorien bag
motorisk og teknisk traening, samt vaesentlige begreber indenfor denne form for treening. I slutningen af
kapitlet vil der vaere anbefalinger til den praktiske udferelse.

Der er flere faser i indleringen af nye motoriske feerdigheder. I modellen nedenfor kan du se de

fire faser og deres indhold:

En ny feerdighed tilegnes. Effektiviteten af
tilegnelsen er afgjort af motivation, op-
maerksomhed, feedback og svaerhedsgra-
den

Tilegnelse

Nar tilegnelsen er succesfuld, og bevaegelsen ikke

. ) leengere traenes, bliver beveegelsen lagret/konsoli-
Konsolidering deret i hukommelsen

| fremtiden skal feerdigheden kunne genkaldes, sa
der kan arbejdes videre med den.

Genkaldelse Succesen er afgjort af de to forste faser

Konsolidering gentages i den daglige treening, hvil-

Re-konsolidering ket muligger udvikling og brug af feerdigheden

Ishockeyspillet og kampe er afgjort af modstanderens handlinger og ferdigheder samt dine spilleres
feerdigheder og handlinger. Det er derfor vigtigt, at de tilleerte motoriske faerdigheder ogsé traenes i abne
situationer, hvor spilleren skal bruge feerdigheden i spilsituationer.

Generelt opdeler man tekniktraening i tre forskellige metoder.
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Mange gentagelser af samme feerdighed i samme
gvelse

Bloktraening Eksempel: Traekskud mod banden

Serie af feerdigheder, der traenes i en serie
Eksempel: 1 vs. O-gvelser, der indehoder en dribling
og et skud i en bestemt reekkefglge

Serieltraening

Flere feerdigheder, der treenes i et abent omrade

med mange muligheder. Eksempel: Smaspil
Randomiseret traening = E - -

Lases modellen oppefra fornemmes progressionen i den, at en ny faerdighed i begyndelsen vil kraeve

bloktreening og sidenhen kan den indgé i randomiseret treening.

For puberteten
For den alleryngste spiller ber generel motorisk treening have den sterste prioritet. Det er 1 denne alder,
hvor spilleren lerer nye bevegelser hurtigt.

Traeningen af spillerens generelle koordination kan geres gennem ovelser som kolbaetter, ret-
ningsskift, hop og rotation om egen akse. Dette kan gores off-ice sdvel som on-ice. Nar du har arbejdet
med dette 1 den for-puberteere periode, kan du arbejde videre med mere ishockeyspecifikke ferdigheder,

som treekskud, pasninger osv.

Praktiske rid til traeneren
* Hav fokus pé den generelle koordination
e Senti den for-pubertere periode kan du arbejde med ishockeyspecifikke feerdigheder
* Treen det motoriske gennem leg. Fangeleg med eller uden skejter, rotationer mellem kegler
osVv.
* Seorg for at det er sjovt for spillerne at treene de motoriske og tekniske faerdigheder
e Skal en ferdighed traenes i bloktraening, sd ver opmerksom pé arbejdstiden for spilleren,

da denne type trening kan virke kedelig og demotiverende

Under puberteten
Indtil puberteten folger drenge og piger samme vakstmenster. Den voldsomme hejdevaekst under pu-
berteten sker dog to ar tidligere hos piger, typisk 12 ar hos piger og 14 ar hos drenge.

Drenge og piger folger ogséd samme vaekstmenster i forhold til muskelmasse, indtil pubertetens
indtog, hvor drengenes muskelmasse stiger med i gennemsnit 29% om aret. Sammensatningen mellem
leengden pa arme og ben @ndres ogsa i lebet af pubertetsperioden. Inden puberteten vil bade drenge og
piger have l&engere ben end arme, hvor puberteten medferer en oget vekst af overkroppen (arme, torso).
Derfor er der ogsa tit koordinative udfordringer af armene i denne periode.

Det er derfor ikke uvant, at en spiller, der har haft god koordination, ikke leengere er ligesa
velkoordineret. Det betyder, at du, som traner, i denne periode skal vaere opmarksom pa treeningen af
koordination og teknik. Ishockeyspecifik motorisk- og koordinationstraning ber have den sterste prio-

ritet. Det er vigtigt, at du har fokus pa langtidsholdbar talentudvikling og ikke pa kortsigtet optimering
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af preestationer. Bloktraeningen af en specifik feerdighed kan benyttes, men var opmaerksom pa koncen-
trationen hos spilleren, sd det gares rigtigt. Du ber derfor kun kortvarigt benytte dig af bloktraening og

relativt hurtigt ga videre til mere seriel- eller randomiseret traening.

Praktiske rad til traeneren
* Spilleren kan blive frustreret over deres manglende koordination; veer opmuntrende
e Bloktrening kan bruges til indlering af ishockeyspecifikke feerdigheder i en relativ kort
tidsperiode
* Tren ishockeyspecifikke tekniske og motoriske evelser pé isen
e Lav stadig generelle motoriske evelser off-ice og on-ice
e Specifikke koordinative gvelser kan ogsé laves off-ice (brug af skudrampe, teknikkugle,

tacklingsevelser, hop med retningsskift osv.)

Efter puberteten

I perioden efter puberteten flader vakstkurven ud. Det betyder, at spilleren ikke vil opleve de store
problemer med motorikken og koordinationen. Der er dog stadig behov for, at spilleren traener deres
generelle koordination. Dette vil typisk vare i forbindelse med tekniktrening. Grundet drenges ogede
muskelmasse og muskelstyrke vil det ogsé have indvirkning pa teknikken, sa selvom fardigheden er
treenet, kan hastigheden og udferelsen stadig forbedres. I ishockey er der stor variation i, hvordan en be-
vaegelse udferes under forskellige situationer. Derfor ber teknisk treening primeert foregé i randomiseret

treening.

Praktiske rad til traeneren

* Traen stadig motorik, men gor det ishockeyspecifikt
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STYRKETRANING




Du kan sikkert naevne flere spillere, som er fysiske pragteksemplarer. Spillere, der er sterke, er hurtige
eller bare bliver ved med at kere pa. Disse spillere kan have varet heldige med deres genetiske poten-
tiale, men samtidig har disse spillere sandsynligvis treenet pa den optimale made. Du vil, efter du har
laest disse afsnit, have et godt afset til at kunne udvikle spillerens fysisk, hvad enten spilleren er 10
eller 19 &r gamle.

Inden du dykker ned i styrketreeningen, giver figuren nedenfor et indblik i nogle af de vasent-

ligste begreber inden for styrketreening, som du vil skulle bruge i din traenergerning.

1RM er udtryk for den maksimale vaegt, der kan
Repetition maximum Igftes én gang. 10RM er derfor udtryk for den mak-
(RM) simale vaegt, der kan Igftes 10 gange

Sat: Gange en given gvelse skal laves
Repetitioner: Antal af gentagelser i den

Saet og repetitioner enkelte avelse

Kaldes ogsa traeningsmaengden. Kan angives i
enten en dag, en uge, en maned eller et ar

Angiver den RM, der arbejdes med i treeningspas-
set. Hgj intensitet: taet pa 1RM. Lav intensitet: flere
repetitioner lzengere vaek fra 1RM

Angiver antallet af gange, der styrketreenes, pa
ugentlig, manedlig eller arlig basis

Excentrisk: Der sker en forlaengelse

af muskulaturen
Kontraktionstyper Koncentrisk: Der sker en forkortelse

af muskulaturen

Isometrisk: Belastningen eri en

bestemt position og statisk

Agonist: Primaer muskel, der bruges til at lave en
. ) beveegelse
Agonist og antagonist Antagonist: Muskel, der hjaelper med at

stabilisere bevaegelse

Plyometrisk treening (hop) har en stor effekt i kombination med et traditionelt styrketreningsprogram
bade for koordinationen, motoriske evner og styrken. Det vil blive vist, hvordan det kan implementeres

i styrketraeningen i praksiskapitlerne.
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Hvorfor virker styrketraening?
Der sker fysiologiske forandringer ved styrketraning. Spilleren bliver staerkere, musklerne bliver storre
(hypertrofi), og den relative fordeling af muskelfibre forandres.

Naér spilleren bliver sterkere, skyldes det primert en forbedret koordination mellem muskler.
Spilleren bliver bedre til at aktivere de muskler, der skal bruges til at lave en given beveagelse. Dette
skyldes primert, at nerveimpulserne, der er til musklerne, bliver bedre til at sende signal, og der bliver
flere nerver til musklerne. Derfor vil en spiller, der begynder med styrketraening, opleve en markant
stigning i den vaegt, der kan loftes. Efter et stykke tid med styrketreening vil volumen af musklerne stige,
musklerne vil blive sterre, hvilket ogsa vil vaere med til at ege styrken hos spilleren.

Det er vigtigt, at spilleren holder belastningen pa samme niveau i begyndelsen af styrketreening,
da en markant stigning i veegt vil @ge presset pa led og sener. Det neurale system vil lave tilpasninger
hurtigere end led og sener. Anbefalingen er derfor, at spilleren ber traene cirka tre maneder med samme
belastningsniveau, for at led og sener er forberedt pa en egning af belastning. Derefter kan spilleren

begynde at arbejde teet pa sin RM.

Styrketrzening for bern

Myte 1: Elitetreening inden og under puberteten mindsker hojdeveeksten

Dette er FALSKT! I de tilfeelde, hvor der er set en mindsket hejdeudvikling, har det samtidigt veret
tilfeeldet, at atleten ikke har fiet nok at spise (for lavt energiindtag - se eventuelt kapitel om ernaring).
Kigger du pa de lave gymnaster og taenker, at det skyldes den harde fysiske treening og belastning, er det
forkert. Der er snarere tale om en udvalgelse af atleter, der besidder de optimale forudsetninger for at
bega sig 1 gymnastik.

Ver opmerksom pa spillerens biologiske alder og lav fysisk traening, der er tilpasset den enkelte spiller.

Myte 2: Styrketreening for born er farligt

Styrketraening for bern er IKKE farligt, styrketreening for bern nedsetter ikke veeksten, styrketreening
for bern skader ikke knoglerne, styrketrening giver ikke for heje belastninger, og styrketrening for bern
er ikke usundt.

Forestil dig den belastning, din spillers krop er under, nar spilleren bliver mast mod banden i en tackling,
eller nér spilleren udferer en tackling. Den kraft, der bliver udviklet under en landing efter en saltomor-
tale, svarer til et langsomt lgft med 800-1000 kg. Derfor skal du som trener ikke vare bange for at lade
bern lofte vaegte, men du skal selvfolgelig veere opmarksom pa teknikken, som bernene lofter med.

Teknikken skal sidde i skabet, inden belastningen agges lgbende.

Myte 3: Styrketrcening med born gavner ikke spillerens udvikling

Det er ogsa falskt! Igennem styrketreningen bliver bern bedre i stand til at udnytte deres muskulatur,
hvilket er gavnligt for spillerens koordination og motoriske evner. Samtidig eger bern og unge deres
styrke med 10-90% afhengigt af treeningsfaktorer og treeningens kvalitet. En eget muskelstyrke eger
barnets motoriske evner og er prastationsfremmende i sport, og derfor ogsa i ishockey.
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Styrketraening i praksis

For puberteten

Det er vigtigt, at du i styrketreeningen lader spilleren arbejde med mellem 8-15 gentagelser, og at spil-
leren i den for-pubertaere alder arbejder med en vagt, der er betragteligt over deres RM. Det betyder i
praksis, at treenes der med otte gentagelser, skal det svare til, at spilleren arbejder med en veegt omkring
12RM. Hyvis spilleren laver otte squats, skal han kunne lave fire mere, hvis vaegten skal vaere passende.
Du kan sperge spilleren; ”hvor mange flere kunne du have taget?” Siger spilleren fire, er vaegten pas-
sende, siger spilleren feerre eller flere, justeres belastningen. Jo laengere tid I har styrketrenet, jo tettere
kan spilleren komme pa sit reelle RM. Sé efter et par maneder skal spilleren, i stedet for at have fire
repetitioner 1 overskud; have to. Spilleren vil opleve store neurale adaptationer i denne periode, ver
derfor opmarksom pé, at spilleren gradvist eger belastningen og ikke lige pludselig stiger voldsomt. I
begyndelsen ber spilleren ikke lave mere end 1-2 sat per ovelse.

Du skal i treeningen vaere opmerksom pa maden, du formulerer dig pé i treeningsrummet. Skal
spilleren lave dedleft og fokus er pa en ret ryg, kan du sige, at de skal skyde brystet frem som en gorilla.
Det er vigtigt at understrege, at styrketreningen skal vare fokuseret pé flerledsovelser (basisevelser)
og ikke pa isolationsgvelser. Flerledsavelser er eksempelvis squat, dedleft, lunges, rows, pull-ups og
lignende, fordi du bruger flere led og dermed muskler til at lave gvelsen. Isolationsevelser er f.eks. bi-

cepscurls, legcurls og lignende, hvor du isolerer og treener en enkelt muskel.

Et bud pa et traeningsprogram kunne vzere

Squat (1-2 sat af 8 repetitioner med 12RM)

Dadloeft (1-2 set af § repetitioner med 12RM)
Bankpres (1-2 set af 8 repetitioner med 12RM)
Military press (1-2 sat af 8 repetitioner med 12RM)
Bent over rows (1-2 szt af 8 repetitioner med 12RM)
Chin up (1-2 set af 8 repetitioner med 12RM)

Box jumps (1 szt af 8 hop pa en passende hgjde)

A A e

Treeningstiden 1 vaegtrummet ber maksimum tage 45 minutter inklusiv opvarmning. Har du sa mange
spillere, at I ikke kan veere i styrkerummet pa én gang, kan du dele gruppen i to, og nogle kommer i styr-
kerummet en dag, andre en anden dag. Méals@tningen ber vere at komme i styrkerummet en til to gange
om ugen. Safremt du ikke ensker at bruge styrkerummet, kan styrketreningen implementeres som en
del af opvarmningen enten med egen kropsvagt eller ved at baere en holdkammerat. Ver opmerksom
pa, at der stadig skal vaere et legende element i treeningen.

Praktiske rad til treeneren

*  Ver opmarksom pa din spillers pubertaere niveau i planlagningen af treeningen; tag hensyn!

*  Vear ikke bange for styrketreening med bern, gv teknik og og belastningen lgbende

*  Brug styrketreeningen som et element i din treening af bern til forbedringen af bernenes motoriske
og koordinative evner.

»  Serg for styrketreeningen stadig er sjov for spilleren

* Lav gvelserne med sa stort bevaeegeudslag som muligt. Eksempelvis skal squat ideelt laves, sa hoften
bliver parallelt med (eller under) knaeene osv.

» Se gerne videogennemgang af de mest grundleggende styrkeovelser pa ATK’ens YouTube-kanal
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Under puberteten

Naér spilleren er i puberteten, vil der ske en stor muskeltilvakst, som skyldes de hormonelle forandrin-
ger, som kroppen gennemgéar. Du skal derfor i denne periode tilretteleegge et styrkeprogram, der tager
hejde for kampe og treeninger. Serg for, at spilleren kommer i styrkerummet en til to gange om ugen.
Fokus er stadig pa teknikken og flerledsevelser. Dog vil der vare et oget fremskridt i volumen og inten-

siteten pa styrketreeningen. Nedenfor er et bud pa et treeningsprogram.

Squat (2-3 set af 8 repetitioner med 10RM)

Dadloeft (2-3 set af § repetitioner med 10RM)
Bankpres (2-3 set af 8 repetitioner med 10RM)
Military press (2-3 sat af 8 repetitioner med 10RM)
Bent over rows (2-3 sat af 8 repetitioner med 10RM)
Chin up (2-3 set af 8 repetitioner med 10RM)

Box jumps (2-3 szt af 5 hop pé en passende hgjde)

A A

Jo oftere spilleren styrketraener, desto hgjere kan intensiteten vaere pa treningspassene.

Praktiske rad til treeneren

* I den pubertere periode er udbyttet af styrketreening stort og ber prioriteres med et stadig teknisk
fokuspunkt

» Styrketreeningen ber ses som en del af uddannelsen til at blive ishockeyspiller

» Spilleren vil marke en stor muskuleer- og styrkevaekst

»  Teknikken er stadig det altoverskyggende. Fokusér pa den

*  Se gerne videogennemgang af de mest grundlaeggende styrkeavelser pd ATK’ens YouTube-kanal




Efter puberteten
I takt med, at spilleren bliver @ldre og har gennemgéet puberteten, vil der i perioden fra ca. 16-20 ar
vaere et stort potentiale for udviklingen af muskelstyrke og muskelmasse.

Den unge spiller efter puberteten skal styrketraeene, og der vil veere en direkte sammenhang mel-
lem kvaliteten af styrketreening og det fysiske udbytte. Det er vaesentligt, at styrketreeningen stadig tager
individuelle forskelle i betragtning. Spillerne kan derfor godt lave den samme trening, men volumen i
styrketreeningen kan variere fra spiller til spiller.

Inden spilleren @ger sin volumen i traeningen, er det vigtigt, at spilleren har styr pa teknikken. Det fokus-
punkt og det omrade, som spilleren skal treene i den givne ovelse, skal ogsé vere det, som spilleren far
ud af gvelsen. Se videoerne for anbefalinger og generelle tekniske fokuspunkter i evelserne.

Spillerens energiindtag afger desuden deres udbytte af treeningen. Du skal derfor veere opmarksom pa,
om spilleren indtager nok mad. Indtager spilleren ikke nok mad, vil udbyttet af styrketreeningen vere
minimalt (lees afsnittet om ernaering).

Planleegningen af styrketreeningen skal tage hejde for istreeningen og andre off-ice aktiviteter.
Anbefalingen er derfor, at der er en pause mellem styrketreeningen og ispas, hvilket ogsa vil give spille-
ren mulighed for at indtage noget mad.

Styrketraningen ber vere ishockeyspecifik. @velser som bicepscurls og lignende skal ikke have
den hgjeste prioritering. I stedet ber du fokusere pa de evelser, der er ishockeyrelevante. Dette kunne
eksempelvis vare squat, lunges, dedleft og des lignende. Ovelser, hvor udbyttet er overferbart og er med
til at gore spilleren bedre. Arsagen til, at disse @velser er overforbare er, at de aktiverer de muskler, som
bruges mest under skgjtelob og kampsituationer. Velg derfor gvelser, der aktiverer muskler, som ogsa
bruges under ishockey.

Den biologiske alder er stadig afgerende i styrketreeningen. Din opmarksomhed ber derfor
veere pa en individuel udvikling af styrketreeningsprogrammerne.

I denne alder ber der traenes til tet pa eller pracist til RM. Et pejlemerke i forhold til pauser
mellem settene ber vare, at jo tungere loft spilleren laver, jo l&ngere pause skal spilleren have. Ved loft
under 5SRM skal pausen vere tre minutter eller mere, sa de fysiologiske processer i musklerne er gen-
dannet, og det tunge loft kan gentages. Loftes der flere gentagelser, ber pauserne vare 60-120 sekunder

mellem sattene.

Et bud pa et traeningsprogram kunne vzere

Squat (3 sat af SRM med 3 min pause)

Bulgarian split squat (3 st af 8RM med 1 min pause)

Military press (3 sat af SRM med 1 min pause)

One arm row (3 sat af 8RM med 1 min pause)

Alternating bench press med dumbbells (3 set af 8RM med 1 min pause)

Hanging leg raises (3 st af 15 repetitioner)

e A

Box jumps (3 szt af 5 hop pa en passende hgjde)

Praktiske rad til treeneren

*  Ver opmarksom pa individuelle fysiske forskelle i styrketreeningen

*  Understreg vigtigheden af indtaget af mad

»  Spilleren har et enormt udbytte af styrketreening i denne alder! Prioritér styrketreening!
» Lav styrketreening med fokus pé at gere spilleren bedre til ishockey

* Planleg styrketraeningen i forhold til andre aktiviteter
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KONDITIONSTRANING




For at forbedre indsatsen pé banen kan der arbejdes med konditionen. Til daglig nar vi taler om konditi-
on, taler vi om evnen til at yde et stort stykke fysisk arbejde over leengere tid. I boksen nedenfor far du

en kort introduktion til nogle af de vaesentligste begreber inden for konditionstraening.

Traening, hvor der bruges ilt i musklerne

Aerob traening

Treaening, hvor der ikke bruges ilt i musklerne

Anaerob traening

Transporterer ilt rundt i kroppen

Hjertets slag pr minut (rpm)
Et cirka tal for makspuls er: 220-alder

Maengden af blod, der kan transporteres rundt i
kroppen pa et minut. Forbedres ved traening

Maengden af blod hjertet kan pumpe ud med et

slag. Forbedres ved traening
Slagvolumen

Starst mulig minutvolumen til at transportere den
storste maengde blod rundt, afgjort af iltoptagelse

Den meengde ilt, der kan optages.
Angives typisk i liter ilt pr minut

litoptagelse

Aerob trening

Aerob trening er ilttreening. Det vil sige treening, hvor musklerne bruger ilt. Du har sikkert pa et tids-
punkt tenkt, at en spiller ikke er i god nok form. Din spillers kondition er ikke god nok. Det er typisk
det aerobe system, du teenker pa. Du vil i det kommende afsnit finde inspiration til din aerobe treening,
og hvordan du kan bruge den i hverdagen. Den aerobe traening inddeles i tre intensitetsniveauer; lav,

moderat og hgj intensitet aerob traening.
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Lav intensitet aerob traening

Den lavintense aerobe treening kan typisk bruges dagen efter, spilleren har varet gennem en hérd kamp,
og treeningen vil hjelpe til at forbedre spillerens restitution. Det vil specielt veere geeldende for de aldre
argange, hvor holdet har vaeret gennem et slutspil eller en turnering med hej intensitet. Den lavintense
treening kan eksempelvis vare: et spil pa halvdelen af banen, hvor det gelder om at flytte pucken fra
mallinjen til midterlinjen ved hjelp af pasninger. Hver spiller ma maksimum bevage sig fem meter med
pucken. I disse spil ma spilleren gerne fa sved pa panden, men den fysiske belastning af spilleren skal
veere lavere end ved normale ispas. Teknisk treening, hvor der skal eves afslutninger, pasninger eller
driblinger, kan ogsé laves som denne form for traening.

Traeningen kan ogsa laves off-ice pé cykel, romaskine eller assaultbike, hvor intensiteten stadig holdes

lav, men spilleren arbejder med en puls pa cirka 65% af makspuls.

Praktiske rad til traeneren

*  Brug treeningen som restitution for spilleren!

*  Brug primert denne form for trening for de aldre argange i klubben
*  Spilmomenter ber vare en del af denne traening

* Husk at lav intensitet pa arbejdet ikke betyder, at kvaliteten og teknikken ikke kan vere i orden

Haej intensitet aerob traening

Der vil i materialet ikke blive brugt tid p4 moderat intensitet aerob treening, da det ikke er ishockeyre-
levant. Den moderate intensitets acrobe traening bruges typisk i udholdenhedsidratsgrene som cykling,
langdistance lgb osv.

Derimod kan du arbejde med hejintensitet aerob traning. I denne type traening arbejder spilleren
med en puls tet pd makspuls. Du ber derfor geore det klart for spilleren, at man skal give alt, ndr man
laver den slags traening.

Denne type af treening vil forbedre spillerens maksimale iltoptagelse (kondition) og forbedre
spillerens evne til at restituere. Som intervalarbejde kan den laves som korte intervaller med endnu
kortere pause. Det kan eksempelvis vaere et tre mod tre spil i zonen, hvor der arbejdes i 30 sekunder og
holdes 15-30 sekunders pause. Ved at gore det pa denne méade gor du det muligt for det ilttransporteren-
de system konstant at vaere 1 gang, og samtidig sikrer du en hgj intensitet i treeningspasset. Off-ice kan
det laves som lgb med retningsandringer i 30 sekunder og 15-30 sekunders pause, hvor der skal arbejdes
med s hej intensitet som muligt. Traeningssessioner med denne form for intensitet skal vare mellem
30-45 min.

Huvis spilleren samtidig styrketraener, kan der opnds optimal effekt, hvis der er mellem 6-8 ti-

mers pause mellem de to typer af treeningspas.

Praktiske rad til traeneren

» Effekten af denne type traening er storst fra puberteten og opefter

»  Serg for at hver enkelt spiller arbejder med maksimal intensitet

* Hold pauserne kortere end arbejdstiden, hvis det laves som intervaltreening

» Kan med rette inkorporeres med et spilmoment i on-ice-traeningen

-53-



Anaerob traning

For den @ldre juniorspiller varer det gennemsnitlige skift pa isen i en ishockeykamp cirka 40 sekunder.
Afhaengigt af antallet af kaeder vil spilleren hvile imellem halvandet og to minutter, inden spilleren igen
skal pa isen. For dig som traener vil det derfor vaere gavnligt, at spilleren kan praestere optimalt i de 40
sekunder, vedkommende er pé isen, og restituere hurtigt i pauserne. Udover spilleren skal have en god
kondition og iltoptagelse, skal de anaerobe processer veare optimeret. Gennem anaerob traening forbed-
res:

»  Kroppens evne til at reagere hurtigt og til hurtigt at producere kraft ved maksimalt arbejde
*  Musklernes evne til hurtigt og vedvarende at skaffe sig energi ved intenst arbejde

» Kroppens evne til at restituere efter hardt arbejde

Der er forskellige typer af anaerob traning. I figuren nedenfor ses opdelingen:

Produktions-
traening

Hurtigheds-
udholdenheds-

traening
Tolerance-

traening

Anaerob
traening

Hurtigheds-
traening

Du kan se i figuren, at hurtighedsudholdenhedstraning er delt i to dele, henholdsvis produktionstraning
og tolerancetraening. Du vil nu fa en gennemgang af de to treeningsformer og finde ud af, hvorfor de er
relevante for dig som ishockeytraner.

Tolerancetraening

”Jeg har syre i benene”, det er en s@tning, som de fleste treenere har hert pé et tidspunkt fra en spiller.
Som treener vil du sikkert gerne have, at din spiller ikke oplever samme “til-syring” af benene. Toleran-
cetraning har netop til formal at forbedre kroppens evne til vedvarende at udvikle energi ved anaerobe
processer og musklernes evne til at tolerere og neutralisere treethedsstoffer samt bortskaffe treethedsstof-
fer under arbejde. Samtidig forbedres kroppens evne til at restituere. Det handler altsa om, at kroppen
bliver bedre i stand til at handtere affaldsstoffer i musklerne og samtidig kunne udvikle kraft.

Det vigtigste, nar man traener tolerancetraning er, at arbejdsintensiteten er hgj. Det betyder, at
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intensiteten i arbejdet skal ligge mellem 30-100%. I tolerancetrening ber man som tommelfingerregel
arbejde efter premissen om, at det skal vere sa sportsspecifikt som muligt. I ishockey er det derfor en
god id¢ at lave tolerancetraning pa isen. Arbejdstiden i tolerancetraening kan variere fra 5-120 sekunder.
Pauserne ber vaere mellem et til seks gange arbejdets varighed. Jo leengere arbejdstid, jo feerre gentagel-
ser af gvelserne, men mellem 2-20 gentagelser.

Et eksempel pa tolerancetraening pa is kunne vare sprint fra baglinje til baglinje tre gange. Det

tager cirka 50 sekunder og geres i tre grupper. Den forste gruppe hviler, mens de to andre grupper kerer.
Dette gor, at pausen bliver to gange arbejdets varighed. Gentag gvelsen 3-5 gange.
Hvis der ikke er s& mange spillere pa is, kunne du lave tolerancetreening ved at lade spilleren starte pa
baglinjen og lebe ned og skyde pa malet leengst vaek, samle en puck op i hjernet og kere tilbage mod
begyndelsesstedet og tage endnu en afslutning. Efterfalgende kunne en anden spiller kere gvelsen, inden
forste spiller begynder igen. Gentag evelsen cirka 10 gange.

Praktiske rad til traeneren

* Tolerancetrening er meget hardt for spilleren. Placer det sidst i din treening
* Det er primert for de ldste juniorudevere

» Pauserne i tolerancetreening ber vaere et til seks gange arbejdets varighed

*  Serg for, at det er ishockeyspecifikt

* Intensiteten ber vaere mellem 30-100 procent

Produktionstraening

En wing glider frem ad banen, modtager pucken, og laver et eksplosivt ryk fremad banen og kommer
uden om backen. Wingen satter pucken op i nettaget. Hvordan traner du spilleren til at kunne udvikle
meget kraft hurtigt?

Produktionstreening er med til at forbedre kroppens evne til hurtigt at udvikle energi ved anaero-
be processer og samtidig forbedre kroppens evne til at restituere.

Laver du produktionstraning, er det vigtigt, at arbejdsintensiteten er meget hgj. Det vil sige, at
spilleren skal ligge pa mellem 70-100% 1 arbejdsintensitet. For at kunne udvikle meget energi gennem
disse processer kraver det, at spilleren arbejder mellem 10-45 sekunder, og pausen bliver otte gange ar-
bejdstiden. Det betyder for eksempel, at spilleren arbejder 1 20 sekunder og holder 160 sekunders pause.

En ovelse hertil kunne vere 1 vs. 1 pa fuld bane”. Du spiller en puck ud pa midten, spilleren
skal forsvare det ene mal og forsege at score i det andet. Var opmarksom pa, at spilleren skal arbejde
med hgj intensitet i det antal sekunder, du ensker ovelsen skal kere. Der skal vaere 16-20 spillere for at

ovelsen kerer kontinuerligt, og for at spillerne far den rette lengde pause.

Praktiske rad til treeneren

* Arbejdstiden og pausetiden ber vaere: 1/8

*  Det er primert treening for de @ldste juniorhold

*  Husk at det er hardt for spilleren, bade fysisk og mentalt at lave denne form for treening
* Arbejdsintensiteten skal veere mellem 70-100%

* Denne form for traening ber placeres enten i starten eller slutningen af traeningspasset

» Lav treeningen on-ice, sa det bliver sa ishockeyspecifikt som muligt

*  Produktionstraening ber minimum vaere 10 sekunders arbejde og maksimum 45 sekunder
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Hurtighedstraening

Det store spergsmal, du som traener sikkert har stillet dig selv, er: Hvad er en hurtig spiller? Der er den
fysisk hurtige spiller, som er lynende hurtig pa skejterne. Der er den spilopfattende spiller, der traeffer
hurtige beslutninger og opfatter spillet hurtigt.

Der er de fysiologiske fordele ved at traene hurtighedstraening: forbedring af kroppens evne til at
reagere hurtigt og udvikle kraft, forbedring af den maksimale arbejdsinstensitet og forbedring af musk-
lernes evne til at udvikle kraft. I ishockey skal hurtighedstreeningen vaere ishockeyrelevant, sa spilleren
ogsa lerer at opfatte, vurdere, beslutte og handle hurtigt. Generelt, nar du laver hurtighedstraening, skal
arbejdstiden vere under 10 sekunder, pausen skal veere 10 gange laengere end arbejdstiden. Sé arbejdes
der i 10 sekunder, holdes der 100 sekunders pause.

Et eksempel pa en hurtighedsevelse pa is kunne vaere: 3 mod 0 med tre spillere der backchecker.
De tre offensive spillere starter med pucken ved hashmarks i egen zone, de lgber frem af banen med
maksimal hastighed og laver deres tre mod nul ud fra de principper, | har aftalt. Sa snart de starter frem
af banen, starter de tre backcheckere fra baglinjen. Fokus skal vaere pd maksimal hastighed i skejtelob

og beslutninger. Serg for at spilleren far den rette mangde pause.

Praktiske rad til treeneren

*  Serg for, at spilleren er opvarmet

e Der skal veere maksimal intensitet 1 det, der laves

* Der bor vare fa gentagelser (mellem 2-10)

*  Hurtighedstraening ber ligge i starten af treeningspasset
»  Pauserne ber vere 10 gange arbejdstiden

*  Primeert for de @ldste juniorhold

» Lav det altid ishockeyspecifikt, s spilleren ogsa forbedrer sin spilopfattelse

3
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Du har sikkert hert og kan fortzelle historier om spilleren, der i lobet af en enkelt eller et par somre fuld-
steendig @ndrede deres fysiske formaen. Du kan sikkert ogsa historier om spilleren, som treenede efter
alle de rigtige principper, men som ikke udviklede en prangende fysik. Hvad er sa afgerende for udbyttet
af treningen? Et velstruktureret og aldersrelateret treeningsprogram er selvfelgelig forste preemis. Den
naeste premis er energiindtaget. Skal spilleren have det optimale ud af treeningen, er det vigtigt, at spil-
leren far nok at spise. Hvad mener vi, nar vi taler om nok at spise?

Nar du har last det her kapitel, vil du have viden om makronaringsstoffer og samtidig vere
klaedt pa til at forsta kostens betydning for spilleren uathaengigt af om spilleren er i fer-puberteten, un-

der-puberteten eller efter-puberteten.

Energi
Mad giver kroppen energi, som fér kroppens processer til at forlobe planmaessigt. Uden nok mad og
vaeske far spilleren ikke det optimale ud af treeningen.

I figuren nedenfor far du et indblik i nogle af de vaesentligste begreber indenfor ernaring.

Udtryk for den energi, der er i en fgdevare
Angives som enten kCal(kalorier) eller kj(kilojoule)

For et givent stykke arbejde bruger kroppen en
) given maengde energi. Energien kommer fra
Energiforbrug kroppens depoter og er afgjort af madindtaget

Et udtryk for den maengde energi, der skal
indtages, for at kroppen kan yde det pakraevede
arbejde. Veegten vil veere stabil i denne periode

Ligevaegtsindtag
Der indtages mere energi end der forbreendes

Vaegtogning

Der indtages mindre energi end der forbraendes

Vaegttab

For at spilleren har det optimale udbytte af treening

. skal der indtages nok mad/energi
Udbytte af traening
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Det kan derfor ikke understreges nok, hvor vigtigt det er, at spilleren far nok at spise. Modellen nedenfor

viser, hvordan energibehovet for spilleren udregnes.

1) Basalstofskifte kJ/dag:

Drenge/mand:

11-18 ar: (0,068 x veegt(kg)+0,57 x hgjde (meter) + 2,16) x 1000
19-30 ar: (0,064 x veegt(kg) + 2,84) x 1000

31-60 ar: (0,0485 x veegt(kg) + 3,67) x 1000

Piger/kvinder:

11-18 ar: (0,035 x veegt(kg)+1,95 x hgjde (meter) +0,84) x 1000
19-30 ar: (0,0615 x veegt(kg) + 2,08) x 1000

31-60 ar: (0,0364 x veegt(kg) + 3,47) x 1000

2) Aktivitetsniveau bestar af a) generel aktivitet og b) traening

a) Generel aktivitet

Stillesiddende arbejde/skole og lidt/ingen aktivitet i fritiden udover traening
Sillesiddende arbejde/skole med moderat aktivitet i fritiden udover traening
Arbejde med kontinuerlig fysisk aktivitet (sta/ga)

Hardt fysisk arbejde f.eks. murer

PAL* = physical activity level = fysisk aktivitets niveau

b) Treening

For hver ugentlig time med hard treening/kamp skal der laegges 0,05 (PAL) til, og for
hver ugentlig time med let til moderat treening f. eks. tekniktraening skal der laegges
0,025 il

I modellen tages der altsé badde hgjde for den generelle aktivitet samt treeningsmaengden, som spilleren

udsettes for.

Eksempel: Mand, 25 ar, 75 kg
Basalstofskifte: (0,064 x 75 + 2,84) x 1000 = 7640 kj/dag

Aktivitet: a) Generel aktivitet: Stillesiddende arbejde = 1,5 PAL
b) Traning handbold: 10 timer hard fysisk treening/kamp
+ 2 timer let tekniktraening ugentligt = 0,55 PAL

S4a basalstofskiftet for denne mand skal ganges med 2,05, for at hans ligevaegtsindtag
kan regnes ud. S& det bliver: 7640kj/dag x 2,05 = 15.700 kj/dag

Han skal altsa indtage 15.700 kj hver dag for at bevare sin veegt og kunne yde optimalt
til treening

I nedenstaende model far du et eksempel pa, hvordan energibehovet udregnes.
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For at gore det nemt anbefaler Team Danmark atleter, at tallerkenen deles, s& 1/3 er proteinholdig fode-

vare, 1/3 grontsager og 1/3 er kulhydratholdig fedevare.

Praktiske rad til treeneren

* Tal om energi og kost med dine spillere pé et overordnet plan, som der er lagt op til i ovenstidende
tekst

*  Huvis en spiller virker traet og udkert, skal du veere opmarksom pa, at det kan skyldes for lavt ener-
giindtag

*  Vejled spillerne i, at indtaget af energi er afgerende for deres traening

* Scan QR koden for at komme direkte til Team Danmarks energiberegner




Protein

Protein er kroppens byggesten. Protein er central i opbygningen og vedligeholdelsen af kroppens vav og
i funktionelle processer. De funktionelle processer er blandt andet immunforsvar, enzymer osv.

Protein inddeles i to grupper, henholdsvis animalsk og vegetabilsk protein. Animalsk protein kommer
fra ked, fjerkrae, mejeriprodukter og @&g. Vegetabilsk protein kommer fra kornprodukter og balgfrugter.

Ifolge de eksisterende anbefalinger ber 10-20% af energiindtaget for almindelige mennesker
udgeres af protein. Generelt betyder det, at mennesker mellem 2 og 64 ér skal indtage 0,8-1,5 gram pro-
tein pr. kilo krops-vegt. Der gaelder dog lidt andre anbefalinger for eliteatleter. Anbefalingerne stammer
fra forskning af voksne eliteatleter, men det samme gor sig geeldende for unge atleter. Her gaelder det, at
der skal indtages mellem 1,2-2 gram protein pr. kilo kropsvaegt. Er proteinindtaget for hgjt, vil proteinet
blive brugt som energikilde i kroppen. Generelt gelder det, at proteinholdige fodevarer er mattende.
Skal det optimale energiindtag opnas, kan det derfor vaere centralt, at proteinindtaget folger de vejleden-
de rad og ikke ligger over dem.

Alt dette betyder ikke, at du skal anbefale spilleren at investere i proteinpulver og lignen-
de. I en almindelig dansk kost vil proteinindtaget veere inden for disse anbefalinger. Den eneste
grund til, at der skulle investeres i proteinpulver, er for bekvemmeligheden i erneringsmassig
gjemed.

Generelt om maltiderne geelder det, at det er anbefalelsesverdigt at spise fem til seks gange om

dagen, hvor hvert eneste maltid indeholder mellem 15-20 gram protein.

Praktiske rad til treeneren

» Efter treening kan der med fordel indtages et proteinholdigt produkt (bolle med ost/skinke, ka-
kao-skummetmelk osv.)

»  Til hvert maltid skal der indga en proteinkilde

*  Proteinpulver og lignende er ikke en nedvendighed, men kan gere det nemt for atleten

Kulhydrat
Kulhydrat er hjernens, nervesystemets og musklernes vigtigste energikilde. Af fadevarer med et hejt
kulhydratindhold kan navnes: pasta, ris, kartofler, brad, havregryn, cornflakes og i vasker som saft,
juice og sportsdrik. Sukker er ogsé et kulhydrat, men et hgjt indtag af sukker er ikke anbefalelsesveer-
digt, da fedevarer med meget sukker ikke indeholder nogle vitaminer og mineraler.

Kulhydrat er vigtigt for, at spilleren kan sikre hej kvalitet og koncentration pa traeningspassene.
Er I til en turnering, eller spilles der en hard kamp, er det vigtigt, at depoterne i musklerne, der indehol-
der kulhydrat, bliver genopfyldt. Disse depoter gor, at musklerne har de optimale forudsatninger for at
udfore arbejde igen.

Generelt geelder det, at 55-65% af energiindtaget skal besté af kulhydrat. Den nyeste forskning
peger pé, at det for atleter geelder om at imedekomme energiforbruget under traening, og indtaget af
kulhydrat justeres efter kropsvagt. Du kan derfor med rette sperge en spiller, om vedkommender foler

overskud til treeningen og er mentalt klar til det arbejde, der skal foretages.

Praktiske rad til treeneren

»  Kulhydrat er vigtigt for udbyttet af treening

» Spilleren skal spise kulhydrat hele dagen og skal indtage et kulhydratholdigt maltid 1-2 timer
inden treening

» Kulhydrat lagres i musklerne og giver energi til treeningen. Serg for at spilleren ved, at vedkom-
mendes depoter skal opfyldes
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Fedt

Der bor ikke veere en frygt overfor fedt. Fedt er essentiel i hormonproduktionen, og for at kroppen kan
optage fedtopleselige vitaminer. Desuden sikrer fedt energi til at understette vackst og modning.

Fedt ber udgere 25-40% af det daglige energiindtag. Denne anbefaling er ikke anderledes for atleten end
for den almene dansker.

Fedt inddeles i to hovedgrupper; mettet og umettet fedt. Det meettede fedt findes 1 animalske
produkter som smer, kad, fede mejeriprodukter og kage. Det maettede fedt ber maksimalt udgere 10%
af det daglige energiindtag. De umattede fedtsyrer findes i fedevarer som oliven- og rapsolie, nedder,
kerner, avokado og fede fisk, som sild, laks og makrel. De umattede fedtsyrer ber udgere 10-20% af det
daglige energiindtag.

Selv hos atleter med en lav fedtmasse er der energi nok til mange timers arbejde. Det er ikke af

signifikant betydning, at disse depoter opfyldes efter treening, som det er med kulhydratdepoterne.

Praktiske rad til traeneren
*  Fedt findes bade som mettede og umattede fedtsyrer. Informer spilleren om dette
» Spilleren skal ikke vaere bange for fedt! Det hjelper spilleren til at optage vitaminer og mineraler

*  Husk at fedt er vigtigt i det daglige energiindtag

Sportsernzring
For puberteten
Der er i denne periode ikke behov for udarbejdelse af kostplaner og lignende til bernene. Du skal dog
sikre dig, at bernene far nok vaeske. Barn er ikke ligesa gode til at komme af med varmen som voksne,
hvorfor deres behov for veske er stort. Det betyder, at du som treener skal laegge op til, at bernene drik-
ker lidt, men ofte, samt at bernene drikker vaeske umiddelbart efter treening.

Du kan godt arbejde med de gode vaner allerede i denne alder, og du kan efter trening opfordre
til, at der spises et stykke frugt og drikkes vand. Det kan geres ved, at du siger til spillerne; ”Tag jeres

frugt og vand, og st jer i omklaeedningsrummet. Sa afslutter vi lige treeningen”.

Praktiske rad til traeneren
* Lad veer med at lave og fremlaegge den store kostplan
* Tal med foreldrene om sunde kostvaner, en varieret kost og nok med vand

* Afslut treeningen med at spise et stykke frugt og drikke vand

Under puberteten
Traeningsmaengden og treeningsintensiteten stiger i puberteten. Derfor stiger spillerens behov for energi
ogsa. Desuden vokser spilleren meget 1 denne periode. Det er derfor vigtigt, at spilleren far nok at spise
og spiser sundt.
Det er centralt, at foraeldrene er bevidste om, at deres bern vokser, hvorfor energiindtaget ogsa skal vare
tilsvarende hgjere.

I stedet for den klassiske model med tre store maéltider ber spilleren i denne periode spise flere
og mindre maltider, da det giver en sund fordeling af naringsstoffer i lobet af dagen.

Det er vigtigt, at du er bevidst om din rolle som trener. Du er et forbillede og ber f.eks. spise en
banan og drikke vand inden trening i stedet for at spise kage og drikke cola. Samtidig ber du forsege at
pavirke cafeteriet til at have sunde alternativer. Det kan geres ved at tale med bestyrelsen i klubben og

de ansvarlige for cafeteriet.
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Praktiske rad til traeneren

* Informér spillerne om behovet for en sund og varieret kost
* Informer foraeldrene om energiindtaget for spillerne

*  Opfordr til flere og mindre méltider til spillerne

*  Husk at du er en rollemodel - ogsé i forhold til kosten

Efter puberteten

For at kunne dyrke eliteishockey pa det optimale niveau er ernering et vaesentligt parameter. I takt med,
at spillerne bliver &ldre, vil treeningsmangden stige, og det er ikke uvant, at spilleren i denne periode
bruger 20-30 timer om ugen pa traening og kampe. Hvis kosten ikke er optimal, kan det i varste tilfaelde
resultere i skader for atleten.

Ligesom i de tidligere perioder er det vigtigt, at du fremstar som et godt eksempel i forhold til
kost og sunde vaner. Nar treeningsmangden bliver meget stor, er det vigtigt, at spilleren har adgang til
frugt, mislibarer eller andre sunde alternativer. Er der ikke skonomi til at deekke udgifterne til det, kan
der laves en turnus-ordning, eller der kan overferes penge til en, som altid er ansvarlig for at serge for
proviant. Dette kan hjelpe med til, at spilleren far den vigtige og nedvendige naering lige efter treening.

Spilleren skal vere informeret om tredelingen af tallerken, have styr pa deres daglige kalorie-

indtag og vere fokuseret pa de sma maltider i lobet af dagen.

Praktiske rad til treeneren

*  Giv spilleren sd meget viden som muligt om ernaring

* Seorg for at der er frugt tilgaengeligt til hver traening og kamp

*  Uden mad og drikke duer helten ikke! Understreg hvor vigtig kosten er for treeningsudbyttet for

spilleren

Vil du vide mere om kost, kan du scanne nedenstdende QR-kode, som vil dirigere dig til Team Dan-

marks hjemmeside.
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MENTAL TRANING




Du kender sikkert spilleren, der bliver dybt frustreret, nar en ting pa banen ikke gér efter planen, og efter
denne ene fejl ikke kan spille resten af kampen. Du kan sikkert ogsa taenke pé en spiller, som er virkelig
god for omkleedningsrummet og pa isen. Det du sandsynligvis vil karakterisere som en holdspiller. Du
vil i det kommende kapitel blive introduceret til gvelser og begreber, der kan hjelpe dig i hverdagen med
at udvikle spillerens mentale kompetencer. Udviklingen af de mentale kompetencer vil ske p& baggrund
af det potentiale, der er i spilleren. Ligesom udviklingen af tekniske og fysiske feerdigheder er det en
langsigtet proces.

Tidligere var sportspsykologien og mental treening kun til de @ldste ungdomsspillere, men det
ber ogsé laves med de yngre ungdomsspillere.

Kapitlet vil veere opbygget efter de pubertare perioder, men evelserne til spilleren for-puberte-

ten kan ogsé sagtens laves med spilleren efter-puberteten.

Med udgangspunkt i sportspsykologien
Det sportspsykologiske arbejde handler ikke kun om udviklingen af de mentale feerdigheder hos is-
hockeyspilleren, men ogsa om personlige og sportslige faktorer, som ishockeyspilleren udvikler i takt

med de mentale feerdigheder. Mental treening i ishockey tager udgangspunkt i Team Danmarks model.

MILIB UDENFOR
ATLETEN SPORTEN

OET MENTALE HIUL

TEAM/
TRENINGSMILIA

SPONSOR E
MEDIER

MAL S STRATEGE
VISON

]
-
e
FAMILIEE
VENNER

ﬁl

KOMMUN IKATTON
SAMARBEIDE

LIVET S0M ELITEUDBVER E LIFE SKILLS O
STAUKTUR S ROLLER '-_J ﬁ UDDANNELSE

KULTUR B WIRDIER Jjoa

GENOPLADNING PLAKLEGNING KARRIEREFASER FE BALANCE

IDENTITET & DRIVKRAFT

e 1 4

MOTIVER \WERDIER THPISK ADFERD

FORBUND

LEDELSE KULTUR STRATEGL

Modellen viser de psykologiske faktorer, som har indflydelse pa, hvordan en udever udvikler sig og
praesterer. Trekanten i modellens centrum repraesenterer udeveren og er inddelt i tre niveauer:

* Identitet & drivkraft

* Livet som eliteatlet & life skills

*  Det mentale hjul

Cirklen uden om trekanten viser de miljeer, som atleten er en del af:
*  Team/treningsmiljo
*  Miljeet uden for sporten

e Forbund
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Disse faktorer pavirker, direkte eller indirekte, atleten og skal s& vidt muligt heenge sammen, for at ud-
overen kan prastere optimalt.

Det vigtige 1 arbejdet med den unge ishockeyspiller er at vide, hvilke faktorer det er vigtigst
at udvikle og beherske. Her skal du vaere bevidst om de udfordringer og krav, spilleren stilles overfor i
lobet af sine ungdomsar.
Dette kapitel vil beskrive de udfordringer, en ishockeyspiller s@rligt har i lebet af sine ungdomsar samt
hvilke sportspsykologiske faktorer, der er vigtige at arbejde med.

Sportspsykologien i ishockey

Ishockey er pa verdensplan en sport med meget passionerede traenere og spillere, hvilket viser sig i de
emotionelle udbrud béde pé og uden for banen. I Danmark er ishockey ikke en stor sportsgren, hvorfor
talentmassen er en begranset ressource, og set i et internationalt perspektiv er Danmark en lille is-
hockeynation. Det betyder, at de danske spillere internationalt konkurrerer mod spillere fra ishockeyna-
tioner med en langt sterre talentmasse og bedre forudsatninger for talentudvikling. Spillerne skal bade
beherske de individuelle krav som spiller, samtidig med de krav der er ved at indga i et team, hvor der

ogsa konkurreres hardt mod hinanden om pladserne i de enkelte kaeder.

Vigtige sportspsykologiske temaer i ishockeyspillerens udvikling

Det konkrete arbejde med ishockeyspilleren tager afsat i spillerens alder. Udfordringerne og evelser i
praksis beskrives, sa du kan vere med til at udvikle spillerens kompetencer og hjalpe spilleren med at
beherske udfordringerne. Det er vigtigt at tage hgjde for den enkelte ishockeyspillers position under de
forskellige ovelser.
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For puberteten

Ishockeyspilleren er i denne periode stadig i gang med sine forste ar som ishockeyspiller. Spilleren vil
bruge mere tid som ishockeyspiller i takt med, at spilleren bliver &ldre, og mod slutningen af denne
periode vil specialiseringen begynde. Det er vigtigt, at spilleren forbliver motiveret, kan dremme om
fremtiden og finder glaede i sporten gennem sammenholdet i gruppen. Spilleren bliver her introduceret
til, hvad der skal til for at blive en dygtig ishockeyspiller og for at realisere sine dromme. Temaerne er

at bibeholde motivationen og glaeden ved spillet, hvilket primeert gores gennem leg.

Under puberteten

I puberteten skeerpes konkurrencen, og ishockeyspilleren oplever for forste gang at kunne udtages til
ungdomslandsholdene. Spilleren skal nu tilpasse sig et hgjere konkurrenceniveau, hvor der fokuseres
mere pa den tekniske, taktiske, fysiske og mentale del end hidtil. Kravene skaerpes, og ishockeyspilleren

forventes at bringe mere stabile praestationer pa isen. De psykologiske temaer i denne periode er:

» At vere fokuseret pa det relevante

* At malrette sin udvikling

* At samle pa succesoplevelser gennem malsatningerne




Efter pubertet

I denne periode oges kravene til den unge ishockeyspiller. Ishockeyspilleren kan veere omkring et eli-
tehold samtidig med, der stadig spilles pa ungdomshold. Dette kan kreeve, at ishockeyspilleren flytter
hjemmefra, sé spilleren kan vere taet pa ishockeyklubben. Spillerens udfordring med at fa livet uden
for sporten til at balancere med sportslivet og de sportslige mal gges. Social stette fra omgangskredsen
er en betydningsfuld base for ishockeyspilleren. Evnen til at hdndtere den stress, som opstir med en
hverdag med bade sportslige og skolemaessige krav, skal udvikles.

Temaerne er:

e Life skills

e Social stette

Figuren nedenfor beskriver, hvordan temaerne ser ud i de forskellige perioder. En vigtig pointe er, at
der bygges ovenpa i de forskellige perioder. Konkret betyder det, at introduktionen til sportspsykologi-

en godt kan ske for den pubertare spiller, hvis spilleren ikke er blevet introduceret for det tidligere.

Periode

For
pubertet

Under
pubertet

Efter
pubertet

I det kommende afsnit vil det blive beskrevet, hvordan du kan holde udviklingssamtaler med din spille-

Tema

Praestationens
fire omrader
Motivation
Teamet

Tilpasning af
hgjere treenings-
krav

Handtering af
udveelgelsespres
Veerdier

Balance i det
sportslige liv
med livet uden
for sporten

Faerdighed

Introduktion til
sportspsykologi
Indre motivation
og selvtillid
Viden om teams

At veere fokuse-
ret pa det rele-
vante

At saette sig op
til treening og
kamp

Samle pa suc-
ces — bibeholde
motivationen

At tilegne sig vi-
den om life-skills
og evnen til at
implementere
disse
Succesfulde
rollemodeller og
relationer i og
uden for sporten

re. Udviklingssamtaler ber atholdes uathaengigt af spillerens alder.
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Bevidsthed om
hvad et team er
Bevidsthed om
hvad det vil sige
at have en dram
Bevidsthed om
den optimale
praestation
Konstruktiv eva-
luering og mal-
seetning

Malsaetning og
konstruktiv eva-
luering
Veerdibaserede
handlinger
Fokus-treening

Time manage-
ment
Bevidsthed om
social statte




Udviklingssamtaler
Formalet med udviklingssamtaler er ikke kun at udvikle de sportsspecifikke feerdigheder men ogsa at
udvikle ishockeyspillerens forstaelse af sig selv som person. Det er vigtigt, at du anerkender det, spil-
leren siger til dig, og samtidigt sperger ind til det. Det skaber grobund for udvikling og optimering af
praestationen, og i sidste ende skaber det menneske, der bade besidder sportslige, sociale og psykologi-
ske kompetencer.

Det er trenerens ansvar at stille de rette spergsmal, sa ishockeyspilleren hjelpes til at tage egne
beslutninger og derigennem tage ansvar for sin egen udvikling. Anerkendelsen af det, spilleren siger,

oger spillerens engagement, og fokus ber vere pa muligheder frem for begransninger.

Samtalen
Det kommende afsnit tager udgangspunkt i Hviids bog om talentudviklingssamtaler. Du skal altid for-
berede samtalen: Hvem skal du snakke med? Hvad er formélet med samtalen?

Folgende er et eksempel pé en struktureret udviklingssamtale:

*Laengde af samtalen k
sFortrolighed
: sindhold af samtalen
LELE Ul o« insket udfald af samtalen )
~
sIndsaml informationer
*Spegrg indtil informationer gennem abne spargsmal
J
M\
=Spilleren skal reflektere over mal
*Hvad skal der arbejdes med og hvordan skal der arbejdes med det?
Udviklingsmal
S
!
*Hvad var godt, og hvad var skidt ved samtalen?
*Hvornar skal der fglges op pa samtalen?
CEUCL-E o Er der ingdet aftaler, skal der falges op pa dem.
samtalen )

Abne sporgsmal (hvad, hvor, hvordan — spergsmal) far spilleren til at reflektere, hvilket er en forudsaet-
ning for udvikling. Du som traner skal ikke komme med lgsninger og svar. Det er spilleren selv, der
gennem refleksion skal finde svar. Du skal vaere konstruktiv i samtalen, altsa fokusere pa muligheder

frem for begransninger.
I modellen pa naste side kan du se, hvordan det kan gribes an. Eksemplet tager udgangspunkt

i, at spilleren bliver hidsig og aggressiv pa banen.
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»Hvad sker der, nar du bliver sur?
*Hvem bliver du sur pa?
: Afklar sHvonar bliver du sur?
indholdet p,
*Hvad er dit mal? h
*Hvordan vil du na dertil?
*Hvem har du, som stgtter op om dig?
*Hvilke omarder er din styrke? )
~
s Hvilke omrader vil du gerne udvikle?
*Hvordan vil du udvikle de omrader?
o
™
*Hvad var godt, og hvad var skidt ved samtalen?
4 *Hvornar skal der fglges op pa samtalen?
Evaluering af e ingdet aftaler skal der felges op pa dem.
samtalen ®,

9 9

Typiske svar hos spilleren, som ikke er vant til at reflektere og forholde sig til sig selv, er: ”ja”, ’nej”,
“maske”, ”fint”, ”ok”, ”godt nok”, ”det ved jeg ikke...”. Alle disse svar kan udfordres, fordi de i sig selv
ikke kan bruges til noget. En made at udforske pé er ved, at du er vedholdende i din kommunikation:
“nér du siger, du gerne vil blive bedre til at styre dit temperament, hvad ligger der sé i det? — hvad er et
godt temperament?” Spillerens opfattelse af sig selv og sine preestationer kan hurtigt blive sort/hvide
eller gode/dérlige. Gennem dine spergsmal kan oplevelsen blive, at nogle elementer ikke fungerede sa
godt, mens andre faktisk var gode. Ved at skille tingene ad bliver det dels muligt at holde fast i succeser,

dels at fa gjnene op for pa hvilke omrader, der skal arbejdes mere malrettet.

Praktiske rad til treeneren
»  Serg for, samtalen er rammesat, og der er et klart mél med samtalen
*  Vear spergende og nysgerrig pa det spilleren siger

*  Lad spilleren selv finde lgsninger gennem spergsmal, der far spilleren til at reflektere




For puberteten

Det gaelder for puberteten, at den leber fra cirka 13-16 ar, og derfor er perioden inden puberteten op
til cirka 13 ar. Introduktionen til mental treening og sportspsykologi ber ske fra spilleren er cirka 10
ar gammel. | de kommende afsnit vil du fa en gennemgang af teorien omkring mental treening i denne

periode samt gvelser, du kan lave med din spiller/hold.

Przestationens fire omrader

At vaere bevidst om, hvad det kraever for at nd toppen gennem den optimale prastation, er lige sd me-
get dit som spillerens ansvar. Jo &ldre spilleren er, jo mere ansvar for egen udvikling. I alle aldersgrup-
per gaelder det for traeneren at tage hegjde for betingelserne for den optimale praestation. Den optimale

prestation indeholder fire elementer:

sForsta, laese og
forudsige

offensive og

defensive

-
sAutomatisering
af feerdigheder

. -
eHurtighed, eEvnentil atfa
styrke, kvalitet i
fleksibilitet og traeningen
udholdenhed J L
. J

For en gennemgang af de fysiske og tekniske elementer kan kapitlerne om dette laeses. Det taktiske ele-
ment er spillerens evne til at forsta spilsystemer samt leese modstanderens spilsystemer. Inden vi nar til
gennemgangen af det mentale element, skal du kigge pé pilene i figuren. Pilene fremhaver vigtigheden
af, at for at kunne lave den optimale praestation er spillerne nedt til at forsta og mestre alle fire elemen-
ter. Det mentale element i prastationen indeholder bade de mentale faerdigheder i det mentale hjul, og
feerdigheder inden for teamwork, fokus, stresshandtering og life skills.

Arbejdet med preestationen handler om, hvad spilleren skal laere for at holde kvalitet i traenin-
gen og i hverdagen. Personen uden for ishockey skal haenge sammen med ishockeyspilleren, séledes at
ishockeyspilleren kan trives bade i og uden for sporten. Det er sammenhangen mellem de sportspsyko-

logiske faktorer, der skaber udgangspunktet for den optimale praestation.

Ovelse

Spilleren og treeneren skal tale det samme sprog. Derfor er en introduktion til sportspsykologi vigtig i
bade din og ishockeyspillerens uddannelse.

Du skal vide, hvad den enkelte spiller arbejder malrettet med, og du skal bruge denne viden i din trae-
ning. For at skabe den optimale kvalitet i traeningen skal den indeholde de fire grundelementer, sa is-

hockeyspilleren til hver treening har mulighed for at udvikle sig pa alle elementer.
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En made at inddrage det mentale element er ved at stoppe op og tale om gvelserne. At kunne stoppe
op, nulstille fokus og refokusere pa ny, efter at praestationen eller opgaven er blevet rettet til. For efter-
folgende at ga ind og preestere pa ny med god intensitet, gejst og glaede kraves, at der evalueres inden
opgaven settes i gang igen. Her er det ogsa godt for dig at vide, hvad spilleren mentalt er fokuseret pa.

For at opna kvalitet i treeningen er det vigtigt, at du har en treeningsplan klar, og at du er klar
over, hvilke af de fire elementer hver gvelse indeholder. Derudover ber der vere to-tre tydelige fokus-

punkter for den enkelte @velse, sé spilleren er helt med pa, hvad formaélet er.

Spergsmal du skal stille dig selv i forbindelse med trzeningsplanen

. Hvad er indholdet for treeningen i dag?

. Hvad er det overordnede mal med traeningen?
. Hvad er malet med evelsen?

. Hvad er rammerne for gvelsen?

. Hvad skal der vere fokus pa?

Det er her vigtigt, at der evalueres pa fokuspunkterne efterfolgende. Gode méder at evaluere pa beskri-

ves 1 det kommende afsnit ”Motivation”.

Motivation
Motivation er en vasentlig faktor i udviklingen af ishockeyspilleren. I denne periode ber det primeert
ske gennem leg med konkrete leeringsmal.

Motivation deles grundlaeggende 1 ydre og indre motivation. Den ydre er kendetegnet af ydre
forhold: anerkendelser, tilkendegivelser, titler, medaljer og trofaeer. Denne type motivation er ofte til-
stedevaerende, men alene kan den skabe udfordringer for spilleren — for hvordan forholder spilleren sig,
hvis medaljer og trofaeer udebliver? Det er her, den indre motivation bliver afgerende. Den er baseret pa
den “lekre folelse”, der kan opsta for eksempel ved et perfekt udfert slagskud, gejsten pa holdet, eller
nar en ny faerdighed mestres.

Der er tre behov, der er grundleeggende i den indre motiavtion: felelsen af kompetence, at fole
sig som en del af et faellesskab og at have indflydelse pa egen leering. Det betyder, at du ber planlegge

treeningen, hvor malsatningen er, at spilleren far opfyldt disse behov.

1. At saxtte gvelser i gang, sd hver enkelt spiller bliver udfordret, men samtidig oplever at mestre
ovelesen. Dette kan kreve, at der skal inddeles efter niveau i treeningen, sé alle oplever folelsen af
at lykkes

2. Atsatte gvelser 1 gang, som kraever deltagelse af hele holdet, sé alle er nedt til at bidrage, for at holdet
kan lykkes. Uden for banen kan det veere at igangsette eller veere tovholder pa, at holdet mades til
feellesspisning, ser ishockey sammen eller noget tredje, som abner muligheden for at pleje faellesskabet

3. At hver enkelt spiller har noget at bestemme i egen treening/udvikling. For eksempel kan en ovelse
seettes 1 gang, og spilleren far selv lov at vaelge et specifikt fokuspunkt i gvelsen. Eventuelt ud fra
tre opstillede muligheder, hvis spilleren ikke er et sted i sin udvikling, hvor han selv er i stand til at
stille skarpt pé specifikke elementer i en gvelse. Graden af medbestemmelse behover ikke veare stor,

men ber dog tilgodeses

Det forste skridt i arbejdet med ishockeyspillerens motivation er at gere spilleren bevidst om, hvad spil-
leren egentlig drommer om. Dremme giver spilleren noget at ga efter og ger, at spillerens motivation for
at leere oges. Spilleren skal ligeledes begynde at fa en forstielse for, hvad det egentlig kraever for at na

denne dreom. Hvad skal man kunne for at nd i nerheden af sin drem?
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Malsaetning

Malsetningens funktion er at rette spillerens energi, indsats og motivation i en bestemt retning. Nar du
arbejder med malsatninger, arbejder du samtidig med spillerens selvtillid. Seet derfor altid mal, som
kan mestres med anstrengelse, séledes at ishockeyspilleren far folelsen af at lykkes, hvilket gger hans
selvtillid.

Din opgave er at hjelpe spilleren med at seette mal, sa det er et mal, spilleren selv kan mestre,
og som satter fokus pa spillerens egne kompetencer i stedet for, at malet bliver en sammenligning med,
hvad andre kan. Dog kan det vaere gavnligt at bruge rollemodeller, sé iser de yngste spillere forstar,
hvordan "maélet ser ud”. Rollemodeller kan vere fra den internationale scene, men i hej grad ogsa i naer-
miljeet, sa spilleren far en fornemmelse af, at hvis andre omkring ham kan leere det, sa kan han ogsa selv.
Balancen er at holde det som rollemodel og ikke sammenligningsgrundlag — veer derfor opmerksom pa,
hvem du vaelger som rollemodel for spilleren.

Konstruktiv evaluering
Evaluering af mal er en forudsatning for at leere og udvikle sig. Derudover eger evaluering spillerens
motivation for at leere mere; det oger spillerens selvtillid ved at f4 samlet pé succesoplevelserne. Forste
trin er at have en malsatning, men hvis ikke den evalueres, gar den i glemmebogen. Evaluering er der-
med andet trin i arbejdet med motivation. Spilleren skal evaluere de mal, der er sat, og ikke evaluere pa
alt muligt andet. Dette skaber et retningsbestemt fokus. Evalueringen skal veere konstruktiv, hvilket be-
tyder, at spilleren evaluerer pa sine egne kompetencer og ferdigheder, ikke andres. Dette skaber laring,
og eger spillerens motivation.

Malet i denne aldersgruppe er, at spilleren begynder at teenke over, hvad vedkommende gor
godt, og hvad der kan geres bedre.

Motivationsevelser

1

For at arbejde med motivation er det vigtigt at indgé i en dialog med spilleren. Hav udviklingssamtaler
regelmeessigt, hvor du som traener sperger ind til spillerens drem, og hvad der for spilleren er god tree-
ning. Det hjaelper dig til at forsta, hvad der motiverer spilleren, og hvordan du bedst kan hjelpe med at

opretholde denne motivation.

Samtalen kan tage udgangspunkt i felgende sporgsmal

* Hvad dremmer du om at opna som spiller? Gerne ogsa pa lang sigt, men isar ’her og nu”. Hvad ger
det ved dig til treening, at du har denne drem, bade godt og darligt? Hvad kraever det af dig — hvad
skal du kunne?

* Hvad er god treening for dig? Hvordan kan du bidrage til at gere traeningen god? Hvordan kan de
andre pa holdet bidrage? Hvordan kan jeg som traener bidrage?

Vear opmerksom pa svarene; hvad kan treeneren gere, og hvad kan holdet gore, da det er elementer, der
ligger uden for spillerens egen kontrol. Spilleren kan bruge sine svar til at finde ud af, hvad der fungerer
godt for spilleren selv. Der ber laegges mest vaegt og indsats i svaret til; ”hvad kan jeg selv gore?”, fordi
det er her, spilleren selv kan tage det fulde ansvar. I figuren nedenfor far du en model til, hvordan spil-
leren kan evaluere de temaer, som spilleren arbejder med efter hver treening.

En simpel gvelse kunne vare, at spilleren skulle evaluere en treening og selv skrive sine svar pa

folgende sporgsmal ned:
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Hvad er en god Hvad kan jeg selv Hvad kan holdet Hvad kan
traening? gore? gore? traeneren gore?

Serg for at gentage samtalen et par gange i lobet af seesonen, da dét, der motiverer spilleren, kan @ndre

sig i lebet af sasonen.

2

Serg for at ishockeyspilleren arbejder regelmessigt med malsatning og evaluering. En méde at begynde
at fa spilleren til at teenke over malsetninger og evaluering er at {4 spilleren til at skrive ned for treenin-
gen, hvad malsetninger er — hvad der vil arbejdes specifikt med i traeningen - gerne én eller to malsaet-
ninger. Spilleren behgver endnu ikke teenke over, om malsetningen er inden for de fire elementer. Det
vigtigste 1 denne aldersgruppe er, at spilleren definerer en malsatning, og far en bevidsthed om, at der
kan skabes retning og kvalitet 1 treeningen.

Det er vigtigt altid at folge op pad mélsetningen. Sperg efter treeningen, hvordan spilleren selv
synes, det er gaet med den malsatning, der var en inden traeningen. Det er vigtigt, at spilleren far en god
fornemmelse efter traeningen, sa hav fokus pa, hvad der var godt, og hvad spilleren kan gere mere af,
frem for hvad vedkommende ikke skal gare.

Folgende er en evalueringsovelse, du kan anvende for at fa spilleren til at reflektere over treeningen. Fa

spilleren til at evaluere treeningen pa en skala fra 1-10 og felg op med spergsmaélene:

“Hvorfor far treeningen 5 pa skalaen?”
”Hvad skal der til, for at den bliver 6 i morgen?”
”Hvad var godt til treening?”

”Hvad vil du gerne gere bedre i morgen?”

Ark du kan anvende til lebende individuel evaluering

Hvad gjorde jeg godt? Hvad kan jeg gere Hvad lzerte jeg af
bedre? andre? (traenere, hold-
kammerater osv.)

Du kan vealge at arbejde med stjerner, sé spilleren selv giver stjerner efter treeningen. Fem stjerner for
godt arbejde med malsatningen og én stjerne, hvis ikke spilleren arbejdede meget med mélseatningen.
Dette kan gares til en motiverende leg. Serg for at evalueringen bliver pa, hvordan der blev arbejdet
med maélsatningen, og ikke hvorvidt malsetningen lykkedes. P4 den made bliver fokus i hgjere grad
pa kvaliteten i processen frem for slutresultatet. Anvend altid de ovenstdende spergsmaél for at komme

dybere ind pa grunden til de givne stjerner.
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Teamet

Ishockey er en holdsport, og spilleren skal have en fornemmelse af, hvad det vil sige. Et team defineres
som en gruppe mennesker, der har etableret sa gode relationer, at de kan fungere som en enhed. Deres
kommunikation fungerer, og den enkeltes ressourcer udnyttes pa bedste vis. Det er trenerens opgave
at fa en gruppe ishockeyspillere til at blive et team. Et team skal have et felles afsat, et felles st af
vaerdier og et faelles mal. Det er dog vigtigt at huske pa individet péa holdet og fa alle holdninger frem,

séledes at der kan vere enighed om et falles afsat. Det er treenerens opgave at styre denne proces.

Teamevelser

1

For at skabe et godt team er det vigtigt at indga i en dialog med spilleren. Hvert hold kan have forskellige
opfattelser og behov for at skabe et team. I denne aldersgruppe er det vigtigt, at spilleren reflekterer over,

hvad det egentlig vil sige at vaere pa et team.

Spergsmal du kan stille som udgangspunkt for en samtale
* Hvad kraver det at vaere en god holdspiller?

* Hvad er god opfoersel som holdspiller? Dérlig?

* Hvad kan I gere for hinanden? Hvad er jeres ressourcer?

e Hvad er vores vision som et team?

2

Kommunikation er en vigtig del af samarbejdet mellem spillere. Dette kan blandt andet vises pa isen.
Lav sma gvelser, hvor hver spiller far tildelt én af folgende roller i forhold til den type tone, de skal bruge
1 deres kommunikation (alle roller skal fordeles ud pa spillere):

* Rolig tone

*  Venlig tone

* Aggressiv tone

*  Hgj kommunikation (snakke hele tiden)

* Ingen kommunikation

Serg for at komme med eksempler knyttet til hver rolle, sé alle spillere er med pa, hvordan rollen skal
forstas.

Fortael de individuelle roller til gruppen, men ikke hvilken spiller, der har hvilken rolle. Del spillerne
op 1 tre hold, hvor to laver en gvelse, mens det tredje observerer — skift rundt, sé alle observerer og alle
spiller.

* Avs B (C observerer)

* B vs C (A observerer)

* CvsA(B observerer)

Evaluér efter tre omgange og lad holdene gatte de forskellige roller. Sperg ind til hvordan det var, nar
de kun kunne tale pa én made, og hvad de kan bruge sadan en gvelse til. Hvad skal rollerne til for, og

hvad skaber de af stemning?

3

Teamet kan ogsa eves uden for isen ved at lave sjove lege, hvor det er vigtigt at arbejde sammen:
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A

Pust en ballon op til hver spiller. Stil dem i den ene ende af et rum. Giv dem besked om, at de udelukken-
de ma bruge deres bryst til at f4 ballonen fra den ene ende af rummet til den anden. Evaluér efter legen.
Hvordan gik det? Var der nogen, der fandt pa at arbejde sammen og have ballonen mellem begges bryst,

sd de nemt kunne fa ballonen til den anden ende af lokalet?

B

Medbring et teeppe (flere atheengig af antal spillere), og bed spillerne stille sig pa teeppet. Opgaven bestar
i, at teeppet skal vendes, sa siden mod gulvet kommer op mod loftet, uden nogen traeder uden for taeppet.
Gor det sverere ved at stille flere spillere pad samme teeppe og lettere ved feerre spillere. @Gvelsen kan
vare alt fra et gjeblik til et godt stykke tid. Forseg at have modet og talmodigheden til at kere evelsen
til ende, og lad spillerne finde lgsninger selv. De er nadt til at arbejde sammen, og der kan opsta frustra-
tioner undervejs. Vaer dben for frustrationerne, for de er en del af ikke at kunne lgse en opgave med det
samme — og du far indblik i, hvordan spillerne reagerer pa deres frustrationer.

Tag bagefter en snak om, at det giver en bedre effekt, ndr man arbejder sammen. Det er vigtigt
at have fokus pa opgaven frem for at vinde/slutresultatet og at ga til det positivt. Ser vi kun efter slutre-
sultatet, overser vi den effekt, samarbejdet kan give. Et hold kan prastere bedre sammen end den enkelte
spiller, og det kan booste ishockeyspillerens potentiale. Dette skal spilleren have et indtryk af i denne
aldersgruppe.

Under puberteten
I denne periode vil spilleren gé igennem en mental og fysisk udvikling. Kroppen vil @ndre sig, og spil-
leren vil teenke mere over, hvem man er. P4 samme made som ovenstidende vil der vare en gennemgang

af teori efterfulgt af evelser. Spilleren vil typisk vare 13-16 ar i denne periode.

Veardier
Spilleren er tradt ind i udviklingsfasen, hvor fokus er pa at blive en dygtigere spiller, og muligheden
for unionshold og landshold vil vere noget, der treekker i mange spillere. Samtidig har spilleren naet
en alder, hvor refleksioner om, hvad man gerne vil sta for som spiller, er muligt — det vi kalder verdier.
Spilleren kan pa dette tidspunkt blive klar over, at man selv styrer, hvilken spiller man er og bliver.
Veardierne er med til at skabe den bedst mulige spiller ud fra, hvordan spilleren selv ensker at
veere. Derudover vil spilleren, som har denne bevidsthed med sig, ofte vise storre engagement og hand-
lekraft iseer i svaere situationer. Verdier kan bruges til at justere og udvikle spillerens adferd, og de kan
bruges som rettesnor, nar spilleren vaelger at handle uhensigtsmassigt. Vardier er kendetegnet ved, at
det er noget, der er attraktivt at sta for, og som man kan handle ud fra for at leve op til.
Netop sidstnaevnte er vigtigt, idet en veerdi uden handling ikke er en vardi, men blot et flot og

nyttelost ord.

Vardievelser
1. Udvzelgelse af verdier
a. Spilleren kan beskrive sit idol eller den/de spillere, spilleren ser mest op til. Hvad er kendetegnet
ved dem? Hvordan skiller de sig ud? Hvad ger de, som er sarligt? I svarene vil spilleren ofte komme
med nogle vardier som er observeret.

i. Eks.: Han er dygtig til at blive ved med at keempe, ogsa i modgang

ii.Eks.: Han virker sympatisk overfor sine holdkammerater, modstandere, i interview

iii.Eks.: Han er disciplineret og handler ikke overilet. Han virker til at traeffe gode valg
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b. Spilleren hjlpes pa vej ud fra nogle allerede opstillede vardier. Ver dog opmerksom pa, at
spilleren skal have lov at vaelge sine egne veardier, sa enskes vardier, som ikke er opstillede, skal spille-
ren have lov til det.

c. Bed spilleren teenke over hvilke 3-5 ting, spilleren kunne enske sig, der blev sagt nar han/hun
en dag ude i fremtiden skulle afslutte deres succesfulde ishockeykarriere. Deri vil de vardier, spillerne
onsker at sta for, ogsa treede frem.

d. Mangler du inspiration til veerdier, kan du scanne folgende QR-kode.

2. Brug af veerdier
Nar en spiller er bevidst om sine vaerdier, ligger opgaven i at finde ud af, hvordan og hvornar
det er vigtigt at handle ud fra sine veerdier.

Til dette kan nedenstdende skema bruges (disciplin og ansvar skal ses som eksempler pa ver-
dier).

Ansvar Disciplin

Handling Jeg tager ansvar for min Jeg kommer til tiden

traening og serger for kva- Jeg lytter til de avelser, der

litet bliver sat i gang, og lgser dem

Jeg star ved, nar jeg har efter bedste evne

lavet fejl og begaet et Jeg har styr pa mit udstyr, sa

fejltrin jeg, min treener og mine hold-

Jeg gar forrest pa banen kammerater ikke skal forstyrres
af manglende udstyr og forsin-
kelser i den forbindelse

Hvornar er Nar jeg er treet Nar jeg ikke har planlagt mine
det sveert at Nar stemningen er an- ting ordentligt
udfore spaendt, og vi ikke star Nar jeg har mange ting i hove-
handlingerne? sammen pa holdet det, der forstyrrer mig
Nar vi er bagud, eller det Nar jeg har for travlt i min hver-
ikke lige kgrer for mig dag

Bevidstheden om, hvad der skal til, og hvornar det er svart at leve op til sin veerdi, gor det lettere for
spilleren at befinde sig i situationen, fordi spilleren pa forhand har forberedt sig pa, hvad den gode ad-
feerd er, men ogsa hvornar det kan blive sveaert at udfere. Derfor er der mulighed for at imedekomme de
udfordrende situationer, sé spilleren kan leve op til sine vaerdier. Det kreever dog traening og italesettelse
at blive ved at arbejde med sine vardier og dertilherende handlinger. Evalueringsskemaer til at vurdere
sig fra 1-5 og plads til eksempler pa, hvad der var godt og mindre godt i forhold til veerdierne kan vere

en made at arbejde kontinuerligt med verdierne, sa bevidstheden om dem og adfzerden oges.
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Malsaetning og evaluering

I denne aldersgruppe uddybes arbejdet med malsatninger. Malsatninger og evaluering anvendes for at
spilleren kan bibeholde motivationen, selvom konkurrencen skarpes, og spilleren nu kommer ud for et
udvelgelsespres. Malsatninger giver spillerens fokus en retning, s& man ved, hvad man skal udvikle og

leere, og hvorfor man skal det.

Malsetninger kan struktureres og ber brydes op i resultatmal og procesmal. Sidstnavnte ber vaere dem,
der er mest fokus pa i det daglige, da det er her, spilleren har fuld kontrol over processen, og hvor udvik-
lingen gér hen. Procesmal fokuserer pa, hvordan spilleren opnér en faerdighed, og hvad der specifikt skal

veere fokus pa for at forbedre feerdigheden f.eks. skejteteknik, koncentration eller returnering af pucken.

Resultatmal handler om slutmal, og her sammenligner spilleren sin praestation med andres. Det er der-
med ikke i spillerens kontrol, men kan dog stadig vare yderst motiverende for spilleren. Mange is-
hockeyspillere i denne alder har et resultatmal, sdsom at komme pa unionshold eller landshold. Her skal
de konkurrere med andre unge ishockeyspillere for at opna dette mal, hvorved de ikke selv har 100%

kontrol over, om malet lykkes.

I den daglige treening er det vigtigt, at resultatmalene bliver brudt ned til procesmél. Som traener skal
du kunne stille spergsmélene: Hvad kraever det at komme pa unionsholdet/landsholdet? Hvad skal du
kunne af feerdigheder for at né dertil?

Spilleren kan bruge procesmalene til at skabe kvalitet i den daglige treening.

Er mélene for nemme, kan spilleren opna dem uden at anstrenge sig, og er de for svere, mis-
lykkes spilleren med dem, og spilleren vil blive demotiveret, hvilket kan bremse udviklingsprocessen.
Malsatninger skal hjelpe spilleren med at samle pa succesoplevelser og give folelsen af at Iykkes pa

trods af, at der er et storre pres.

-79 -



Mailszetnings- og evalueringsevelser

A

Lad ishockeyspilleren arbejde med malsatninger, som spilleren selv har vaeret med til at opstille, og gor
dem brede, s& de rammer flere dele af treeningen. Det vil sige, at malsa@tningerne ogsa sattes inden for

den fysiske og mentale komponent til styrketraening. Du kan eventuelt anvende nedenstdende skema
(lant fra ATK 2.0):

Niveau (1-10) Mal nzeste periode Procesmal og
strategier til
at na malet

Tekniske feerdigheder:

e Slagskud

* Besktytte pucken
ved driblinger

Taktiske feerdigheder:
Placering i
powerplay
Rolle i spil-
vendinger

Fysiske faerdigeher:
e Acceleration ved
retningsskift

* Udholdenhed

Psykologiske fardig-
heder:
At holde fokus
hele kampen
At kommunikere
de andre gode

Life-skills:
Genopladning
under turnering
Erneering i
hverdagen

Serg for at skabe faste rammer for evalueringen af malsatninger. Det er vigtigt at evaluere undervejs, sa

malsatningerne kan korrigeres, og ishockeyspilleren kan gemme pa sine succesoplevelser.
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B

Nér ishockeyspilleren har skrevet sine malsatninger ned, kan det naeste skridt vaere at vise spilleren den
praktiske betydning af at spille med proces- og resultatmal. Lav en gvelse pa isen, hvor ishockeyspil-
lerne konkurrerer mod hinanden Det kan vere 3 mod 3 pa tvaers i zonen. Tal antal mal, lav fem runder,

hvor deres fokus @ndres for hver runde:

Frit spil

2. Resultatmal. For eksempel scor fem gange (endr alt efter svaerhedsgrad)

3. Procesmal. Veelg et klart defineret procesmal inden for det tekniske element (f.eks. kun ferstegangs-
afslutninger)

4. Procesmal. Valg et klart defineret procesmal inden for det mentale element (f.eks. der skal kom-
munikeres)

5. Resultatmél. Eksternt mél: I den sidste runde fik det andet hold fem mal flere end jer”

Spergsmal traeneren kan stille efter evelsen

*  Hvordan skiftede jeres fokus i de fem runder?

*  Hvordan @ndrede jeres praestation sig — i1 forhold til fokus og koncentration (og derved kvalitet)?
*  Hvordan kan I bruge erfaringen fra denne ovelse til treening i hverdagen?

*  Hvordan kan I bruge den i kamp?

*  Hvordan kan [ bruge den i forhold til jeres karriere?

Ovelsen kan variere i sveerhedsgrad og i forhold til hvilke typer mal, der skal eksemplificeres i praksis.

Tilpasning af hegjere treeningskrav

Ishockeyspilleren i denne aldersgruppe skal tilpasse sig de egede treningskrav. Ishockeyspillerens fo-
kus pa praestation kommer i hgjsaedet, hvorfor arbejdet med mentale faerdigheder skal vaere med henblik
pa at skabe kvalitet i treeningen samt en preestationsoptimering af treningen. De mentale feerdigheder,

som ishockeyspilleren kan anvende i sin tilpasning af hejere treeningskrav er:

*  3R-modellen

* Indre dialog

»  Stresshindtering
*  Visualisering

»  Koncentration

*  Game plan
Disse er serligt vigtige i forhold til at holde sig fokuseret pa det relevante og i forhold til at sette sig op-

timalt op til treening og kamp, saledes ishockeyspilleren holder fokus og kvalitet i treeningen. Derudover

kan ferdighederne have stor indflydelse pa spillerens selvtillid.
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3R-modellen

3R-modellen bestar af tre trin, som ishockeyspilleren vil have stor gavn af at mestre:

1. Registrér: At registrere tanker, folelser og fornemmelser, som opstar i en given kontekst. Disse kan
treekke spillerens fokus vaek fra opgaven, idet spilleren kan blive forstyrret af de input, han fér. Input
som tanker, folelser og fornemmelser er ikke noget, der er under spillerens kontrol, s& uanset hvor iher-
digt man forseger at eendre dem, vil det ikke lykkes. Konsekvensen af at forsgge er, at man flytter sit

fokus fra det, han er i gang med.

2. Release: At acceptere de input, spilleren far i form af tanker, folelser og fornemmelser, og derpa give

slip pa dem. Spilleren lader "kampen” med dem ligge.

3. Refokusér: At rette sit fokus tilbage pa den opgave, spilleren er i gang med.

I registreringsdelen handler det i hgj grad om at blive bevidst om, hvad det er, spilleren oplever i situa-
tioner, der er udfordrende. Spilleren kan let blive kapret af tankerne i den indre dialog, og ved at leere de
typiske tankemenstre at kende under pres kan spilleren lettere genkende dem og gé til “release”.

Spillerens folelser, eksempelvis nervesitet, vrede eller frustration, kan flytte fokus vak fra op-
gaven og fa spilleren til at reagere uhensigtsmaessigt. Igen er spilleren hjulpet af at vide, hvilke folelser
der kan optreede hvornér, sa spilleren leerer dem — og sig selv — bedre at kende.

For at kunne lave et effektivt release kraver det, at spilleren er i stand til at registrere, hvad der
sker. Derpa skal han vare villig til at acceptere dette, og derpa have en releasestrategi pa plads. Det er
individuelt fra spiller til spiller, hvad der er effektivt, og det kraver traening og afprevning at finde en
effektiv strategi. Strategiens formal er at vise spilleren selv, at “nu har jeg lagt forstyrrelsen (tanker,

folelser, fornemmelser) bag mig, og jeg er klar til at vende tilbage til min opgave”.

Eksempler pa releasestrategier er

- Banke i isen med sin stav en enkelt gang (ikke voldsomt)

- Banke pa skinnerne

- Saette et stykke tape/klistermarke med et symbol pa sin stav, som skal lede tankerne tilbage pa opgaven

- Treekke vejret dybt med lyd pa udandingen

Releasestrategien skal veere afset til at vende tilbage til spillerens opgave. Derfor er det nedvendigt, at
spilleren er fuldsteendig afklaret med, hvad opgaverne er i de situationer, hvor spilleren bliver kapret af
tanker, folelser og fornemmelser. Spillerens opgave er kendetegnet ved, at der er en eller flere handlin-

ger, spilleren skal udfere for at veere den bedst mulige ishockeyspiller.

3R-ovelser

A

Pé banen

Opstil en spilavelse, hvor du sikrer dig, at spilleren oplever intense folelser eller tanker. Det kan vare

ved:

* At demme uretferdigt

» Atstille for hgje krav til, hvad spilleren skal kunne og italesette det som en forventning, at spilleren
kan mestre opgaven

» At stille for lave krav til, hvad man kan, og italesatte det med tvivl, om spilleren mon kan mestre
opgaven
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Lad evelsen kere, indtil du kan se, spilleren reagerer uhensigtsmessigt, og bed derpa spilleren notere,

hvilke tanker, folelser og fornemmelser vedkommende oplevede i situationen.

Bed derpa spilleren valge en synlig handling (release) og vend tilbage til spillerens vigtigste opgave.
Det kan her vaere vigtigt at f4 hver enkelt spiller til at satte et ord pa, hvad opgaven er, sa det star helt
klart. Start derefter ovelsen igen, og lad spilleren telle, hvor mange gange der geores brug af deres relea-

sestrategi og vendes tilbage til opgaven.

Registreringsarbejdet er fundamentet og skal have en del opmearksomhed, da et grundigt forarbejde gor
den neeste del lettere. Det kan derfor vaere en god idé at arbejde bevidst med registreringsarbejde over en

periode, inden I gér videre til release og refokusér.

B

Uden for banen

» Stil spillerne i en cirkel og kast en bold fra person til person pa kryds og tvaers af cirklen. Hver spiller
skal modtage bolden én gang og kaste videre til en spiller, der endnu ikke har haft bolden

* Forste runde er for at skabe en rekkefolge, som skal huskes. Altsa hvem modtager spilleren fra, og
hvem afleverer spilleren til

* Lad spillerne satte et mal for, hvor lang tid det tager at komme alle spillere igennem (for at skabe
lidt pres pa gvelsen)

*  Sat samme gvelse i gang, denne gang med to bolde. Justér evt. malet for, hvor hurtigt boldene skal
hele vejen igennem

» Sidste runde tager du et g frem (om du har kogt det pa forhand eller ej er op til dig — men lad som
om, det er et rat &eg. Det vil sige pak det forsigtigt ud, baer det forsigtigt og aflevér det forsigtigt, hvis
du er den forste, der afleverer)

*  Sperg om tiden for, hvor lang tid det tager at gennemfore, skal justeres, og arbejd igen efter det
tidsmal

»  Tag derefter en snak med spilleren om, hvad vedkommende oplevede i gvelsen. Hvilke tanker, fo-
lelser eller fornemmelser oplevede spilleren? Hvordan héndterede spilleren dem? Meldte spilleren
sig ud? Syntes spilleren, det var en dum e@velse? Tankte spilleren over, om vedkommende selv eller
nogle andre fik &g ud over sig?

* Drag en parallel til, nar spilleren er pa isen og oplever noget lignende. Hvordan reagerer spilleren?
Hvordan kan spilleren reagere mere hensigtsmaessigt, sa ubehaget (de intense folelser, tanker eller

fornemmelser) ikke far lov at styre, hvad spilleren ger.

@velsen er god, fordi det er taet pd umuligt ikke at teenke, fole eller opleve et eller andet.

Indre dialog

Den indre dialog er den tankestrem, spilleren oplever. Den indre dialog er tilstede hele tiden. Vores
tanker er uden for vores kontrol og opstar af sig selv, og vi kan sdledes ikke traene os til for eksempel
at teenke mere positivt eller udelukke de negative tanker, som ofte opstér, nér spilleren er under pres.
Arbejdet i forbindelse med den indre dialog handler derfor ikke om at @ndre pa de naturlige tanker, der
opstar, men derimod om at treffe et aktivt valg om, hvordan spilleren ensker at lytte til og handtere
de tanker, der opleves. Det er saledes ikke selve tanken, der er et problem, men derimod hvad den far

spilleren til at gare.
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Forste skridt er at blive bevidst om de tanker, ishockeyspilleren oplever i forskellige situationer (3R-mo-
dellens registrér”). Forst igennem en bevidsthed om de typiske tanker vil spilleren vare i stand til at
reagere anderledes og mere hensigtsmaessigt pa de tanker, der ellers kan tricke spilleren til at afvige fra

sin plan om at spille god ishockey.

Stresshindtering

Stresshandtering handler om, hvordan spilleren handterer det pres eller stress, spilleren udsattes for.
Stressfaktorer kan bade vaere tanker og folelser og er ikke i sig selv ”skadelige” for spillerens preesta-
tion. Det gaelder, som ved den indre dialog, at det er méaden, hvorpa stressfaktorerne handteres, der har
afgerende betydning. Derfor er gget bevidsthed om sig selv og sine reaktioner under stress afgerende
for, hvor godt spilleren klarer sig.

For en del spillere skaber stress et ubehag, de gerne vil af med, men 3R-modellens step to release”
handler om netop at acceptere det ubehag i stedet for at forsege at fjerne det. Spilleren skal kunne ac-
ceptere, at ubehag kan veare en del af at skulle praestere. Nar forst ishockeykampen eller treeningen er
i gang, har spilleren ikke tid til ogsa at skulle keempe mod stress. Spilleren kan igennem trening med

3R-modellen blive dygtig til at praestere pa trods af en intens oplevelse af stressfaktorer.

Koncentration

Koncentration er evnen til at rette fokus pa det relevante. For ishockeyspilleren skal fokus vere rettet
mod sin egen opgave, som altid er inden for spillerens egen kontrol. Det er let at blive forstyrret af ydre
faktorer som dommere, modstandere, tilskuere, egne fejl, tanker og folelser, men ingen af disse har no-
get med spillerens opgave at gare. Spilleren skal dygtiggere sig i at vende tilbage til sit fokus, nar dette
har vearet forstyrret. Det er 3R-modellens tredje step “refokusér”.

Spillerens koncentration skal grundleeggende kunne forstyrres, fordi spilleren bliver i stand til
at opfange, hvis man er pa vej ind i en tackling, eller hvis en medspiller lgber fri. Disse input er udefra-
kommende og vigtige at kunne reagere pa, men ofte skelner spilleren ikke imellem, hvilke ydre input
der forstyrrer, og dér opstar udfordringen. For sa snart spilleren er forstyrret af noget ydre, som spille-
ren ikke har indflydelse pa, er spilleren der, hvor vi betegner det som mistet koncentration. Derfor er
spillerens opgave at skelne imellem, om fokus er knyttet til opgaven, eller om det er uden for spillerens
opgave. Er det uden for spillerens opgave, skal spilleren hurtigst muligt refokusere pa opgaven. Som
tidligere naevnt kraever det, at spilleren er fuldsteendig bevidst om, hvad spillerens opgave er pa et givent
tidspunkt

Da spillerens fokus skal kunne forstyrres, er der ingen skade sket ved, at fokus smutter over pa
ydre ting uden for opgaven. Udfordringen opstar, nar spilleren ikke gor sig umage med at rette sit fokus
tilbage, fordi spilleren ellers kan bruge unedvendig lang tid pa at fokusere pa noget, der er uden for

spillerens opgave og kontrol.
Koncentrationsovelse
Opstil en gvelse pa banen, som stiller krav til spillerne, og hvor de er tydeligt bevidst om, hvad deres

opgave er.

*  Giv spillerne 1-2 fokuspunkter, der er vigtige for at lose opgaven optimalt

» Fortel forud for gvelsen, at I skal traene spillernes koncentration, og at der er gront og redt fokus

-84 -



Gront fokus er, nér spilleren er koncentreret om at lose sin opgave og serligt de fokuspunkter, der er
givet forud for evelsen. Redt fokus er, nar spilleren er forstyrret og har rettet sin opmarksomhed imod
noget, som ikke handler om udferelsen af gvelsen

Undervejs i ovelsen flgjter du, og spillerne raber ”gren” eller “red” afthengig af, hvor deres

fokus er pa det pagaeldende tidspunkt

Spergsmal du kan stille efter evelsen

*  Hvordan gik det?

* Hvad var sveert?

*  Hvornar var det svaert?

* Hvordan fandt I tilbage til det grenne fokus?

* Hvordan kan I bruge denne @velse i treening og kamp?

Visualisering
Visualisering er arbejdet med mentale forestillinger. [ visualisering anvendes flere sanser, jo flere, jo
bedre. Visualisering kan forega med et indre eller ydre perspektiv. Det indre er, nar spilleren forestiller
sig selv ”gennem egne gjne”. Ishockeyspilleren ser dermed sine medspillere, dommere og banen, men
ikke sig selv. Fra et ydre perspektiv ser ishockeyspilleren sig selv udefra, som om det var vist pa video.
Det er pévist, at visualisering aktiverer de nervebaner og neuroner, som hvis man udferte beva-
gelsen ”in real life”. Visualisering stotter ligeledes den kognitive indlering, idet situationer gennemten-
kes og lagres i hukommelsen, som om man har staet i situationen for. Dette gor, at hjernen ikke bliver
naer sa stresset 1 den selvsamme situation, da den tror, at den har oplevet det for.
Visualisering anvendes til at treene nye tekniske faerdigheder, selvtillid og motivation. Visuali-
sering er nemmest at traene, nar man er i en afslappet tilstand, men med ovelse kan visualisering forega
under pressede situationer. Det kraever gvelse, for visualisering mestres. Nar ishockeyspilleren kan vi-

sualisere effektivt, kan dette opleves ved:

» Klare og detaljerede mentale forestillinger
» Kontrol over de mentale forestillinger

* ”Real time” mentale forestillinger

Gezldende for visualisering er dermed, at den skal vere sa tet pé virkeligheden som muligt. De mentale
forestillinger kan veare af tidligere oplevelser eller af ensker for fremtidige oplevelser — mulighederne
er uendelige.

I begyndelsen kan det veere nedvendigt for treeneren at hjelpe ishockeyspilleren med at finde de
rette fysiske, mentale, tekniske eller taktiske situationer/teknikker, som spilleren skal visualisere, samt

bistd ved selve visualiseringen, sé spilleren fores sikkert igennem en visualisering.

Visualiseringsevelser

A

Inden spilleren begynder at visualisere situationer i forhold til sporten, kan det vaere en god ide at treene
feerdigheden i sig selv. Det kan for mange veare sveert at visualisere 1 begyndelsen, hvorfor enklere visu-

aliseringer kan vere en start.

1. Find et stille og roligt sted at sidde. Fokuser pa vejrtraekningen og kom ind i en afslappet tilstand.

Anvend evt. andehulsovelsen.
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2. Forestil dig en farvet cirkel, der fylder hele dit synsfelt; cirklen krymper helt ind til en lille prik, og
til sidst forsvinder den.

3. Forestil dig cirklen igen og farv den helt morkebla. Gor dette flere gange med en ny farve hver gang.

4. Visualiser et billede af et simpelt tredimensionelt glas. Fyld glasset med en farverig vaske, kom
isterninger og et sugereor i glasset. Forestil dig en overskrift under billedet.

5. Afslut visualiseringen med et dybt &ndedrag og abn gjnene.

Lad evelsen vare en trening i fardigheden, siledes ishockeyspilleren ever sig i at visualisere is-

hockeysituationer.

B
I begyndelsen er det centralt, at ishockeyspilleren er i en afslappet tilstand, nar der visualiseres. Qg
langsomt svaerhedsgraden i form af flere forstyrrelser, sé spilleren til sidst er i stand til at visualisere
uafhangigt af sted.

Ishockeyspilleren skal inden selve visualiseringen beslutte sig for hvilket af de fire praestations-
elementer, spilleren vil visualisere (teknisk, taktisk, fysisk eller mental), om det er en ydre eller indre
visualisering, samt om det er en genkaldelse af tidligere oplevelser eller en forberedelse af kommende

oplevelser.

1. Set scenen — hvor er du? Hvordan ser det ud? Hvem er til stede? Hvad foregar der omkring dig?
Hvilke lyde er der? Hvilke dufte er der?

2. Merk din krop — Hvordan markes din krop lige nu? Muskler? Sener? Led? Mark helt ind til knog-
lerne.

3. Udfer den specifikke faerdighed — se dig selv udfere feerdigheden korrekt. Serg for at tiden i din
visualisering er som i virkeligheden. Er der fejl i din visualisering, skal du udfere feerdigheden igen,
denne gang hvor du har rettet fejlen. Leeg merke til, hvordan din krop foles under udferelsen. Hvil-
ke lyde, dufte og smage er der? Hvordan er dine tanker og dine folelser?

4. Afslut visualiseringen med et dybt andedrag og &bn gjnene.

Efter visualiseringen er evalueringen af den vigtig. Hvad var nemt? Hvad var svaert? Hvordan foeltes det?

Som traener er det vigtigt at hjaelpe ishockeyspilleren igennem evalueringsprocessen.

powered by SKGoDA
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Game plan

At have en game plan vil sige, at spilleren har klare og praktiske strategier pa plads op til tr&ening/kamp,
undervejs og efter. Tydelige game planer kraever, at spilleren kender sig selv godt og ved, hvornar det er
vigtigt at folge sin plan. Det handler derfor om en bevidstgerelse for spilleren, sa spilleren pé forhénd er
klar over, hvornér spilleren kan komme til at afvige fra planen. Tydelige game planer skaber ro og ger

det lettere at finde fokus, fordi de bygger pa planlagte strategier og rutiner.

Game plan-ovelse
Ved at udfylde nedenstaende ark kan spilleren danne sig et overblik over, hvad der foles godt eller er

nedvendigt for, undervejs og efter en prastation. Det kan bade vere traening og kamp.

Hvad kan jeg blive Hvordan vil jeg Hvordan fungerede

presset over? imgdekomme det? min strategi/rutine?
Hvad skallvil jeg
justere?

For
Undervejs
Efter

Ved at udfylde arket kan spilleren blive meget konkret pa, hvilke ting der er nedvendige at gere, sd man
kan skabe de bedste betingelser for en god preestation. Efter en preestation er det vigtigt, at spilleren eva-
luerer pé, hvordan rutinen eller strategien fungerede, s& man kan tilpasse og justere, hvis der er behov
for det. Som traener kan du let sperge ind til rutinerne og vise interesse, for p4 den made at give spilleren

en oplevelse af, at strategierne er vigtige.

Efter puberteten

Spilleren vil i denne periode typisk vaere pa de @ldste ungdomshold i klubben. Spilleren vil samtidig
veere begyndt pa en ungdomsuddannelse eller pa arbejdsmarkedet. I det kommende afsnit vil de storste
udfordringer blive beskrevet, ligesom der er gvelser til, hvordan du kan arbejde med spilleren omkring
dette.

Life skills

Life skills handler om de psykologiske feerdigheder, som ishockeyspilleren anvender for at lykkes i for-
skellige kontekster. Det vil sige de feerdigheder, som fremmer hensigtsmeessig adfaerd og trivsel i skolen,
hjemme, til treening og pa arbejdet.

Spilleren indgar i flere miljoer, der alle stiller krav. Det kan vere i skolen, hvor lereren stiller
krav om deltagelse og fokus. I hjemmet, hvor foraldre og seskende kraever fysisk og mental tilstede-
vaerelse samt i hallen, hvor trenere og holdkammerater kraever fokus, udvikling og preestation. Der er
mange opgaver og aktiviteter, der skal ga op i en hgjere enhed, og det kraver, at spilleren har visse
psykologiske faerdigheder. At kunne planlaegge sin hverdag er essentielt. Spilleren skal vide, hvornar
spilleren gor hvad, og hvor lang tid de forskellige aktiviteter tager.

Enkelte ishockeyspillere er pa dette tidspunkt flyttet hjemmefra og har dermed ekstra udfor-
dringer, idet de skal lere at bo selv, lave mad, gere rent og selv serge for indkeb. Dette kan vare en stor
forandring, da de fleste unge spillere, som bor hjemme, er athengige af foreldre, der keorer til og fra
treening, laver mad og keber ind. Planlegning og timemanagement bliver endnu vigtigere end hidtil, og

disse feerdigheder skal tilleres.
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Life skills-ovelse
Det forste skridt til at f4 en hverdag med sport til at heenge sammen er at vere klar over, hvad man egent-
lig bruger sin tid pa. Dette kan gores ved et simpelt skema.

Sperg: Hvor meget tid (timer og minutter) bruger du pa de forskellige aktiviteter om dagen.
Teaenk pé en typisk treeningsdag i lebet af en almindelig uge.

Tidsforbrug

Formel traening med traner/hold
Ekstra traening pa egen hand, egne gvelser

Anden sport (ingen relation til egen sport)
Sove

Spise

Studier (inkl. lektier, transport m.m.)
Arbejde

Transport til/fra traening

Husarbejde (rengering, indkeb, madlavning,
tojvask)

Hvile (massage, lur, afslapning)
Samvar med familie og venner

TV, computerspil, sociale medier osv.
Andet (hvad)

| alt

Fa herefter spilleren til at reflektere over anvendelsen af sin tid med felgende spergsmal

*  Hvad er rimeligt tidsforbrug for de forskellige aktiviteter?

* Hvad ger du for at skabe kvalitet i treningen?

*  Hvad ger du, nar du oplever tidspres? Hvilke strategier har du?

» Hvad bliver fravalgene, og hvordan accepterer du disse?

*  Hvilke muligheder har du for pa eget initiativ at supplere din treening med elementer, der er min-

dre tilstede i den formelle trening?

Lav tilsvarende ark, men med det optimale tidsforbrug og sammenlign arkene for at finde punkter,
hvor ishockeyspilleren kan forbedre sin planleegning af tid. Brug tid pé at hjeelpe ishockeyspilleren
med at seette malsetninger inden for life skills, saledes tiden anvendes effektivt, og der er en realistisk
bevidsthed omkring, hvor lang tid de enkelte ting tager. En snak om de tilvalg og fravalg, der eksiste-
rer pa dette tidspunkt, er ligeledes vigtigt. Hvad vealges fra og til, hvordan feles det for ishockeyspille-

ren, og hvordan héndterer man de fravalg og konsekvenser, de kan have.
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Social stette

Social statte heenger unaegtelig sammen med life skills og handler om det netvaerk, ishockeyspilleren
har omkring sig. Spilleren skal her vere bevidst om, hvilken rolle de forskellige akterer i spillerens liv
spiller. Hvilke personer statter op om sporten? Hvilke bruger spilleren til at fa en pause fra sporten?

Hvilke personer skaber nervesitet?

Ishockeyspilleren skal skabe det bedste team omkring sig. Nogle personer kan vere en stotte samt en
barriere. Dette kan vaere venner, der synes, det er fedt, at ishockeyspilleren er god til ishockey, men
samtidig gerne vil have spilleren med til fest dagen for en kamp. Foraldre kan ligeledes opleves som
bade en stotte og en barriere — de kan give praktisk stotte ved at kere til og fra treening, mens de pa
det emotionelle plan egentlig helst vil, at ishockeyspilleren koncentrerer sig om sin uddannelse. Is-
hockeyspilleren skal finde ud af, hvem i netvaerket der er med i teamet, og hvem der skal ud pé legter-

ne.

Social stette-ovelse
Lad spilleren danne sig et overblik over sine relationer, og den rolle de hver iser spiller bade i og uden

for sporten.

Giv nedenstiende til spilleren med disse sporgsmal

Hvem kan stette dig 1 dine planer? (Skriv i cirklerne)

Hvordan stetter de (folelsesmaessigt, praktisk, andet)? (Skriv ved siden af cirklerne)

Hvilke personer er tilskuere? (Skriv i cirklerne) Tilskuere er de personer, der er omkring dig, men som

ikke nedvendigvis har en stettende rolle i forhold til dine fremtidsplaner.

Saet streger til stottepersonerne og stiplede linjer til tilskuerne.
Tag derefter en snak om, hvem ishockeyspilleren har i sit netvaerk. Hvornar er de en stotte i teamet, og

hvor-nér skal de ud pé tilskuerpladsen. Ger spilleren bevidst om, hvem der kan bruges til hvad.
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ANTIDOPING &
FAIRPLAY




I de kommende afsnit vil du fa et indblik i antidoping-arbejdet samt fairplay og matchfixingreglementet.
Malsatningen er, at du efter at have lest kapitlet kan vejlede dine spillere om antidoping, fairplay og

matchfixing, og ved hvor du kan sege mere information.

Fairplay
I ishockey, fra barn til voksen og fra bredden i den lokale skejtehal til eliten pé tv, opstér situationer, der
vedrerer fairplay. Overordnet handler fairplay i idraetten om respekt for reglerne, for idreetten og for alle
pa og uden for banen. Bade udevere, treenere, ledere, foreeldre, dommere osv. har ansvar for at sikre, at
savel treening som konkurrence afvikles pa en god og ordentlig made. I Danmarks Ishockey Union har
vi udarbejdet Ishockeyens SADAN!, som er en folder om fairplay og respekt i ishockey.

I Danmarks Ishockey Union arbejder vi hele tiden med at forbedre preemisserne for fair konkur-
rence. Det betyder, at vi uddanner landsholdsspillerne i reglerne om antidoping og matchfixing allerede
fra Ul6-landsholdet og for kvinderne fra U18. Lebende gennem spillernes tid pa landsholdet bliver

uddannelsen mere og mere kompleks.

Antidopingreglerne

Regler for antidoping er en del af idrettens regler, der er med til at sikre fairplay i ishockey. Ligesom
spilleren ikke ma sla med staven, have hgj stav eller holde modstanderen, ma spillerne ikke bruge do-
ping eller pa anden made overtreede de geeldende antidopingregler. Derudover kan doping vere sund-
hedsskadeligt. Reglerne gaelder for alle idraetsudevere i alle lande og er med til at beskytte idraetten og
udevernes ret til ren og fair konkurrence.

De internationale regler er beskrevet af World Anti-Doping Agency (WADA) i WADA-kodek-
set (World Anti-Doping Code). WADA har derudover udviklet internationale standarder pa forskellige
omrader, der sikrer, at f.eks. dopingkontrolprocedurer foregar ens over hele verden. De nationale antido-
pingregler folger WADA-kodekset. Reglerne er udarbejdet og tilpasset danske forhold af Anti Doping
Danmark (ADD) og Danmarks Idratsforbund (DIF).

De nationale antidopingregler geelder for alle, der dyrker konkurrenceidraet under DIF. Det vil

sige, at ishockeyspillere skal folge de til enhver tid geeldende regler.

Hvad er mit ansvar som trzener
Som traener eller stottepersonale er du ligesom udeverne underlagt de nationale antidopingregler. At
vaere omfattet af de nationale antidopingregler betyder, at du er omfattet af reglerne for stettepersonale

og det ansvar, der folger med f.eks.:

* At samarbejde omkring testning af udeverne
* At pavirke idretsudeverens vardier og adfeerd med henblik pé at skabe en holdning mod doping

* At samarbejde med antidoping-organisationer, der efterforsker mulige antidopingovertraedelser

Nér dine spillere nar et vist niveau inden for ishockey, betyder det, at det er nedvendigt at vere serligt
opmearksom pa bl.a. antidopingreglerne. Der gelder f.eks. sarlige regler for medicinske dispensationer
(Therapeutic Use Exemption — forkortet TUE).

Der findes mange eksempler pa tilsigtet eller utilsigtet snyd i forbindelse med forbudte stoffer
og metoder. For bedst muligt at kunne rade og vejlede spillerne skal du satte dig ind i de regler, som du
og spillerne er underlagt. Det er nemlig som udgangspunkt ikke en undskyldning, at man ikke kender

antidopingreglerne.
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Hvorniar overtraeder man antidopingreglerne
Overtredelse af antidopingreglerne kan vere andet end en positiv dopingpreve, hvor der er forbudte

stoffer eller spor af dem i preven. Man overtreeder ogsa reglerne, hvis man:

*  Bruger, kober eller szlger forbudte stoffer eller metoder

» Udebliver eller ikke deltager i en dopingkontrol, som man er indkaldt til

» Forhindrer en dopingkontrol, manipulerer en dopingpreve, giver urigtige oplysninger eller intimi-
derer vidner

» Har tilknytning til stettepersonale, som er udelukket efter antidopingreglerne eller er demt for at
overtrede geldende lovgivning

*  Bryder reglerne, forseger pa eller medvirker til at forsege pé at overtreede reglerne

Du skal vide, at

Spilleren selv er ansvarlig for alt, der er i spillerens krop. Det vil sige, at udeveren har ansvaret for, hvad
spilleren indtager, f.eks. alt det de spiser, drikker eller tilforer kroppen pa anden vis. Den juridiske beteg-
nelse for dette er “objektivt ansvar”. Spilleren skal ogsa vere tilgeengelige for dopingkontrol.

Objektivt ansvar betyder, at ishockeyspilleren altid selv har det fulde ansvar for, hvilke stoffer
der er i kroppen, og altid stér til ansvar for en positiv dopingpreve, ogsa selvom den ikke er som folge
af bevidst doping.

Ishockeyspilleren skal altid informere sin leege eller andre behandlere om, at man er underlagt
antidopingreglerne, og at man derfor ikke mé benytte stoffer eller metoder, som er forbudt i henhold til
Dopinglisten. Far spilleren alligevel brug for medicin, der indeholder stoffer der er pa Dopinglisten, skal
man sikre sig, at man har en godkendt medicinsk dispensation (TUE) fra antidopingmyndighederne. Do-
pinglisten er WADA'’s liste over forbudte stoffer og metoder. Dopinglisten revideres arligt, og en ny liste
traeder 1 kraft ved arsskiftet og er geeldende for alle aktive i henhold til de nationale antidopingregler. Den

gores tilgeengelig pA WADA’s og ADD’s hjemmesider nogle méaneder, inden den traeder i kraft.

Praktiske rad til treeneren

»  Som stettepersonale er det vigtigt, at du er bevidst om din indflydelse pa spilleren. Spilleren stoler
pa din vejledning. Derfor anbefaler DIU, at du kender reglerne og de vigtigste redskaber pa antido-
pingomradet

* Som stettepersonale kan du stette spilleren i beslutninger og reducere risikoen for bade bevidst og
ubevidst overtraedelse af reglerne

* Det er vigtigt, at stettepersonale prioriterer at holde sig opdateret og accepterer, at det er en del af de

forpligtelser, man har, nar man arbejder med idraetsudevere

Medicin

Der findes forbudte stoffer i mange almindelige leegemidler. Tjek altid, om medicinen indeholder stoffer
pa Dopinglisten. Skriv preeparatets navn i ADD’s gratis app *Antidoping’ eller pa ADD’s side "Medicin’
pa www.antidoping.dk. Leegemidler, der er godkendt i Danmark, kan tjekkes. Det er ikke muligt at tjek-
ke naturmedicin og kosttilskud.

Benyttes medicin, som er tilladt, MEN er underlagt undtagelser (gult kryds), skal det underso-
ges, om der f.eks. er greenseveardier eller administrationsformer, der skal overholdes. Er medicinen for-
budt (redt kryds), skal spilleren sammen med sin laege undersegge, om spilleren kan bruge et andet tilladt
praeparat, der ikke er pa Dopinglisten. Findes der ikke et tilladt alternativ til medicinen, skal spilleren

folge reglerne for medicinsk dispensation (TUE).
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Eliteidreetsudevere skal soge dispensation umiddelbart efter, en diagnose foreligger, og der op-
stér et behov for medicin pd Dopinglisten. Om ishockeyspilleren defineres som eliteidretsudever, af-
haenger af alder og konkurrenceniveau. Du kan undersagge, hvad der geelder for din spiller pa antidoping.
dk.

Alle ishockeyspillere skal ikke nedvendigvis sege dispensation pé forhand. Uanset om der skal
soges dispensation pa forhénd eller ej, skal man veere opmarksom pa, at brug af medicin, der indeholder
stoffer pa Dopinglisten, altid skal kunne dokumenteres af en laege. Der skal ligeledes altid leves op til de
specifikke krav, der stilles for at kunne opna dispensation. Ved akutbehandling skal eliteishockeyspillere
soge om dispensation umiddelbart efter behandlingen.

Kebes medicin i udlandet, skal det altid underseges lokalt, om medicinen indeholder forbudte
stoffer. Medicin, som kebes i udlandet, kan f.eks. have samme produktnavn som medicin kebt i Dan-

mark, men indholdsstofferne kan vare forskellige.

Praktiske rad til traeneren

* Hent ADD’s gratis *Antidoping’-app

* Hjealp spilleren med at kontrollere status pa medicin

*  Husk spilleren p4, at der kan tales med egen laege om, hvorvidt der findes tilladte behandlingsalter-
nativer

»  Husk ishockeyspilleren pa, at TUE-ansggningsskemaet skal indsendes i god tid. Behandling af en
TUE-ansegning kan tage op til 30 dage og behandles forst, nar korrekt dokumentation foreligger!

* En TUE udstedes for en periode. Hvis ishockeyspilleren har en TUE, hjelp med at tjekke om den
er gaeldende!

»  AKUT-behandling! Hjzlp ishockeyspilleren med at f& segt om dispensation umiddelbart efter be-
handlingen

*  En rekke lande har online medicinseg. P4 hjemmesiden https://www.globaldro.com/Home kan du

finde medicinseg for en raekke lande

Kosttilskud
Kosttilskud og naturpraeparater kan indeholde stoffer, som star pa Dopinglisten, ogsa selvom disse stof-
fer ikke fremgér af varedeklarationen. Derfor skal du vaere forsigtig, hvis/nar du keber og bruger kost-
tilskud. Réavarerne kan vare forurenede med f.eks. anabole steroider eller stimulerende stoffer, ogsa
selvom det ikke er hensigten fra producentens side. Flere positive dopingprever kan spores tilbage til
forurenede kosttilskud. Dette er sket bade i Danmark og i1 udlandet. Er der tvivl om, hvad et produkt
indeholder, ber det altid undgas! Du kan hjelpe spilleren med at reducere risikoen for at kebe forurenede
kosttilskud ved at kebe produkter, der er testet for stoffer pd Dopinglisten. Du kan se mere om, hvordan
man kan kebe kosttilskud, der er testet for dopingstoffer pd www.teamdanmark.dk.

ADD anbefaler altid, at spilleren selv underseger kosttilskuds indholdsdeklarationer eller kon-

takter en diaetist for vejledning i kost og far vurderet behovet for kosttilskud.

Dopingkontrol

Eliteidreetsudevere kan til enhver tid blive indkaldt til dopingkontrol. Nar en dopingkontrollant indkal-
der en spiller til dopingkontrol, er spilleren forpligtet til at afgive en dopingpreve. DIU anbefaler, at du
som treener s&tter dig ind i dopingkontrolproceduren, sa du kan assistere dine udevere. DIU anbefaler
ogsa, at du og spilleren satter jer grundigt ind 1 proceduren. Sa spilleren kender de rettigheder og pligter,

spilleren har i forbindelse med kontrollen.
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Ishockeyspilleren skal blandt andet forblive under konstant opsyn af en dopingkontrollant eller
en chaperone, indtil pravetagningen er afsluttet. Al information, der gives under dopingkontrolprocedu-
ren, vil blive behandlet fortroligt.

Hvis spilleren ikke afgiver prove(r) eller ikke folger de givne instruktioner, vil udeveren bega
overtraedelse af antidopingreglerne, hvilket kan medfere en sanktion pé op til fire ars udelukkelse. Du
kan finde den fulde beskrivelse af proceduren og spillerens rettigheder og pligter ved dopingkontrol pa

antidoping.dk.

Praktiske rad til traeneren

*  Serg for, at udeveren har en ledsager til radighed til at g& med til dopingkontrol. Det er en sarlig
god id¢ de forste gange, en udever er til dopingkontrol. Det kan vere overvaldende at skulle tisse
foran fremmede” eller have overblik over, hvad man skriver under pé

*  Ved en dopingkontrol skal spilleren oplyse, hvad vedkommende har benyttet af medicin og kosttil-
skud de seneste syv dage. DIU anbefaler, at traenere eller ledere hjelper spilleren med at have tjek

pa sin medicin, kosttilskud og eventuelle medicinske dispensationer (TUE)

Refleksion

Det kan vere vanskeligt at sige, hvad der far udevere til at snyde i deres sport, og om der er nogle, der
er mere i risiko end andre. DIU anbefaler, at du som treener er opmerksom pé, hvornér dine udevere kan
veaere sarligt sarbare, da der i de perioder kan vare en eget risiko for at veelge doping som genvej. Er din
udever f.eks. staerkt utdlmodig for at komme tilbage fra en skade, maler udeveren succes ud fra andres
resultater frem for egne evner, tror at alle andre snyder, osv. Der kan ogsa vare perioder, hvor presset
pa en spiller kan veare storre end andre; f.eks. klub-/miljeskifte, fravalg til holdet, midlertidig livskrise
eller lignende. Det er eksempler pa situationer, som kan sli nogle ud af kurs, s man foler sig presset til
at treeffe valg uden for reglerne for at opna sine mal.

Som treener kan du hjelpe spilleren med at forebygge, at bade utilsigtet og tilsigtet overtraedelse
af reglerne finder sted. DIU anbefaler, at du tager initiativ til at tale med spilleren om, om spilleren har
oplevet nogle svare situationer eller staet overfor svere dilemmaer. Hvad de situationer gor ved dem,
hvordan de tackler dem, om der er alternative muligheder, osv.

Onsker du mere information om anti-doping, kan du scanne QR koden, som vil sende dig direk-

te til et E-leeringsmodulet ”Ren Vinder”.

-95 -



Gambling

Ishockey er ligesom alle andre sportsgrene underlagt regler om matchfixing, hvilket er en del af kodek-
set om fairplay. Inden du laser mere om matchfixing, vil du forst leere noget om gambling, og hvorfor
unge sportsudgvere er saerligt udsatte i forhold til at udvikle ludomani. 64% af elitesportsudevere spiller
pengespil i lobet af et ar, hvorimod det kun er 10% af den resterende befolkning, der gor det.

At spille pa en kamp, turnering eller lignende kan fylde en stor del af sportsudeverens liv.
Sportsudeveren der begar sig i en given sportsgren tror, at vedkommende har en ekstraordiner viden
om sporten og derfor er bedre i stand til at vinde penge ved at spille. Det er dog ikke tilfeeldet, da alle
resultater er pavirket af mange andre faktorer end kun den sportslige viden. Det bliver problematisk i det
omfang, hvor sportsudeveren begynder at spille pa natlige kampe (NHL, NBA, osv.). Det odeleggere
spillerens sevn og kan pavirke den foranstaende dag negativt.

Sportsudeveren er drevet af et konkurrencegen, der bliver stimuleret ved gambling. Det er en af
de vaesentligste arsager til, at sportsfolk bliver drevet af gambling. Spillere, der skifter til en anden liga
eller bliver skadet, er i en gget risikogruppe for at begynde at spille uhensigtsmaessigt. Det bliver uhen-
sigtsmaessigt, hvis sportsudeveren gar direkte fra kamp eller traening til at spille, da det fjerner fokus fra

sporten.

Praktiske rad til treeneren

*  Vear en rollemodel, der ikke har fokus pa at spille pa kampe

*  Ver opmarksom pa, om spilleren kan holde fokus til treening

*  Oplever du, at spilleren har mindre fokus til treening, skal du tage en snak med spilleren

*  Serg for at uddanne spilleren mentalt, sa spilleren ved, hvad man skal gere, og hvad man ikke skal

gore

» Spilleren er i en udsat gruppe, serg for at spilleren ved dette
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Matchfixing og uetisk adferd

Nar du teenker pa matchfixing, teenker du sikkert pa, at spilleren pavirker resultatet gennem sine praesta-
tioner pa isen. Men urent pengespil pad kampe og matchfixing indeholder flere elementer end blot dette.
Matchfixing og uetisk adferd er:

*  Bevidst underprastation

*  Manipulation af idreetskonkurrencer, hvor der er en skonomisk gevinst
»  Bestikkelse og trusler i forbindelse med enhver form for matchfixing

*  Misbrug af intern viden i forbindelse med spil pa kampe

»  Spil pa egne kampe

Der behgver ikke at veere en gkonomisk gevinst i den bevidste underprastation. Det kan derimod veere,
at der ikke ydes den optimale prastation for at vinde kampen, da et nederlag eller uafgjort resultat vil
vaere gavnligt 1 forhold til seedningen i turneringen. Dette strider mod praemisserne for fairplay og kan
resultere i udelukkelse fra turneringen.

Misbrug af intern viden kan for eksempel vere, at du og dine spillere ved, at reservemélmanden
skal sté for eliteholdet til en kamp, og der derfor spilles pA mange mal i kampen. I den forbindelse bruges

der intern viden til at vinde penge, og det er ulovligt og kan straffes med fengselsdom.

Praktiske rad til treeneren
»  Fokuser altid pa at gore det bedste
*  Var opmarksom pa, om der benyttes insiderviden til spil pd kampe

*  Ver opmaerksom pa spillerens adfzerd i forhold til pengespil og foranstdende kampe

Scanner du nedenstaende QR-kode, kommer du direkte til mere viden om matchfixing i form af hjem-

mesiden “’Spil til stregen”.
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MALMAND




Ishockeyspillet er i konstant udvikling, hvor fart, teknik og individuelle faerdigheder er i fokus. Der er
mange skud pa mal i kampene, og forventningen til malmanden er, at minimum 90% af skuddene bliver
reddet. Forventninger til malmanden er med til at stille store krav til, at malmandene skal kunne mestre
alle momenter i malmandsspillet. Derfor skal malmandens tekniske traening vaere en del af dagligdagen
i klubben.

For at en malmand skal opna landsholdsklasse, kraever det

* At kunne lese spillet

* Have kontrollerede bevagelser

*  Vare en dygtig skejtelaber

*  Veare i balance og udfere velovervejede redninger

* At kunne bevaege sig smidigt fra den stdende grundstilling til de ovrige stillinger

For at give madlmandene de bedst mulige forudsetninger for en stadig udvikling ber der afsattes tid til
malmandstreening ved alle traeningspas.
Malmandene skal ogsa have tid til at gore sig klar mellem skuddene ved afslutningsevelser. Det

gor, at malmanden fr mulighed for at spille enhver situation med fokus pa sin placering, timing samt at

spille eventuelle returpucke faerdigt.
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Basal malmandsteknik

Tracking af pucken

Tracking betyder, at malmanden skal folge pucken med sine gjne. Ved afslutninger pa mal skal mal-
manden ngjsomt fuldfere en tracking af pucken. Fra afslutningens start og hele vejen til redning, hvis
der bliver en retur — hele vejen ud igen, Dette giver mélmanden god kontrol over redningen og puckens

bane. Ved korrekt udferelse vil kroppen naturligt folge med i returspillet.

Tracking af spillet og modstandere

Tracking er en taktisk udferelse, som giver médlmanden information om spillets udfald. Gennem tracking
kan méalmanden forudse og forberede forskellige scenarier. Tracking udferes ogsa, nar modstanderen
ikke har en skudmulighed. Dette giver ogsd malmanden en mulighed for at kunne kommunikere med sit

forsvar om eventuelle trusler eller mangler i forsvarsspillet.

Vinkler

For at have bedst mulig indgang i et redningsmoment kraeves en god vinkel til skytten. Dette treenes ved
at starte et redningsmoment inde pa mallinjen i midten af mélet. Néar en centralplacering er opnaet, glider
mélmanden ud til toppen af mélfeltet og gor sig klar til afslutningen. Malmanden skal have midten af
brystet mod modstanderens blad/puck. P4 denne méde ender malmanden vinkelret i afslutningsmomen-
tet.

Modstanderen flytter sig ofte i sideled for at abne en side af malet. Mélmanden forflytter sig bedst med
shuffle ved korte forflytninger og T-push ved lengere forflytninger. Det kunne for eksempel vere pas-

ninger over centrallinjen. Den korrekte udferelse af T-push og shuffle kan ses pa Youtube-kanalen.

Afstanden til malet og skytten skal ogsa tilpasses. Malmandens evne til at kunne beveage sig samt farten
i spillet afger, hvor langt ude/inde man ber sté for at opna den optimale position.

Helen placeret pa toppen af malfeltet er for de fleste malmend et godt referencepunkt.
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Avanceret malmandsteknik

Butterfly

Butterfly er mélmandens siddende grundstilling og bruges til at deekke af pa isen. Butterflyen er den
mest almindelige position for en moderne malmand at redde pucken pa. Malmanden har stor bevegel-
sesfrihed i denne position. Positionen udferes ved, at malmanden sidder pa kna med en nasten helt
strakt hofte, sa trykket og balancepunktet legges ned i knaene. Dette hjelper ogsd malmanden med at
fylde mest muligt i malet. Handskernes position ligger ligeledes foran hofterne i en halvstrakt armslaeng-
de, sa arme/hander kan rore sig frit i alle retninger. Stavens blad skal altid deekke hullet imellem benene

nede pa isen.

Butterfly-slides

”Butterfly-slides” er méden at bevege sig pa isen. Det traenes ved at trykke med den ene skgjte i1 isen
og derefter trykke sig i sideled. Trykket skal leegges pa tdspidsen af klingen. Ferste moment er at lere
malmanden at glide i en lige linje pa isen. Herefter traenes alle forskellige retningsaendringer. Anvend de
samme retningslinjer, som er angivet ved stdende skajtelob: hovedet forst, derefter kroppen. Disse rej-
seveje” treenes 1 malfeltet, og stolperne bruges som stopklods. Dette moment bruges ofte ved returpucke

og 1 nerkampsspillet rundt om malet. Butterflypositionen overgar ofte i en SMS-position.
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SMS (Skejte Mod Stolpe — Engelsk ord: Reverse V-H)
SMS er en af de mest populare stillinger i dagens ishockey! Den bruges til at deekke snaevre vinkler og
er meget effektiv ved korrekt udferelse. SMS bruges ofte, nar pucken er ude pa vinklerne i det blok-

kende omrade

YDEROMRADE

REAKTIONSOMRADE

BLOKKENDE OMRADE . BLOKKENDE OMRADE

BEREDSKABSOMRADE
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Reagere/blokke
Der findes forskellige typer af handlinger i mélmandsspillet. Det mest almindelige er, at malmanden re-
agerer pa et skudforsgg. I dette moment reagerer malmanden bevidst med haender eller fedder i1 en aktiv

handling. Afstanden til skytten og malet bestemmer, hvor meget tid man har til at udfere denne type af

redning. I reaktionsomradet er det optimalt at bruge denne form for redning.

At bruge en blokkende redning betyder, at malmanden bruger sin storrelse i stedet for den mere aktive
handling. Dette moment er en mere passiv redning ved et skud teet under mal, hvor vinklerne er mini-
male. Reaktionstiden er yderst begrenset i det blokkende omréde, og derfor kan man med fordel valge
at spille pa sin sterrelse fremfor at reagere. I det blokkende spil er det en fordel, hvis man kender til ens
bokskontrol.
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Bokskontrol

U11-U13 ber introduceres for begrebet bokskontrol. Dette er et effektivt veerktej, som bruges til at for-
klare malmandens position, og hvor meget malmanden fylder i malet 1 forhold til pucken. Bokskontrol
skaber en forstaelse for, hvordan en malmand kan placere sig rigtigt: i sideled, dybde samt vinkelret. Via
udvikling af forskellige stillinger kan malmanden lere, hvordan man deekker maksimalt i bade hejde og

bredde. Dette begreb bruges ofte ved nerkampsspil eller ved afslutninger, hvor malmanden velger at
blokke skuddet.

Udstyr

Malmandsudstyret for de mindste er relativt stift, og det er sveart at bevage sig i det. Derfor anbefales
det, at malmendene ogsa traener ude som markspiller. Dels for at gve skejtelobet, men ogsa for at frem-
me spilforstéelsen.

Praktiske rad til traeeneren

. Kend til mélmandens grundstilling og laer malmanden at sta i denne

. Giv méalmanden mulighed for at gennemfore sin redning

. Lad malmandsrollen gé pa skift mellem de spillere, som vil

. Hvis der en, der gerne vil veere malmand, skal han ogsa vere spiller en gang imellem
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EN MODERNE MALMAND

Er en dygtig skejtelober

Laeser spillet

Placerer sig med brystet mod pucken

Kan anvende SMS, nar det er ngdvendigt

Deltager i spillet

Er talmodig

Kommunikerer med spillerne

Er mentalt steerk
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Mailmandstrzaening for U7 og U9
I malmandstraening for bern pa argangene U7-U9 skal skojtelobet samt forklaringer af grundstillingen

prioriteres.

Grundstilling

Grundstillingen er en arbejdsstilling, hvor malmanden er i beredskab og kan rere sig frit i alle retninger.
Tyngdepunktet leegges en anelse fremme i skojten, sé trykket ligger fra midten af foden og frem til tee-
erne. Skejternes vinkel skal laegges i et let inderskeer, sé klingen bider fast i isen. Handskernes position
ligger foran hofterne i en halvstrakt armslengde, s& arme/hander kan rore sig frit 1 alle retninger. Sta-

vens blad skal altid deekke hullet imellem benene nede pa isen.

Skejtelob
Malmanden skal veere en god skejtelaber. Det er essentielt for en succesfuld malmand at have god ba-
lance og teknik. For at udvikle bedst mulig skejteteknik og i saerdeleshed balance anbefales folgende

treening:

Forlansleb i grundstilling
Baglansleb i1 grundstilling
Introduktion til shuffle i grundstilling
Korte T-push i grundstilling
Introduktion til C-cut i grundstilling

Rotere i grundstilling

QR-koden nedenfor sender dig direkte til vores YouTube-kanal, hvor du fir en gennemgang af ovelser-

ne.

Skud- og afslutningsevelser
Tilpas skudevelserne, s& malmanden far tid til at orientere sig og gere sig klar til afslutningen. For de
mindste vil det kreeve en del rettelser i grundstillingens position. Det er vigtigt i det fremadrettede for-

lob, da vanerne skal indleere i en idlig alder.
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Mailmandstrgening for U11-U13
For U11-U13-méalmend fortseettes arbejdet med bade grund- og butterflystillinger. Her skal der fokuse-

res pa indlering af de forskellige momenter. Pa disse drgange arbejdes med et mere avanceret skojtelob
med mange retningsskift samt eget fart. Fokus er pd de overgange, som forekommer imellem de skejte-

tekniske momenter. Desuden skal der treenes butterflystillingen samt bevagelse i1 butterfly pa isen.

Skejtelob

Forlensleb i grundstilling
Baglansleb i1 grundstilling
Shuffle i grundstilling
T-push i grundstilling
C-cut i grundstilling

Rotere i grundstilling

OBS: @velserne udfores 1 95% af maximal hastighed. Ved enhver retningsendring ber hovedet vere
det forste, der drejer (folger spillet), og derefter kroppen. Dette medferer, at malmanden kan bibeholde
komplet kontrol over sine bevagelser, og dermed udvikles ikke bare momentet men ogsé selvfolelsen
af at kunne kontrolere sin krop.

Praktiske rad til traeeneren

. Begynd at treene tracking med dine malmend

. Introducér dine malmaend for butterflypositionen

. Ler dem om bokskontrol. Helen pa kanten af malfeltet

. Treen stadig skejtelob

. Malmanden skal stadig veere markspiller en gang mellem. Brug gerne 2’er reekken til dette




Malmandstrgening for U15-U17-U20

Malmandens grundtrening videreudvikles med samme struktur. Sveerhedsgraden (serligt farten i evel-

serne) i overgangene mellem stdende og siddende forflytninger oges, men det skal stadig foregd pa

kontrolleret vis. Det er vigtigt, at ovelserne bygges videre, s der forekommer flere afslutninger med re-

turtagning. Derfor er det vigtigt, at treeneren giver malmanden mulighed for at spille situationen faerdig.

Fokus skal ligge pa at specialisere folgende omrader:

Stdende forflytninger. Spillets fart kraever, at mélmanden har fuldstendig kontrol over sit skejte-

lob. Dette traenes derfor i hejest mulige fart

Forflytninger pé isen. Retningsbestemte linjer i kontrollerede bevagelser. Nar dette inkluderes i
spillet, vil malmanden kunne rere sig frit imellem forskellige punkter uden at teenke over det. Der-
med kan fokus leegges pa at tracke og leese spillet: ”Jo hurtigere man kan bevage sig, desto mere tid

har man til at udfere sin redning”

Overgange fra siddende til stdende stilling og omvendt. Mélmanden er ofte i bevagelse, nar mod-
standeren er i angrebszonen. Dette medforer, at smidige overgange mellem stdende og siddende og
siddende til staende stilling skal automatiseres. Malmanden skal uhindret kunne bevage sig uden at

miste sin balance eller kropsholdning; dermed kan malmanden fokusere pa spillet

Bokskontrol. Udvidelse af forstaelsen af bokskontrol

Praktiske rad til traeeneren

Giv malmanden mulighed for at fuldfere sin redning. Traen kamprelateret; screening foran malman-
den, vinkelskud og lignende. Ler bade malmend og spillere at faerdiggere alle spillede pucke
Instruér malmanden i redninger langs isen, og giv médlmanden mulighed for at treene dem

Bliv ved med at traene bokskontrollen for malmanden

Kig pa handsker og stav i den daglige trening. Serg for at malmanden stadig star efter grundprin-

cipperne
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I dette kapitel vil du blive introduceret til backens rolle i de forskellige zoner. Kapitlet vil indeholde
nogle QR-koder, som vil sende dig til YouTube-kanalen. Der vil bade vaere klip fra kampe og bud pa
forskellige treeningsevelser.

For at en back skal opné landsholdsklasse, kraever det

*  Gode beslutninger med pucken — transport, pasning eller skud

*  God placeringsevne/position

*  God i nerkampsspillet

* Evnen til at beskytte pucken alle steder pa banen

»  Stor bevaegelighed igennem et aktivt skejteleb

» Read/react — vurdere situationer og tage hurtige beslutninger

*  Turde bryde spillet hejt oppe 1 banen igennem god gap control

* Gode basale ferdigheder — skajteleb, pasning, stokteknik og skud
* Mod

I udviklingen af en back er det vigtigt at leere backspillerne ovenstdende komponenter i en tidlig alder.

Indleeringen af grundleggende faerdigheder skal ske i en tidlig alder og er ikke positionsbestemt. Nér

spilleren kommer i puberteten, bliver det vaesentligt at indleere positionsbestemte beveagelser.

S
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INDUFLEX( | B 208 T
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E PRODUK

'y

I Danmarks Ishockey Union laegger vi serligt veegt pa folgende fem grundlaeggende kvaliteter:

*  Grundleggende ferdigheder (skojtelab, stokteknik, pasninger og skud)

*  Hurtige fodder og et aktivt skejteleb

* Evnen til at veere aggressiv, spille blad mod blad og vere i stand til at ligge tet pd modstanderen
* Beslutninger med pucken — transport, pasning eller skud

» Spilforstaelse
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Grundlaeggende ferdigheder

Hurtige fodder/skejtelobet
Et aktivt skejtelob og stor bevegelighed er serdeles vigtig i eksempelvis 1 mod 1 i hjernet og pa offen-
sive bld, nar backen skal arbejde ind i banen for at finde en fri skudlinje mod mélet.

Aggressiv/blad mod puck/ligge taet

Udgangspunktet for backspillet bliver nemmere, nar backen ligger tet pd sin modstander overalt pa
banen. Det giver modstanderen mindre tid til at satte farten op, skyde eller at lave en pasning. Mostan-
deren skal presses aggressivt, og backen skal altid have stav mod modstanderens blad. En tommelfinger-

regel er, at jo bedre modstander, desto teettere skal backen ligge pa modstanderen.

Tag hiand om pucken/tag ansvar
Det er nok den vigtigste egenskab som back, og hvis man kigger pa de bedste i verden, mestrer de det.

EN MODERNE BACK

Beskytter pucken

Lagger en aflevering for at satte sin medspiller i en bedre position

Tager pucken op i banen med intensitet

Tager imod en tackling for at beskytte pucken

Udfordrer med pucken bade i forsvars- og angrebszonen

Treeffer hurtige beslutninger

Kan fa pucken pa mal

Indgar i angrebsspillet
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Spilforstielse
Alle spillere har forskellige udgangspunkter og varktejskasser, nar det kommer til at leese spilsituatio-

ner. Spilforstaelsen kan tranes, og det er traenerens ansvar. Brug aktivt smaspil til udviklingen af dette.

Lzer eksempelvis spilleren

*  De rigtige positioner i alle situationer

» At forstd, hvornar der skal sattes et pres, og hvornar vi har gap kontrol
* At vere en aktiv del i angrebsspillet

e Hvornar der skal afsluttes eller ikke afsluttes

At spille enkelt

Det er noget af det svareste som back. I stedet for at lave fem meter-pasningen, der rammer bladet pa
forwarden, vil nogle backer gerne lave pasninger over hele banen. Dette sker specielt, hvis man megder
dérlige modstandere.

Ofte resulterer de lange pasninger i, at spillet ikke fungerer. Timingen for angriberne bliver for-
kert, og tempoet i spillet falder. Backen skal i stedet fokusere pé at rykke pucken hurtigt frem ad banen
gennem harde og pracise pasninger, sa timingen for angriberne passer, og tempoet i spillet bliver sa
hurtigt som muligt.

Det er derfor vigtigt, at du i en tidlig alder legger fokus pé udviklingen og lader spilleren lave
fejl. Lad spilleren treene de gode vaner, ogsa selvom de mislykkes. Det kan veere:

» At lade spilleren lave en pasning, selvom den ligger pé bladet af en modstander

» At lade spilleren sta op og blive snydt, i stedet for at ”backe hjem”

* At lade spilleren udfordre med pucken — ogsa selv om spilleren er sidste mand hjemme
* At lare spilleren at det er okay at holde i pucken og beskytte den

* Atarbejde malrettet med aggressivt spil i forskelige kampsituationer ( 1-1, 2-1, 3-2 osv.)

QR-koden nedenfor sender dig direkte til vores YouTube-kanal, hvor du finder klip af de elementer, som

en moderne back skal kunne.

I de folgende afsnit bliver det gennemgaet, hvad en backs rolle er i de forskellige zoner, og hvordan det
kommer til udtryk pé banen. Slutteligt vil der veere praktiske réd til, hvordan du treener disse feerdigheder

i hverdagen.
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Backens rolle i de forskellige zoner

Offensiv zone uden puck

Bevaegelighed

Vaer spilbar

Hold bla linje,
ikke back for tidligt

Searg for, at backen beveeger sig pa of-

fensiv

bla linje i forhold til pucken

Samarbejdet med backmakkeren skal veere pa
plads, sa der altid arbejdes i forhold til hinanden

Backen skal flytte sig, sa backen er en
pasningsmulighed for den puckferende spiller pa
hele bla linje

Backen skal derfor veere opmaerksom pa,hvor
modstanderen placerer sig

Sarg for, pucken ikke kommer ud af zonen. Lees
spillet og pres modstanderen ned i

zonen igen, s& man ikke kommer ud af zonen i
forste moment.

Maks en stavsleengde afstand
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Offensiv zone med puck

Bevaegelighed

Back-back-pasning

Find altid en skudlinje
mod mal

Hurtige fadder. Arbejdet foregar oftest i sideled
langs bla

Skgjterne uden for bla linje og pucken indenfor;
skaber tid og rum for backen

Backen skal orientere sig, inden spilleren far
pucken, sa back-back pasningen lzegges

med det samme, hvis den er aben

Selvom bakcen er presset, skal pasningen laves

| sideledsarbejdet skal gjnene veere orienteret
mod malet

Skyd et hurtigt handledsskud i 30-40 cm over
isen og ude i siderne, eller hvor der er abent
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Midtzone uden puck

Lig taet pa
modstanderne

Gap control

Bevaegelse

Hold midten og pres
modstanderen ud mod
banden

Sta op og bryd spillet

Pres modstanderen til
at laegge pucken dybt

Hav blad mod blad, pres modstanderen til at
treeffe beslutningen, backen gerne vil have. Hav
kroppen teet pa, sa backen kan komme foran og
lave sin tackling

Afstanden mellem backen og modstanderen
Skal i midtzonen maksimalt vaere en stavslaeng-
de

Sarg for, at backen ikke kommer til at sta stille
og vente

Mistimes gap control, skal backen mindske af-
standen ved brug af sit skgjtelgb

Backen skal arbejde fra midten og ud mod ban-
den

Backen giver derfor modstanderen faerest muli-
ge spilmuligheder

Skab chancen for at lave en hurtig spilvending
1vs.1, 2vs.2, 3vs.2, backen skal turde spille situ-
ationerne aggresivt og tvinge modstanderen til at
treeffe en darlig beslutning

Forsvar rad linje, sa der bliver icing, hvis pucken
lzegges dybt

Forsvar bla linje, sa pucken ikke nemt transpor-
teres ind i egen zone
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Midtzone med puck

Forsog hurtig
spilvending

Tag ansvar for pucken

Vaer spilbar

Pasninger

Hurtige fgadder og veek fra situationen, hvor puck-
en blev erobret
Gerne en back-back pasning ogsa frem i banen

Backen skal hurtigt treeffe en besluting

Backen skal veere dedikeret omkring sin beslut-
ning og fuldfgre den beslutning

Beskyt pucken

Ikke puckfarende back placerer sig i en spilbar
position

Skab en mulighed for at abne spillet ved pasnin-
ger

En hard, preecis pasning fra backen saetter tem-
poet i kampen

Hellere en pasning, der er for hard og kun kan
chippes, end en for langsom pasning
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Defennsiv zone uden puck

Aggressiv ud i hjornet

Aggressiv ved
sideskift

Vaer taet pa
markeringen

Forst pa pucken

Tidlig aktion

Laes modstanderens
stav

Luk afstanden til modstanderen ud i hjgrnet
Veelg en vinkel; presset skal enten komme nede-
fra og op eller oppefra og ned. Staven er afge-
rende i pressets succes

Hurtige fgdder og laeg presset i hjgrnet korrekt
Kom aldrig lige pa

Blad mod blad, sa det mindsker angriberens
muligheder

Staven i én hand, sa det giver backen starre
radius med staven og den anden hand skubber

Er muligheden der, skal backen komme farst pa
pucken. Tag tacklingen, beskyt pucken og lav
det rigtige spil

Tving modstanderen til at treeffe en hurtig beslut-
ning

Brug staven til at tvinge modstanderen i hjgrnet
0g undga pasning, der krydser centrallinjen

Backen skal veere opmeerksom pa
modstanderens fatning for at tvinge ham i svae-
rest mulig position til afslutning eller pasning
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Defensiv zone med puck

Forste pasning

Folg med i angreb

Ved puckerobring skal backen accellerere vaek
fra situationen og enten lave pasning pa tveers
eller frem ad banen i fgrste moment

Backen skal lave en hurtig, preecis pasning, der
overspiller en mand
Backen skal aldrig spille bande ud

Backen skal kare med frem ad banen, sa det
skaber overtal

Backen skal kunne lave pasninger, der skaber
muligheder. Undga pucktransport

Sarg for, timingen er tilpasset. Det er backen,
der saetter tempoet i spillet ved puckerobring
Backen skal kunne lave en hurtig farste pasning,
der saetter tempo i spillet
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Praktiske rad til backtraeningen
Praktiske rad til Ul13-trzeneren

Arbejd med de grundleggende kvaliteter

Lad backerne stede op, ogsa selvom de bliver snydt

Lad backerne keore med i angreb

Smaspil, hvor der skal treeffes mange beslutninger, og backerne kan arbejde med skejtelab, pasnin-
ger, spilforstaelse og spille enkelt

Giv feedback, sa spillerne er bevidste om deres placering, og hvad de kan forbedre

Leer spillerne at kommunikere

Alle dine spillere skal prove forskellige positioner!

Skud

Praktiske rad til Ul5-traeneren

Byg videre pa det, de har laert

Hav fokus pa blad mod blad

Lar backerne at bevaege sig pa tvears af blé i offensiv zone

Leer backerne at lave det rigtige spil ud af egen zone

Lad stadig backerne kere med i angreb

Spil stadig meget pa tvars, hvor backerne kan traeffe mange beslutninger
Lad backerne prove ting og fejle, giv dem feedback og lad dem prove igen
Vear opmarksom pa, om dine evelser giver ligesa meget skgjtelob, pasninger og puckbesiddelse
til backerne, som til angriberne

Backerne skal kommunikere

Video skal benyttes til at laere backerne om spillet

Leer backen at tage mod en tackling og beskytte pucken

Praktiske rad til Ul7-traeneren

Byg videre pa det, de har laert

Leer backerne om spillet med puck og spillet uden puck

Ler backerne at laese skyttens fatning, og hvordan man bedst presser skytten

Leer backerne at bevage sig pa bld, og hvordan de bedst muligt sender pucken pa mél
Introducer roller i special teams (boxplay — powerplay)

Video skal benyttes

Praktiske rad til U20-traeneren

Leer backerne forskellige mader at holde pucken inde i offensiv zone med skejten, med staven og
med kroppen

Leer backerne forskellige beveegelser med pucken i defensiv zone og offensiv zone

Leer backerne om detaljer i special teams (box-play, power-play)

Video skal benyttes

P& Danmarks Ishockey Unions YouTube-kanal kan du finde forslag til evelser i de forskellige argange

til backspillet samt se nogle af de tekniske feerdigheder, en back skal besidde.
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FORWARD




I dette kapitel vil forwardspillet blive gennemgaet. Der vil forst vaere en gennemgang af forventningen
til en forward, og sidenhen vil der vaere en gennemgang af, hvad der er sarligt kendetegnende for en

center og en wing.
For en forward kan opna landsholdsklasse, krzever det

*  Gode beslutninger med pucken

*  God placeringsevne

* Evnen til at beskytte pucken alle steder pa banen

*  God til at fordele pucken

*  Turde gore sig spilbar i midten af banen

*  God i nzerkampsspillet

*  God spilforstaelse

*  Hurtige og pracise afslutninger

* Read/react — vurdere situationer og tage hurtige beslutninger
» Kan spille i begge ender af banen

»  Stor arbejdsradius — gennem et aktivt skejtelob

*  Gode grundleggende ferdigheder — skojteleb, pasning, stokteknik og skud

I Danmarks Ishockey Union laegger vi serlig vaegt pa fem grundlaeggende kvaliteter for forwarden:

- Skejteleb og teknik

- Spilforstaelse

- Positionering

- At kunne spille begge veje

- Puckomgang

Skajteleb og teknik
Spillere som Sidney Crosby, Connor McDavid og Nikolaj Ehlers har flere ting til feelles. Udover de alle
tre nok er blandt de bedste forwards i verden, er de alle tre eminente skojtelgbere. Det er specielt pa dette
punkt, hvor de adskiller sig fra deres konkurrenter.

De tre spillere har et hurtigt antrit og kan skejte hurtigere end de fleste. Det er deres méde at
bruge skeojtelebet pa, der gor dem unikke. De skaber tid og plads til sig selv overalt pa isen ved hjelp af
deres skojteteknik, og de er ovenikebet nasten umulige at tage pucken fra, da de beskytter pucken hele

tiden.

Forwarden skal i sit skejtelob have
*  Etlavt tyngdepunkt

»  Kunne flytte sine fedder hurtigt

+ Abne i hofterne
* Have et godt "edgework”
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Et lavt tyngdepunkt sikrer en god balance og et staerkt fodfaeste, der hjelper forwarden til at kunne be-
skytte pucken. At have hurtige fodder betyder ikke blot, at man skejter staerkt, men giver ogsé en fordel
i nerkampsspillet. Forwarden bliver mere bevagelig og hurtiger og kan nemmere laegge afstand til sin
modspiller. At kunne abne i hofterne og have et sterkt edgework herer sammen. Edgework betyder
dybest set, hvor man setter trykket pé skejteklingen. Hvis man forestiller sig, at klingen har tallene 1
til 4, giver det mere mening. 1 er tallet pa spidsen af skejten, mens 4 er pad helen. 2 og 3 er de midterste
punkter. Alt efter hvor man satter trykket, kan man blive mere mobil i nogle situationer og specielt i
skarpe vendinger. I neerkampsspillet giver dette en keempemessig fordel.

Scanner du nedenstdende QR-kode, kommer du direkte til en video af Sidney Crosbys skejte-
lob, og hvordan han bruger det i kamp.

Spilforstaelse
Uanset om man er center eller wing, stilles der store krav til spilforstaelse og situationsgenkendelse. At
kunne genkende situationer og instinktivt reagere pa dem er det, vi leder efter i alle forward-typer.

I ishockey spilles omtrent 80% af spillet i enten defensiv eller offensiv zone. Det gor, at der
konstant er nerkampe. For det meste 1 mod 1, men ogsé 2 mod 2, og endda 3 mod 3 sommetider. Et
vigtigt og monumentalt redskab for at treene dette er ”sméspilsevelser”, altsa spil/konkurrence pé et lille
omréade. Her tvinges spillerne ud i situationer, som ger, at de skal teenke hurtigt og bruge deres basale

feerdigheder pé skejtelab, puckomgang og kreativitet — dybest set kampsituationer.

Det, spillerne leerer igennem smaéspil, er:
Vaner
At kunne genkende situationer gor det muligt at aktivere sine vaner, som igen gor det muligt at udfere

sine opgaver med meget lidt teven.

Forudseenhed
At kunne forudse sine holdkammerater og modstandere giver grundlag for at treeffe bedre og hurtigere

beslutninger.

Beslutsomhed

Spilleren har altid mange muligheder pé isen, sé at kunne treeffe gode beslutninger gor en mere effektiv.

Situationsgenkendelse
Ishockey har nogle menstre og spilsituationer, der gar igen og igen. Nar spilleren kan genkende disse,

kan spillets neste moment forudses og reageres ud fra.

Indflydelse
Ishockeyspilleren vil altid sege indflydelse bade med og uden puck. Positionering, aktioner eller at satte

pres vil have indflydelse pd modstanderens naste trek.
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Video ber vere en fast del af din feedback til spilleren. Du kan vise et klip, og lige inden spilleren treffer
sin beslutning, trykker du pd pause og sperger ind til hvilke muligheder, der er i situationen. Det kan
bade gores med hele holdet, kaedevis eller individuelt, hvis tiden er til det. DIU anbefaler, at treeneren

maélrettet skal arbejde med video-feedback fra og med U15.

Seerligt for centeren

Centeren er bindeleddet og skal serge for at holde sig tet pa pucken hele tiden. I forsvarszonen skal
centeren helst ikke vaere laengere vaek, end at centeren kan modtage en 2 meter- pasning”. Det kan vere
sveert at tilleere sig bade at skulle serge for at gore sig spilbar, hjelpe med at overbelaste i neerkampsspil,
samtidigt med at man ogsa har styr pa sin markering i forsvarszonen. Det er vigtigt, at centeren ved,
hvad der foregar. Det er derfor vigtigt at skuldertjekke konstant. At skuldertjekke betyder, at centeren
skal orientere sig bade ved puckbesiddelse og uden puck. Centeren skal derfor vide, hvad der foregar i

spillet omkring bade centeren selv og ved pucken.

At kunne spille begge veje
Centeren skal veere i stand til at spille uden puck i egen zone. Det er her de vigtigste beslutninger treeffes.
Leer centeren, at chancerne vil opsté frem ad banen, hvis de defensive pligter loses.

Centeren skal ogsa kunne bidrage offensivt. Det gores ved at kunne distribuere pucken effektivt,
veaere kreativ og herefter spille sin position. Under etableret angrebsspil er centeren typisk den hgje mand
i banen. Her vil der vare mulighed for at finde det tomme rum pa isen og satte sig selv op til farlige
afslutninger. Derfor skal der ogsa arbejdes pa afslutninger. Isaer “catch-and-shoot”, quick release og
first-timere. Nar centeren deltager aktivt i angrebsspillet, geelder det om at kunne beskytte pucken, satte
sine modstandere af péd skejtelobet og skabe en scoringschance ved skud eller ved at aflevere pucken
praecist.

Som en lille fodnote; s& giv gerne centeren den udfordring at spille back i nogle traeninger og
kampe for at fa forstaelse og ekstra treening pa det defensive. Da Wayne Gretzky var 10 &r gammel,
spillede han en s@son som back... og scorede ifelge ham selv stadig over 100 mél i den s@son! Det gav

ham selvfolgelig ogsa vigtigt udbytte i det defensive, fordi han kunne se tingene fra backens vinkel.

Puckomgang

Som center har man ofte meget sma omrader at kontrollere pucken pa, sa det satter naturligt krav til at

kunne manevrere med pucken og kunne beskytte den.

Som dirigent skal pucken spilles hurtigt og effektivt, og derfor skal man kunne modtage pasninger i bade

forhénd, baghand og skejter — og desuden distribuere pucken videre med samme metoder.
Afslutninger er berert tidligere, og udover det ’basale” arsenal skal der fokuseres pa at kunne

afslutte hurtigt, da det oftest er den situation, man vil befinde sig i:

. Catch-and shoot — altsé at man modtager pucken og skyder i samme bevegelse

. Quick release — at man formar at “vippe” med handleddet for et kort aftreek, der ogsa er sveert
for madlmanden at laese.

. First-timer — at kunne skyde til pucken forste gang uden at modtage den. Det kan bade vare
slagskud eller handledsskud.
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Positionering
Positionering tager afsat i spilforstaelsen. Som forward er det vigtigt at forsta, hvor man skal vere pa

isen hele tiden. Det vigtigste i positionering er, at:

*  Vere tet pa sine backer i forsvarszonen og have indersideposition pd sin markering
* Som udgangspunkt at veere den hgje mand i angrebszonen

* Hele tiden orientere sig — ikke kigge puck

»  Korrekt placering af sin stav

* Timing i sit skejtelob, s& man svinger pa det rigtige tidspunkt

*  Gore sig spilbar

Du kan i tabellen se, hvad en moderne center skal kunne.

EN MODERNE CENTER

Kan vinde faceoffs

Gor sig spilbar

Deltager aktivt i forsvarsspillet

Er en fremragende skgjtelaber

Hjaelper sine holdkammerater i vanskelige situationer

Har et hurtigt og preecist skud

Traeffer hurtige beslutninger

Beskytter pucken

Saetter sine holdkammerater i bedre positioner - bade med og uden puck
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Faceoffs
Centeren er som udgangspunkt den eneste spiller i keeden, der tager faceoffs. Det er et vigtigt punkt i
enten at erobre pucken eller tabe pucken. Faceoffs er vigtige, og i de kommende afsnit kan du se, hvilke

ting spilleren skal veere opmarksom pé, hvordan faceoffs kan vindes, og hvad der skal ske efter faceoff.

For pucken bliver smidt
* Placering af centeren og medspillere

* Det er centerens ansvar, at alle ved, hvad der skal ske

Centeren skal kontrollere, at alle star rigtigt placeret, inden staven seattes 1 isen. Det er centeren, der
bestemmer, hvad der skal geres péa faceoffen. Eksempelvis er det vigtigt, at wingerne kommer ind og
henter pucken, hvis centeren spiller uafgjort/laser, ligesom de skal vide, om det er et aftalt spil i angrebs-

zonen.

Nar pucken bliver smidt
» Lavt tyngdepunkt og hele bladet pa isen
* Kig pd dommerens handled og fa hovedet sa langt ind over pletten som muligt

*  Placér staven efter den "halvmane”, der er tettest pd& dommeren

Centeren skal koncentrere sig om at have et steerkt fodfaeste og et lavt tyngdepunkt. Centeren skal sor-
ge for at have den nederste hand lavt pa staven — disse ting giver centeren balance og styrke, som er
monumentalt for at vinde en faceoff. Herefter sattes hele bladet pa isen og ikke bare de 4-5 cm ude i
spidsen af bladet. Keemp for placering af hovedet. Ger centeren opmarksom pa at fa hovedet ind under
modstanderens og gerne helt ind over pletten, sd centeren naermest forestiller sig at sta henover pletten.

Centeren skal se, om han kan “’snyde” sig til en marginal fordel, nir pucken smides. Det gores
ved udelukkende at kigge pa dommerens handled — hverken pucken eller pletten! Nar dommeren smider
pucken, vil hans handled automatisk lgfte sig en smule, nar han laver ’smide-bevagelsen’.

Centeren skal forsgge at time sit sving med staven efter det. Taenk pa, at 75% af alle pucke
lander pa den halvdel af faceoffpunktet, der er nermest dommeren. Dette sker, fordi dommeren ofte
treekker sig lidt veek fra faceoffpunktet, da han ikke vil blive ramt over fingrene. Derfor kan centeren
med fordel placere sig ud fra, hvordan man far den bedste vinkel og starste styrke pa sit sving.

Sterstedelen af alle centere er steerkest i baghanden, da det i denne henseende er det mest
naturlige for at lave den fejende beveagelse, det kraver for at vinde den tilbage. Tag derfor
samtlige dine faceoffs i din staerkeste side (forhand eller baghand). I egen zone kan det vaere
en god idé at advare malmanden, hvis spilleren eksempelvis star i den side, hvor baghanden peger ind
ad i banen, s malmanden er klar, hvis pcuken skulle komme i den retning. Spilleren har garanteret en
klar idé om, hvilken side der er ens sterkeste, sa hvorfor ikke bruge den hver gang? Det oger spillerens

chancer og selvtillid for at vinde flere faceoffs.

Efter pucken er smidt

» L&s modspilleren indtil centeren ser, hvordan spillet udvikler sig - Read and react.

Vindes faceoffen, er det centerens opgave at gore sig spilbar.

I angrebszonen kan der veere andre aftaler kaeden imellem, men efter en vundet faceoff i an-
grebszonen kan det ofte vaere en fordel at gd pa mal. Det andet holds center er ofte frustreret over at tabe
og kigger derfor efter pucken. Det kan derfor skabe en stor fordel for centeren, og der vil ofte vere fri

linje mod malet.
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’

Tabes faceoffen, er det vigtigt, at centeren laser sin modstander, s& modstanderen ikke “’bare’
leber forbi og skaber en overtalssituation for modstanderen foran mal.

Generelt efter en tabt faceoff er modsatte center naturligvis centerens markering.

Centerens rolle i de forskellge zoner

Offensiv zone uden puck

Som udgangspunkt pa toppen af cirklerne
_ o Hvis pucken mistes, er centeren allerede i en
Lig hojt i zonen god defensiv position

Som tredje mand hgijt i banen ma centeren ikke
kare direkte ned mod puckfarer. Hvis centeren

Ingen pinch! bliver snydt, giver det en omstillingschance til
modstanderen

Altid staven pa isen og styr modstanderen ud

mod banden
Backcheck med vinkel

Vigtigt med orientering, sa centeren ved, hvilken

spiller der skal markeres hjem af banen
Orientering




Offensiv zone med puck

Gor sig spilbar

Deltag i spillet

Centeren skal veere i konstant beveegelse
Centeren skal altid finde det frie rum til en afslut-
ning eller pasning

Centeren skal skabe tid og rum gennem et aktivt
skgjtelgb

Beskyt pucken

Aflevér pucken for at skabe en abning

Nar der kommer en afslutning, skal centeren
forsege at komme pa returen eller tage malman-
dens udsyn
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Midtzone uden puck

Hurtig spilvending

Vaer aggressiv, pres
fra en vinkel

Stot backen

Backchecking

Safremt holdet spiller med et midtzon styrespil,
vil det typisk veere centerens opgave at lukke
midten ned og ellers bakke op, hvor der er be-
hov for det

Bliver pucken lagt ud over defensiv eller offensiv
bla linje, er det vigtigt, at centeren er hurtig i sin
stgtte af medspillere og pres af modstanderen

Altid staven pa isen og styr modstandrren ud
mod banden

En hand pa staven og forsgg at fa blad mod blad
pa modstanderen

Centeren skal veere aktiv i sin opbakning, sa
backen kan spille sin duel aggresivt. Centerens
opgave er derefter at gare sig spilbar eller samle
en eventuel lgs puck op

Tydelig kommunikation, sa markerigerne samles
op hjem ad banen

Centeren skal orientere sig og typisk markere
modstanderens tredje mand
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Midtzone med puck

Hold pucken i midten

Distribuer pucken

Kor pa mal

Det er vigtigt at komme gennem midtzonen hur-
tigt for at fange modstanderholdet i ubalance

Centeren skal hold pucken centralt i banen og
tvinge de forsvarende backer til at acceptere
truslen fra midten

Centeren skal distribuere pucken pa det rigtige
tidspunkt, sa offensiv bla linje krydses med hgj
fart af alle angribende spillere

Spilles pucken pa kanten, kan centeren med
fordel kgre mod malet i midten, da det skaber tid
og plads til wingerne og samtidig skaber trafik
foran mal ved afslutning
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Defensiv zone uden puck

Stot backerne
Ligge taet

Orientering

Ligge teet pa dem, sa der kan spilles en
tometers-pasning, nar pucken er vundet
Ved overbelastning skal centeren veere klar pa
nzerkamp med det samme og spille aggressivt

En hand pa staven og forsag at styre modstan-
deren op i banen

Ved fysisk naerkampsspil pa banderne skal der
tackles fra en vinkel og spilles blad mod blad

Centeren skal orientere sig sa ofte som muligt
og ma ikke kun kigge pa pucken

Centeren skal forsgge at have skgjtene pegende
op i banen

Ved afslutning fra bla linje skal centeren sta pa
indvendig side og skubbe sin markering veek fra
mal og samtidig forsgge at lefte markeringens
stav
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Defensiv zone med puck

Gor sig spilbar

Low and slow

Orientering

Centeren kan veere med til bade at hjaelpe
winger og backer i egen zone ved at veere en
spilmulighed i midten og kalde pa pucken

Ved spilvendinger skal centeren svinge dybt og
langsomt. | samme moment centeren ved, hvor
pucken kommer, skal der accelereres

Centeren vil typisk have lidt plads at spille pa.
Der skal derfor treeffes beslutninger med puck-
en pa kort tid. Orientering er central

- 136 -




Seerligt til wing

Introduktionen til wingens arbejdsomrader er en overordnet beskrivelse af positionen. Danmarks Is-
hockey Union ensker at fremelske forskellige kombinationer af wing-typer. I takt med spillets udvik-
ling, hvor positionens indhold bliver mere flydende, og det i hgjere grad forventes, at en moderne is-

hockeyspiller kan lgse opgaver overalt pa banen. Den traditionelle grovinddeling af winger har vearet:

*  Power forward — finder oftest den korteste vej til mal

* Tovejs-wing — kan arbejde bade offensivt og defensivt — har et sarligt blik for awareness i spillet
uden puck. Kan oftest ogsa spille center

* Dangler — kreativt teenkende og er god til at vinde sine 1vs.1-situationer pa &ben is

*  Sniper/malskytte — finder vejen til mél med mange afslutninger — selv pd meget sma omréader tet
under mal

*  Playmaker/spilfordeler — kan finde den gode pasning og bringer herved sine medspillere i gode
situationer overalt pa banen

*  Grinder - neerkampssterk ved bander og foran mal

*  Enforcer — forst i nerkampe — vinder tid og plads til sine holdkammerater

Der er dog bred konsensus om, at wingens arbejde ikke kan sattes 1 bas. De skitserede roller kan dog
vaere med til at give en grundforstéelse af, hvilke arbejdsopgaver en wing kan have, og det ligger derfor
til grund for en alsidig forward-uddannelse. Med andre ord er det vigtigt i talentudvklingen, at vi arbej-

der med et bredt fundament, men ogsa husker at fremelske s@regne egenskaber for hver enkel forward.

:‘Iﬂf‘ (3
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EN MODERNE WING

Vinder sine naarkampe

Gor sig spilbar

Kan afslutte fra alle positioner og vinkler med stor effektivitet

Er en fremragende skgjtelober

Traeffer hurtige beslutninger

Beskytter pucken

Satter sine holdkammerater i bedre position - bade med og uden puck

Kan varetage opgaver i begge zoner
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Wingens rolle i de forskellige zoner

Offensiv zone uden puck

Pres mod banden

Beredt til at forechecke og laegge pres pa mod-
stander igennem et aktivt skgjtelgb med start og
stop/tight turns

Bliv ved markeringen. Start/stop — sma sving

Kan vinkle modspilleren, sé denne tvinges ud
imod banden. Dette kraever god timing, korrekt
placering af stav og aktivt skajtelgb
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Offensiv zone med puck

Baevegelse

Beskyt pucken

Arbejder foran mal

Afslutningsparat

Naerkampsspil

Pasningsspil

Wingen skal veere konstant i bevaegelse og sage
frie positioner

Udfordre med pucken og vinde
1 vs.1-situationer

Forstar detaljerne i at beskytte pucken

Har modet til at sgsge naerkampene teet under
mal og veere placeret foran malmanden ved
skud

Kan afslutte fra alle positioner med hurtigt aftraek
Kan skyde bade med baghand og forhand

Vinder neerkampene ved banden og beskytter
pucken samtidig
Kan glide af en tackling og komme mod malet

Har blik for sine medspillere
Forsager at flytte pucken over centrallinjen for at
flytte malmanden




Midtzone uden puck

Aktivt skgjtelgb

Backcheck

| spillet uden puck skal wingen konstant leese
spillet efter holdets taktik. Det vil ofte kraeve et
aktivt skejtelab og en aktiv stav

Wingen skal veere god til at vinkle
modstanderen, sa denne presses veek fra mid-
ten af banen

Midtzonen vil ogsa oftest veere et omrade, hvor
wingen ma backchecke og laese, hvilke mod-
standere der skal lases op ved indgang i egen
zone
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Midtzone med puck

Vind offensiv bla

Laes spillet

Wingen skal veere dygtig til at time sine lgb og
konstant forsgge at gere sig spilbar. En god ti-
ming vil ogsa sikre, at wingen kan bringe pucken
igennem midtzonen med hurtigt skajtelab

Wingen skal vurdere, hvordan pucken kan flyttes
ind i angrebszonen. Fgrsteprioritet skal vaere

at vinde offensiv bla linje ved at skgjte. Er dette
ikke muligt, skal wingen treeffe en ny beslutning,
som ikke resulterer i en turnover

Bliver wingen ikke puckfgrende i midtzonen, skal
wingen veere Klar til at skgjte imod mal eller lese
spillets gang




Defensiv zone uden puck

Orientering

Blokke skud

Hele tiden orienterende med et konstant blik for
backens position, samtidig med en parathed til at
hjeelpe dybere i zonen

Aktiv i skudlinjen. Modet og evnen til at blokere
skud, samt bevisthed om stavens placering




Defensiv zone med puck

Vaer spilbar

Naerkampsspil

Vinde egen bla

Nar pucken vindes, skal wingen bringe sig i en
spilbar position

Veere teknisk neerkampsstaerk ved banderne og
vurdere spillet i pressede situationer — skal puck-
en spilles til medspiller eller chippes ud

Er i stand til at chippe pucken ud af egen zone,
sa den ikke stoppes ved bla linje
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Praktiske rad til forwardtraeningen
Praktiske rad til U13-traeneren

Arbejd med skejteteknik hver eneste treening: balance, edgework, start/stop, forleens og baglans,
vendinger og “kryds-over”

Puckkontrol: Stationar og i bevagelse

Pasninger og modtagelse: Stationer og i bevagelse

Skudteknik

Fokus er pa den individuelle udvikling af feerdigheder, og ikke taktik

Integrer sméspil 1 treeningen pé forskellige mader. Giv feedback men lad dem vare kreative
Byt en forward og en back i valgfrie gvelser

Introducer dem til basis positioner i forsvars-/angrebszonen

Introducer dem fra tid til anden til faceoffs og lav gerne smé konkurrencer med det
Kommunikation er vigtigt, sé allerede her skal spillerne kommunikere

Giv feedback

Vigtigst af alt: Lad alle spillere spille center flere gange i lobet af seesonen!

Praktiske rad til Ul5-traeneren

Ovelser der udfordrer og forfiner de grundleggende feerdigheder, der blev arbejdet med pé Ul3-ni-
veau

Arbejd med individuelle defensive ferdigheder: blad mod blad, vinkling, neerkampsspil, ver pa
rigtig side, blokere skud, boks ud, gé fra forsvar til angreb

Arbejd med individuelle offensive feerdigheder: pasningsspil, afslutninger, afslutningsteknikker,
spilbarhed, gé fra angreb til forsvar

Stadigvaek ingen “faste centerspillere”— lad stadigvaek mange spillere prove kraefter med rollen
Integrér smaspil i treeningen: Lad spillerne blive sat i s& mange situationer som muligt

Qv spillet rundt om maélet offensivt, hvordan skaber man mélchancer

Praktiske rad til Ul17-traeneren

Ovelser der udfordrer og forfiner de grundleeggende ferdigheder

Forward rollen er rimelig fastldst nu, men dog stadig med mulighed for at kunne skifte mellem
back og forward ved sjeldne lejligheder

Integrer stadig sméspil i din treening

Traen gerne afslutningsevelser separat, hvor spillerne far mulighed for at skyde mange pucke
Intensiver arbejde med defensive feerdigheder: skudlinje, blokke skud, blad mod blad
Intensiver arbejdet omkring mélet i offensiv zone

Arbejd med spillet uden puck, hvordan vinkler man og hvordan bruges staven i presspillet
Arbejd med spillet omkring banderne, bade i offensiv zone og i defensiv zone

Giv malrettet videofeedback - ogsa af powerplay og boxplay

Praktiske rad til U20-traeneren

Arbejde med afslutninger under pres

Intensiver og forfin forskellige afsluntingsteknikker - first-timere, hdndledsskud, slagskud

Forfin feerdighederne i spillet foran offensivt mal

Ver opmarksom pa timing: Centeren skal komme low and slow, og wingerne skal bruge dybden
af banen

Leer spillerne at beskytte pucken og samtidig vaere tdlmodige i processen. Brug kroppen og skejte-
lobet

Forfin pasningsspillet hver dag, modtagelse og afleveringer

Arbejd maélrettet med videofeedback
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Se kampklip af den moderne forward ved at scanne nedenstaende QR-kode
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsVBdXZznzIZ203o19_fsuy

INTRODUKTION
TILISHOCKEY




Forste gang et barn treeder ud pé isen, vil der komme mange nye sanseindtryk. Isen er glat, klingen er
smal, barnet fir en stav i hdnden og leber efter/med en puck. Det er noget helt andet, end barnet har
provet for.

Din opgave som traner er derfor, at det skal vare sjovt, hver gang spilleren kommer til traening.

Om [ laver opvarmning uden for isen inden treening pa isen eller er pé isen; skal dit fokus veere
pa at gore det sa sjovt som muligt. Du skal veere opmaerksom p4, at barnet kun gider komme igen, hvis
barnet er en del af et trygt miljo, hvor der er plads til at lave fejl og have det sjovt.

Under de ishockeyspecifikke feerdigheder er det veesentligste, at spilleren veenner sig til at have
skojter pd, skejte og have en stav i hdnden. De taktiske elementer og positioner pa banen kan der arbej-
des med, nér spilleren bliver aldre.

Det anbefalede tidsmaessige forbrug pa treeningen er vist i figuren nedenfor.

Opbygning af tra&eningen Procent af tiden pa is
Leg 60%
Fzerdighedstraening 25%

Spil 15%
Taktik/Kampspecifik treening 0%

Du skal gore dig nogle kreative tanker om, hvorvidt ferdighedstreeningen kan udferes som randomiseret
treening, hvor spilleren skal treeffe mange beslutninger, men samtidig traener nogle ishockeyfardigheder.
Du kan finde inspiration til treeningen i treeningsplanen for nybegynder samt pa DIU’s YouTube-kanal.

Inden barnet er klar til at ga videre til U7, skal barnet kunne mestre folgende faerdigheder:

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelob grad grad

Forlaens uden puck X
Forlaeens med puck

Bagleens uden X
puck

Bagleens med puck
Vendinger

Det vasentligste er, at barnet kan skabe fremdrift pa skejterne og holde balancen. Sagt med andre ord;

barnet skal have vennet sig til at have skejter pa og en stav i handerne.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
puckbehandling grad grad

Stokteknik

Pasninger
Skud

Barnet skal kunne flytte pucken i en lige linje. Det centrale er, at barnet pa den ene eller anden made

enten ved hjaelp af skub til pucken eller ved at lave en pasning kan flytte pucken i en lige linje.
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Mestring af taktik Slet ikke | lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
grad grad

Stokteknik
Pasninger
Skud

Som nybegynder til ishockey skal barnet ikke vide noget om hverken positioner, boxplay eller power-
play.

Barnet skal have mulighed for at dyrke andre sportsgrene, samtidig med de gar til ishockey. De
skal leere at bruge deres krop pa s mange mader som muligt. Mangden af ishockeytreening kan ses i
nedenstaende mo-del.

Aktivitet Procent af tiden pa is
Issessioner pr. seeson 50-60

Tid pr. issesion 60 min
Kampdage 0

Treeningsplan: Introduktion til ishockey
Anbefalingen fra DIU er, at banen som udgangspunkt deles i tre dele. S& de fuldsteendig nye vil have en
zone til deres leg og leben med stativer. I midten vil der veere dem, der kan skajte uden hjelp og i den

sidste zone vil der vere skojteovelser og leg for dem, der nasten er klar til at rykke til U7.
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Find inspiration til begynder-ovelser pa felgende QR-koder

Pais Off-ice
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Malsatningen, nar du treener U7, er at forbedre spillerens fundamentale koordinationsferdigheder og
tilleringen af basale sportsferdigheder. Det er i denne periode, hvor fundamentet kan leegges for frem-
tidig leering af mere komplicerede bevegelser.

Fokus er pé udviklingen af fysisk alsidighed. Det betyder, at fundamentale bevagelser skal
mestres, og den motoriske udvikling er central. Du skal stadig opfordre dine spillere til at dyrke flere
forskellige idreetsgrene. Deltagelsen er med til at udvikle spillerens motoriske kompetencer. Du skal
som traener ikke frygte at miste spilleren til andre sportsgrene. Hvis det er sjovt, trygt og udviklende at
komme til ishockey, vil spilleren blive ved med at komme.

Udviklingen af ishockeymessige feerdigheder kommer i hejsaedet, og fokus vil vere pa bade
skejtelob med og uden puck, samt flytning af puck fra et sted til et andet. Det er vigtigt, at du stadig ger
treeningen sjov for spillerne, og de legende elementer kan sagtens inddrages i traeningen, samt udvikle
spillernes ishockeyspecifikke ferdigheder. Se treeningsplanen og videoerne pa YouTube-kanalen for
eksempler pé sadanne lege.

I modellen nedenfor ser du, hvordan tidsforbruget af et ispas skal forlebe.

Opbygning af tra&eningen Procent af tiden pa is
Leg 50%
Feerdighedstraening 25%

Spil 25%
Taktik/Kampspecfik treening 0%

Inden spilleren kan rykke fra U7 til U9, far du i nedenstaende figur et indblik i, hvad spilleren skal kunne.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelab grad grad

Forlaens uden puck
Forlzens med puck

Baglaens uden
puck

Bagleens med puck
Vendinger

Spilleren skal kunne skejte forleens og baglans med en vis sikkerhed bade med og uden puck. Desuden
skal spilleren kunne lave simple retningsskift pa skejter; herunder dreje til begge sider, samt vende til
baglens. Desuden skal spilleren kunne holde balancen pé ét ben pé skejterne.

U

i
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Mestring af puck- Slet ikke I lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
behandling grad grad

Stokteknik

Pasninger
Skud

Spilleren skal kunne lave simple driblinger
»  Flytte pucken fra baghénd til forhdnd
»  Flytte pucken fra siden og ind foran kroppen

I pasningsspillet skal spilleren kunne

» Passe pucken i retning af en medspiller

I afslutningsspillet skal spilleren kunne

»  Skyde pucken mod malet

Mestring af taktik Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
grad grad

Stokteknik
Pasninger
Skud

De taktiske elementer i ishockey ber stadig ikke introduceres for spilleren i denne alder.
I nedenstdende model far du et overblik over, hvor meget en U7-spiller ber treene ishockey i
lobet af et ar. Du skal opfordre spilleren til at dyrke flere sportsgrene.

Aktivitet

Issessioner pr. seeson 50-60 gange

Tid pr. issession 60 min

Off-ice-traening 1 gang om ugen

Kampdage 10-12 kampdage med spil pa tveers

I takt med at off-ice-treeningen introduceres, er det vigtigt, at det er sjovt og udfordrende at treene off-ice.
Det skal ikke vaere en fastlast og kedelig treening, men lad barnet udfolde sit kropslige potentiale gennem

kolbetter, kravle-, fange- og balancelege samt loftning af hinanden i forskellige momenter.
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Eksempler pa evelser 15-30 min pr. off-ice-session

*  Bjornegang

»  Kadetagfat

»  Sta-trold

» Elefant fangeleg

*  Kolbatter

* Rul pa siden

»  Stikbold med flere bolde

*  Hop over/kravl under

*  Std pé et ben med lukkede og &bne gjne

* (Gé balance pa bom

1% JYSKE BAN

-154 -



U7-treeningsplan: Grundleggende feerdigheder
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Station 1:
Forskellige skgjtegvelser med og uden
puck

Station 2:

Spiller skyder mod malet. Skajter rundt
om keglerne forlaens. Sidestepper fra
faceoff punkt til puckene og skyder igen;
sa begynder neaeste spiller

Station 3:

Spiller starter med puck og passer
derefter spiller pa faceoff punkt. Skagjter
mellem keglerne og far pasningen tilba-
ge. Spilleren stiller sig pa faceoff punk-
tet. Spilleren, der var pa faceoff-punktet,
skajter rundt om keglen i hjgrnet. Spille-
ren far pasningen og spiller kgen

Station 4:
To mod to pa et lille omrade

Station 5:

Spilleren glider under en stav pa to
kegler, hopper derefter over en stav,
hvorefter treeneren laver en pasning til
spilleren. Spilleren kagrer rundt om den
nederste kegle med pucken og karer
derefter over i kgen

Station 6:

En spiller har ingen puck, resten har.
Det geelder for spilleren uden puck om
at tage pucken fra en af de andre spille-
re. Spilleren, der har mistet sin puck, er
derefter fangeren
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Find inspiration til U7-evelser og tekniske elementer pa
folgende QR-koder

Pi is Off-ice Off-ice teknik traening
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Malsatningen for U9-traeningen er at udvikle spillerens koordinative feerdigheder og samtidig forbedre
evnerne pa isen. Det er blevet beskrevet i de tidligere kapitler, hvordan du som traener for disse argange
skal begynde at introducere dem for styrketraening og samtidig leere dem om almindelige bevagelses-
menstre. Der er 1 denne aldersgruppe et stort udviklingspotentiale i de motoriske feerdigheder. Det er
derfor af stor vigtighed, at du traener spillerens motorik bade on-ice og off-ice.

Det er vigtigt, at aktivitetsniveauet pd treeningen er hejt, og spilleren beveger sig meget, bade
med og uden puck. Der ber stadig vaere et legende element i1 dagligdagen pa isen med ishockey. Det
betyder ikke nadvendigvis, at der skal leges fangeleg, men derimod kan der leges i form af forskellige
smaspil og konkurrencer. Veer opmerksom pa, at spilleren udferer de tekniske elementer korrekt og
derigennem udvikler sine ishockeykompetencer. En teknisk ferdighed, der er lert og lagret forkert i
hjernen, kan ikke afleeres senere hen, men skal derimod overlares, hvilket er en mere vanskelig proces.
Ver derfor opmarksom pa, at spilleren i forste moment udferer beveegelserne korrekt. Giv feedback i
den billedlige og metaforiske form; glid sa langt du kan, som en fisk under vand (hvis man gver glidet pa
skajter). Forestil dig, du skal skubbe et &g over til din holdkammerat (hvis man traener traekpasninger),
osv. Gennem de billedlige fortellinger kan spilleren bedre forstd metodikken bag bevagelserne og vil
nemmere kunne huske tilbage pa dem senere.

Det er stadig centralt, at dit fokus er pa udviklingen af spillerens feerdigheder, og at spilleren har
det sjovt og er tryg til treening. Jo sjovere det er at spille ishockey, jo mere leringsvillig er spilleren, og
jo sterre er sandsynligheden for, at spilleren bliver ved med at spille ishockey.

Understreg over for klubben, at det er vigtigt, at der er mange traenere pa isen, sa I kan holde et
hejt aktivitetsniveau gennem istreeningen.

Nedenfor i modellen kan du se, hvordan du optimalt opbygger din treening.

Opbygning af traeningen Procent af tiden pa is
Leg 40%

Feerdighedstraening 25%
Spil 35%
Taktik/Kampspecifik treening 0%

Naér der i modellen star spil, er det ikke pa fuld bane, men derimod spil pé et lille omrade, hvor der kan
veaere opstillet forskellige forhindringer eller regler.
Inden spilleren kan rykke fra U9 til U11, ber spilleren kunne mestre folgende bevagelser.

Mestring af Slet ikke I lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelob grad grad

Forlaens uden puck X
Forlaens med puck X

Bagleens uden X
puck

Baglaens med puck
Vendinger

Skejtelob bade forlens og baglaens uden puck skal kunne udferes med stor sikkerhed, sa der ikke er
mange fald i lebet af et ispas. Skejtelobet med puck skal ogséa kunne udferes med stor sikkerhed forlaens,
hvorimod der i baglens skejtelob med puck stadig kan vere nogle pucktab og styrt.
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Mestring af puck- Slet ikke I lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
behandling grad grad

Stokteknik X

Pasninger X
Skud X

Pasningsspillet skal udferes med relativt stor preecision, hvor spilleren kan passe pucken i fart. Spilleren
skal vere introduceret til treekskuddet og kunne udfere det béade til treening og til kamp.

Mestring af taktik Slet ikke | lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
grad grad

Positioner pa
banen

Powerplay
Boxplay

Endnu engang skal det understreges, at spilleren ikke ber vide noget om taktiske elementer i ishockey.
Spilleren skal dog kunne flytte sig i forhold til pucken og derfor veere bevidst om skudlinjer og pasnings-
linjer (spilbarhed).

Aktivitetsniveauet i lobet af en ishockeyseson er steget. De flere kampdage og sterre antal af
treeninger kraever derfor, at spilleren oftere er i hallen. Du skal stadig opfordre spilleren til at dyrke andre

sportsgrene.

Aktivitet
Issessioner pr saeson 60-80 gange

Tid pr issession 60 min
Off-ice treening 2 gange om ugen
Kampdage 14-18 kampdage med spil pa tveers

Vear opmarksom pé, at der ikke ber vaere nogen fast malmand, hverken til treening eller til kamp. Lad
mélmandsdelen ga pa tur og giv de spillere, der har lyst til det, muligheden for at sta pa mal.
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U9-treningsplan: Off-ice

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

* Bjornegang

» Kedetagfat

»  Sté-trold

» Elefant fangeleg

*  Kolbetter

* Rul pasiden

»  Stikbold med flere bolde

*  Hop over/kravl under

»  Sta pa et ben med lukkede og abne gjne
*  Gé balance pa bom

* Firbensgang

*  Vejrmoller

o Trilleber

» Reaktionsspurter

* Bareifavn

* Krabbegang

*  Forhindringsbane med teknikbold
» Pasningsevelser med teknikbold

Se vores YouTube-kanal for eksempler pé evelser
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U9-treningsplan: Skejte- og stokteknik
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Station 1: Station 2:

Skgjte- og stokteknik. Fokus pa detaljer i
skgjtelgbet og stokteknikken. S@g meget
gerne inspiration til forskellige gvelser
pa DIU’s YouTubekanal

Forhindringsbane. Placér nogle
stave efter hinanden og lad spil-
leren hoppe over dem herefter
slalom igennem kegler. Varier
forhindringer, om den skal gen-
nemfgres forlaens/baglaens, med
eller uden puck

Station 3:
Smaspil: 2 vs. 2 skiftlaengde a 30
sekunder

Station 4:

Spil med bla pucke og markér
midten af omradet. Det geelder
for hvert hold om at flytte flest
pucke over pa modstanderhol-
dets banehalvdel pa 30 sekun-
der. Varier reglerne for, hvordan
pucken ma flyttes over midten

Station 5:

1 vs. 1 — spilleren scorer pa deek-
kene. Omradet er delt af venten-
de spillere. Skift spillere efter

ca. 30 sekunder

Station 6:

Forhindringsbane: Spilleren starter pa
baglinjen og karer under to mal, herefter
igennem en slalombane og under en
stav placeret pa to kegler. Til sidst far
spilleren en puck til afslutning mod mal.
Varier sveerhedsgraden af forhindrings-
banen og udvikl sjove forhindringer
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Find inspiration til U9-evelser pa folgende QR-koder
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Vi er stadig i perioden inden den fysiske vakstspurt satter ind hos spilleren. Det betyder, at der stadig
er stor gavn i 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 faeerdighedstraeningen 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 trener 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-trening ber du begynde at ove styrketreening. En gang om ugen skal spilleren lare
flerledsevelserne, som er gavnlige for udviklingen. Det drejer sig ikke i 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 U1l ber folge nedenstédende plan for tidsfordelingen:

Opbygning af traningen Procent af tiden pa is
Leg 25%

Feaerdighedstraening 30%
Spil 45%
Taktik/Kampspecifik treening 0%

Nar der star spil, drejer det sig om smaspil pd sma omrader, hvor der skal treeffes mange beslutninger,
og der trenes mange forskellige feerdigheder.
Inden spilleren kan rykke fra U11 til U13 ber felgende feerdigheder mestres.

Mestring af Slet ikke I lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelab grad grad

Forlaens uden puck X
Forlaens med puck X

Baglaens uden
puck

Baglaens med puck
Vendinger
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Alt skejtelab bade med og uden puck skal kunne udferes med stor sikkerhed. Det betyder ogsa, at spil-
lerens fald pa grund af mistet balance er reduceret til et minimum. Retningsskift med puck er en del af

spillerens almene beveagelser og kan udferes bade til treening og til kamp.

Mestring af puck- Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
behandling grad grad

Stokteknik

Pasninger
Skud

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 overferes til kampsituationer.

Mestring af taktik Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
grad grad

Positioner pa X

banen

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 maden, hvorpad man bevager sig i forhold til hinanden med puck
og uden puck.

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

dyrke flere forskellige sportsgrene.

Aktivitet
Issessioner pr saeson 80-100 gange

Tid pr issesion 60 min
Off-ice treening 2 gange om ugen
Kampdage 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 session

* 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

\

Station 1:

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 baglaens skgjtelab med
puck, vendinger og handteringen af
pucken samt afslutning

Station 2:

En spiller begynder forlzens,
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 iseer pa skgjtelgbet 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 skajtelab og spil med puck

Station 4:

Tom og Jerry. To spillere starter
pa maven med en stavleengdes
afstand. Pa signal rejser de beg-
ge sig op; den forreste spiller
skal na at afslutte, inden spille-
ren bagved fanger.

Fokus er pa skajtelabet og ac-
celeration, herunder overgangen
fra liggende til staende. Des-
uden 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, bar 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 vaere 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 igennem
deekkene.

Fokuspunkter:

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 kgen,
som kan skyde pa mal.

Fokuspunkter:
Forsgge at vinde den direkte 1

Fokuspunkter: vs. 1 situation

Hurtig til at omsaette besked til Klar til at finde returpucke
handling Star spilleren i kgen, 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. Spillerne
konkurrerer om at lave point pa deekke-
ne. Varier gerne spillets udformning ved
at eendre reglerne. Eksempelvis: Kun
tilladt at lgbe forlaens; man skal spille
pucken i banden, far der kan scores
eller kun tilladt at spille pucken med
baghanden

Fokuspunkter:
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

Fokuspunkter:
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

Pa is Off-ice Off-ice teknik traening
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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 U13. 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 traeninger vaere situationer
som 1 mod 1, 2 mod 1, 3 mod 2. Det er centralt, at du leerer 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 vere 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
leere:

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

* At modtage en tackling pa &ben is og langs banden

For inspiration til hvordan du kan lave gvelser med neerkamp og tacklinger, kan du se videoer pa DIU’s

You-Tube-kanal. Du kan scanne QR-koden for at komme direkte til naerkampsvideoer.

Der vil veere nogle spillere, der gér i puberteten 1 denne periode, og veekstspurten indsatter. Du
skal derfor serge for at vaere motiverende og opmuntrende i din feedback til spilleren, sa spilleren bliver
ved med at komme til treening og stadig ved, at de motoriske faeerdigheder kommer igen, nar 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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Tiden pa is ber vere koordineret pa folgende made

Opbygningen af traeeningen Procent af tiden pa is
Leg 15%

Faerdighedstraening 40%
Spil 45%
Taktik/Kampspecifik treening 0%

Nar der star spil, er det forskellige smaspilsevelser, hvor der skal treeffes mange beslutninger, det drejer

sig om. Traeningen kan med rette stadig vere indrettet som stationstraning.

For at spilleren har fiet det optimale ud af sin tid p&d 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 Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelab grad grad

Forlaens uden puck
Forlaeens med puck

Baglaens uden
puck

Bagleens med puck
Vendinger

Spilleren skal i den skejtetekniske del vaere opmarksom pé frekvensen i sit skojteleb; bliver der lavet
smé hurtige skojtetag, 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 hej fart.

Mestring af puck- Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
behandling grad grad

Stokteknik X
Pasninger X
Skud

Spilleren skal kunne passe pucken med stor sikkerhed og praecision samt modtage pasninger med stor
sikkerhed i forh&nden og med lidt sterre fejlmargin i baghanden.
Spilleren skal kunne skyde alle former for skud: treekskud, slagskud, hdndledsskud og firsttimer. Skud-

dene skal veere med en vis precision, sa pucken har retning i den bane, som spilleren skyder pucken.

Mestring af taktik Slet ikke | lav grad I nogen | hoj grad | meget hgj
grad grad

Positioner pa X

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 veare en off-ice-treening. Tidsforbruget for spilleren vil derfor
veaere stigende 1 denne periode. Du ber dog give muligheden for spilleren til at dyrke andre sportsgrene,
samtidig med de spiller ishockey.

Du kan i nedenstaende tabel se, hvor stor mangden af treening og kampe, der ber vere i lobet af en

S&son.

Aktivitet
Issessioner pr szeson 100-120 gange

Tid pr issession 60 min
Off-ice treening 4 gange om ugen
Kampdage 30-35 kampdage
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Ul3-traeningsevelser: 1 vs. 1 og afslutningsspil

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, fgr 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 skaijter 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:

First-timer med pasning fra stillestdende holdkammerat. Pasningsspilleren viser, nar han
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 first-timer er det at bringe pucken imod mal i fgrste forsgg vigtigt. Tal med spilleren
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 forsg-
ger at "toe dragge” pucken forbi to forhindringer. Herefter findes vej til malet igennem ny
forhindring

Fokuser 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 spil-
ler kommer til banden bremses der, og spilleren skal pa ny accelerere i kryds over. @vel-
sen ender med afslutning forbi forhindring, hvor spilleren skal flytte pucken for skud. Veer
saerlig opmaerksom pa spillerens rotation i overkroppen, samt at spilleren i kryds over-bv-
vaegelsen forbliver i let-bgjede ben for at kunne genere maksimal kraft i skagjtetaget

- 176 -



U13: Smaspilsovelser
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Station 1:

3 vs. 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.

Fokuspunkter:

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

Fokuspunkter:

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.

Fokuspunkter:

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

Fokuspunkter:

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 tekniktrzening

Pais

Naerkampsspil

Smaéspil
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De fleste spillere vil i denne periode kun spille ishockey. Det er dog vigtigt, at du opfordrer spilleren til at
lave andre aktiviteter som: fodbold, vejhockey, gymnastik osv. Spillerne skal blive ved med at fintune og
udvikle sine motoriske og koordinative faerdigheder. Du bliver her af central betydning, da du gennem
din méde at tale pa, enten kan vare med til at give spilleren muligheder for at dyrke andre sportsgrene,
eller tage mulighederne fra spilleren. I denne henseende handler det ikke nedvendigvis om, at spilleren
skal ga fast til fodbold to gange om ugen, men at spilleren et par gange om ugen leber rundt pa vejen og
spiller vejhockey, fodbold osv. Du kan ogsa til treening lade spilleren prove forskellige andre boldspil,
som udfordrer spillerens motoriske feerdigheder.

Spilleren vil stadig kunne prove flere forskellige positioner p& banen, men vil i slutningen af
tiden som U15-spiller have valgt en position pa banen.

Traeningen skal indeholde ovelser, hvor der laves back/forward-specifikke momenter. Sterste-
delen af treeningen ber dog vere ferdighedstreening, hvor ferdighederne, som spilleren har udviklet pa
de tidligere &rgange, sattes 1 mere udfordrende situationer. Det kan veaere, at du i stedet for at ove skud i
en 1 mod 0 gvelse, hvor spilleren har tid til sin afslutning, beder en spiller om at backchecke for at sette
pres pa spilleren i afslutningsmomentet.

Du skal stadig bruge smaspil, hvor spilleren lerer ishockeytekniske og -taktiske faerdigheder.
Gennem smaspil far spilleren mange bereringer med pucken og skal hele tiden treeffe beslutninger. Du
kan opsatte forskellige regler for smaspil. Du kan finde inspiration ved at scanne nedenstaende QR-ko-
de.

Det taktiske i ishockey ber stadig ikke vare af den sterste prioritet. Spilleren skal dog vaere introduceret
til forecheck, spil i egen zone og powerplay. Denne teori skal spilleren kunne omsatte til handlinger
pa banen. Samtidig skal spilleren vere i stand til at omsaette det, du tegner pa tavlen til evelser pa isen.
Du skal stille krav til spilleren om at veere opmarksom. I forlengelse heraf er det af stor vigtighed, at
du er tillidsfuld, engageret og autentisk, sa spilleren er tryg i miljoet omkring ishockey. Du er spillerens
forbillede, sa du skal agere sadan bade pa isen og udenfor isen.

Du kan se, hvordan opbygningen af din treening skal se ud i nedenstaende model.

Opbygningen af traeningen Procent af tiden pa is
Leg 10%
Feerdighedstraening 40%
Spil 45%

Taktik/Kampspecifik traening 5%
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Inden spilleren er klar til at kunne gé videre til U17, skal spilleren mestre folgende feerdigheder.

Mestring af Slet ikke | lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelob grad grad

Forlaens uden puck
Forlaens med puck

Baglaens uden
puck

Baglaens med puck
Vendinger

Her betyder det, at spilleren skal kunne skgjte 1 alle retninger med pucken og uden pucken. Spilleren

skal samtidig veaere i stand til at handtere pucken i hgj fart.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
puckbehandling grad grad

Stokteknik X
Pasninger X
Skud

Under stokteknikken skal spilleren her vaere i stand til at beskytte pucken. Det betyder, at spilleren skal
vaere opmarksom pd, hvor han placerer pucken i forhold til sin modstander. Desuden skal spilleren
kunne spille pasninger med béde baghénd og forhand i fart. Pasninger skal vaere relativt precise, men
der vil stadig vere en lille fejlmargin i pasningsspillet, nar spilleren rykker fra U15 til U17.

Spilleren skal kunne udfere alle typer af skud; treekskud, handledsskud, slagskud og firsttimer.
Skuddene skal kunne laves med hej preecision og kraft.

Mestring af Slet ikke I lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
taktik grad grad

Positioner pa X

banen
Powerplay
Boxplay

Spilleren skal inden overgangen til U17 vere klar over de forskellige roller pa banen. Det betyder, at
spilleren ved, hvad de primaere opgaver er for en back, wing og center. Spilleren skal ogsa have beslut-
tet sig for, hvilken position han/hun vil spille.

Powerplay er blevet introduceret, de forskellige typer af powerplay er blevet introduceret.
Spilleren ved, hvordan der spilles powerplay, og hvordan pucken rykkes rundt, samt hvordan der
skabes malchancer i et powerplay. Definerede powerplay-kaeder og flytningen af spillere til bestemte
positioner i powerplay skal ikke vare et fokuspunkt.

I boxplay er spilleren blevet introduceret for, hvordan boxplay leses. Spilleren ved, hvordan
man placerer sig mellem pucken og malet. Samtidig ved spilleren, hvordan man mindsker méalchancer-
ne imod. Boxplay-keder er ikke noget, der er introduceret.

Alle spillere skal spille powerplay og boxplay.
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Aktivitet

Issessioner pr. saeson 140-160 gange
Tid pr. issession 60 min

Off-ice-traening 4 gange om ugen
Kampdage 40-50 kampdage

Antallet af issessioner svarer til, at der vil vaere fire til fem ispas per uge, og til hver af disse ispas skal
der veere en tilherende off-ice-treening. Off-ice treeningen skal indeholde styrketraenings, motoriske og

skadesforebyggende momenter, du kan finde inspiration i kapitlet om treeningslere.
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Ul5-traeningsevelser: 1 vs. 1 og 2 vs. 1
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1:1vs 1, 2 vs. 1 og backskud

Back starter foran mal og kerer mod F1, der har en puck. Der laves en give-and-go
pasning og sa begynder en mod en. Nar den er feerdigspillet, skajter backen mod det
modsatte hjgrne og laver en give-and-go pasning, hvorefter der starter en to mod en ud
af hjgrnet. Spillet skal forega under cirklerne; forwards skal maksimalt have 10 sekunder
til at skabe en afslutning. Backen skal forsage gennem aktivt skgjtelgb og aktiv stav at
spolere spillet for forwardsne. Efter pucken er spillet faerdigt, skejter backen bagleens
omkring cirklen, modtager en pasning fra hjgrnet og arbejder i sideled pa bla og afslutter
med to forwards foran mal

Fokus er for backen; blad mod blad, aggresiv fgrste aktion samt deekningen af pasnings-
linjer. Fokus er for F1 at beskytte sin puck samt fa en kvalificeret afslutning mod malet.
Samtidig skal F1 gare sig spilbar for F2 i andet moment af gvelsen. Fokus er for F2 at
finde en aben pasningslinje eller selv treekke ind for at lave mal

2: 2 vs. 1 med backskud.

D3 kearer i hjgrnet og samler en puck op, der er blevet lagt i hjgrnet. D3 karer lige frem
og passer pucken til F3 i midten. F3 og F4 karer sa deres to mod en efter aftalerne mod
D2. Nar pucken er spillet feerdig, far D3 en pasning fra keen og afslutter mod malet med
trafik. D2 samler sa en puck op i modsatte hjgrne og en ny to mod en begynder mod en
ny back

Fokus
Forwards: timing, hurtig afslutning, flyt malmanden
Back: Gap kontrol, blad mod blad, luk pasningslinjer, hurtig pasning
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UlS-traeningsevelser: Detaljer i spillet: Chip, skud og rim

1: 2 afslutninger og chip i banden

Spiller 1 skgjter bagleens, modtager pass fra spiller 3. Tager pucken med og passer den
til spiller 2, der tager et skridt ind i banen og chipper pucken til spiller 1. Spiller 1 tager
en afslutning og spiller eventuel returpuck feerdig. Karer bag malet og samler en ny puck
op, som enten spilles pa hajre eller venstre side af malet til en afslutning til spiller 2, der
har bevaeget sig ind foran malet

Fokus:
Chip i banden, kommunikation, timing og afslutninger

2: Rim, backskud, skud og 1 vs. 1

Spiller 4 rimmer en puck, som samles op bag malet af spiller 6. Spiller 6 tager pucken
mod hjgrnet og passer pucken til spiller 7, der tager en hurtig afslutning med spiller 5
foran malet. Efter afslutningen lgber spiller 6 i en bue og modtager pucken fra spiller 4,
som der afsluttes hurtigt med. Spiller 5 karer mod spiller 4 og modtager pucken; spiller 7
lukker gap kontrol og spiller en mod en fra banden mod spiller 5

Fokus:

Afslutninger

Gap kontrol

Blad mod blad
Beskyttelse af pucken
Trafik foran malmanden
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U15: Smaspilsovelser
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Station 1:
1 vs. 1 pa lille omrade med stillestaende skytte. For at komme i angreb skal pucken pas-
ses til skytten

Fokuspunkter:
Naerkampe foran mal, vinde returpucke uanset spilsituation og skyttens afslutninger

Station 2:
1 vs. 1 (2 vs. 1) Faceoff spil. Spillet starter med en faceoff. Den spiller, der vinder face-
off’'en, aktiverer en medspiller, og de spiller 2 vs 1 til flgjt

Fokuspunkter:
Rigtig teknik i faceoff; leer spilleren om vigtigheden i faceoff og Igsninger af overtals- og
undertalssituationer

Station 3:

3 vs. 3 forecheck game

Der spilles tre mod tre; tabes pucken i angreb skal daekkene rundes, inden der kan laeg-
ges pres pa det puckbesiddende hold

Fokuspunkter:
Hurtig spilvending, aktivt skgjtelgb og malsagende i farste moment
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Find inspiration til U15 pa felgende QR-koder

Pa is Off-ice Off-ice tekniktrzening

Back - Kampklip Forward - Kampklip Mélmand - Kampklip
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En Ul7-spiller gennemgar en vanskelig overgang uden for ishockey. Sterstedelen af spillerne vil i lebet
af tiden som U17-spiller feerdiggere folkeskolen og begynde pa en ungdomsuddannelse eller erhvervs-
uddannelse. For spilleren betyder det, at der vil ske mange ting omkring spilleren, hvor nogle af tingene
vil veere 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 milje, hvor spilleren er tryg, og du har en tillidsfuld relation til spilleren.

Desuden skal du bruge en del af treeningstiden pa at tale om roller pa holdet. Spilleren méler
sig med sine holdkammerater og er bevidst omkring, hvad spillerens egne kompetencer er. Det er derfor
klart, at forskellige spillere bidrager med forskellige ting. Disse ting skal klarlaegges for spilleren even-
tuelt i udviklingssamtaler eller pa holdsnakke.

Treeningen skal stadig vaere opbygget omkring en udvikling af spillerens ishockeyspecifikke
kompetencer. Der skal vaere gvelser, hvor spilleren bliver udfordret pa sit skeajteleb, stokteknik og pas-
ningsspil. Disse gvelser skal indga i s& mange kamprelevante situationer som muligt. Det betyder, at
der i din treening skal indgd meget smaspil med forskellige regler, hvor spilleren er presset til at treeffe
hurtige beslutninger i situationer, de bliver udsat for til kamp. Det er derfor klart, at spilleren skal vere
i stand til omseette det, der bliver lavet til treening til kamp.

Spillerens taktiske forméaen skal udvikles yderligere. Du skal derfor laere spilleren, hvordan der
scores mal, og hvordan der forsvares mod mélchancer. Spilleren skal kunne laese skudlinjer og pasnings-
linjer. Dette kan leeres gennem béade brugen af video og gennem smaéspilsgvelser.

I forhold til powerplay skal du leere spilleren, hvordan pucken kan spilles rundt, forskellige op-
stillinger i powerplay samt forskellige abninger i powerplay. Du skal stadig ikke lave powerplay-kader,
men derimod fokusere pa, at alle spillere far muligheden for at spille powerplay.

I boxplay skal du lere spilleren, hvordan man optimalt beveger sig i boksen, hvordan man gen-

nem aktivt brug af staven kan vere i stand til at dbne eller lukke spilmuligherder i boxplay.

Off-ice treeningen skal prioriteres hajt, hvor der isar er fokus pa styrketrening, da spillerens potentiale
er stort for udvikling af styrke og muskelmasse i denne periode.

Du kan i nedstaende figur se, hvordan tiden skal benyttes pa et ispas

Opbygningen af traeningen Procent af tiden pa is
Leg 5%

Faerdighedstraening 35%
Spil 50%
Taktik/Kampspecifik traening 10%

Du kan se i figuren, hvordan tiden pa kampspecifik treening er stigende, samt at tiden pa leg falder.
Vear opmarksom pa, legen sagtens kan vare 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 velme-

nende padagog.
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Mestring af Slet ikke | lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelob grad grad

Forlzens uden puck

Forlaens med puck

Bagleens uden
puck

Bagleens med puck
Vendinger

Her betyder det, at spilleren skal kunne skejte i alle retninger med pucken og uden pucken. Alt skej-
telob skal kunne foregé i hgj fart bade med og uden puck; samtidig skal spilleren vere i stand til at

stoppe og accelerere til hgj fart pa kort afstand.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
puckbehandling grad grad

Stokteknik
Pasninger
Skud

Spilleren skal vaere i stand til at beskytte pucken samt lave diverse driblinger i hoj fart.
Spilleren skal kunne lave pasninger med bade baghand og forhand i fart. Pasninger skal vare praecise
og relativt harde.

Spilleren skal kunne udfere alle typer af skud; treekskud, handledsskud, slagskud og firsttimer.
Skuddene skal kunne laves med hej praecision og kraft. Spilleren skal desuden kunne afvikle sit skud

hurtigt og under pres.

Mestring af Slet ikke I lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
taktik grad grad

Positioner pa X
banen

Powerplay

Boxplay

Spillerens viden om boxplay og powerplay er stot stigende i lobet af tiden som U17-spiller. Samtidig
skal spilleren veere bevidst omkring positioner pa banen, herunder hvornar der presses, og hvornér
der bakkes af. Gap-kontrol, forecheck og styrespil skal veere begreber, som spilleren forstar. Hvis du

mangler viden om disse, kan du laese back og forward-kapitlet.

Aktivitet
Issessioner pr. seeson 140-160 gange

Tid pr. issession 60 min
Off-ice-traening 4 gange om ugen
Kampdage 40-50 kampdage
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Ul7-treningsevelse: Chip ud af egen zone og indgang i offensiv zone
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F1 laegger pucken i endebanden. D1 starter baglaens og vender til forleens omkring
topcirkel og henter den Igse puck ved at vende ind mod midten af banen. F1 timer sit Igb
pa sidebanden, hvorefter F1 modtager pasningen fra D1. F1 skal herefter chippe pucken
ud af zonen til F2, som ligeledes har timet sit lab. F2 bringer herefter pucken ind i an-
grebszonen og laver et cut back og finder F1 med en pasning. D1 er fulgt med i angrebet
og endt foran mal. Nar situationen er spillet faerdig, arbejder D1 sig tilbage pa bla linje,
hvorefter D1 modtager pasning fra hjgrnet. Herefter backskud med trafik foran mal

Fokuspunkter:

Chip ud af egen zone skal veere i luften
Timing

Cut back

Afslutninger

Trepunktsstilling
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Ul7-traeningsevelse: Indgang med soft chip og backskud
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Pa signal starter F1 og D1. F1 Igber hele vejen rundt om cirklen og kommer dybt i zonen
klar til at modtage pasningen fra D1. D1 arbejder med pucken rundt i en lille cirkel og
holder konstant gje med F1’s position. D1 afleverer pasningen til F1. F1 skgjter herefter
pucken ind i midtzonen, men skal soft chippe pucken ind i angrebszonen for herefter at
genvinde pucken og finde vejen til en afslutning. D1 og F2 gentager processen. Nar D1
har afleveret pucken til F2, fglger D1 med i angrebszonen herefter rimmer D2 pucken til
D1, som herefter afslutter mod mal

Fokuspunkter:

Soft chip som indgang i zonen

Timing

Backens beveaegelse pa bla linje + afslutning
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Ul7-traeningsevelse: 2 vs. 1
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To mod en, midtzone, med backskud

D1 begynder bagleens og laver en give-and-go pasning med kgen. Vender til forleens og
modtager en pasning fra F1. D1 traeder frem i banen med pucken og passer den til F1,
der har vendt til bagleens. F1 passer F2 og bliver pa kanten. F2 traeder ind i banen og
passer til F1. D1 fglger med op og lukker sin gap-kontrol. F1 og F2 spiller derefter to mod
en mod D1. Nar pucken er spillet feerdig, afslutter D2 fra bla med F1 og F2 foran mal
samt D1, der forsgger at bokse ud

Fokus

D1: Gap-kontrol, pasninger og timing

D2: Afslutning med trafik foran malet til styring

F1: Timer sit lab og lgser to mod en situationen efter aftalerne
F2: Pasningsspil, netdrive og afslutningsspil
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Ul7-traeningsevelse: Forward-evelser
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1
En spiller star pa faceoff punktet og modtager derefter en puck fra de fire andre. Der skal
afsluttes hurtigt pa alle fire pucke

Fokus:
Pasningsspillet
Hurtige afslutninger

2

En spiller karer mod banden og modtager en pasning fra k@en. Spilleren skal derefter
lave et skarpt sving ind i banen og kgre fuld fart langs deekkene. Spilleren veelger selv
mellem hvilke af daekkene, der afsluttes

Fokus:
Afslutningsspillet
Acceleration i skgjtelgbet

3

To spillere starter med cirka en stavleengdes afstand. Pa signal skgjter de begge maksi-
mal hastighed og den forreste af de to modtager pucken fra traeneren, hvorefter spilleren
skal lave mal

Fokus:
Hurtig afslutning
Lav mal

-193 -



Ul7-treningsevelse: Back-gvelse

Pass, Back-Back og reverse

Treeneren spiller en puck i endebanden. D2 tager pucken og passer den

til D3, D3 passer til D4, som afslutter

D1 og D2 gar tilbage til udgangspositionen, D2 tager igen pucken. D1 karer den korte
side af malet. D1 modtager pucken i bagleens skgjtelgb og skajter rundt om malet. Spiller
pucken til D4 som laver en pasning til D3, der afslutter.

D1 og D2 tager igen udgangspositionen. Traeneren spiller en puck i endebanden. D2
samler pucken op og spiller pucken i banden til D1, der kalder pa pucken. D1 passer
pucken til D3, der passer pucken til D4, der afslutter

Fokus
Backskud i den optimale hgjde, kommunikation, praecise pasninger og
aktivt skajtelgb
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U17: Smaspilsovelser
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Smaspil 1:

2 vs. 2 vinkling. To spillere starter med at skgjte pucken bag eget mal. Modstanderholdet
skal skgjte ind i cirklen og herefter forsgge at vinkle de to angribende spillere. Spillet kan
herefter spilles som reguleer 2 vs. 2

Fokuspunkter:

Vinkling af modspiller
Placering af stav

Orientering og kommunikation

Smaspil 2:
3 vs. 3 med neutrale supportspillere og mulighed for at score i begge mal

Fokuspunkter:

Skab overtal ved at bruge de neutrale supportspillere

Udfordre modstandere og malmaend ved at score pa begge mal
Orientering og kommunikation
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U17: Smaspilsevelser
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Smaspil 3:
2 vs. 2 med stillestadende skytter

Fokuspunkter:

Spillet rundt om mal (angribende hold skal forsgge at skabe trafik og
finde lgse pucke. Det forsvarende hold skal forsgge at bokse ud og vin-
de lgse pucke)

Omstilling fra forsvarende til angribende hold

Kvalitetsafslutninger fra skytterne

Modet til at sta foran mal

Smaspil 4:
3 vs. 3 med neutrale supportspillere og mulighed for at score i begge
mal

Fokuspunkter:

Skab overtal ved at bruge de neutrale supportspillere

Udfordre modstandere og malmaend ved at score pa begge mal
Orientering og kommunikation
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Find inspiration til U17 pa felgende QR-koder

Pa is Off-ice Off-ice teknik trzening
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsYgUFreY0a4cs5WaTrW03F
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=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsq67aJU4Ay9Cwlw6HaW0qt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtDHQB4RvrPXQk43lDqPL9B
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUubdFOVsIm5LLLf9pirGGhR
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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
ishockey, uddannelse og/eller arbejde. Udviklingssamtaler ber prioriteres hgjt og afvikles kontinuer-
ligt. 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 veere 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 miljg, 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 konkurrence-
niveauet vil stige, og hermed hierarkiet @ndres. Spilleren ber vere bevidst om sine verdier, evner og
udviklingsomrader og kan derfor identificere hvilken type seniorspiller, der arbejdes henimod.

Traeningen skal stadig vaere opbygget omkring en udvikling af spillerens ishockeyspecifikke
kompetencer. Der skal vare ovelser, hvor spilleren bliver udfordret pé sit skejteleb, stokteknik og
pasningsspil. Disse gvelser skal indga i kamprelevante situationer. Det betyder, at der i treeningen skal
indgad 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; s& en dygtig spiller i powerplay vil i labet af en hel saeson spille flere
minutter end nogle af holdkammeraterne. Variationen af istiden betyder ikke, at du ikke stadigvaek 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 is@r er fokus pa styrketreening, da spillerens
potentiale er stort for udvikling af styrke og muskelmasse i denne periode. Var opmerksom p4, at der

er balance i treeningsplanlagningen.
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Opbygningen af traeningen Procent af tiden pa is
Leg 5%

Fezerdighedstraening 40%
Spil 35%
Taktik/Kampspecifik traening 20%

Du kan se i figuren, hvordan tiden pa kampspecifik treening er stigende, samt at tiden pa leg falder.
Vear opmarksom 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 vaere fagidiot og velme-
nende padagog.

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

feerdigheder.

Mestring af Slet ikke | lav grad | nogen | hgj grad | meget hgj
skojtelob grad grad

Forlzens uden puck
Forlaens med puck

Bagleens uden
puck

Bagleens med puck
Vendinger

Her betyder det, at spilleren skal kunne skejte i alle retninger med pucken og uden pucken. Alt skej-
telob skal kunne foregé i hgj fart bade med og uden puck; samtidig skal spilleren veere i stand til at

stoppe og accelerere til hgj fart pa kort afstand.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hg;j
puckbehandling grad grad

Stokteknik
Pasninger
Skud

Spilleren skal vere i stand til at beskytte pucken samt lave diverse driblinger i hoj fart.

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

Spilleren skal kunne udfere alle typer af skud; traekskud, handledsskud, slagskud og firsttimer.
Skuddene skal kunne laves med hej pracision og kraft. Spilleren skal desuden kunne afvikle sit skud

hurtigt og under pres.

Mestring af Slet ikke | lav grad I nogen | hgj grad | meget hgj
taktik grad grad

Positioner pa X

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

udferes i et hegjt tempo og pa mindre omréder.

Aktivitet
Issessioner pr. saeson 140-160 gange

Tid pr. issession 60 min
Off-ice-traening 4-5 gange om ugen
Kampdage 50-60 kampdage

Antallet af issessioner svarer til, at der vil vere fire til fem ispas per uge, og til hver af disse ispas skal
der vaere en tilherende off-ice-treening. Off-ice-treeningen kan indeholde forskellige momenter; du kan

finde inspiration i kapitlet om treeningsleare.
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U20-trzeningsevelse: Udspil under pres

/

Udspil under pres

under pres. Efterfalgende 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

D1 begynder med pucken, F1 forechecker, D2 ggr sig spilbar, F3 forechecker efter afta-
lerne pa holdet. D1 og D2 skal sammen med deres 3 forwards forsgge at lave et udspil
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U20-traeningsovelse: 3 vs 2 rush attack, back kerer med i angreb
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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 for-
sgge at spille ud af presset, og det er derefter reguleer fem mod fem. Det vaesenligste er,
at F6 kommer dybt i zonen og lzeser, hvilken side pucken spilles ud i, og at D3 starter sit
udfald foran malet; det kan enten vaere 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
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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 sco-
res, 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 gvelsen kan
treeneren give pucken ved blokeringer

Fokuspunkter:

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

Fokuspunkter:

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 sce-
ne
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U20: Smaspilsovelser
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Smaspil 3:

2 vs. 2 med supportspillere i offensiv zone. Spillerne kan i angreb gere brug af support-
spillerne for at skabe et overtal. Supportspillerne kan bade spille pucken eller traede frem
i banen og bringe pucken mod mal

Fokuspunkter:

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 stillestaende skytte. Spillet kan varieres ved at tillade
spillerne at score pa begge mal.

Fokuspunkter:

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

Fokuspunkter:

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

Pa is Off-ice Off-ice tekniktrzening

Back - Kampklip Forward - Kampklip Mélmand - Kampklip



https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtORq0d_I5k5Pgj-_GsPv8X
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=PLCqmRh4jvxUubdFOVsIm5LLLf9pirGGhR
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUsq67aJU4Ay9Cwlw6HaW0qt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtDHQB4RvrPXQk43lDqPL9B
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