


Malsatningen for U10-treeningen er at udvikle spillerens koordinative feerdigheder og samtidig forbedre
evnerne pa isen. Det er blevet beskrevet i de tidligere kapitler, hvordan du som treener for disse argange
skal begynde at introducere dem for styrketraening og samtidig leere dem om almindelige bevagelses-
mgnstre. Der er i denne aldersgruppe et stort udviklingspotentiale i de motoriske faerdigheder. Det er
derfor af stor vigtighed, at du treener spillerens motorik bade on-ice og off-ice.

Det er vigtigt, at aktivitetsniveauet pa treeningen er hgijt, og spilleren beveeger sig meget, bade
med og uden puck. Der bgr stadig veere et legende element i dagligdagen pa isen med ishockey. Det
betyder ikke ngdvendigvis, at der skal leges fangeleg, men derimod kan der leges i form af forskellige
smaspil og konkurrencer. Veer opmerksom pa, at spilleren udfarer de tekniske elementer korrekt og
derigennem udvikler sine ishockeykompetencer. En teknisk faerdighed, der er leert og lagret forkert i
hjernen, kan ikke afleeres senere hen, men skal derimod overlares, hvilket er en mere vanskelig proces.
Veer derfor opmarksom pa, at spilleren i farste moment udfarer bevaegelserne 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&g over til din holdkammerat (hvis man traener treekpasninger),
osv. Gennem de billedlige forteellinger kan spilleren bedre forsta metodikken bag beveegelserne 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 leeringsvillig er spilleren, og
jo starre er sandsynligheden for, at spilleren bliver ved med at spille ishockey.

Understreg over for klubben, at det er vigtigt, at der er mange treenere pa isen, sa | kan holde et
hgjt aktivitetsniveau gennem istraeningen.

Nedenfor i modellen kan du se, hvordan du optimalt opbygger din treening.

Procent af tiden pais
40%
25%
35%

Opbygning af traeningen
Leg

Feerdighedstraening

Spil/Smaspil

3
S

Taktik/Kampspecifik traeening

Inden spilleren kan rykke fra U10 til U12, ber spilleren kunne mestre fglgende bevagelser.
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Skejtelgb bade forleens og baglens uden puck skal kunne udfgres med stor sikkerhed, sa der ikke er
mange fald i lgbet af et ispas. Skgjtelgbet med puck skal ogsa kunne udfares med stor sikkerhed forlzns,
hvorimod der i baglens skgjtelab med puck stadig kan vaere nogle pucktab og styrt.
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Pasningsspillet skal udfgres med relativt stor pracision, hvor spilleren kan passe pucken i fart. Spilleren
skal veere introduceret til treekskuddet og kunne udfere det bade til treening og til kamp.
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Stokteknik

Pasninger
Skud

Mestring af

| meget
taktik

hgj grad

Positioner pa banen

Powerplay

Boxplay

Endnu engang skal det understreges, at spilleren ikke bgr 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 labet af en ishockeysason 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

Istreeninger pr. uge 2-3 gange

Tid pr. istreening 60 minutter

Off-ice-traening 2 gange om ugen

Kampdage pr. seeson

14-18 kampdage med spil pa tveers

Veer opmaerksom pa, at der ikke bgr vaere nogen fast méalvogter, hverken til treening eller til kamp. Lad
malvogterdelen ga pa tur og giv de spillere, der har lyst til det, muligheden for at sta pa mal.
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U10-traeningsplan: Off-ice

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

* Bjgrnegang
e Kadetagfat

e Sta-trold
e Elefant fangeleg
e Kolbgtter

« Rul pasiden

e Stikbold med flere bolde

e Hop over/kravl under

»  Sta pa et ben med lukkede og abne gjne
» Ga balance pa bom

e Firbensgang

o Vejrmgller

e Trillebgr

e Reaktionsspurter

* Bereifavn

e Krabbegang

e Forhindringsbane med teknikbold
e Pasningsgvelser med teknikbold

Se vores YouTube-kanal for eksempler pa gvelser

DIU’s Fysprofil
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http://fysprofil.dk/index.php/foer-pubertet/

U10-traeningsplan: Skgjte- og stokteknik

Station 1

Skajte- og stokteknik. Fokus pa detaljer i
skgjtelgbet og stokteknikken. Sgg meget
gerne inspiration til forskellige gvelser
pa DIU’s YouTube-kanal

Station 2

Forhindringsbane. Placér nogle
stave efter hinanden og lad spil-
leren hoppe over dem herefter
slalom igennem kegler. Varier
forhindringer, om den skal gen-
nemfgres forleens/bagleens, med
eller uden puck

Station 3
Smaspil: 2 vs. 2 skiftleengde & 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 sekunder. 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 U10
pa felgende QR-koder

Off-ice

Off-ice
tekniktraening

.. Ir!l e

U10 pa
ishockey.dk
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i
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUt-Fu88-wffew5Kwe-DrFto
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtbkOrTP6K5qpTKIhOekpmr
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUvbVdWRqePWPd7FCA-f1K_P
https://ishockey.dk/u10/



