ANTLIGEN! Sasongstart
for ungdomshockeyn

i Sverige.

10 goda rad till vara
ungdomstranare:

Hockey-Sverige iir beroende av manga aktorer
for fortsatta framgangar. Vi dr oproportionerligt
framgangsrika pa den internationella scenen i
forhallande till landets storlek och folkmingd. En
huvudanledning till framgéngssagan ar de arliga
insatserna av alla svenska ungdomstranare.

Vi méinniskor vill ofta lyfta fram nagon enstaka
insats eller nagon enskild person nér vi forsoker
forstd och forklara orsaken och bakgrunden
till framgang och lyckade satsningar. Tyvarr &r
det inte sa enkelt. Det handlar mer om manga
ménniskors gemensamma harda arbete med ritt
riktlinjer och mot korrekta malsittningar. Utan
alla vara ungdomstrinares dagliga slit hade vi
aldrig varit en toppnation i ishockey.

Sverige iir ar efter ar en toppnation pa
Internationella Ishockeyfiorbundets rankinglista
over virldens bista hockeynationer. Otroligt! Men
- ska vi halla oss kvar dir finns ingen méjlighet
att luta sig tillbaka och ta det lugnt. Tviirtom sa
behover vi oka takten, De allra flesta - ja, i stort
sett alla - av de svenska u-trinarna dr ideellt
arbetande och oavlénade. Trots det &r kraven fran
samhillet manga ganger hégre pa dessa dn pa
t.ex. avlénade och viluthildade lirare.

Med denna krénika vill jag hylla de fantastiska
svenska ungdomstrinarna, och samtidigt ge
nagra férhoppningsvis goda rad infér kommande
sdsong.

10 goda rad

1/ Gér en plan infor varje sisong. Planera

hur mycket och vad ni ska trina pa.
Tréningsplanering dr viktigt fran Tre Kronors
Hockeyskola och hela vigen upp. Anvind
Svenska Ishockeyforbundets ““[shockeyns ABC™
som hjilp. Dir finns manga anviindbara och goda
riktlinjer for hur man planerar sdsongen.

2/ Samla firdldrar och spelare och ga igenom
hur ni har planerat sisongen. Det ér alltid bra

att vara tydlig och beritta hur sisongen kommer
att se ut. Det bygger ett grundfundament i den
viktiga relationen med foraldragruppen. Pa detta
omrade finns ett bra foraldrautbildningsmaterial
att anviinda. Det hittar ni pa SIF:s utbildningssajt
“Hockeyakademin.se™.

3/ Liigg mycket tid pa att va pa hockeyns
tekniska grunder. De fem viktiga grunderna

ir; 1) skridskodkning, 1) puckforing/finter, I11)
passningar/mottagningar, 1V) skott/malgérande,
och V) niarkampsspel/brytninngar. Det man inte
lart sig inom dessa omraden under u-hockeytiden.,
kan man inte ta igen i vuxen alder! Allisa

— mycket tekniktrdning! Massor med forslag pa
ovningar finns i SIF:s utbildningsmaterial.

4/ Triina dven teknik “off-ice”. Jobba med
skridskoimitationer och skridskohopp, dribbla och
passa trikulor, not skott pa skottrampen, triina pa
ndrkamper och kampaévningar. Glém inte bort den
nyttiga och roliga landhockeyn. Dir utvecklas
och trinas inte bara tekniken, utan ocksa
speluppfattningen och spelférstaclsen.
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5/ Starta med styrketrining tidigr. Helst
fran 7-arsdldern. Da talar vi om ritt typ av
styrketrining. Alltsa inte “bodybuilding™

pa gym. Anvénd girna den egna kroppens
tyngd som motstand. Professor Tonkonogis
forskning pa omradet har lett till en helt ny syn
pa styrketraning for barn. Mer detaljerade rad
hittar du i SIF:s utbildningsmaterial. Kolla pa
“Hockeyakademin.se.”

6/ Jobba mycket med spel i olika former.
Tvamalsspel pa helplan. i ytterzonerna. och pa
sma ytor dr bra dvningar. Spela 5 mot 5. men
ocksa L.ex. 3 mot 3 och 2 mot 2. Anvind olika
forutsitiningar som tva puckar, direktpassningar,
direktskottsavslut. m.m. Den svenske
tranarlegenden Ake “Professorn™ Lundstrom sa
och skrev redan pé 60-talet att tvamal éir den bista
hockeydvningen.

7/ Skapa en miljé dir spelarna kinner spelglidje.
akglidje och dér man har kul tillsammans, Det

ar vil ingen hemlighet att inlarning fungerar

bist i en miljé dir man har roligt. Forsok som
trdnare att tinka positivt och att agera positivt.
Forstirk det som ar bra. och lir
bamen att beromma och uppmuntra
varandra. Alla behéver berém. Det ir
underskattat, och fungerar bittre iin
annat hokus pokus.

8/ Snacka mycket hockey med
spelarna. och uppmuntra spelarna att
snacka mycket hockey med varandra.
Diskutera och forklara 15sningar
paolika spelsituationer. Lyssna pa
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—
spelarna och ldr dig sjdlv. Anvind taktikiaylor,
och de hjilpmedel som star till buds, Férklara
dvningar och utbilda spelarna teoretiskt i var(o;
ni trdnar si eller sa, och vad som hinder i kroppen

nér ni trinar pa ett visst sitt.

9/ Liir spelarna tdvla. Anvind manga ovninzar
med tavlingsmoment 1. Stafeiter, skottavlingar.
turneringar i smalagsspel, teknikbanor pa tid,
kampovningar pa isen och off-ice. strafitivlingar
m.m. Det &r inte negativt att kimpa och géra sii
bésta for att vinna, men det giller att bade lir:
att vinna och att forlora. Insatsen ér viktigare in
resultatet. Lar spelarna att giira sitt basta och inte
oroa sig for resultatet,

10/ Se till sa ar alla spelare har en individuell
atvecklingsplan. Detir alla syenska spelares
rittighet. Infor sdsongen si ska trinaren sitta
sig ned med varje spelare och gora en plan fiir
spelarens utveckling. Planen ska bl.a. innehilla
spelarens starka sidor och sidor att utveckla
ndr det giller teknik, taktik, fysik. psykologi.
néringslira, spel. m.m. Vidare sa sitter tranare
och spelare tillsammans upp mal for de olika
omradena. Planen utvirderas
och f6ljs upp vid nagra tillfillen
under sasongen. For mer info. se
Hockeyakademin.se.

| Tommy Bousted!
‘ Hockeytréinare och Bajare i sjilen
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