Esbjerg Ishockey Kilub

Spilleruddannelse



Indholdsfortegnelse.

S@SONENS OMIFANG. ....viiiiiiiiiiiiiii i 6
TraeNiN@SKONCEDE . . e ettt 6
Grundliggende teKNiKtraeNING. ...eeuiiiiieitiiiiiiitiiii ettt 6

U oottt et e et e e et e e e 7
IMALSEBENING. 1ottt ettt ettt ettt ettt e eeeeteeeeeaes 7
SESONENS OMEANG . .uviitiiiiiiiiei ettt 7
TraeNiN @S KONMCEDE . .eieeiieiie ettt et 7
Grundliggende teKNIKIraNING. ....ueeeiiiieiiiiiiiie ittt 7

UL L ettt ettt et e e et eee it 8
MAISEENING. .ottt e e eeienns 8
SESONENS OMEANG . ..viitiiiiiiiie ittt ettt 8
TraeniN @S KONCEDE . cuveiieeiiiieie ettt e et 8

U L D ettt ettt ettt e et e et e et eeeeteeeeenes 9
IMAISEENING. 1ottt ettt ettt ettt ettt e e eeteeeeeans 9
S&SONENS OMIFANG. .e..viiiiiiiiiiiiiiii ettt 9
TraeNiN @S KONMCEDE . . eteeuiiiitie ettt ettt 9
UL S ettt et et e ettt ettt e e et eeeeneees 10
MAISEENING . ittt 10
SeSONENS OMEANG . ...vietiiiiiiiii ittt ettt ettt eeeeeee e 10
T NN @S KONCEDE c.ieetietiiiii ittt e e e 10

U L T ettt ettt ettt et e e e et e e e e 11
IMALSEBENIN G, 1ottt ettt ettt ettt ettt e e e reeeeaeee 11
S&SONENS OMFANG....vviiiiiiiiiii ittt 11
TraeNiN@SKONMCEDE . uti ettt ittt eeeeeanns 11
U220 IDTV ettt e e et ee e 12
MAISEENING . ittt 12
SeSONENS OMEANG . ..uvietiiiiiiiii ittt ettt eeeeee e 12
TN @S KONCEDE ettt ettt ettt e e e e 12
MAIMANASIIEEENING. . eeutietiiiii ittt ettt e e 13
U ettt e ettt et et et e e eeeeeeenns 13
ULL-UI3-UIS-UTT U200 ittt e e eeieeeeiaeeeee 13
Treening 1 fOrsaeSON OF ISSASOM. ..eeeiuriiiitiiiitieiie ettt ettt ettt ettt eee e e eeee e 13
Alderstilpasset traeMINEG. . ooeuueeiiieiiiii ittt 14
Treeneren SKAlt . ...ooiiuiiiiiei i ittt 15
Metodisk opbygning af en traening:.....ocueeeuiiiiiiiiiiiiiiiiiieii et 15




Mdlszaetning for traeningsplanen

 at give spillerne én rigtig og grundig traening i de individuelle tekniske faerdigheder
+ at f& drengespillere til at fgle det er sjovt at spille ishockey
« at give hver spille mulighed for at udvikle sig efter egne forudsaetninger

+ at fa treenerne til at udfare én langsigtet traening, sa at spillerne under drengedrene
gradvis laerer samtlige grundelementer i ishockey

« at udvikle spillernes forstaelse for angrebs og forsvarsspillets grundforudsaetninger
» at skabe en meningsfyldt fritidsbeskaeftigelse for spillerne

« at udvikle kvalificerede spillere til Elitehold, udvalgte hold og landshold

« at veere en hjaelp for traenerne og stimulere denne i hans traenervirke

« aldersrelateret traeningsmappe (DIU’s ATK) anvendes



Traeningskompendium for Ungdomsishockey

>

at give unge spillere, som kan og vil, mulighed for at traene og spille ishockey efter de
regler (Den bla linje og trivselsprogrammet), som findes i Esbjerg Ishockey Klub

at fostre spillere i positiv and, specielt med tyngdepunktet p&d kammeratskab og
holdand

at arbejde for at spillerne skal have respekt for regler, omgivelser og medmennesker
at arbejde for et miljg uden tobak, snus, alkohol og doping

at spillerne fglger og respekterer de regler (Den bld linje og trivselsprogrammet), der
findes for kampe og traening, sd EIK har et godt ry.

at forsgge at fa et godt samarbejde med forzeldrene
igennem uddannelse, intern og ekstern, af ledere og treenere, have et moderne
traeningsindhold, inklusive nye traeningsimpulser, samt have en vel planeret traenings-

og konkurrencevirksomhed

at give spillerne de bedste muligheder og forudsaetninger for at udvikle sig
ishockeymaessig, bade individuel og med holdet

at pa sigt skabe egne spillere, som kan ga ind pa vores Elitehold
at skabe et rigtigt forhold mellem traening og kampe, sa spillerne ikke “braendes af”
at man som leder i klubben optraeder som et godt eksempel i alle situationer

at arbejde pd at s3 mange sd muligt skal fa en positiv indstilling til ishockey og det
specielt i EIK

at skabe positive kontakter til kommune, skole, erhvervsliv og andre klubber

at uddanne spillere efter de direktiver, som findes i klubbens uddannelsesplan (EIKs
spilleruddannelse).



Formal

Grundtanken med traeningsplanen er, at i de yngste aldersgrupper, skal betoningen i
traeningen ligge pd de individuelle basale kundskaber; sdsom skgijtelgb, driblinger,
stokteknik, pasninger og skud.

Indlzering af system og taktik skal begraenses i drengedrene. Det kan give en hurtig og
kortsigtet fremgang, men giver ogsa en darlig langsigtet spillerudvikling.

Hovedmomentet i treeningen er, at den individuelle teknik skal forbedres. I drengenes
indlzeringsperiode kan dette nogle gange betyde, at traeningen ikke bliver s3
kamplignende, som den burde vaere. Derfor bgr man ogsa igennem teori og praktik i
gvelserne komme ind pd spilforstdelsen. Derefter kan man efterhdnden hgjne
sveerhedsgraden i gvelserne, ved begreber som stress momenter og aggressive
modstandere.

Traeningen skal ligeledes hjeelpe til at udvikle drengene sa alsidigt som muligt, s de
behersker at spille samtlige pladser pé et hold, det vaere sig back eller forward.

EIK 's traeningsplan for ungdomsspillere skal bruges som en vejledning, sa der kan skabes
en kontinuerlig udvikling af drengenes kundskaber op igennem drene.

Derfor er det vigtigt, at alle der har med traenergerningen at ggre, saetter sig ind i planen
og pragver at fglge den.

Traeningsplanen er sa fleksibel, at der ikke stilles krav til de enkelte gvelser, men at du
som traener selv veelger dine gvelser ud fra de skrevne retningslinier.

Eftersom ishockey indeholder ret mange detaljer, er det vigtigt, at man som traener ikke
hovedkulds praver at laere drengene alle elementer under én saeson, men klarlaegger hvad
holdet/spilleren har behov for at traene.

Derudover er det meget vigtig, at vi som klub, arbejder pd at bevare vores traditioner og
position, som en af landets fgrende klubber, i bdde ungdoms og senior afdelingen. S& ud
over at arbejde med bredden pd ungdomssiden, er det meget vigtig, at vi igennem
malrettet traening, prover at opfostre talenter, der ud over deres talent, ogsd ma have den
rette indstilling og attitude til bade sporten og dens omgivelser. Ved at hjaelpe og pleje
disse unge mennesker, kan vi skabe spillere til vores Elitehold og med mulighed for at
blive udtaget til diverse udvalgte hold. Stgrre profilering af vores klub kan man naeppe fa.



y

Malsaetning

at skabe interesse for idraet, frem for alt ishockey, blandt bgrn og deres familier
alle drenge/piger som vil, ma deltage

det skal veere en positiv oplevelse for bdde bgrn og foreeldre

at give foraeldrene de grundlaeggende elementeere ishockeyfakta

spille, lege og laere ishockey

Saesonens omfang

+ optaktsmgde og seesonafslutning

« 2 istraeninger i ugen; fra september til april
« Turneringer pa tveers.

« “Bandekrig”

Traeningskoncept

Grundliggende tekniktraening

Forlaens

Baglaens

Kryds

Vendinger

Start/stop

Balance

Koordination

Spil pé tveers
Teknikbane skgjtelgb



U9
Malsaetning

at skabe interesse for idraet, frem for alt ishockey, blandt bgrn og deres familier
alle drenge/piger som vil, ma deltage

det skal veere en positiv oplevelse for bdde bgrn og foreeldre

alle skal prgve de forskellige pladser

at give foraeldrene de grundlzeggende elementaere ishockeyfakta

spille, lege og lzere ishockey

Saesonens omfang

» optaktsmgde og saesonafslutning

« 2-3istreeninger i ugen; fra september til april
« Turneringer pé tveers.

« turnering, alle skal have mulighed

Traeningskoncept

Grundliggende tekniktraening

Forlaens

Baglaens

Kryds

Vendinger

Start/stop

Balance

Koordination

Spil pa tveers
Teknikbane skgijtelgb



Uil

Malsaetning

en vedvarende interesse for ishockey for hele familien

spille, lege og lzere ishockey

at bygge videre pé det lzerte fra tidligere ar

ingen resultatjagt, kampene skal ses som en del af traeningen/udviklingen
mulighed for at spille alle pladser

holdet mé& ikke toppes

11,2. Ansvar U9 traener, bruger dem som ikke spiller 1.hold (fgrste ars prioriteres)
supplere med 9'er

Saesonens omfang

optaktsmgde og saesonafslutning

2-3 istreeninger i ugen; fra september til april
traeningskampe og diverse cups

turnering (evt. JM/DM)

fys treening 1-2 ugentlige maj-juli

fys traening 1 ugentlig august-marts

Traeningskoncept

Grundliggende tekniktraening

Skgijtelgb (forlaens, bagleens, kryds over, vendinger, start/stop)
Puckfgring

Traekpasning

Traekskud

Pasningsmodtagning

Stokbrydning

Spil pa tvaers

Gennemgang af spillernes placering situationer
Meget koordinationstraening

Balancegvelser

Ggre sig spilbar (spilforstdelse)

Mild form for Powerskating

Spil til 2 mal

Tekniktest



Uui3

Malsaetning

at have det rart med ishockey og forsat spille, lege og laere ishockey

videreudvikle og bygge pa det tidligere lzerte

alle som traener, skal have en chance for at spille kamp

ingen resultatjagt, kampene skal ses som en del af traeningen/udviklingen

i afggrende kampe kan holdet dog toppes kun JM og DM slutspil (DIU lov)

leere drengene at vinde og tabe, ggre hinanden gode

13,2. Ansvar U11 traener, bruger dem som ikke spiller 1.hold (farste ars prioriteres)
supplere med 11'er (ma ikke toppes)

Saesonens omfang

optaktsmgde med foreeldre og saesonafslutning

2 x fysisk traening i ugen; fra maj til august

3 istraeninger, der fysisk traenes 2 time i forbindelse med istraeninger.
1 fys pass i ugen; fra august til april udover ovennaevnte.
traeningskampe og diverse cups

turnering (evt. JM/DM)

Traeningskoncept

Grundliggende tekniktraening

Skgitelgb (forleens, bagleens, kryds over, sving, vendinger, start/stop)
Skud (for- og baghand)

Pasninger (for- og baghand)

Stokfgring

Puckfgring og driblinger

Pasningsmodtagning (for- og baghénd)
Kropsblokering og tacklinger (indlaering)

Face-off

Kombinerede gvelser

Spil til 2 mal

Spil pa tveers

Individuelt taktisk agerende

Spillernes arbejdsomrade. Specifik malmandstraening
1-10g 2-1 situationer

Spilforstdelse (bredde, dybde og triangelspil)
Koordinationstraening/Balancegvelse.
Stabilitetstraening.

Powerskating.

Tekniktest med tid



Uls
Malsaetning

« at have det rart med ishockey

» videreudvikle og bygge det tidligere lzerte

« alle som traener, skal have en chance for at spille kamp

« iafggrende kampe kan holdet toppes

« laere spillerne at vinde og tabe, ggre hinanden gode

« 15,2. Ansvar U.13 treener, bruger dem som ikke spiller 1.hold (farste ars prioriteres)
supplere med 13’er (ma ikke toppes)

Saesonens omfang

+ optaktsmg@de med foraeldre og saesonafslutning

« 2-3 x fysisk traening i ugen; fra maj til august

« 3istraeninger, der fysisk traenes 2 time i forbindelse med istraeninger; fra august til
april.

e 1 fys pass i ugen; fra august til april udover ovennavnte.

+ traeningskampe og diverse cups.

« turnering (evt. JM/DM)

Traeningskoncept

Tekniktraening bgr indrettes pa at fastholde tidligere indleerte momenter
Grundliggende tekniktraening (tempoforggelse bgr efterstraebes)
Stokfagring (gvelser i et hgjere tempo)

Den individuelle teknik skal treenes (lgb, pasninger, skud og puckkontrol)
Videreudvikle den individuelle spilforstdelse

@jenkontakt ved pasninger

Samarbejde med malmand traenes

Naerkampspil, aggressivt spil traenes

Daekke skud

Daekke pucken med krop og stok

Traene udgangspunkter i forskellige forsvars- og angrebsspil
Spilforst3else for hele femmeren

Spil pa tveers

Konditionstraening

Bevaegelighedstraening

Specialtraening for backs/forwards og mdlmaend

Sveerhedsgrad og tempo skal forgges

Opspil fra forsvar

Opvarmning fgr traening

Powerplay/boxplay i enkle former.

Powerskating.

Teori/video.

Tekniktest med tid
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Malsaetning

forsat have der rart med ishockey

@get maengde af traening

alle som traener, skal have en chance for at spille kamp
i afggrende kampe kan holdet toppes

lzere spillerne at vinde og tabe, ggre hinanden gode

17,2. Ansvar U15 traener, , bruger dem som ikke spiller 1.hold (farste ars prioriteres)

supplere med 15’er (ma ikke toppes)

Saesonens omfang

optaktsmgde med foreeldre og seesonafslutning
3 fysisk traening i ugen; fra maj til august

3 istraeninger; fra august til april

2 fys. traening i ugen; fra august til april
traeningskampe og diverse cups

turnering (evt. JM/DM)

Traeningskoncept

Forsat treening af grundliggende teknik pa samtlige momenter
Tempo og sveerhedsgrad pa traeningen forgges
Handledsskud/pasning

Balancetraening

Videreudvikle spilforstdelsestraeningen (femvis)

Successiv ggning af traening af diverse spilsituationer

Spil pa tvaers

Systematisk specialtraening af backs/forwards og mdlmaend
Konditionstreening

Teknik indrettet meelkesyretraening

Rarlighedstraening

Kampene pavirker gvelsesvalget

Powerplay/boxplay

Traening is stress- og kamplignende situationer med aggressive modstandere

Styrketraening almen og udholdende
Powerskating

Teori/video

Tekniktest med tid

Opvarmning far traening.
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U20 1D1IV

Madlsatning

forsat have det rart med ishockey

@gget meengde af traening

individuel treening

forberede spillerne til Eliten, traening koordineres med 1. holds traener
i afggrende kampe kan holdet toppes

lzere spillerne at vinde og tabe

Saesonens omfang

3-4 x fysisk treening i ugen; fra maj til august

3-4 istreeninger/2 fys. traeninger i ugen; fra august til april (fys skal overholdes)
traeningskampe og cups (sa mange som muligt) evt. traeningslejr

turnering (evt. DM)

Traeningskoncept

Videreudvikling af tekniktreening

Puckfgring

Skud

Pasninger

Naerkampsspil

Spilforstaelse

Spil pé tveers

Angrebs- og forsvarsspil

Powerplay/boxplay

Systematisk specialtraening backs/forwards
Konditionstreening

Teknik indrettet maelkesyretraening
Rgrlighedstraening

Kampene pavirker gvelsesvalget, 5 mandsgvelse
Traening i stress- og kamplignende situationer med aggressive modstandere
Styrketraening almen og udholdende
Powerskating.

Teori/video.

Specifik malmandstraening

12



Malmandstraening

U9

Ingen malrettet traening, leg skal dominere traeningen
Nzesten ingen korrigering af teknik

Lad alle prgve, som har lyst

Skgjtelgb treenes meget

U11-U13-U15-U17-U20

Grundliggende teknik, skajtelgb og lignende
Grundstilling, placering i og frem for malet

Alle delmomenter i mdlmandstraening

Arbejde med plukhandske, stokhandske, stok, skgjter og skinner
Korte og lange forflytninger, sideforflytning

Stoppe puck bag mélet

Benparader

Split/sliding

Stadbrydning med stok

Behandle returer rigtig, blokering eller vaek fra malet
Styre skud veek fra mélet

Leere sig gjenkontakt med pucken

Laere sig at dirigere forsvaret

Grund- og bevaegelsesmgnster traenes

Deltagelse i spillet kan traenes, taktisk med backerne
e Pasninger

» Stressmomenter (direktskud, screening og styringer)

Traening i forsaeson og issason

+ Fysisk traening med holdet, dog 1 gang i ugen speciel for malmaend
+ Istreening med holdet og 2 gange pr. méned speciel for mdlmaend

13



Alderstilpasset traening

Med vel afpasset og rigtig udvalgte gvelser for hver aldersgruppeudvikles drengene bedst.
Hvis man ikke fglger en alderstilpasset traeningsleere, sa kan man fa

negative konsekvenser i treeningen, sd som for hgj eller for ensidig belastning. Traeningen
skal dog ikke kun tilpasses efter alder, da der kan vaere store forskelle i den fysiologiske
udvikling, mellem de respektive tidlig og sent udviklede bgrn. Derfor skal traeningen
afpasses efter modenhed og tidligere udfart traening.

Hver traener, som vil traene et drengehold ma vaere medvirkende til, at man laver en
langsigtet traeningsplan for holdet. Den traening man udfgrer i drengedrene har meget
stor betydning for drengenes udbytte, som junior- og seniorspillere. Det man svigter pa
treeningen i drengedrene er meget vanskeligt at fa rettet til senere.

Ungdomstraenere ma derfor vide hvordan traeningen skal planleegges i de forskellige
aldersgrupper. Som basis for traeningens planlaegning ma treeneren ogsa veere vidende
om hvordan et barn udvikles fysisk, motorisk og psykisk. Det er vigtigt, at traeneren tager
hensyn til barnets udvikling og de specifikke kvaliteter og krav, som hver aldersgruppe
har.

DIUs ATK mappe skal anvendes i forbindelse med traening og skal fungere som
inspiration.

14



Traeneren skal:

« vaere omklaedt til traeningen

« ved at vaere godt forberedt, skaffe sig et godt tag pé traeningen
« stille krav til spillerne

+ vaere bestemt og beslutsom og ikke ga i diskussion

« kraeve disciplin og der bl.a. er “flgjtedisciplin”

» give korte og entydige anvisninger

+ veere aktiv — veere i bevaegelse péd banen

« veere rigtig placeret i forhold til gvelserne

« have kontrol over hjselpemidler

« veere koncentreret og opmaerksom pa spillernes agerende
+ variere stemmen — undgd at kommandere

+ give individuelle r&d — s@g personlig kontakt

« vaere positiv og dben

« opmuntre spillerne — lev med i traeningen

+ fglge op pa alle sma detaljer i teknikken

Metodisk opbygning af en traening:

e planere traeningen i god tid

+ anvend hele banen — 0gsd midtzonen

e anvend traeningsformer, som man kan overskue og kontrollere
« kringlede gvelser med tekniske vanskeligheder skal kgres i et afpasset tempo
« anvend hjeelpemidler

+ undgad lange ventetider

» kgr gvelserne i 2 retninger

» opbyg gvelserne metodisk

« koble gvelserne sammen — individuelle/parvis/3 og 3 etc.

» starte en gvelse hvor den sidste sluttede

+ undga tidskreevende omgrupperinger

« anvend markeringer pa banden og isen som udgangspunkter

15
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