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Inledning

Den ”BIa linjen” ar utformad utifran riktlinjer fran Svenska Ishockeyforbundets material och det ar
framst "Hemmaplansmodellen” som ligger till grund men ocksa Ishockeyns ABC parm. Dokumentet ska
anvandas som ramverk i Jonstorps Hockeys verksamhet och pa sikt ocksa implementeras som ett helt
naturligt arbetssatt i verksamheten. Vi vill ha ledare i var verksamhet som har ett naturligt
forhallningssatt till den BIa linjen eller atminstone arbetar pa det sdtt som beskrivs i ramverket. Detta
for att pa basta satt satta barnens vdalmaende och psykosociala miljo i férsta rummet men ocksa for att
vi i Jonstorp ska ha en barn- och ungdomsverksamhet som borgar for utvecklandet av goda
samhallsmedborgare men ocksa for att ha en ishockeyutbildning som féljer svenska
ishockeyférbundets riktlinjer.
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DEN BLA LINJEN

| Jonstorps IF behandlar vi varandra med 6ppenhet och respekt. Vi ar 6dmjuka och hjalpsamma. Vi har
en positiv manniskosyn och tror gott om varandra. Vi dr genertésa med att dela var framgang. Vi har
alla ett ansvar att gemensamt bidra till trivsel.

GLADIJE TILLSAMMANS

Gladjen att fa vaxa upp och utvecklas tillsammans ar kdarnan i var forening. Pa isen visar vi gladje
genom att vara positiva, berémma, bygga och hjalpa varandra.

Gladje ar att fa tillhora en positiv gemenskap som skapar vinnande kanslor bade pa och utanfor isen.

STOLTHET FOR KLUBBEN

Stolthet och 6dmjukhet bar vi alltid med oss. Vi respekterar alla manniskor bade pa och utanfor isen. Vi
ar alltid goda ambassadorer for oss sjdlva och for Jonstorps IF.

Vi ar stolta 6ver att vara en del av Nordvastskansk hockey.
Vi ser till att ingen ar offside!

TILLSAMMANS AR VI JONSTORPS IF

Malsattningar
* Jonstorps IF vill vara en moénsterforening.

* Jonstorps IF vill fa fler barn och ungdomar att spela ishockey.
* Jonstorps IF vill skapa ett livslangt ishockeyintresse

* Jonstorps IF vill fostra goda medmanniskor med livslangt intresse for halsa som vardeséatter
karaktar, arbetsmoral, disciplin, lagspelare och god halsa.

* Jonstorps IF vill erbjuda en ishockeyutbildning av hog kvalité
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Att vara ledare i Jonstorp Hockey

En av de viktigaste uppgifterna som ledare i Jonstorp Hockey ar att skapa bra relationer med spelare,
foraldrar och ledningen i foéreningen. Ledarnas satt att vara och leda deras lag praglar miljon inom
vilken spelarna vistas och utvecklas i. Genom transparens och dialog med klubbledningen finns
forstaelse for klubbens helhetsarbete och den ”bla linjen” blir féljsam och enkel att félja.

Ledarna stottar och coachar sina spelare, vilket i sin tur hjalper spelarna att utveckla deras intresse och
motivation till att spela ishockey. Genom att visa att ledarna bryr sig om hur spelarna mar, skapar det
forutsattningar till utveckling, till exempel genom pedagogiska dvningar med gladje i grunden, Off Ice-
aktiviteter, utvecklingsmal och fin kommunikation med bade spelare och anhdériga starker man hela
laget.

Det ar viktigt att ledarstaberna runt lagen pratar igenom vad man vill med sin medverkan i féoreningen
och vad man tillsammans vill uppna. For spelarna och féraldragruppen ar feedback och information
viktigt. Att aterkoppla pa och forstarka beteenden och handlingar ar centralt — annars ar det latt att
endast matchresultat och antal segrar blir vagledande for ovan namnda grupp.

For att lyckas driva ett lag i gladje och harmoni, ar det viktigt att komma ihag att det ar barn och unga
vuxna man leder. De alskar sin ishockey men de ska daven kunna hinna med skolan, andra idrotter,
familjeaktiviteter, kompisar och andra saker som berikar deras liv. Som ledare i Jonstorp Hockey ar
ledorden ”ALLA SKA MED - sa lange som mojligt! ”

Sasongsplanering

Som ett led i att sdkerstélla att den ”Bla linjen” foljs sa ska varje ledarstab sitta ner innan sdsongen och
arbeta fram en sdasongsplanering. Detta gor man lampligen med stdd fran en representant fran
foreningen som ar val insatt i hur en sdasong kan och ska planeras. Under sdasongen kan
sasongsplaneringen givetvis revideras.

Efter sdsongen sa satter man sig och gar igenom vad som har varit bra och vad som skulle kunna
forbattras. Samtidigt sa finns det mojlighet for nasta arskull att fa "arva” ta del av forgaende grupps
sasongplanering.

Vad ska en sdsongsplanering innehalla?
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Riktlinjer for sasongsplanering

Sasongsplaneringen ar en process dar samtliga ledare som ingar i gruppen ska involveras. Det &r av
storsta vikt att planeringen ar forankrad hos de som ska genomfora planeringen som ledare, men ocksa
foraldragruppen och inte minst spelarna samt deras foraldrar bor vara val medvetna om den

overgripande planeringen for sdsongen.

Ditt uppdrag som tranare i Jonstorp hockey innebar att du ansvarar for att utbilda spelarna enligt de
riktlinjer som foreningen tillhandahaller. | dokumenterad form finns hemmaplansmodellen samt
Ishockeyns ABC att luta sig mot. Dessa dokument ar framtagna av svenska ishockeyférbundet och ska
ses som ett styrmedel for verksamheten inom Jonstorp Hockey. Sdsongsplanens syfte ar att ange de
overgripande riktlinjerna for den traning, som ska utveckla spelarna bade individuellt och som
lagspelare. Traningen ska ge spelarna maximala forutsattningar att kunna utvecklas utifran sina egna
forutsattningar och bidra till att fa fram spelare till foreningens seniorlagsverksamhet.

Som tranare i foreningen finns det krav pa noggrann sasongsplanering samt en mer detaljerad
planering for det enskilda traningspasset. Sasongsplanen skall vara en hjalp for dig sjalv att strukturera
Er verksamhet i olika former under aret. Den skall ocksa fungera som en total beskrivning av Er
verksamhet for spelare och deras anhdriga. Att lagga tid pa en detaljerad sdasongsplanering ar grunden
for att kunna lagga all kraft pa sjdlva verksamheten under sdsongen.
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Foljande punkter skall enligt féljande uppstallning minst inga i lagets sasongsplanering:
Organisation:

» Vem gor vad — enklare

» Tranare/ledare och kontaktuppgifter till dessa

» Foraldragruppen och kontaktuppgifter till denna

Traningar:
» Ispass och fyspass, antal, inriktning osv
» Malvaktstraning
» Teori

Beskriv dversiktligt vilka moment som kommer att prioriteras i traning. Beskriv nar pa sasongen ni
planerar att genomfdra beskrivna moment (anvand garna perioderna forsasong, tavlingssasong var,
sommarsadsong, tavlingssasong host och eftersdasong). Anvand ”Ishockeyns ABC” for att se vad som
respektive aldersgrupp ska/bor inrikta sig pa.

Tranings--/matchlager

» Tréningslager, cuper etc
Tavlingsaktiviteter

» Traningsmatcher — Seriematcher — DM

Lagens tavlingsverksamhet bestar av seriespel och turneringar, enligt lagets egen planering. Var noga
med att kolla upp kvalitet pa turneringen i forvag och stam av med aldre aldersgrupper eller
ungdomsansvarig(a) innan anmalan.

Gemensamma sociala aktiviteter

Denna bit &r en viktig del for att skapa bl.a. samhorighet, gladje och forutsattning for att sa manga barn
som mojligt fortsatter i foreningen sa lange som mojligt.
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Satt manniskan i fokus

» Satt manniskan i fokus
» Ge alla chansen att utvecklas

» Anpassa traning och match efter malgrupp
| » Bedriv en allsidig traning

v Att skapa relationer &r en av tranarens viktigaste uppgifter.

Ditt satt att vara satter pragel pa miljon inom vilken individerna ska utvecklas i som manniskor,
atleter och ishockeyspelare och har en avgérande roll fér hur spelarnas intresse och motivation
till att spela ishockey utvecklas. Genom att engagera dig och genuint intressera dig for varje
individ bygger du relationer som pa djupet kan gora avtryck i en spelares liv — och som kan
finnas kvar langt efter att hockeykarridren tagit slut

v" Dinroll som férebild &r med andra ord oerhort viktig, darfér dr det av stor vikt att lata ord och
handling ga i linje. Kom ihag att spelarna gor som du gor, inte som du sager. Visa att du ar
sarbar och mansklig och prata med spelarna om vilka gemensamma varderingar ni tycker ar
viktiga att leva efter, samt hur dessa tar sig uttryck i era beteenden.

v' Ta er tid att prata igenom framtida malbilder och vilka férvantningar ni har pé varandra, och ge
darefter varje spelare meningsfulla och utmanande uppgifter. Var noga med att forstarka
anstrangningarna som gors for att uppfylla det ni har kommit 6verens om —inte bara resultatet
och utfallet.

v' Att ge spelarna fortroende visar att du dr intresserad och att du bryr dig, inte bara om laget i
stort, utan dven om varje enskild individ. Detta gor att varje individ kdnner sig sedd och forstar
att hen ar viktig for laget.

v L&t spelarna utdva eget ledarskap genom att vara delaktiga i de beslut som ror verksamheten,
saval pa som utanfor planen det bidrar till att de 6ver tid kommer att vara villiga att ta stérre
ansvar for sin egen och hela lagets prestation och miljo.

v Delaktighet &r en viktig pusselbit fér spelarnas inlarning, inte minst nar det handlar om att ta
beslut i spelsituationer pa isen.
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v’ For att lyckas &r det viktigt att komma ihag att det &r mianniskor vi leder. Manniskor som har
valt att spela ishockey och som dartill ska hinna med skola, kompisar och andra fritidsintressen
som ocksa berikar deras liv.

Ge alla chansen att utvecklas

Du som tranare har ett ansvar for att spelarnas tid i foreningen och inom ishockeyn blir rolig och
utvecklande. Dessa spelare kommer att vara olika, i allt fran ambition, alder, kon, klass, etnicitet,
sexuell laggning och mycket mer. Att ha ett dppet sinne i motet med dessa olikheter utvecklar oss alla.

Nagra blir elitspelare, men de allra flesta blir det inte. Alla kan daremot fa ett livslangt intresse for
ishockey.

Har fyller du som tranare en viktig roll genom att jobba aktivt mot foljande malbilder:
v Varje enskild spelare utvecklas som manniska.
v Varje spelare far ett livsldngt intresse fér ishockey och vill vara fortsatt fysiskt aktiv hela livet.

v Varje spelare far en hogklassig grundutbildning och de som s& smaningom vill far ratt
forutsattningar att gora en satsning mot ishockey pa elitniva.

Manniskor utvecklas i olika takt

En viktig sak att alltid komma ihag ar att utvecklingskurvan for spelare inte ar linjar. Alla utvecklas i
olika takt med perioder av 6msom stora utvecklingssteg varvat med platder av stagnation och ibland
till och med tillbakagang. Darfor ar det oerhort viktigt att alla spelare ges likvardiga mojligheter att
utvecklas oavsett vilka fardigheter de fér stunden visar upp.

Ha i atanke att de flesta som anses duktiga i tidig alder ofta ar fédda tidigt pa aret, ar tidiga i sin
biologiska utveckling eller helt enkelt har lagt ner mycket tid pa idrott i allmédnhet och ishockey i
synnerhet. Med det sagt — vdnta med att goéra uttagningar baserat pa fardighet sa lange som mojligt.

Att gbra permanenta nivdindelningar baserade pa spelarnas fardigheter ar direkt dumt. Dels ar risken
uppenbar att det skapar en resultatorienterad miljé dar man maste vara duktig tidigt, istallet for en
miljo som fokuserar pa individens langsiktiga utveckling. Dels tenderar man att dela in gruppen baserat
pa deras fysiska och biologiska mognad.

Sa se till att ha variation i hur du delar in laget och ha varje individs langsiktiga utveckling fér 6gonen,
bade under tréaning och match.

Inom Jonstorps IF har vi spelare som befinner sig pa olika stallen i sin utvecklingsresa, sett till vad de
kan och vad de vill med sitt ishockeyspelande. Framst beror detta pa alder och ambitionsniva. Med det
i atanke har vi ett ansvar att anpassa verksamheten sa att den passar malgruppens behov.

Konkret betyder detta att ishockey ska spelas pa olika stora ytor och med olika regelverk som éar
anpassade till att framja gladje, utveckling och larande med malgruppens basta for 6gonen.
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For att lyckas i praktiken ar det viktigt att forsta att det ar skillnad pa syftet med barn- och ung-
domshockeyn och elitverksamhet. Barn ar helt enkelt inte sma vuxenkopior. Det innebar att barn- och
ungdomsverksamheten heller inte ska se likadan ut som seniorverksamheten, varken pa traning eller
match. Nar det géller traningen ar det centralt att under barn- och ungdomsaren lata spelarna lara sig
spelet genom att spela det — och i takt med stigande alder via 6vningar boérja fokusera pa mer
systematisk medveten traning.

Tavla for att vaxa
Tavlingen ar ett naturligt inslag i ishockey och det ar viktigt att skilja pa hur vuxna tavlar och hur barn
tavlar.

Generellt kan vi sdga att barn tavlar i stunden, har och nu. Som tranare bor du skilja pa begreppet tavla
och pa resultatet av tavlingen.

Tavla/spela match ar processen och resultatet ar utkomsten.

For barn dr match och tavling nagot som ofta uppskattas, daremot ar resultatet ofta av mindre vikt.
Tavla kan ocksa vara att forsdka vinna ett kampmoment, vara forst till pucken, gora allt for att radda
pucken — helt enkelt att barnen gor sitt yttersta. Det hjadlper dem ocksa att vaxa, bade som spelare och
som manniskor.

Nar det galler matchspel sa ser vi som klubb till att spelytor anpassas sa att de har spelarnas gladje,
utveckling och larande i fokus. For dig som trdnare ar det viktigt att du inte lagger for stor vikt vid
matchresultatet, utan haller fokus pa varje spelares utveckling. Ett 6kat fokus pa utvecklingsprocessen
Okar ocksa chansen att pa sikt na bra prestationer och resultat. Det finns ingen motsattning har.

Att ha en bred rérelsekompetens kan inte dverskattas. Att kunna goéra sa manga olika saker som
mojligt med sin kropp skapar en kansla av kompetens som foder sjalvfortroende —som i sin tur skapar
motivation. Det vi upplever att vi ar duktiga pa och har sjalvfortroende i vill vi helt enkelt géra mer av.
Aktiviteter som skapar just detta forknippar vi med gladje.

Ju fler rorelser en individ kan, desto mer kommer hen att utvecklas som ishockeyspelare. Darfor ar det
viktigt att ge vara barn och ungdomar mojlighet att samla pa sig en sa stor rorelsebank som maijligt.

Att ge spelarna mojlighet att halla pa med flera olika idrotter under uppvaxten, i organiserad och/eller
oorganiserad form &r viktigt da det ger en variation inte bara i traning utan dven i olika sociala milj6er.
For de spelare som endast ar aktiva inom ishockeyn ar det dnnu viktigare att verksamheten sakerstaller
en allsidig och varierad traning.

Multiidrottande ger en mer varierad traning vilket i sin tur minskar risken for 6verbelastningsskador
och att mentalt trottna pa ishockeyn. Att halla pa med andra idrotter gynnar alltsa bade
ishockeyspelandet samtidigt som chanserna att fortsatta idrotta efter karriarens slut dkar.

Det &r med andra ord inte farligt att trana mycket — sa lange det ar individens egen vilja som styr, att
traningen ar allsidig och varierande och att spelarna far tillrdackligt med vila och aterhdmtning.
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Jonstorps IF vill vara en positiv faktor for regionens framtida utveckling och tillvaxt genom att
verksamheten och varumarket pa ett naturligt satt bidrar till att skapa gladje, passion och stolthet.
Det ar viktigt for oss att foreningen har hoga ambitioner nar det galler socialt ansvar i samhallet.
Grunden i vart sociala engagemang ar en val fungerande ungdomsverksamhet for bade pojkar och
flickor som vilar pa bra varderingar.

Foreningens grundvarderingar ska vagleda ledarna i det dagliga arbetet.

Ungdomsverksamheten ska praglas av positiva kanslor, och tillsammans utvecklar vi féreningen och
samhallet i en positiv riktning.

| Jonstorp behandlar vi varandra med 6ppenhet och respekt, vi ar 6dmjuka och hjdlpsamma, vi har en
positiv manniskosyn och tror gott om varandra. Vi ar generdsa med att dela var framgang och hanterar
motgangar tillsammans.

Huvudmalet fér ungdomsverksamheten ar att ha en val fungerande breddverksamhet for bade pojkar
och flickor. En verksamhet dar alla far en god fostran, dar det finns en positiv miljo att vistas i och som
skapar ett livslangt intresse for ishockey.

Man ska gilla Jonstorps IF for det vi gor och det vi star for.
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Forvantningar

Vilka forvantningar kan man ha pa Jonstorps IF?

>

Att vi erbjuder unga spelare en bra verksamhet som ger varje individ goda méjligheter att
utvecklas.

Att vi jobbar for att utveckla varje spelare utifran deras egna forutsattningar bade som
ishockeyspelare och som manniska.

Att vi har valutbildade och kunniga ledare som har ett stort engagemang for ungdomarna och
Jonstorps IF.

Att vi tar avstand fran all form av krdankande behandling.
Att vi har en tydlig struktur i verksamheten och féljer féreningens riktlinjer.

Att vi verkar for en jamstalld verksamhet dar pojkar och flickor inom breddverksamheten far
samma mojligheter att utéva sin idrott.

Att vi avsatter resurser bade ekonomiskt och personellt for att bidra till utveckling av bade
verksamheten och individen.

Tranare och 6vriga ledare ar vara viktigaste resurser i arbetet med att skapa en verksamhet i
toppklass.

De ar forebilder som ledare och méanniskor for vara ungdomar, bade pa och utanfor isen.

De skall ocksa vara utbildade enligt Svenska Ishockeyférbundets krav och riktlinjer och med
vara internutbildningar hjalper vi vara ledare ytterligare att vara val forberedda for att bedriva
en hogklassig verksamhet.

Vilka forvantningar har vi i Jonstorps IF pa vara ledare?

>

YV V V

YV V V V

Att Jonstorp IF’s varderingar och policy f6ljs.
Att sportsliga direktiv fran Jonstorp IF foljs.
Att traningar ar val forberedda och dokumenterade med ett tydligt syfte.

Att man verkar som ambassador for Jonstorps IF och ar en god forebild som ledare och
manniska, bade pa och utanfor isen.

Att man bryr sig om spelarna och dr uppmarksam pa hur de mar
Ar TYDLIG och KONSEKVENT i sitt ledarskap.
Att man ger alla spelare samma chans, inga favoriter

Att man ser och uppmarksammar lagets spelare pa traning, match och ovriga aktiviteter.
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» Att man representerar foreningen pa ett positivt satt och upptrader respektfullt och
professionellt mot motstandare, domare, féraldrar och funktionarer.

Att man tar hand om spelarna och férsoker att skapa en battre ”Vi-kansla”
Att man ar uppmarksam och aktivt motarbetar alla former av krankande behandling.

Deltar pa alla obligatoriska utbildningstillfallen.

vV V VYV V

Att man har ratt utbildningsniva enligt Svenska Ishockeyforbundets riktlinjer for det lag man
tranar eller tillsammans med Jonstorps IF tar fram en handlingsplan for hur ratt utbildningsniva
kan uppnas.

» Att man ar val insatt i "Themmaplansmodellen” och anvander Ishockeyns ABC som ett redskap
och matris i all traningsplanering.

» Samlar inte pokaler pa kort sikt utan, utbildar och utvecklar manniskor och spelare pa lang sikt.

Vilka forvantningar har vi i Jonstorps IF pa vara spelare?
» Att du ar en god lagkamrat som hjalper och stottar dina kompisar och helt tar avstand fran all
form av krankande behandling.

Att du alltid kdmpar och gor ditt basta.

Att du skoter skolan pa ett bra satt samt respekterar larare och klasskamrater.

Att du upptrader pa ett respektfullt satt mot alla manniskor du moter runt ishockeyn.
Att du passar tider och lyssnar pa ledarna.

Att du skapar goda vanor gallande kost, sémn, skola, traning och fritid.

YV V V VY VY V

Att du skoter om din egen och foreningens utrustning.
» Att du alltid ar en god ambassador for Jonstorps IF.

Vilka forvantningar har vi i Jonstorps IF pa vuxna runt lagen?
» Att man agerar stottande och positivt mot spelare och ledare.

» Att man respekterar att det ar ledarna som haller i traningar och genomgangar.
» Det ar viktigt att vara spelare lar sig att ta eget ansvar.
>

Foraldrar far inte uppehalla sig i spelarbaset eller omkladningsrummet fore, under eller efter
traning/match. Undantagsfall da hjalps behovs for att knyta skridskorna.

Att man hjalper barnen att fa ihop helheten med kost, somn, skola, traning och fritid.

Att man stéller upp och arbetar vid gemensamma uppdrag som ingar i Jonstorp IF’s
verksamhet.
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Att man som foralder ocksa representerar féreningen pa ett positivt satt och upptrader
respektfullt mot ledare, spelare, domare och funktionarer.

Att man vid fragor eller synpunkter kring lagets verksamhet i forsta hand vander sig till lagets
ledare.

Att du ser och pratar med ditt barn utan att jamfora med eller prata om andra barn.

Att man laser igenom och foljer Jonstorp IF's ungdomspolicy, Svenska Ishockeyférbundets
foraldrafolder samt informationen som finns i "THemmaplansmodellen”.
Forbundets dokument finns pa hemmaplansmodellen.se

Hockey ar en idrott fylld av kanslor och om det i samband med lagets verksamhet uppkommer
synpunkter eller fragor av kanslig karaktar, rader vi alla vuxna och ledare att forst sova pa saken
innan det tas upp for diskussion. Detta ger oftast tid for eftertanke och ger mojlighet att
formulera sina tankar pa ett mer konstruktivt satt. Den har typen av diskussioner tas vuxna
emellan utan att barnen medverkar.
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Forhallningssatt

Ledarskapet fran tranare och foraldrar kommer starkt att paverka hur barnet upplever sin idrott. En
positiv och duktig ledare anses vara en av de viktigaste faktorerna for att barnen har roligt och trivs
med sin idrott...och tvartom.

Jamstalldhet

Jonstorps IF jamstalldhetspolicy vilar pa grundtanken att kvinnor och man ska ha samma moajligheter,
rattigheter och skyldigheter att utvecklas inom féreningen. Vi tror precis som Riksidrottsférbundet pa
att en jamstalld idrott ar en forutsattning for framgangsrik idrottsutveckling. Féreningen kan paverka
jamstalldhetsarbetet pa olika satt. Framst genom arbetet med de attityder och varderingar som styr
var férening. Genom detta arbete vill vi starka varje individs medvetenhet om kvinnors och méns lika
rattigheter i samhallet.

Nedan féljer nagra grundvarderingar kring Jonstorps IF jamstalldhetsarbete.
1. Det ska finnas mojlighet for alla, oavsett kdn, att utdva ishockey i Jonstorps IF.
2. Inom var verksamhet varderas och prioriteras flickor- och pojkars idrottande pa ett likvardigt satt.

3. Jonstorps IF uppmuntrar flickor och pojkar att trana och spela tillsammans i den utstrackning
spelarna sjalva tycker det passar.

4. Inom Jonstorp IF’s ungdomsverksamhet ska alla deltagare, flickor som pojkar uppleva en kamratlig
och trygg, social gemenskap.

5. Jamstalldhetsperspektivet ska vara en naturlig del av var dagliga verksamhet, och féreningens
representanter ska paverka attityder och varderingar kring flickor och pojkars ishockeyspelande pa ett
positivt satt.

6. Vi uppmuntrar alla bade kvinnor och man, mammor och pappor, systrar och broder att engagera sig
i var ungdomsverksamhet som tranare, ledare, domare och funktionarer.

Krankande behandling

Jonstorps IF tar avstand fran alla former av krdnkande behandling, sd&som mobbing, rasism, sexism och
trakasserier. Vi accepterar aldrig krankningar kopplat till kon, kdnséverskridande identitet, etnisk
tillhorighet, religion, funktionsnedsattning, sexuell laggning eller alder.

Vara barn och ungdomar inom Jonstorps IF ska fostras i ett positivt och tillatande klimat. Ledare,
funktionarer och andra vuxna har ett stort ansvar i foreningens arbete mot krdnkande behandling. Vi
ska alla forega med gott exempel och pa sa satt guida vara spelare mot att ta ansvar, visa respekt och
vara en bra kamrat i alla ldgen. Alla i foreningen har ett ansvar att vara uppmarksamma och att vaga
kommunicera kring vad som ar ratt och fel och darigenom aktivt motarbeta alla former av krdankningar.
Alla i foreningen har ocksa ett ansvar att uppmarksamma ledare, foraldrar och representanter fran
Jonstorps IF om nagon blir krankt eller utsatt.
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Kommunikation ar nyckeln till ett 6ppet och utvecklande klimat.

Droger, doping, mediciner och kosttillskott

Under foreningens barn- och ungdomsverksamhet ar allt bruk av alkohol och droger férbjudet. Detta
géller alla spelare och ledare pa resor, cuper och i samband med matcher och traningar eller i andra
sammanhang dar man kan uppfattas som representant for foreningen. Barn och ungdomar skall inte
heller roka eller snusa.

Vi vuxna skall vara goda forebilder.

Doping
Jonstorps IF forbjuder all anvandning av doping och andra illegala droger eftersom det varken ar
forenligt med var férenings varderingar eller god hélsa.

Sjukdomar och medicinering

Det ar viktigt att lagets ledare kanner till eventuella sjukdomar och mediciner som kan vara av stor vikt
for spelarens halsa (exempelvis vid diabetes, astma eller allergier). Spelare i J16-J20 skall informera
lagledare om alla mediciner i enlighet med Jonstorps IF policy for anvandande av mediciner for spelare
i juniorlag.

Ledare och andra vuxna far inte ge lakemedel, om an icke receptbelagda, till spelare andra an sina egna
barn.

Kost och kosttillskott

For att sdkerstélla att spelare inte far i sig amnen som ar skadliga eller férbjudna rader en restriktiv
hallning till kosttillskott inom Jonstorps IF. Vanlig husmanskost, som konsumeras i tillrdckliga mangder
skall racka som naringsférsorjning.

Konsekvenstrappan

Det finns olika tillvdgagangssatt att hantera spelare, ledare, foraldrar och funktionarer som inte lever
upp till vara forhallningssatt. Vi anvander oss av en konsekvenstrappa som vagledning néar vi hanterar
handelser som faller utanfér ramarna.

Oavsett om det handlar om en enskild incident eller upprepade handelser, ska respektive ledare
samtala med ber6rda spelare, samt informera foraldrar och ansvariga for Jonstorps IF om vad som
hant.

1. Tillsagelse fran ledare

2. Tillsagelse fran ledare samt kontakt med foraldrar

3. Mote med ledare, inblandade spelare samt foraldrar
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4. Mote med ledare, inblandade spelare, fordldrar samt ansvariga for Jonstorps IF for att gora en
handlingsplan

5. Om inget av ovan namnda atgarder |0ser problemet dger Jonstorps IF ratten att vidta atgarder
sasom att stanga av spelare.

Upp och nerflyttning
| dlderskullar innan U16 dr permanent uppflyttning till ett dldre lag i stort sett inte aktuellt, utan da
ingar man i hjulet med det antal spelare som anses mogna for att prova pa traning och spel med aldre

lag.

Men om en spelare hockeymassigt ligger langt fore sina jamnariga och anses mogen nog kan en
uppflyttning till ett aldre lag bli aktuellt for att framja spelarens basta och den individuella
utvecklingen.

Ungdomsledare i olika lag far inte sjalva besluta om upp-och nedflyttningar eller flyttningar av spelare
mellan trupper. Upp och nerflyttningar, oavsett om det ar temporart eller permanent, skall naturligtvis
beredas i samverkan med berdrda tranare i resp. aldersklass och beslutas av klubbens styrelse. For att
underlatta detta ska principerna for upp-och nedflyttning finnas med i sasongsplaneringen for
arskullen. Normalt sett flyttas inga spelare upp permanent till aldersgruppen 6ver, fére U16. Daremot
kan/skall medverkan i traning och match i aldersgruppen 6ver ses som positivt fr o m U-12.

Avancera hellre lite for langsamt an lite for fort.
Battre att vara

”A big fish in a small pond”

Att flyttas upp har oftast ingen betydelse pa slutprodukten
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Tips pa uppflyttningsmodeller

Tips pa uppflyttnings modell

? nerﬂyttmng sa hjalper det strukturen
Barnen far pa ett planerat och tydligt sétt tréna
med den grupp som planenngen sager
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Nya spelare
For spelare som borjar senare an sina jamnariga sa finns mojligheten till traning och eventuellt spel i ett yngre

lag.

Som spelare bérjar man alltid i Tre Kronors Hockeyskola. Darefter gor tranarna i samrad med barnet och
foradldrarna en succesiv forflyttning uppat sa att spelaren pa sikt kan spela, tréana och tillhora till sin egen

aldersgrupp.
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Var sak har sin tid
Hur vi prioriterar tréiningsmomenten

Optimal mottaglighetsalder
Optimal mottaglighet innebar att spelaren anses vara speciellt
mottaglig fr en viss typ av trdning 1 en viss alder.

Tre Kronors .
Hockeyskola Guldalder  Infor pubertet  Infor junior Junior
Koordination 7-10 &r 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar

* grunder

* svar motorik _I | | |
* balans # |
| [ |

* reaktion

* rorelse precision w ‘ ﬁ

Rérlighet

Snabbhet W

Uthallighet I | | W

Styrka ———— | I W

] Mycket gynnsam period [ | Gynnsamperiod |l Ger liten effekt
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Mental och social traningsplan
Huvuddel anger hég tréningsprioritet — Delmoment Ilédigre prio — Tom inget

ZF-71T0 ar TT-T2 ar T3 -1 ar T5- 16ar
Sociala formagor Huvuddel Delmdl Huvuddel Delmdl Huvuddel Delmdl Huvuddel Delmdl
Kompisévmngar . . .
Fair play . . . .
Regler och normer . . . .
Kommunikation och feedback . . .
Lagévningar . .
Moral och etik . .
Rutiner . . .
Ansvar . . .
Mentala fGrmdgor
Motivationsévningar . . . .
Avslappningsovningar . . . .
Modellinlarning . . . .
Tréna matchlikt . .
Koncentrationsdvningar . . .
Milsattningsovningar . . .
Positivt tankande . . .
Stresshantering . .
Sjalvfortroendedvmingar . .

Varfor Stationstraning?

CHARLES UNIVERSITY IN PRAGUE STUDY

(Tomas Peric)

Number of Practices Observed
STATION-BASED PRACTICES 20 50 TRADITIONAL PRACTICES

Min. Ma;

Individual Skills Min. Max.

X.
5 > U5 Shooting 15 » 45
4 Average Number of Repetitions p
&5 > 170 Passing 20 » 50
4 Average Number of Repetitions p
45 > 155 Stickhandling 10 > 25
70 4 Average Number of Repetitions p 20
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TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

For de yngsta spelarna i Jonstorps IF handlar verksamheten om att utbildas i ishockeyns grundfardigheter. Man
tranar mycket skridskoakning, men dven klubbteknik, passningar och skott. Traningarna bygger pa spel, lek och

gladje.

Malsdttning med verksamheten for Tre Kronors Hockeyskola

>
>

Y V VY VY

Att ge alla som vill chansen att borja spela ishockey.

Att rekrytera och behalla sa manga pojkar och flickor som majligt i verksamheten.

Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.

Att lara ut ishockeyns grunder sdasom skridskodkning, passningar, klubbteknik och skott.
Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar.

Att lara barnen att passa tider, lyssna pa ledarna och att vara en god lagkompis.

Traning
1 ispass/vecka. Sdsongen startar i bérjan av september.

Matcher
Inga matcher spelas mot andra lag under tiden man ar med i Tre Kronors Hockeyskola.
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U8-U9 (D2, D3)
Verksamheten syftar till att utbilda barnen i ishockeyns grundfardigheter. Man tranar mycket skridskoakning,
men dven klubbteknik, passningar och skott. Traningarna bygger pa spel, lek och gladje.

Malsattning med verksamheten for U8-9
> Att ge alla som vill chansen att borja spela ishockey.

» Att behalla sa manga pojkar och flickor som majligt i verksamheten.

> Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.

> Att fortsatta utveckla ishockeyns grunder sdsom skridskoakning, passningar, klubbteknik och skott.
» Att utveckla varje individ utifran dess egna férutsattningar.

> Att lara barnen att passa tider, lyssna pa ledarna och att vara en god lagkompis.

Traning
2-3 aktiviteter per vecka om mojligt fordelat enligt nedan:

2 ispass/vecka och 1 fyspass/vecka i anslutning till ispass.
Traning prioriteras fore match och hog traningsnarvaro efterstravas

Matcher
» Sammandrag med matcher mot 6vriga lag i ndromradet. Matcherna spelas pa smaplaner.

» Matcher ar att likstalla med traningar.
» Alla spelar lika mycket och ingen toppning far ske.

Fordldrainformation
Det halls tva fordldramoten per sdasong (host och var). Ansvarig tranare tillsammans med lagledningen planerar
och kallar till féraldramoten.
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Spelplaner U8-US (D2, D3)

D3/D2 (U8/U9) Flickor D3 - -

Spelyta 15 x 20 meter Spelplan1 | Spelplan 2

* 4 spelplaner med byteszon i neutrala zonen.

+ 4 fareningar per tillfélle

*  Matchtid 1x12 minuter/match

* 4 matcher per omgang

*  Stor malbur med malvakt pa plan 1 & 2, sma malburar utan malvakt pa plan 3 & 4, Byteszon
(respekt for att olla hallar inte har § store médlburar)

+  Alla lag spelar 2 matcher pa respektive storlek av malbur.,

+  Tutbyte efter 90 sekunder

* 100 meter sarg 4 fdgreningar pd plats

:ﬂ :g Spelplan 3 | Spelplan 4

Lag 31 Lag32
Lag&l Lag4Z ] -
Match 1 Match 2 Match 3 Match 4
Stor mdlbur Seae il Litén mbibur Liten b
Lagl:l Lag3l  Llagld Lag4:l lagld Lag2:l  Laglal Lag3:l
Lag 1 Lagdl Lag2:d Lag ¥l Lagdcl Lagdil Lap 2l Lagdcl
Linirs rediibr Liter edibur S804 ik Star milbur
Lagl? LagdZ? Llagl2 Lagd:? lagl2 Lag2?  Lagl:d Lag3:2

Spelarbas

et

gl Lagdd  Lag22 Lagdl  Lagdd Lag3l  Lapl2 Lagdd SKANES ISHOCKEYFORBUND
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U10 (D1)

Verksamheten syftar till att fortsatta utbilda barnen i ishockeyns grundfardigheter. Man tranar mycket
skridskoakning, men dven klubbteknik, passningar och skott. Traningarna bygger pa spel, lek och gladje.
Traningen utformas med stationer och smalagsspel.

Malsdttning med verksamheten for U10
»  Att behalla sa manga pojkar och flickor som majligt i verksamheten.

»  Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.
»  Att fortsatta utveckla ishockeyns grunder sdsom skridskoakning, passningar, klubbteknik och skott.
»  Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar.
> Attlara barnen att passa tider, lyssna pa ledarna och att vara en god lagkompis.
Traning

3 aktiviteter per vecka om mojligt férdelat enligt nedan:
2 ispass/vecka och 1 fys/vecka. Traning prioriteras fére match och hog traningsnarvaro efterstravas.
Ingen organiserad forsdasongstraning.

Matcher
» Sammandrag med matcher mot 6vriga lag i ndromradet. Matcherna spelas pa smaplaner.

» 1-2 cuper per sdasong i naromradet.

» Alla spelar lika mycket och ingen toppning far ske under matcher.

Foradldrainformation
Det halls tva foraldramoten per sdsong (host och var). Ansvarig tranare tillsammans med lagledningen planerar
och kallar till féraldramoten.

Internal



Spelplaner U10 (D1)

Spelyta 15 x 30 meter

» 3 spelplaner med byteszon mellan planerna fér att undvika att spelare

krockar.
= 3 foreningar per tillfalle
+ Matchtid 1x15 minuter/match
* 3 matcher per lag och omgang
* Tutbyte efter 60 sekunder
* 120 meter sarg.

3 foreningar pa plats

Lag1:1 Lagl:2
Lag 2:1 Lag2:2
Lag3:1 Lag3:2

Match 1 Match 2
Lag1:1 Lag3:2 Lag1:1 Lag2:2
Lag 2:1 Lagl:2 Lag 2:1 Lag3:2
Lag3:1 Lag2:2 Lag 3:1 Lag1:2

Match 3
Lag1:1 Lag3:1
Lag 2:1 Lag1l:2
Lag 3:2 Lag2:2

Internal

l Spelplan 1 l

Bytesmn 5x30m

| Spelplan 2 | ‘:5:
g
Byteszon 10x30 m
|
I Spelplan 3 l

i
)

SKANES ISHOCKEYFORBUND



Fys 7-10 ar — Traningens detaljplan
Huvuddel anger hég trdningsprioritet — Delmoment ldgre prio — Tom inget

Anaerob (teknikinriktad mjolksyratraning)

Internal

Fystrdning | [y
Lek-fantasi-rytmik X
Koordination X
Kombinationsmotorik X Spelforstielse H:;u:jd- D;ir:?-
Balans - Spelforstdel ingssku
jelse - passnin a X
Allsidig, komplex traning X pe P E——
Spelforstielse - skapa’krympa X
Rorlighet x _
- - Spelforstielse -“give and go” X
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X o
Spelforstielse - split-vision x
Styrka - egen kropp X
- Spelforstéelse - spelbredd X
Styrka - parGvningar :
Spelforstéelse - speldjup X
Styrka - m-bollar
_ _ Spelforstéelse - zonspel
Styrka - inlammg redskap
i Spelforstéelse - man/manspel
Styrka - mobil
Styrka - redskap-skivsting
Spansthopp
Aerob (kondition)




Is 7-10 ar - Istraningens detaljplan
Huvuddel anger hég tréningsprioritet -Delmoment Idgre prio — Tom inget

Balans/Koordination

Glidisar

Ett ben slalom vixelvis

Knidopp framat - bakat

Enbensvandning ho - va

Skridskodans

“Kottbullen”

Bubblor

Zick/zack

Akning framat

Grundstallning

Rakt framat

Start - stopp

Oversteg ho - va

Glidsvang ho - va

Scooting hé - va

Akning bakat

Start - stopp

Rakt bakat

Oversteg ho - va

Glidsvang ho - va

Scooting hé - va

Zick/zack

Akriktningsfordndringar

Vandningar hé - va

Hoftoppning F-B / ho - va

Hoftoppning B-F / h6 - va

Hoftoppning (Dahlén)

Halvandning F-B / ho - va

Halvandning B-F / ho - va

Plogen ett ben ho - va

Sidstep

Franvandning ho - va

Snabbhet e

Frekvens/acceleration Finter T |

Reaktion/aktion Enkel fint x
Dubbelfint X

Puckteknik Peimo- Huvudfint x

Puckbehandling Kroppsfint X

Radar och hogt huvud Skottfint

Handleder (vicka) Passningsfint

Frekvens (véxling) Pausfint

Framfor | Sidledsfint “toarullen”

Sida | sidledsfint “Sudden”

Diagonalt Sidledsfint "Lemieux”

Enhand X Overstegsfint

Tva hander x Dahlénfint

Nara kropp X | V-fint

Langt frén kropp X Sternerfint

Attan / en - tva hander Skridskofint X

Flip over klubba Snurrfint

s O T S
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Passningar Howa | Dano- | ISioe Huyud- | Delmo-

Sveppassning X

Handledspassning X

Flippassning

Backhandpassning x

Droppassning

Direktpassning

Sargpassning

Maskerad passning X

Skridskopassning

Enhandspassning

Mottagningar Hevud|. Deloo:

Klubban 4

Skridskorna

Handerna och kroppen

Maskerade mottagningar

FIRSESRE S -

Individuellt forsvarsspel e i3 Spelforstielse/roller-sjilvklarheter | 71 | Deimo-

Svepbrytning Arbetsomriden pa banan

Stotbrytning Platsvixlingar

Blockera skott Screening

Narkampsspel Flon: | Dalme- ’ :tym akott

Tacklingar hoft-axel | Returtagning

Kroppsblockering f

Rullningar X Spelforstaelse/sjilvklarheter-offensivt | #5ud- | Delmo-
: En mot en

Spelforstaelse "basic” w1l I

Pamniopskogye = Tvé mot tvé

S oympa yix | | Tremot tvi

Give and go 4 Tre mot tre

Split-vision ' | spelvandningar

Spelbredd st\;luia.a'“"..‘-e .

Sp‘eldju P r& Tekningar

Triangelspel x| Tekningar

ZM?::::m-spel X PR, <f c“'”t‘\
Lh ' NS SRS

Internal
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=T
Spelforstaelse/indiv. taktik-defensive | Hiyud- | Delmo-

ment
Arbetsomraden utan puck X
Forechecking
Fordrojningsspel
Backchecking 5 ¢
Spelet om linjerna

Double up (2-1 1 kampsituationer)

Huvud- | Delmo-
Femmans taktik ] K

Forsvarszon - forsvarsspel
utan puck, ndrspel och markering

Forsvarszon - anfallsspel

med puck, rorlighet och uppspel
Mittzon - forsvarsspel

utan puck, markering och bryming
Mittzon - anfallsspel

med puck, inbrytning i anfallszon

Anfallszon - forsvarsspel
utan puck, narspel och markering

Anfallszon - anfallsspel
med puck, positionsspel och avslutningar

T STRRY VL A S B

Internal



U11-12 (C2 & C1)

Verksamheten syftar till att fortsatta utbilda barnen i ishockeyns grundfardigheter. Man tranar fortsatt mycket
skridskoakning, men ocksa klubbteknik, passningar och skott. Nu bérjar vi dven tréna pa spelforstaelse och
tavlingsmomenten i traningen okar. Viss nivaanpassning gors under traning och till matcher for att pa basta satt
stimulera varje individ.

| den har aldern borjar malvakterna att delta i féreningens gemensamma malvaktstraning varannan vecka.

Malsdttning med verksamheten for U11-U12
> Att behalla s3 manga pojkar och flickor som mgjligt i verksamheten.

»  Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.
»  Att fortsatta utveckla ishockeyns grunder sdsom skridskoakning, passningar, klubbteknik och skott.
»  Att utveckla varje individ utifran dess egna forutsattningar.
> Att visa gott uppférande mot domare, funktionarer, motspelare och ishallspersonal.
> Att lara barnen att passa tider, lyssna pa ledarna, och att vara en god lagkompis
Traning

» A4-5 aktiviteter per vecka om mojligt fordelat enligt nedan:
2,5 ispass/vecka.
2 fyspass/vecka.

1 teoripass/vecka.

YV V V VYV

Traning prioriteras fére match och hog traningsnarvaro efterstravas.

Forsdasongstraning
» 2 ggr per vecka och/eller andra idrotter.

» Uppehall hela juli.

Matcher
» Sammandrag med matcher mot 6vriga lag i ndromradet. Matcherna spelas pa smaplaner.

> 2-3 cuper per sdsong i ndromradet efter godkdnnande av sdsongsplanering av Jonstorps IF’s ledning.
»  Alla spelar lika mycket sett 6ver hela sdasongen. Ingen toppning far ske under matcher.
>

| samrad med klubbledning och trénaren for aldre aldersgrupp kan spelare som &r tillrackligt utvecklade
fa prova att trdna och spela nagon match i ett dldre lag.

Fordldrainformation
> Det halls tva féraldramoten per sdasong (host och var). Ansvarig tranare tillsammans med lagledningen
planerar och kallar till foraldramoten.

Internal



Spelplaner U11 (C2)

ey
~ Spelyta 15 x 30 meter
* 3 spelplaner med byteszon mellan planerna fér att undvika att spelare

krockar.

3 féreningar per tillfalle

Matchtid 1x15 minuter/match

3 matcher per lag och omgang

Tutbyte efter 60 sekunder

120 meter sarg.

Spelplan 1

Lag :1 Lag2:2
Lag3:1 Lag3:2

Match 2

Lag1:1 Lag2:2

Lag2:1 Lag3:2

o4 - J !JLL,
Spelyta 20 x 30 meter
2 spelplaner med byteszon mellan planerna for att undvika att
spelare krockar. Spelplan 1
2 féreningar per tillfalle
Matchtid 1x15 minuter/match
3 matcher per lag och omgang

Rulande byt

60 meter sarg

Byteszon 20x30m

Spelarbas

Plan 2 a Plan2 b

Lag2:1 Lag2:2
Match 1

Internal



Fys 11-12 ar - Traningens detaljplan

Fystraning

Spelforstaelse

Lek-fantasi-rytmik

Spelforstielse - passningsskugga

Koordination

Spelforstaelse - skapa’krympa

Kombinationsmotorik

Spelforstaelse -“give and go”

Balans

Spelforstaelse - split-vision

Allsidig, komplex traning

Spelforstielse - spelbredd

Rorlighet

Spelforstaelse - speldjup

Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion

Spelforstaelse - zonspel

Styrka - egen kropp

Spelforstaelse - man/manspel

Styrka - pardvningar

Styrka - m-bollar

Styrka - inlaming redskap

Styrka - mobil

Styrka - redskap-skivstang

Spansthopp

Aerob (kondition)

Anaerob (teknikinriktad mjélksyratraning)

- L SRS -9

Istraning 11-12 ar - Traningens detaljplan
Huvuddel anger hég tréningsprioritet -Delmoment Idgre prio — Tom inget

Balans/Koordination

Akning bakat

Glidisar

|| Start - stopp

Eftt ben slalom vixelvis

Rakt bakat

Knadopp framét - bakat

Oversteg ho - va

Enbensvandning hé - va

Glidsvang ho - va

Skridskodans

Scooting ho - va

“Kottbullen™

Zick/zack

Bubblor

Zick/zack

Akning framat

Akriktningsforindringar

Vandningar hé - va

Hoftéppning F-B / ho - va

Grundstallning

Hoftoppning B-F / ho - va

Rakt framat

|| Hoftoppning (Dahlén)

Start - stopp

Halvandning F-B / hé - va

Oversteg h6 - va

Halvandning B-F / ho - va

Glidsvang ho - va

Plogen ett ben ho - va

Scooting ho - va

Sidstep

Fréanvindning ho - va

I N !
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(T ——

Snabbhet Hn;r;d— D:,’:,,o' Finter ”’5’,’7" D;,’,:,:_
| . Frekvens/acceleration x .| Enkel fint
Reaktion/aktion x Dubbelfint x
= Huvudfint X

Kroppsfint X

Skottfint X
Puckteknik Huyud. | Delmo- Passningsfint -
Puckbehandling % Pausfint o
Radar och hogt huvud x Sidledsfint “toarullen™
Handleder (vicka) x Sidledsfint "Sudden”
Frekvens (vaxling) = | Sidledsfint “Lemieux”
Framfor x Overstegsfint e
Sida - ‘ Dahlénfint =
Diagonalt = V-fint x
Enhand = | Stemerfint
Tvé hander x Skridskofint x:
Nara kropp X Snurrfint -
Léngt frén kropp x [[IRENE TR T, &5 AL RN
Attan / en - tva hander x ||| Skort Huud- | Delno-
Flip over klubba x l Forehand -
Skydda puck x |[* |Backhand =

Snabbskott x

: Slagskott x
» E = = - =
: Wow N Sy T LNV
i ] " .

] "P' o WP S — Individuellt forsvarsspel ng:;d- D’:l:':uo-
Passningar oud. | Dela- vaWg %
Sveppassning % Stotbrytning X
Handledspassning = Blockera skott X
Flippassning x

Narkampsspel Huvud- | Delmo-
Backhandpassning X P del it
i Tacklingar hoft-axel X
Droppassning x
Direktpassning Kroppsblockering x
x
: ' | Rullningar =
Sargpassning X |
Maskerad passnin,
: a : . Spelforstaelse ”basic” Bl 1 Dulko:
Skridskopassning x d :
Enhandspassning = Passningsskugga x
. | Skapa’krympa yta X
Mottagningar H%d- D:.le':'uo' Give and go =
Klubban x i Split-vision x
Skridskorna X ¥ | Spelbredd x
Handerna och kroppen = "’ Speldjup =
Maskerade mottagningar x R ‘ Triangelspel x
'y | Zonspel X
- | Man/man-spel =

s AR L T T RN

Internal



Spelforstaelse/roller-sjilvklarheter

Spelforstaelse/indiv. taktik-defensivt

Arbetsomraden pd banan X Arbetsomraden utan puck

Platsvaxlingar X Forechecking

Screening x Fordrojningsspel

Passningstaktik >4 Backchecking

Styra skott X Spelet om linjerna

Returtagning X Double up (2-1 1 kampsituationer)

Spelforstaelse/sjilvklarheter-offensivt | ¥4 | Delmo- Femmans taktik

Enmot en X Forsvarszon - forsvarsspel

T % utan puck, narspel och markering

Tva mot tvd p 3 fnmio %;mf luppspe 1

Tre mot tvd T e

Tre mot tre utan puck, markering och brytning
> < | Mittzon - anfallsspel

Internal

med puck, inbrytning i anfallszon

Anfallszon - forsvarsspel
utan puck, ndrspel och markering

Anfallszon - anfallsspel

.| med puck, positionsspel och avsiutningar




U13-14 (B2 & B1)

Verksamheten syftar till att fortsatta utbilda ungdomarna i ishockeyns grunder (skridskodkning, klubbteknik,
passhingar och skott). Vi tranar nu dven pa positionsspel och spelférstaelse. Viss nivdanpassning kan goras under
traning och till matcher for att pa béasta satt stimulera varje individ. | den har aldern sker en stegring av
traningsvolymen, dven under forsdsongen. Spelare med tillracklig kunskapsniva och mognad kan flyttas upp till
en aldre aldersgrupp for traning och matchspel. Detta beslut tas av Jonstorp IF’s sportsliga ledning i samrad med
berdrda tranare

Malsdttning med verksamheten for U13-U14

»  Att utveckla spelarnas tekniska fardigheter och spelférstaelse.
»  Att utveckla varje individ utifran dess egna férutsattningar.
»  Att utbilda spelarna i kostldra och betona vikten av bra dterhamtning och goda sémnvanor.
»  Att visa gott uppférande mot domare, funktionarer, motspelare och ishallspersonal.
» Att ldra ungdomarna att passa tider, lyssna pa ledarna, och att vara en god lagkompis.
»  Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.
Traning
> 6 aktiviteter per vecka om mdjligt fordelat enligt nedan:
> 3ispass/vecka.
» 2-3 fyspass/vecka.
» 1 teoripass/vecka.
» Traning prioriteras fore match och hog traningsnarvaro efterstravas.

Forsdasongstraning

» 3-4 ggr per vecka och/eller andra idrotter. Pagar maj-augusti med uppehall 4 veckor i juli. Fér U14 &r
narvaro 1 gang/vecka obligatorisk dven om man utévar andra idrotter.

» Ansvarig tranare kan bevilja undantag fran ovanstaende i sarskilda fall.

Matcher

» Seriespel i forbundsserie.

> Deltagande i cuper sker efter godkdannande av sdsongsplanering av Jonstorp IF’s ledning.

> Alla ska fa spela lika mycket sett 6ver hela sdsongen forutsatt att spelaren tranar regelbundet. Ingen
toppning far ske under matcher.

> Vid DM kan nivaanpassad laguttagning forekomma baserat pa motstand. Malet ar dock att alla spelare

deltar i denna turnering.

Internal



Foraldrainformation
» Det halls tva foraldramoten per sdsong (hdst och var). Ansvarig trénare tillsammans med lagledningen
planerar och kallar till foraldramoten.

Fys 13-14 ar - Trdningens detaljplan
Huvuddel anger hég tréningsprioritet — Delmoment lédgre prio — Tom inget

Fystrining Spelforstaelse
Lek-fantasi-rytmik X Spelforstaelse - passningsskugga X
Koordination X Spelforstaelse - skapa/krympa X
Kombinationsmotorik X Spelforstaelse -“give and go™ X
Balans x Spelforstaelse - split-vision X
Allsidig, komplex traning X Spelforstaelse - spelbredd X
Rorlighet X Spelforstaelse - speldjup X
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X | Spelforstaelse - zonspel X
Styrka - egen kropp x ' | Spelforstaelse - man/manspel
Styrka - pardvningar X
Styrka - m-bollar X
Styrka - inlarning redskap X
Styrka - mobil X
Styrka - redskap-skivstang X ‘\
Spansthopp X ﬁ . . . -

. | Aerob (kondition) X ‘ ": ‘:
Anzerob (teknikinriktad mjolksyratraning) ’._:' },

TSN TN e B E =

Istraning 13-14 ar - Traningens detaljplan
Huvuddel anger hég tréningsprioritet — Delmoment lédgre prio — Tom inget

Internal



Balans/Koordination

Akning bakadt

Huyud- | Delmo-
del ment

Scooting ho - va

Glidisar Start - stopp
Ett ben slalom vaxelvis X Rakt bakat X
Knadopp framat - bakat X Oversteg ho - va X
Enbensvandning ho - va X | Glidsvang hé - va X
Skridskodans X Scooting ho - va X
“Kottbullen” X Zick/zack X
fobblor * | Akriktningsforindringar it | et
Zick/zack X
|| Vandningar h6 - va X

Akning framét Ll Bl | r———e— x
Grundstallning p < Hoftéppning B-F / ho - va X
Rakt framat X Hoftoppning (Dahlén) X
Start - stopp | Halvandning F-B / ho - va > 4
Oversteg ho - va x | | Halvandning B-F / ho - va X
Glidsvang ho - va X g Plogen ett ben ho - va X

x Sidstep X

Franvandning ho - va

URS T T S e

Snabbhet Finter A | T
Frekvens/acceleration Enkel fint X
Reaktion/aktion Dubbelfint X
Huvudfint > 3
Puckteknik | e Kroppsfint X
Puckbehandling X " | Skottfint X
Radar och hogt huvud X Passningsfint X
Handleder (vicka) X Pausfint X
Frekvens (vixling) X | Sidledsfint “toarullen” X
Framfor X ~ | Sidledsfint “Sudden” X
Sida X Sidledsfint “Lemieux” X
Diagonalt X Overstegsfint X
Enhand X Dahlénfint X
Tva hiander X | V-fint X
Nara kropp X ' \ Sternerfint X
Langt fran kropp X Skridskofint X
Attan / en - tva hander X « | Snurrfint X
Flip 6ver klubba X P A Y, T "3 " o
Skydda puck x A -szr". AL
v —— = T - - 5..\ o e

Internal




T P v

\

ot Mottagningar Huyud- | Delmo-

- d Klubban x

Hackhend x y | Skridskorna =

it Handerna och kroppen b'e

Slagsott Maskerade mottagningar X

Passningar Individuellt forsvarsspel Huyud- | Delmo-

Sveppassning Svepbrytning X

Handledspassning X | Stotbrytning ) <

Flippassning x: Blockera skott X

Backhandpassning x

Droppassning x Narkampsspel i

Direktpassning X | Tacklingar hoft-axel X

Sargpassning X Kroppsblockering X

Maskerad passning X Rullningar -

= : — .

Skridskopassning x f, 3 PO 3 o R \

Taow o e NP ‘., I“f&c.:\ k-

Spelforstaelse ”basic”

Spelforstaelse/roller-sjilvklarheter

Passningsskugga

Arbetsomraden pa banan

Skapa/krympa yta

Platsvaxlingar

Give and go

Screening

Split-vision

Passningstaktik

Spelbredd

Styra skott

Speldjup

Returtagning

Triangelspel

Spelforstaelse/sjalvklarheter-offensivt

Enmot en

Tva mot en

Tva mot tva

Tre mot tva

Tre mot tre

Spelvandnmgar

Internal
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Spelforstdelse/indiv. taktik-defensive | #5ud- | Delmo- Femmans taktik

Arbetsomraden utan puck X Forsvarszon - forsvarsspel

—— 3 utan puck, ndrspel och markering
T | Forsvarszon - anfallsspel

F:it:;mngisspel . | med puck, rorlighet ocph uppspel

B g = Mittzon - forsvarsspel

Spelet om linjerna X | | utan puck, markering och bryming

x \v

Mittzon - anfallsspel

Double up (2-1 1 kampsituationer)

|| med puck, inbrytning i anfallszon

Anfallszon - forsvarsspel

utan puck, ndrspel och markering

Anfallszon -

1
med puck, positionsspel och avslutningar

v_‘
N.—";
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U15 (A2)

Verksamheten syftar till att férbereda spelarna for U16 kommande sdsong.

Aven om man fortfarande trinar och utvecklar ishockeyns grundfirdigheter jobbar man nu dven mer med
anfallsspel och férsvarsspel for att utveckla spelforstaelsen.

Manga moment i traningen ar tavlingsinriktade. Spelare med tillracklig kunskapsniva och mognad kan flyttas upp
till en aldre aldersgrupp for traning och matchspel. Detta beslut tas av Jonstorp IF’s sportsliga ledning i samrad
med berdrda tranare.

Malsattning med verksamheten for U15
Verksamheten syftar till att forbereda spelarna for U16 kommande sasong.

Aven om man fortfarande tranar och utvecklar ishockeyns grundfiardigheter jobbar man nu dven mer med
anfallsspel och forsvarsspel for att utveckla spelforstaelsen.

Manga moment i traningen ar tavlingsinriktade. Spelare med tillrdcklig kunskapsniva och mognad kan flyttas upp
till en aldre aldersgrupp for tréaning och matchspel. Detta beslut tas av Jonstorp IF’s sportsliga ledning i samrad
med berdrda tranare.

Malsattning med verksamheten for U15
> Att utveckla spelarnas tekniska fardigheter och spelforstaelse.

> Att utveckla varje individ utifran dess egna férutsattningar.
» Att forbereda spelarna for U16.
> Att utbilda spelarna i kostlara och betona vikten av bra aterhamtning och goda sémnvanor.
» Att visa gott uppférande mot domare, funktiondrer, motspelare och ishallspersonal.
» Att lara ungdomarna att passa tider, lyssna pa ledarna, och att vara en god lagkompis.
» Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.
Traning

> 7-8 aktiviteter per vecka om mojligt férdelat enligt nedan:
3,5 ispass/vecka.

» 2-3 fyspass/vecka.

> 1 teoripass/vecka.

Forsasongstraning
> 4-5 ggr per vecka och/eller andra idrotter. Pagar maj-augusti med uppehall 4 veckor i juli. Narvaro 2
ggr/vecka obligatorisk dven om man utdvar andra idrotter.
Ansvarig tranare kan bevilja undantag fran ovanstaende i sarskilda fall.

Matcher
> Seriespel i férbundsserie.

Internal



»  Alla ska fa spela sa mycket som mojligt i seriespelet forutsatt att spelaren tréanar regelbundet.

> Vid DM férekommer nivaanpassad laguttagning baserat pa motstand. Malet ar dock att alla spelare
deltar dven i dessa matcher.

» Deltagande i cuper sker efter godkdnnande av sdsongsplanering av Jonstorp IF’s ledning.

Foraldrainformation
Det halls tva féraldramoten per sdsong (host och var).

Ansvarig tranare tillsammans med lagledningen planerar och kallar till féraldramoten.

Internal



U16 (A1)

Verksamheten kan jamstallas med vara juniorlag J18 och J20. Syftet med verksamheten &r att utbilda spelarna
for i forsta hand J18 men med slutmalet att de ska bli A-lags spelare.

Manga moment i traningen &r tavlingsinriktade och man trénar nu pa alla olika moment i spelet. Spelare med
tillracklig kunskapsniva och mognad kan flyttas upp till J18 for traning och matchspel. Detta beslut tas av
Jonstorp IF’s sportsliga ledning i samrad med berdrda trénare

Malsattning med verksamheten for U16
> Att ge spelarna mojligheten att utveckla sina tekniska fardigheter och spelférstaelse.

Att ge spelarna mojlighet till utveckling utifran deras egna forutsattningar.

Att forbereda spelarna for spel i J18

Att utbilda spelarna i kostlara och betona vikten av bra aterhamtning och goda sdmnvanor.
Att visa gott uppforande mot domare, funktionarer, motspelare och ishallspersonal.

Att ldra ungdomarna att passa tider, lyssna pa ledarna, och att vara en god lagkompis.

YV V V¥V YV VYV VY

Att ha roligt och skapa en god gemenskap i gruppen.

Traning
» 7-8 aktiviteter per vecka om mojligt fordelat enligt nedan:

» 3,5 ispass/vecka.
» 2-3 fyspass/vecka.
> 1 teoripass/vecka.

Forsasongstraning
» 5-6 ggr per vecka. Ishockeyn &r prioriterad och annan idrott kommer i andra hand.

> Pagar maj-augusti med uppehall 4 veckor i juli dar spelarna sjalva ansvarar for traningen.

Matcher
» Seriespel mot sa bra motstand som mojligt.

» DM &r prioriterade matcher.
» Ansvarig tranare skoter matchningen av laget.

Fordldrainformation
Det halls tva féraldramoten per sdsong (host och var). Ansvarig tranare tillsammans med lagledningen planerar
och kallar till fordldramoten.

Internal



Fys 15-16 ar - Traningens detaljplan

Huvuddel anger hég tréningsprioritet —Delmoment Iéigre prio — Tom inget

\ B A ~

Fystrining Hipud:, | Dalmio- '\‘ Spelforstaelse Huvud:. | Do
Lek-fantasi-rytmik > 4 y | Spelforstaelse - passningsskugga i
Koordination X Spelforstaelse - skapa’krympa X
Kombinationsmotorik X Spelforstaelse -"give and go” x
Balans X \ | Spelforstaelse - split-vision X
Allsidig, komplex traning X Spelforstaelse - spelbredd X
Rorlighet X Spelforstaelse - speldjup x
Snabbhet-frekvens-reaktion-aktion X Spelforstéelse - zonspel X
Styrka - egen kropp X Spelforstaelse - man/manspel x
Styrka - parGvningar X
Styrka - m-bollar X
Styrka - inlarning redskap x
Styrka - mobil X
Styrka - redskap-skivstang X
Spansthopp X
Aerob (kondition) X
Anaerob (teknikinriktad mjolksyratraning)
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Istréaning 15-16 ar - Traningens detaljplan

Balans/Koordination

Akning bakat

Glidisar

Huvud-
del

.
:

Start - stopp

Eftt ben slalom vixelvis

X Rakt bakat x
Knadopp framat - bakat X Oversteg ho - va X
Enbensvandning ho - va x Glidsvang ho - va x
Skridskodans x | | Scooting ho - va x
“Kaottbullen” X ‘ Zick/zack X
Z;:’Z’ck z &4 Akriktningsforindringar s | Dt
|| Vandningar hé - va X
Akning framat Higud- | Delme- | 1, | Hoftoppning F-B / ho - va x
Grundstallning X Hoftoppning B-F / ho - va X
Rakt framét X Hoftoppning (Dahlén) x
Start - stopp X Hilvandning F-B / ho - va X
Oversteg ho - va X 5 Halvandning B-F / hé - va X
Glidsvang hé - va X Q Plogen ett ben ho - va X
Scooting ho - va Sidstep x ||
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Snabbhet

Finter

Frekvens/acceleration

Enkel fint

Reaktion/aktion

Dubbelfint

N Huvudfint

Puckteknik

Kroppsfint

Puckbehandling

Skottfint

Radar och hogt huvud

Passningsfint

Handleder (vicka)

Pausfint

L T B T I

Frekvens (vaxling)

Sidledsfint “toarullen™

Framfor

| Sidledsfint "Sudden™

Sida

Sidledsfint “Lemieux™

Diagonalt

Overstegsfint

Enhand

Dahlénfint

V-fint

[

Nara kropp

|| Langt fran kropp

Attan / en - tva hander

- | Sternerfint
s Skridskofint
)

Snurrfint
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PP %y L3 ™
Skortt s | - & Narkampsspel
Forehand "4 | Tacklingar hoft-axel
Backhand X Kroppsblockering
Snabbskott X Rullningar
Slagskott X l
p Spelforstaelse ”basic”
Passningar Foad | Db Passningsskugea X
Sveppassning x | . |Skapakrympa yta
Handledspassning x ‘ Give and go p
Flippassning X | Split-vision
Backhandpassning X Spelbredd
Droppassning X Speldjup
Direkdpassning = t Triangelspel
Sargpassning X Zonspel
Maskerad passning X 4. Man/man-spel X
Skridskopassning x POV S TR T T ;
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Spelforstaelse/roller-sjilvklarheter Hiyut: | Debwo-

Arbetsomraden pa banan

Spelforstaelse/sjilvklarheter-offensivt

En mot en

Platsvaxlingar

Tva mot en

Tva mot tva

Tre mot tva

Tre mot tre

Spelvandningar

Spelforstaelse/sjilvklarheter-offensivt

Enmot en

Spelforstaelse/indiv. taktik-defensivt

Delmo- ‘
ment

Tva mot

. | Arbetsomraden utan puck

= Forechecking
Tva mot tva p < Fordrojningsspel
e ok = Backchecking
Tre mot tre i " | Spelet om linjerna
X
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X
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i Double up (2-1 1 kampsituationer)
L
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Femmans taktik

Forsvarszon - forsvarsspel
utan puck, ndrspel och markering

Forsvarszon - anfallsspel
med puck, rorlighet och uppspel

Mittzon - forsvarsspel
utan puck, markering och brytming

Mittzon - anfallsspel
med puck, inbryting i anfallszon

Anfallszon - forsvarsspel
utan puck, ndrspel och markering

Anfallszon - anfallsspel
med puck, positionsspel och avslutningar

Tekningar

Huvud-
del

Delmo- |
ment 1

| Tekningar
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