SHC’s Ungdomsverksamhet
Valkommen som medlem i Sudrets HC’s undomsverksamhet.

Nedan finner du information om hur var ungdomsverksamhet bedrivs och de
generella regler, riktlinjer och policys vi tillampar fér att verksamheten skall vara rolig
och utvecklande.

Utbildningens innehall
Utbildningen syftar till att férbattra spelarnas fardigheter som ishockeyspelare via

teoretiska kunskaper och praktisk ishockeytréning. Féljande redogér fér utbildningens
omfattning och innehall.

Ishockeyutbildningens innehall
uppvarmningsdévningar
avslappningsévningar
tekniktraning

taktik och spelsystem
konditionstréning
styrketraning

rérlighetstraning

tester

Aldersanpassad trining
Ungdomstraningen innebar aldersanpassad traning som ar mest utvecklande for

spelarna. Nedan uppraknade delar utgdr ramverket i traningsmodellen, som byggs
pa med sasongs- och detaljplanering utformad for respektive alderskategori.

Ungdomstraningens ramverk
langsiktig malinriktad planering
genomarbetad istraningsmetodik
individuell teknisk traning

allman fysisk grundtraning

regler och spelfdrstaelse

spelmoment och matcher

individuell och gruppvis taktisk traning

Kost

Ratt kost har stor betydelse. Varje lag genomfér kostinformation med samtliga
spelare, ledare och foréldrar.

| samband med kostinformationen skall aven reglerna i féreningen géllande droger
och dopingmedel patalas, samt dess inverkan pa halsan.



Skolarbete och ishockey

Skolarbetet far aldrig asidosattas pa grund av ishockey. | de aldre pojklagen kommer
det att stallas mycket stora krav pa planeringsférmaga for att lyckas kombinera
studier med ishockey. Det ar klokt att vara tydlig mot spelarna och stélla krav pa
skolarbetet fran start. Féreningen skall hjéalpa spelarna att utveckla ett beteende och
en planeringsférmaga som ar helt nédvandig infér framtiden.

Generella regler och riktlinjer vid traning

Féreningen rekommenderar de olika lagen att félja nedanstaende hallpunkter
gallande traning i Sudrets Hockey Club. Riktlinjerna kan "mjukas” upp beroende pa
traningstider och alderskategori, men viktigt ar att god ordning och regler som
samtliga staller upp pa finns framtagna.

e  Om Du inte kan komma till tréningen — meddela alltid férhinder till din
tranare/lagledare!

e Samling 30 min fére traning om mdgjligt.

e Minst en ledare i omkladningsrummet 15 min fére tréning och 15 minuter efter
tréning.

e Dusch obligatorisk efter tréaning

Utrustning och traningsklader

Skall tvattas regelbundet av hygieniska skal
Se till att alla skydd &r med och i ordning
Hjalm med visir/galler. OBS! Hjalmen maste vara godkand.
Halsskydd

Axelskydd

Armbagsskydd

Suspensoar

Handskar

Byxor

Benskydd

Klubba

Skridskor

Mark all utrustning med namn.

Lagets organisation

Tranare — minst 2/lag och ispass med féljande utbildning: Stegutbildning, Steg |
— I, Regional fortbildning efter steg 2, Regional fortbildning fér malvaktstranare samt
sjukvardsutbildning.

Lagledare - Stegutbildning, Steg I, sjukvardsutbildning
Materialare - Grundlaggande materialkunskap, slipmaskinens hantering

Matchfunktionarsansvarig/Foraldragrupp - Sekretariatets funktioner,
klockan/tidtagningen, cafeteriarutiner.



Utvecklingstrappan per alderskategori

Hockeyskolan/Bjornligan fran 7 ar

Hockey skolan ar hockey fér de allra yngsta.Alla som vill ska fa chansen att prova pa
att spela ishockey.

Hockeyskolan/Bjérnligan r: 1 pass per vecka

Prova skridskoakning och spelet ishockey.

Ova, néta, misslyckas, 6va, néta, lyckas.

Spel pa tvaren i smalag, enkla regler.

Uppmuntra skridskoakning pa allmanhetens akning.
Lekbetonad traning.

Huvudinriktning pa skridskoakning, puckféring, passningar.
Utbildningen viktigast, alla spelar lika.

Spelare provar olika platser inom laget.

Bdrja personlig traning, kamratskap, upptradande pa och utanfér banan.
Foraldragrupp bildas med tillsdttande av ansvarsomraden.
Uppmuntra allmanhetens akning

U-10/U11
Bildar lag

Spelar sammandrag/distrikisserie.
Antal aktivitetstillfallen per vecka: 1 till 2 + ev match.

Matchning: Alla spelar lika mycket, ingen toppning.

Hornstenar

e Bygg vidare pa tekniska fardigheter: skridskoakning, puckféring, passningar, skott
,dribblingar

Individuell utbildning prioriteras hela tiden

Genomgang av spelarnas arbetsomraden pa banan

Position pa banan indvas (vansterback, hégerback, centerforward etc)
Smalagsspel och spel dver hela banan

Alla spelar lika mycket

Fortsatt prova olika platser inom laget

Personliga traningen fortsatter

Prova pa andra idrotter

Bdrja rorlighets- och smidighetstraning

Forsta genomgang av spelregler

Grundlaggande spelférstaelse

Spelregler skall dvas och forstas

Speciell malvaktstraning

Uppmuntra allmé@nhetens akning

Uppmuntra tekniktraning

Traning viktigare &n match



U-12/U13

Spelar i distriktets serie.
Antal aktivitetstillfallen per vecka: 2 + match

Matchning: Alla spelar lika mycket, ingen toppning

Hornstenar

Tekniktraningen fortsatter med dkad svarighetsgrad
Taktiken utvecklas, t ex markering, géra sig spelbar.
Mycket spel i olika former: 1 mot 1, 2 mot 1, 3 mot 2 osv
Bygg vidare pa tekniska fardigheter: skridskoakning, puckféring, passningar,
skott, dribblingar

Individuell utbildning prioriteras

Position pa banan inévas (vansterback, hégerback, centerforward etc)
Genomgang av spelarnas arbetsomraden pa banan
Grundlaggande spelférstaelse

Viss specialisering pa position i laget

Alla spelar lika mycket

Fortsatt prova olika platser inom laget

Personliga traningen fortséatter

Disciplin att komma pa varje traning fortydligas
Franvarobesked skall lamnas

Rérlighets- och smidighetstraning

Speciell malvaktstraning

Spelregler skall dvas och forstas

Medvetenhet gallande kost patalas

Uppmuntra allmanhetens akning

Uppmuntra tekniktraning

Traning viktigare &n match

Prova pa andra idrotter

Vikten av att passa tider prioriteras och markeras
Uppmuntra allmanhetens akning

Uppmuntra tekniktraning

Traning viktigare an match



U-14/U15

Deltar i distriktets serie, samt fastlandsserie alt. ett par cuper
Antal aktivitetstillfallen per vecka: 2-4 + match + fyspass (utan vikter)

Matchning: Spelarna spelar i det lag och serie som passar béast fér spelarens
individuella utveckling enligt regeln 25%06ver,50%pa & 25% under spelarens
formaga. | évrigt galler fortfarande att alla som tranat regelbundet spelar lika mycket.
Toppning far ske sista 5 min i varje period om det kan vara matchavgérande.

Hornstenar

e Nyansering av laguttagning och sammansattning av femmor beroende pa
utvecklingsniva

Ishockeyspecifik, sommartraning erbjuds av féreningen

Uppmuntran att &gna sig at andra idrotter fér att dryga ut trdningsdosen
Installningen att ge allt f6r laget i alla situationer skolas in

Ovningar utféres i hdg fart - matchlikt

Kraven stdrre pa traningar och matcher

Fysiskt riktigt jobbiga traningspass utféres

Utveckling av vinnarvilja och kAmparanda

Stort intresse och engagemang hos varje spelare

Tekniktraning och spel i olika former vidareutvecklas

Enklare uppspels- och férsvarssystem tranas

Power- och Boxplay évas teoretiskt och praktiskt

Roller tranas in i femmorna

Mer specialiserade arbetsuppgifter for varje spelare

Spelférstaelse och spelsinnestraning 6kas

Teorigenomgangar infér matcher

Medvetenhet gallande kost, skdtsel och personlig traning startar ordentligt
Speciell malvaktstraning.

Disciplin att komma pa varje tréning

Franvarobesked kravs in av spelarna/féraldrarna till ansvarig tranare
Vikten av att passa tider prioriteras och markeras

Uppmuntra allmanhetens akning

Uppmuntra tekniktraning

Traning viktigare &n match

Nu bdrjar en mer malmedveten satsning pa hockeyn



U-16

Deltar i distriktets serie, samt fastlandsserie alt. ett par cuper

| matcherna stravas givetvis efter jamn férdelning av istiden bland spelarna och starkt
iakttagande av spelarnas fortsatta utveckling. Tranaren ager dock ratt att "toppa upp”
laget under matcherna

En samordning mellan U14/U15 och U16-lagens lagledningar sker sa att spelarna
spelar i det lag och den traningstrupp som passar bast in pa spelarens individuella
utveckling enligt regeln 25%06ver,50%pa & 25% under spelarens férmaga

Antal aktivitetstillfallen per vecka: 3-4 + match (+fyspass)
Matchning: F6r U16 galler att de f6r dagen basta spelarna blir uttagna till laget.

Ishockeyutbildning pa hégstadiet

Ett bra samarbete med skolan ar viktigt nar det géller utbildning av ishockeyspelare.
Vikten av att skolan skéts kan inte nog poangteras i detta sammanhang. Ett
samarbete med skolan i enlighet med den nya laroplanen (Lpo-94) som medger
ishockeyutbildning pa skolschemat inom ramen fér "elevens val" kommer att
innebéra att ungdomar pa Hogbyskolans hégstadium har ishockeyutbildning pa
schemalagd skoltid

Malsattningen med ishockeyutbildningen ar

e att ge eleven fortsatt god utbildning i ishockey for att bli val rustad fér de krav som
stalls ifraga om individuell teknik, taktik och fysik.

e att fostra eleven till en god kamrat och férebild saval pa som vid sidan av planen
liksom i skolan.

e att ge eleven mojlighet till utveckling av saval sina tekniska som taktiska
fardigheter.

att lara eleven forsta samt prova pa effekterna av de olika traningsformer som finns.

Policy for nyintagning

SHC skall aktivt medverka till att ta vara pa nya ungdomar som vill
prova pa att spela hockey.

Policy for individuell utveckling

De kroppsliga férutsattningarna liksom den motoriska utvecklingen kan variera
mycket hos ungdomar fére och under puberteten. Rent principiellt sa bér spelare
tillhéra samma alderskategori som i skolan, men nar en spelare besitter mognad och
kvalitéer utdver det normala fér sin alder bér andelen traning och matchning med ett
hogre alderslag enligt 25/50/25 regeln bli aktuell. Detta skall ske i samrad med
spelaren, spelarens féraldrar, berdrda ledare samt ytterst sportansvarig i féreningen.



Policy vid tillfalligt Ian av spelare till annat lag

Vid tillfalliga lan av spelare mellan olika alderslag skall ledare i respektive lag alltid
prata med varandra innan spelaren/na kontaktas. Hansyn skall tas med tanke pa
aktiviteter i det egna alderslaget samt &ven fysisk mognad. Det ar sarskilt viktigt med
tanke pa flytt mellan lag dar det ar tillatet att tackla och inte tackla.

Principer for lagindelning

Principen vid lagindelning &r att halla aldersspridning nere samtidigt som vi anpassar
lagen sa att spelarna deltar pa den niva dar de utvecklas bast.

Framgangsfaktorer

Samarbete mellan aldersgrupper

| syfte att astadkomma god stadmning och ett bra klimat inom ungdomsverksamheten
ar det viktigt med ett bra samarbete mellan ungdomslagen och dess ledare. Detta
samarbete bestar t.ex. i att trAnare och/eller 4-5 spelare kan delta pa ett aldre lags
trdning och aven pa matcher. | detta sammanhang ar det viktigt att fastsla att ett
samarbete mellan aldersgrupper inte far syfta till att enbart utnyttja de mest
utvecklade spelarna maximalt for att skérda kortsiktiga framgangar, utan att lata
spelare delta pa den niva dar de har bast férutsattningar att utvecklas. En positiv
dialog skall alltid féras mellan trAnare pa resp aldersniva och aldersgrupp for att
gynna detta samarbete.

Samarbete mellan foreningar

Ett bra samarbete med andra féreningar i regionen, ar betydelsefullt. Detta for att
skapa stor bredd och darmed bra férutsattningar fér ungdomsishockeyn att fa fram
duktiga spelare. En grundférutsattning for detta ar att berérda féreningar kan
samarbeta utan prestigetdnkande och med en gemensam grundsyn att detta
samarbete gynnar saval den egna som hela regionens ishockeyverksamhet i ett litet
langre perspektiv.

Trivsel och klubbkénsla

For att astadkomma en bra klubbkansla och ett intresse fér fdreningen sa kravs det
bl.a. en valskétt verksamhet med sund ekonomi, idrottsliga framgangar, samt en bred
ungdomsverksamhet. Viktiga aspekter som géller den interna klubbkanslan ar att det
finns férutsattningar for att alla ska kdnna trivsel och samhérighet inom féreningen.

Det ar ocksa viktigt att alla spelare, féraldrar och ledare férstar och accepterar
sportansvarigs lagindelning, traningsgrupper och tréaningsutformning da han ar tillsatt
fér att med sin kompetens objektivt just svara fér denna uppgift. Som férélder ar det
sarskilt viktigt att férsta att man aldrig med helt objektiv syn kan vardera sitt eget
barns status i jamforelse med andra spelare. Istéllet skall man standigt s6ka nya
vagar for att stimulera spelare att koncentrera sig annu hardare och uppmuntra dem.

Faddrar/férebilder

Alla som har varit med och spelat ishockey i ett ungdomslag vet att duktiga spelare i
féreningens A-lag utg6r starka férebilder fér ungdomsspelarna. Som A-lagsspelarna
upptrader pa, men ocksa vid sidan av isen, kommer ocksa ungdomsspelarna att
férsbka ta efter. Inom Sudrets Hockey Club vill vi arbeta efter en faddermodell dar 2-
3 A-lagsspelare ar faddrar i varje ungdomslag.



Material och budget

Kostnader och intakter

Styrelsen ger ut budgetramarna till respektive sektion.

Hockeyverksamheten har sin budget som uppréattas av sportansvarig.
Anlaggning och Kansli har sin budget som uppréattas av verksamhetsledaren.
Samtliga budgetar féljs upp av verksamhetsledaren.

Lagkassor och lagkonton

Ett problem som uppstar med blandade alderslag som varje sasong férandras ar hur
lagens insamlade pengar i lagkassorna skall hanteras. Lagen jobbar ihop pengar i
syfte att aka ivag pa cuper och dyl. Darfér ar det féreningens avsikt att pa sikt
minimera lagkassorna och dess betydelse fér att kunna erbjuda alla lag och spelare
samma utvecklingsmajligheter. Darmed inte sagt att ekonomin skall férsamras,
tvartom, man vill utveckla detta fér att kunna erbjuda alla ungdomar ett baspaket av
traningsforutsattningar, fastlandsmatcher, 1ager och cupspelsdeltagande.

Deltagar- och medlemsavgifter
Styrelsen har beslutar vilka avgifter som skall gélla infér varje sdsong .

Medlemsavgift
Deltagaravgift Ungdom
Cafeteria Samtliga lag tjanstgor i cafeterian enligt schemalagd tid.

Materielhantering

Infor varje sédsong sa skall respektive aldersgrupps materialare tillsammans med den
materielansvarige géra en inventering av materielen infér nasta sasong. Syftet med
detta ar att undvika att det fattas utrustning nar lagen gar pa is. Samt att se déver
kostnaden f6r nytt material infér nasta sdsong. Har nedan listas den utrustning som
féreningen tillhandahaller fér ungdomsspelare.

Utrustning for malvakt
Matchtrdja
Klubb-/plockhandske
Benskydd

Brést/armskydd

Hjalm

Skridskor i man av tillgang

Utrustning fér Ungdom, utespelare
e Hockeybyxa i man av tillgang



