U 7-9 (drenge og piger)

Treningsmangde:

Istreening: 2 x pr. uge (45 - 50 min / 1 time)

Traeningerne bgr fokusere pa leg, skgjteteknik, puckfgring og spil.

Deltagelse i bandekrig turneringer.

Ingen fokusering pa placering, men pa at alle deltager lige meget.

Spillerne roterer, ingen faste pladser. Spillerne oprykkes til U10, nar "sikkerheden" pa isen er
opnaet. Spillerne i denne aldersgruppe kan godt treene sammen 3 til 4 argange.

U 11 (drenge og piger)

Traeningsmangde:

Sommertrening: leg og boldspil 1 - 2 gange om ugen.

Der bgr / skal vare plads til andre sportsgrene.

Istreening: 2 x pr. uge (1 time / 1 time)

Treningerne bgr fokusere pa leg, skgjteteknik, puckfering og spil.
Deltagelse 1 SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og treeningskampe, sa holdet spiller ca. 35 kampe pr. saeson.
Ingen fokusering pa placering, men pa at alle deltager lige meget.
Spillerne roterer, ingen faste pladser.

Teori 1 gang pr. maned, indlering i grundleggende regler.

U 13 (drenge)

Traeningsmangde:

Sommertrening: leg, Igb og boldspil (koordination og balance) 2 gange om ugen.

Der bgr / skal vare plads til andre sportsgrene.

Istreening: 3 x pr. uge (1 time/ 1 time / 1 time.)

Treningerne bgr fokusere pa leg, skgjteteknik, puckfgring, pasninger og spilsituationer.
Treningen bgr udover ovenstaende fokusere meget pa koordination - og balancetrening.
Deltagelse 1 SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og treeningskampe, sa holdet spiller ca. 40 kampe pr. saeson.
Cups bade i hjem- og udland. (Sverige)

Ingen fokusering pa placering i grundspil og ved cups, men pa at der spilles med 3 kader, og alle
spiller tilneermelsesvis lige meget. Hvis holdet rummer mere end 15 spillere, sa er det vigtigt, at alle
far kampe pa 1. holdet. Det er vigtigt at leere spillerne, at det er holdet der vinder, og at der er brug
for alle 1 denne sport.

I slutspillet til SM kan der i tilfaelde, hvor det er til gavn for holdet toppes. (kvalifikation til DM)
Treneren ma ikke glemme nogen i denne fase. Det er vigtigt, at der teenkes langsigtet. Alle spillere
kan udvikle sig til gode ishockeyspillere. Segmenteringen ma og kan ikke foretages her. Der skal
arbejdes pa at fa alle med. Spillerne afprgves pa forskellige pladser back/forward.

Teori min. 2 gange pr. maned. Indholdet skal bl.a. veere regler, samt laere at "aflese" gvelser pa
tavle.

Piger kan deltage, hvis treneren finder, at pigernes niveau fysisk og sportsligt er pa hgjde med
drengenes. Alternativt henvises til pigeholdet.



U 15 (drenge)

Treningsmangde:

Sommertrening: leg, Igb, smidighed, gymnastik og boldspil (koordination - og balance)

3 gange om ugen. Der bgr / skal vere plads til andre sportsgrene.

Istreening: 3 x pr. uge (1 time / 1 %4 time / 1 % time.)

Treningerne bgr fokusere pa spilsituationer, skgjteteknik, puckfgring, pasninger, timing & spil.
Teori: ¥2 time pr. uge

Traningen bgr indeholde sjove momenter og konkurrencer.

Off ice: 1 time pr. uge (bgr fokusere pa styrke (egen vagt), koordination - og balancetraening.)
Deltagelse 1 SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og treeningskampe, sa holdet spiller ca. 50 kampe pr. saeson.
Cups bade i hjem- og udland. (Sverige)

Ingen fokusering pa placering i grundspil og ved cups, men pa at der spilles med 3 kader, og alle
spiller tilneermelsesvis lige meget. Hvis holdet rummer mere end 15 spillere, sa er det vigtigt, at alle
far kampe pa 1. holdet. Det er vigtigt at leere spillerne, at det er holdet der vinder, og at der er brug
for alle 1 denne sport.

I slutspillet til SM spilles for at vinde. (kvalifikation til DM)

Treneren ma ikke glemme nogen i denne fase. Det er vigtigt, at der teenkes langsigtet. Alle spillere
kan udvikle sig til gode ishockeyspillere. Spillerne skifter stadig positioner back/forward.
Konkurrence momentet begynder at tage til. Det er vigtigt at spillerne leerer at hardt arbejde,
disciplin, koncentration, god opfgrsel og ydmyghed belgnnes.

Piger kan deltage, hvis treneren finder, at pigernes niveau fysisk og sportsligt er pa hgjde med
drengenes. Alternativt henvises til pigeholdet.

U 17 (drenge)

Treningsmangde:

Sommertrening: 1gb (kredslgb), let styrke (egen vaegt + teknik med stang), hop, boldspil
(koordination og balance). 3 - 4 gange om ugen.

I iss@sonen bgr andre sportsgrene nedprioteres, da ishockey skal vere nr. 1 sporten..

Istreening: 3 x pr. uge (1 time / 1 %4 time / 1 % time.)

Traeningen bgr fokusere pa spilsituationer, skgjteteknik, puckfgring, pasninger, timing & spil.
Traeningen bgr indeholde sjove momenter og konkurrencer.

Teori: ¥2 time pr. uge

Off ice: 2 x 1 time. Evt. en 4. treeningsdag. (bgr fokusere pa let styrke, smidighed, kredslgb,
koordination og balance.)

Pabegynde mental treening.

Der bgr arbejdes meget med teambuilding / sammenhold i denne gruppe.

Deltagelse i SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og treningskampe, sa holdet spiller ca. 50 kampe pr. seson.
Cups bade i hjem- og udland. (Sverige)

I grundspillet spilles med 3 kader. Konkurrencemomentet gges, og der kan toppes i kampe, hvor
det er til gavn for holdet. Der spilles for at vinde. (kvalifikation til DM)

Det er vigtigt, at treeneren prgver at fastholde alle. Psykologien spiller en meget stor rolle i denne
gruppe, og det er vigtigt, at treneren forklarer sine dispositioner.



U 20 (drenge)

Treningsmangde:

Sommertrening: Styrke, smidighed, kredslgb, boldspil (koordination og balance)

4-5 gange om ugen.

Istreening: 3 x pr. uge (1 time / 1 Y4 time / 1 Y time.) evt. 1 ekstra 1% time

Treningen bgr fokusere pa spilsituationer, skgjteteknik, puck, pasninger (timing) & spil

Teori: ¥2 time pr. uge

Off ice: 2 timer pr. uge. (bgr fokusere pa styrke, smidighed, kredslgb, koordination og balance.)
Der arbejdes intensivt med mental trening.

Der bgr arbejdes meget med teambuilding / sammenhold i denne gruppe.

I denne gruppe spiller klubbens bedste ungdomsspillere.

Deltagelse 1 DIU landsdakkende turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og treeningskampe, sa holdet spiller ca. 50 kampe pr. saeson.
Cups bade i hjem- og udland. (Sverige). Der findes ikke mange cups i denne aldersgruppe.
Alternativt treeningslejre og tr&eningskampe.

I grundspillet spilles med 3 kader. Konkurrencemomentet gges, og der hver kamp spilles for at
vinde. (kvalifikation til DM-finalespillet)

Det er trenerens opgave at motivere alle spillerne, og modne dem til seniorishockey.
Psykologien spiller en meget stor rolle i denne gruppe, og det er vigtigt, at treneren forklarer sine
dispositioner. Spillerne har nu valgt ishockeyen pa hgjeste niveau, og det forventes at der tr&enes og
leves derefter, velvidende at drengene aldersmessigt er pa vej ind i en ny fase af deres liv,
uddannelse etc. U19 er et indslusningshold til 1.holdet.

Pigeholdet:

Traeningsmangde:

Sommertrening: leg og boldspil 1 - 2 gange om ugen.

Der bgr / skal vare plads til andre sportsgrene.

Istreening: 2 x pr. uge (1 time / 1 time)

Treningerne bgr fokusere pa leg, skgjteteknik, puck, pasninger og spil.
Deltagelse i SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og tr&eningskampe, sa holdet spiller ca. 35 kampe pr. seson.
Ingen fokusering pa placering, men pa at alle deltager lige meget.
Spillerne roterer, ingen faste pladser.

Teori 1 gang pr. maned, indlering i grundleggende regler.

Dameholdet:

Treningsmangde:

Sommertrening: Lgb, let styrke (egen kropsvagt) og boldspil 2 gange om ugen.

Andre sportsgrene bgr om ikke fravaelges, sa nedprioriteres. Ishockeyen er nu nr. 1
Istreening: 3 x pr. uge (1 time / 1 time / 1 time)

Traeningerne bgr fokusere pa skgjteteknik, puck, pasninger & spilsituationer.

Deltagelse i SIU turnering.

Tilpasning ved deltagelse i cups og tr&eningskampe, sa holdet spiller ca. 35 kampe pr. seson.
Det er en god ide at lade spillerne prgve at spille alle pladser.

Teori 1 gang hver 14. dag (indl@ring i grundleeggende regler og spilforstaelse

For alle hold gelder det at det er cheftreneren der udpeger holdledere.



