Inledning och bakgrund.

Detta dr det nya vigledande dokumentet som tillsammans med allminna riktlinjer f6r THC
ungdomssektion framtagits av Kanslichef, trinare samt ledare inom klubbens ungdomssektion under
vintern 2017. De utgick fran tidigare gillande “Réda traden” och har omarbetat delar av materialet samt
kompletterat med en del nytt innehall.

Syfte och anvandning,.

Avsikten med Utvecklingsplanen ir att ge trinare och lagledningar limplig styrning och riktlinjer f6r den
triningsverksamhet som gérs under aret inom Hockeyskolan samt Ungdomslagen upp till och med Al.
Det dr Lagledaren och Huvudtrinarens gemensamma ansvar att sikerstilla att alla involverade inom egen
’lagorganisation” far tillricklig kinnedom och forstielse f6r Utvecklingsplanen.

Riktlinjer och kloka ord frin f6rbundsniva.

Ifran Riksidrottsforbundet:

’Idrottsverksamhet upp till 12 ars dlder kallas barnidrott och verksamhet mellan 13-20 4r kallas f6r
ungdomsidrott. Grinsen mellan barnidrotten och ungdomsidrotten 4r dock inte statisk eftersom alla
minniskor utvecklas olika.

Dirtor dr det viktigt att /edarna har kunskap om barn och ungdomars utveckling och den betydelse denna
har bdde pa och utanfér idrottsarenan.

All idrott £6r barn ska bedrivas utifrdn ett barnrittsperspektiv.

Det betyder att verksamheten ska utga ifrin barnets eget uttalade intressen och behov, dir leken, glidjen
och lusten att réra sig sitts 1 forsta rummet. En verksamhet som bér innehalla allsidig trining och som
uppmuntrar deltagande i flera idrotter.

Vidare ér tivling dr en naturlig del av bade idrott och lek, men maste vara just det. Resultatet spelar mindre
roll. Dirfor ska alla ocksa fa vara med pa lika villkor. Succesivt sker sedan en naturlig differentiering
mellan olika idrottsliga ambitionsnivaer, men inom idrottsrdrelsen ska det finnas plats for alla.

I barnidrotten leker vi och ger barnen tillfille att prova pa olika idrotter. Att ge barnen méjlighet till
allsidig idrottsutveckling 4r normgivande f6r verksamheten. Téavling 4r en del av leken och ska alltid ske pa
barnens villkor. I ungdomsidrotten och vuxenidrotten skiljer vi pa breddidrott och elitinriktad idrott.”
Ifran Svenska Ishockeyférbundets forildrautbildning:

”Barns ritt i idrott 4r att:

* ha roligt med sin idrott

* kunna delta utan krav pé skicklighet i unga ar

* delta i en verksamhet som 4r anpassad till barnets egen utveckling

* i riktiga forberedelser i sin ishockey

* alla fir lika mojligheter i sin strdvan att lyckas”



Ledord for traning barn och ungdom
Ovningsinnehillet skall vara enligt de riktlinjer som finns i ABC pirmen, samt enligt Trollhittan HC
kirnvirden f6r ungdomsverksambhet.

Fokus vid istrining skall ligga pa:
Ishockeyns grundtekniker

Minga repetioner

Hég aktivitet, undvik kder

Tavling

Spelforstaelse (smalagsspel)

Anpassat ovningsinnehall efter varje individ
Individuell utvecklingsplan (levande dokument)

Riktlinjer for trining

50 % aktivitetsgrad

e Bor vara minst 50 % teknik

e Bor vara minst 30% spel

e Varierad och stimulerande trining for alla
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Hockeyskolan (fran ca 5-12 ar)

Mal:

=  att skapa ett livslangt intresse ddr alla som vill far vara med

= att fa fler killar och tjejer att spela ishockey dir verksamheten bedrivs och organiseras efter barns

behov, mognad och villkor.
=  Vara kull

Overgripande riktlinjer:

* Det maste vara enkelt for anhoriga vid trdning

* Finns mojligheter till att lina utrustning

* Bytardagar arrangeras for att du ska kunna képa begagnad utrustning

Forsdsong:

Is sasong:

* Gar pa is i mitten/slutet av september

* Trinar 2 ginger i veckan

* Lira sig grunderna i att dka skridskor

* Obligatorisk utrustning dr hjilm med galler, halsskydd, skridskor, rejila vantar
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D-ungdom (810 4r)

Mal:

Vid sdsongens slut i mars/april ska D1 kunna:

=  Aka 6versteg framat at bigge hall

=  Aka 6versteg bakit it bigge hall

=  Stoppa dt bdda hall

=  Vindningar framat till bakat och tvirtom 4t bada hall

Overgripande riktlinjer istrining:

* Rekommendationen 4r att alla spelate ska prova pa att spela pd alla positioner

* Minimera k&bildning

* Hog aktivitet

* Tekniktrining bor utgdra stérre delen av trdningen (anvind Abc-pirmens detaljplan)
* Visa/rita-6va, ge positiv feedback

* Varje ispass bor innehélla smalagspel

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda dd barnen far méjligheten att triffa varandra och trina dven under
sommaren.

» Malsittningen ir att lira barnen att trina och att trdna ritt, och pa detta vis ocksd skapa god
traningskultur samt ge goda férutsittningar infdr is sisongen.

* Organiserad trining erbjuds minst 1 gang i veckan med start i maj.

* Ledare £6r D haller i férsdsongstriningen.

* Trina grunder, balans, kordination, rérlighet m.m anvind ABC-pirmens allminna triningslira

* Spelare som utévar annan idrott bér nirvara minst en ging i veckan.

Is sasong:

* Gir pd is i mitten pa september i Trollhdttan

(det 4r inte ok att g pa is 1 annan ishall innan vi fatt is, fOr att vi tycker det dr fOr tidigt att gi pa is)

* Trinar minst en gang i veckan fram till C-hallen 6ppnar

* Off-Ice bor bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining (grunder, balans, grundliggande
motorik, koordination, rotlighet, klubbteknik/skott)

* Vid vatje ispass bor minst 20min skridskoakning/skridskoteknik, bedrivas med och utan klubba

* Stationstrining med 4-8 grupper, hockeyns grundtekniker (skridskoteknik, puckkontroll/finter
passning/mottagning, avslut, tivlingar).

* Trina grunder 1 ndrkampsspel (blad mot puck, titta i brost)

Spelar poolspel pa tviren. Vid stor trupp bor poolspel bedrivas med flera lag. Alla spelar.
* D2 dker alltid pa Billys Cup i Lidképing pa véren.
* D1 kan dka pd max tva cuper (endagars).

Ovrigt:
* Kost och nidringslira samt kostens detaljplan (ABC-pirm) skall gis igenom minst 1 ging per termin
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C-ungdom (10-12 ar)

Mal:

Vid sdsongens slut i mars/april ska C1 kunna:

Aka 6versteg framat 4t biagge hall med puck

Aka 6versteg bakat at bigge hall med puck

Stoppa it bada hall med puck

Vindningar framat till bakat och tvirtom 4t bada hall med puck
Sla och ta emot passningar (forehand/backhand) i fart

Skjuta dragskott och fa upp pucken frin isen

443484830830

Overgripande riktlinjer istrining:

* Rekommendationen r att alla spelare ska prova pa att spela pd alla positioner

* Minimera k&bildning

* Hog aktivitet

* Tekniktrining utgor den stérre delen av triningen (anvind Abc-pdrmens detaljplan)
* Visa/tita-6va, ge positiv feedback

* Varje ispass bor innehélla smalagspel

* Specifik malvaktstrining dterkommande under hela sisongen

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda da barnen fir méjligheten att tridffa varandra och trdna dven under
sommaren.

» Malsittningen ir att lira barnen att trina och att trdna ritt, och pa detta vis ocksd skapa god
traningskultur samt ge goda forutsittningar infdr is sisongen.

* Organiserad trining erbjuds 2 - 3 ganger i veckan tillsammans med B-ungdom, start i maj.

* Ledare f6r C och B haller i forsdsongstrianingen.

* Spelare som utévar annan idrott bér nirvara minst en ging i veckan.

* Trina sa grenspecfikt som méjligt, 3-d fys, intervalltrining, koordination, rérlighet, snabba fétter, balans,
snabbhetstrining (0-10 m, 0-20 m riktningsférandringar m.m.), klubbteknik/skott, stafetter, spel m.m.
Anvind ABC-pirmens allminna triningslira.

» Ligerverksamhet med fokus pd teambuildning, bér ske innan laget gar pa is i Trollhittan (se nedan)

Is sasong:

* Gar pa is i botjan/mitten av september i Trollhittan.

* Trinar minst tva ganger i veckan fram till C-hallen 6ppnar

* Off-Ice ska bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining (rotlighet, snabbhet, stegen,
hopprep, snabba fotter, koordination, balans, klubbteknik/skott m.m.)

* Varje ispass bor innehélla minst 20min skridskoakning/skridskoteknik, med eller utan puck.

* Stationstrining med 4-8 grupper, hockeyns grundtekniker (skridskoteknik, puckkontroll/finter
passning/mottagning, nirkampspel 1/1 och 2/2 osv, avslut, tivlingar)

¢ Lira sig grunder i forsvarsspel i egen zon

Spelar seriespel pa helplan.

* Ingen matchning/toppning far forekomma pa matchet!

* C bor spela sina matcher med 3 femmor.

* C bor dka pa GP pucken samt ytterligare tva cuper, varav en med Gvernattning.

Ovrigt:

* Kost och nidringslira samt kostens detaljplan (ABC-pirm) skall gis igenom minst 1 ging per termin
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B-ungdom (12-14 r)

Mal:

Vid sdsongens slut i mars/april ska B1 kunna:

Aka avancerade skridskoteknikévningar med puck

Vindningar framat till bakat och tvirtom ét bada hall med Puck i maxfart
Sla och ta emot passningar (forehand/backhand) i maxfart

Grunderna i férsvarsspel

Mycket goda kunskaper i nirkampsspel

4448030

Overgripande riktlinjer istrining:

* Bér uppmuntras att alla utespelare spelar pa alla positioner

* Minimera k&bildning

* Hog aktivitet

* Tekniktrining utgdr den storre delen av triningen (anvind Abc-pirmens detaljplan)
* Visa/tita-6va, ge positiv feedback

* Varje ispass bor innehélla smalagspel

* Specifik malvaktstrining dterkommande under hela sisongen

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda dd ungdomarna fir méjligheten att triffa varandra och tridna dven
under sommaren.

» Milsidttningen 4r att lira barnen att trina och att trina ritt, och pé detta vis ocksa skapa god
triningskultur samt ge goda férutsittningar infér is sisongen.

* Organiserad trining erbjuds 2 - 3 ganger i veckan tillsammans med C-barn, start i maj.

* Ledare f6r B och C haller i forsdsongstriningen.

* Spelare som utévar annan idrott bér nidrvara minst en ging i veckan.

» Trina sa grenspecfikt som méjligt, 3-d fys, intervalltrining, rérlighet, snabba fotter, snabbhetstrdning (0-
10 m, 0-20 m riktningsforindringar m.m.), viss uthéllighet, klubbteknik/skott, stafetter, spel m.m.
Anvind ABC-pirmens allminna triningslira.

* Ligerverksamhet med fokus pa teambuildning, bor ske innan laget gar pd is 1 Trollhittan (se nedan)

Is sasong:

* Gar pa is i botjan/mitten av september i Trollhittan.

e Trinar minst tre ginger i veckan fram till C-hallen 6ppnar (behdver ej vara ispass)

* Off-Ice ska bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining (rotlighet, snabbhet, stegen,
hopprep, snabba fotter, koordination, balans, klubbteknik/skott m.m)

* Vid vatje ispass bor minst 20 min skridskoakning/skridskoteknik bedrivas med och utan puck

* Stationstrining med 4-8 grupper hockeyns grundtekniker (skridskoteknik, puckkontroll/finter
passning/mottagning, nirkampspel 1/1 och 2/2 osv, avslut, tivlingar)

* Bygea pa grunder i férsvarsspel till mittzon och anfallszon

e Teori + praktik fOr att trdna pd olika spelsituationer (lag och individuellt)

B bor spela sina matcher med 3 femmor.

* Ingen matchning/toppning far forekomma pa matcher.

* B2 b6r ha tvd milvakter men vi rekommenderar att den ena spelar ute vid match (bara en ombytt
malvakt)

* B1 b6r ha minst tvd malvakter pd match dér de delar pa speltiden (tvd ombytta malvakter)

* B bor dka pa tva cuper utéver THT, varav en med 6vernattning

Opvrigt:

* Kost och niringslara samt kostens detaljplan(ABC-pidrm) skall gds igenom minst 1 gang per termin
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A-ungdom (14-16 ar)

Mal:

Vid sdsongens slut i mars/april ska Al kunna:

= alla grunder i hockey ordentligt och vara redo for 18 spel

Overgripande riktlinjer istrining:

* Alla A-Ungdomar ska ga féreningsdomarkurs (obligatorisk)

* BOr vara externa trinare (dock kan forildrar trinare férekomma)
* Minimera kobildning

* Hog aktivitet

* Spel och teknikinriktning (anvind Abc pirmen detaljplan)

* Visa/rita-6va, ge positiv feedback

* Varje ispass bor innehélla smalagspel

* Specifik malvaktstrining dterkommande under hela sisongen

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda dd ungdomarna fir méjligheten att triffa varandra och tridna dven
under sommaren.

» Milsdttningen ir att lira ungdomarna att trdna och att trina ritt, och pa detta vis utveckla fysiken samt
ge goda foérutsittningar infdr is sisongen.

* Organiserad traning erbjuds 3—4 ginger i veckan, start i maj.

* Ledare f6r A haller i férsdsongstriningen.

* Spelare som utévar annan idrott bér nidrvara minst 2 ganger i veckan.

* Trina si grenspecfikt som méjligt, 3-d fys, intervalltrining, rérlighet, styrka, snabba fotter,
snabbhetstrining 0-10 m, 0-20 m riktningsforindringar mm, uthallighet, klubbteknik/skott, stafetter, spel
m.m. Anvind ABC-pirmens allméinna triningslira.

* Ligerverksamhet med fokus pa teambuildning bor ske innan laget gir pa is 1 Trollhittan.

Is sasong:

* Gir pa is 1 borjan pa september i Trollhittan

* Trinar minst fyra ganger i veckan (beh6ver ej bara vara ispass)

* Off-Ice ska bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining

(rotlighet, snabbhet, styrka uthéllighet, klubbteknik/skott m.m.)

* Vid vatje ispass bor minst 10min skridskodkning/skridskoteknik bedrivas med och utan puck
* Stationstrining med 4—8 grupper hockeyns grundtekniker (skridskoteknik, puckkontroll-finter,
passning/mottagning, nirkampsspel 1/1 och 2/2 osv, avslut, tivlingar)

* Trina pd matchlika situationer (lag och individuellt)

* Trina pa spelsitt (boxplay, powerplay)

¢ Unika back samt forwards évningar

* Teori + Praktik for att trina pa olika spelsituationer (lag och individuellt)

A ska spela sina matcher med 3 femmor sa linge underlag finns.

* A2: Ingen matchning/toppning fir forekomma pa matchet!

* Al: Viss matchning ér tilliten utifran individutveckling och inte resultat, men malsittningen ér att s
miénga spelare ska spela si mycket som maijligt

A bor aka pa DM.

A bor aka pd en 6vernattnings cup pa hésten samt THT.

Ovrigt:

* Kost och nidringslira samt kostens detaljplan (ABC-pirm) skall gis igenom minst 1 ging per termin
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Junior

Mal:

Huvudmalsittning f6r 18 ér att erbjuda en rolig, utmanande och utvecklande sisong for alla spelare. Fa
fram spelare till vdra representationslag.

Den resultatmissiga mélsittningen dr att placera sig pa den 6vre halvan av tabellen i den serie man deltar i.

Overgripande riktlinjer istrining

* Alla Juniorspelare ska ga foreningsdomarkurs (obligatorisk)

* BOr vara externa trinare (dock kan forildrar trinare férekomma)

* Minimera kobildning

* Hog aktivitet

* Spelarna skall fi méjlighet att forbittra sina tekniska, fysiska och spelmissiga verktyg

* Inriktning pa istraningar, generella riktlinjer: teknik 30%, situationsspel (individuellt) 20 %, spelévningar
och spel 50%

* Specifik malvaktstrining dterkommande under hela sisongen

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda dd ungdomarna fir méjligheten att triffa varandra och tridna dven
under sommaren.

» Milsidttningen ir att lira ungdomarna att trdna och att trdna ritt, och pa detta vis utveckla fysiken samt
ge goda forutsittningar infor is sdsongen.

* Organiserad trining erbjuds 3—4 ginger i veckan, start i maj.

* Ledare for Junior/A-Ungdom haller i férsisongstriningen.

* Spelare som utévar annan idrott bér nidrvara minst 2 ganger i veckan.

* Trina si grenspecfikt som méjligt, 3-d fys, intervalltrining), rorlighet, styrka, snabba fotter,
snabbhetstrining (0-10 m, 0-20 m riktningsforindringar mm), uthillighet, klubbteknik/skott, stafetter,
spel m.m. Anvind ABC-pirmens allminna triningslira.

Is sasong:

* Gir pa is 1 borjan pa september i Trollhittan

* Trinar minst fyra ginger i veckan (beh&ver ej bara vara ispass)

* Off-Ice ska bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining
(rotlighet, snabbhet, styrka uthéllighet, klubbteknik /skott m.m)

* Trina mycket pa matchlika situationer (lag och individuellt)

* Trina pa spelsitt (boxplay, powerplay)

* Unika back samt forwards évningar

* Junior: matchning ér tillitet men malséttningen dr att sa manga spelare ska spela sa mycket som mojligt,
”bista” laget tas ut innan match baserat pd de spelare som har triningsnirvaro, bra instillning pa triningar
och har ritt niva. Det dr upp till huvudtrinaren att ta ut de spelare som édr limpliga f6r respektive match,
beroende pa motstind kan uttagningen av spelate variera.

* Junior bor spela sina matcher med 3 eller 4 femmor

Ovrigt:
* Kost och nidringslira samt kostens detaljplan skall gis igenom minst 1 ging per termin
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Flick

Som tjej har du méjligheten att antingen vilja att borja trdna i den ordinarie Hockeyskolan eller enbart
med tjejer. Framforallt beror detta pa att flickor 1 stérre utstrickning dn killar viljer att borja sin
hockeykarridr hégre upp i dldrarna, dirfor spanner denna triningsgrupp vanligtvis Over ett storre
aldersspann. Sjilvklart viljer du sjdlv om du vill trina i den ena eller andra gruppen eller t.o.m. i bada.
Mal:

Vid sdsongens slut i mars/april ska flickorna kunna:

Aka 6versteg framit it bigge hall med puck

Aka 6versteg bakat at bigge hall med puck

Stoppa it bida hall med puck

Vindningar framat till bakat och tvirtom 4t bada hall med puck

Sla och ta emot passningar (forehand/backhand) i fart

Skjuta dragskott och fa upp pucken frin isen

443488038

Det sportsliga malet f6r spelarna ska vara att ta en plats i Damtruppen.
Overgtipande riktlinjer:

* Rekommendationen ir att alla spelare ska prova pa att spela pa alla positioner

* Minimera k&bildning

* Hog aktivitet

* Tekniktrining utgor den stérre delen av triningen (anvind Abc-pdrmens detaljplan)

Forsasong:

* Syftet dr att bygga klubb- och laganda da barn och ungdomar far méjligheten att triffa varandra och
trina dven under sommaren.

* Malsittningen ir att lira spelarna att trina och att trina ritt, och pd detta vis ocksa skapa god
traningskultur samt ge goda forutsittningar infor is sisongen.

* Organiserad trining erbjuds 1 ging i veckan, start i maj.

* Ledare for Gitls/Dam hiller i forsdsongstraningen.

* Spelare som utdvar annan idrott bor narvara minst 2 ganger 1 veckan.

* Grunder, koordination, snabba fotter, balans, klubbteknik/skott, spel, stafetter m.m. dr saker som ska
trinas pad forsdsong.

* Ligerverksamhet med fokus pa teambuildning bor ske innan laget gir pd is i Trollhdttan.

Is sasong:

* Gir pa is 1 mitten pa september i Trollhittan.

e Trinar minst en gang i veckan fram till C-hallen 6ppnar.

* Off-Ice ska bedrivas vid varje ispass antingen fore eller efter trining (grunder, stegen, hopprep, snabba
fétter, koordination, balans, klubbteknik)

* Vid vatje ispass bor minst 20min skridskoakning/skridskoteknik bedrivas med och utan klubba

* Stationstrining med grupper om max 5 spelare (smalagsspel, kamp, passningar/mottagningar,
puckkontroll, dragskott, tivlingar)

* Lira sig grunder i nirkampsspel (blad mot puck, titta i brost)

* Kost och nidringslira samt kostens detaljplan (ABC-pirm) skall gis igenom minst 1 ging per termin

Spelar poolspel mot andra flicklag,
Trollhattans HC Girls ska delta i Girl Power Cup under hésten, samt en avslutnings cup under varen



