


Malsztningen, nar du traener U8, er at forbedre spillerens fundamentale koordinationsferdigheder og
indleeringen af grundlaeggende sportsfaerdigheder. Det er i denne periode, hvor fundamentet kan laeegges
for fremtidig laering af mere komplicerede bevagelser.

Fokus er pa udviklingen af fysisk alsidighed. Det betyder, at fundamentale bevegelser skal
mestres, og den motoriske udvikling er central. Du skal stadig opfordre dine spillere til at dyrke flere
forskellige idraetsgrene. Deltagelsen er med til at udvikle spillerens motoriske kompetencer. Du skal
som treener ikke frygte at miste spilleren til andre sportsgrene. Hvis det er sjovt, trygt og udviklende at
komme til ishockey, vil spilleren blive ved med at komme.

Udviklingen af ishockeymassige feerdigheder kommer i hgjsadet, og fokus vil vaere pa bade
skajtelob med og uden puck, samt flytning af puck fra et sted til et andet. Det er vigtigt, at du stadig ger
treeningen sjov for spillerne, og de legende elementer kan sagtens inddrages i treeningen, samt udvikle
spillernes ishockeyspecifikke ferdigheder. Se treeningsplanen og videoerne pa YouTube-kanalen for
eksempler pa sadanne lege.

I modellen nedenfor ser du, hvordan tidsforbruget af et ispas skal forlgbe.
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Taktik/Kampspecifik traaning

Inden spilleren kan rykke fra U8 til U10, far du i nedenstaende figur et indblik i, hvad spilleren skal
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Vendinger

Spilleren skal kunne skgjte forleens og baglaens med en vis sikkerhed bade med og uden puck. Desuden
skal spilleren kunne lave simple retningsskift pa skejter; herunder dreje til begge sider, samt vende til
baglans. Derudover skal spilleren kunne holde balancen pa ét ben pa skgjterne.
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Mestring af | nogen | hgj | meget
puckbehandling grad grad hgj grad

Stokteknik
Pasninger
Skud

Spilleren skal kunne lave simple driblinger
Flytte pucken fra baghand til forhand

e Flytte pucken fra siden og ind foran kroppen
I pasningsspillet skal spilleren kunne

e Passe pucken i retning af en medspiller

I afslutningsspillet skal spilleren kunne

Skyde pucken mod malet

Mestring af
taktik

Slet | nogen | hgj | meget

ikke grad grad hgj grad
Positioner pa banen X

Powerplay

Boxplay

De taktiske elementer i ishockey bar stadig ikke introduceres for spilleren i denne alder.
I nedenstaende model far du et overblik over, hvor meget en U8-spiller bar treene ishockey i
lobet af et ar. Du skal opfordre spilleren til at dyrke flere sportsgrene.

Aktivitet

Istreeninger pr. uge

1-2 gange

Tid pr. istreening 45-60 minutter

Off-ice-treening 1 gang om ugen

Kampdage pr. seeson

10-12 kampdage med spil pa tveers

I takt med at off-ice-traeningen introduceres, er det vigtigt, at det er sjovt og udfordrende at traene off-ice.
Det skal ikke veere en fastlast og kedelig traening, men lad barnet udfolde sit kropslige potentiale gennem
kolbgtter, kravle-, fange- og balancelege samt lgftning af hinanden i forskellige momenter.
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Eksempler pa evelser 15-30 min pr. off-ice-traening

e Bjgrnegang
e Keadetagfat

o Sta-trold
e Elefant fangeleg
e Kolbgtter

* Rul pasiden

e Stikbold med flere bolde

e Hop over/kravl under

»  Sta pa et ben med lukkede og abne gjne
» Ga balance pa bom

DIU’s Fysprofil
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http://fysprofil.dk/index.php/foer-pubertet/

US8-treeningsplan: Grundleggende feerdigheder
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Station 1
Forskellige skgjtegvelser med og uden
puck

Station 2

Spiller skyder mod malet. Skajter rundt
om keglerne forleens. Sidestepper fra
faceoff punkt til puckene og skyder igen;
sa begynder naeste spiller

Station 3

Spiller starter med puck og passer
derefter spiller pa faceoff punkt. Skagjter
mellem keglerne og far pasningen tilba-
ge. Spilleren stiller sig pa faceoff punk-
tet. Spilleren, der var pa faceoff-punktet,
skgjter rundt om keglen i hjgrnet. Spille-
ren far pasningen og afleverer til kgen

Station 4
To mod to pa et lille omrade

Station 5

Spilleren glider under en stav pa to
kegler, hopper derefter over en stav,
hvorefter treeneren laver en pasning til
spilleren. Spilleren karer rundt om den
nederste kegle med pucken og karer
derefter over i kgen

Station 6

En spiller har ingen puck, resten har.
Det geelder for spilleren uden puck om
at tage pucken fra en af de andre spille-
re. Spilleren, der har mistet sin puck, er
derefter fangeren
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Find inspiration til U8
pa felgende QR-koder

Off-ice
tekniktraening
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ishockey.dk
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUt-Fu88-wffew5Kwe-DrFto
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtDDPjkKGDPm5bMDuL3y3aV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUutX-2Gjwj8ym9BxEq8R4CK
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCqmRh4jvxUtbkOrTP6K5qpTKIhOekpmr
https://ishockey.dk/u8/



