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Innledning

Hovedformalet med sportsplanen er a utvikle barne-, ungdomsishockeyen i
Manglerud Star ishockey bredde.

Sportsplanen til Manglerud Star har til formal a klargjgre malsetninger,
retningslinjer og feringer for den sportslige delen av ishockeyvirksomheten i
klubben.

Sportsplanen er ment a fungere som et verktgy for trenere, ledere, utgvere og
foresatte i M/S og som informasjon for alle andre ishockeyinteresserte i og
rundt klubben.

Sportsplanen skal gi alle en felles forstaelse om hvordan vi gnsker at det
sportslige arbeidet i klubben skal giennomfgres.

Klubben gnsker a veere apen om den sportslige driften gjennom sportsplanen.
Et annet viktig formal med en slik plan er at vi gnsker a bli klubbstyrt og ikke
lagstyrt nar det kommer til den sportslige giennomfgringen og utviklingen.
Planen er et dynamisk verktgy som revideres arlig og godkjennes av styret og
sportslig utvalg.

M/S ishockey bredde forutsetter at alle som innehar en trenerfunksjon i
klubben har gjort seg kjent med og fglger sportsplanen. Sportsplanen skal innga
som en del av kontrakten med den enkelte trener.

Sportsplanens innhold

All virksomhet i Manglerud Star har to grunnleggende malsetninger. A skape
en virksomhet som er sosialt trygg med fellesskap og glede, i tillegg til 3 utvikle
barn og ungdom i ishockeyens alle deler.

VISJON:” Flest mulig, lengst mulig, mot toppen”

| var utdannelse av barne- og ungdomsspillere skal det legges st@rst vekt pa
utvikling av skgytegaing, pasninger og spilleforstaelse. Vi tar i stor grad hensyn
til at barna utvikles i ulik takt og vi har et langsiktig perspektiv pa var
utdannelse av de ulike individene. Egenskaper som det a vaere en god
lagkamerat og treningsvilje skal vurderes hgyt. Videre skal vi streve etter a
utdanne teknisk gode individuelle spillere, samtidig som lagand og lagspill skal
veere i fokus.




Overordnede malsetninger:

- Klubben skal veere en mgnsterklubb og et forbilde for andre
idrettsklubber.

- Klubben skal gi et tilbud om trygt, rusfritt og mobbefritt barn og
ungdomsmiljg.

- Klubben skal veere best i landet pa a utvikle vare egne talenter
bade individuelt og som lagspillere til & bli komplette spillere pa et

hgyt nasjonalt og internasjonalt niva.

Sportslige malsetninger:
= Klubben skal ha lag i alle aldersbestemte klasser og junior elite lag.
= | aldersgruppene fra og med hockeyskole til og med U15 skal
hovedfokus ligge pa utvikling av ferdigheter, holdninger og treningsglede
som forbereder spillerne pa en elitesatsing fra U16 og opp til A-lag.
= Lagene i aldersbestemte klasser U-16, U-18 og U-21 elite skal ha som
malsetning a vaere blant de 4 beste i sine respektive avdelinger.

Grunnleggende sportslig filosofi

Manglerud Star gnsker 3 spille en intensiv og aggressiv ishockey med mye
skgytegding over hele banen. Vi har historisk sett avlet fram spillere med gode
skgyteferdigheter, og det er noe som skal prioriteres hgyt ogsa framover i den
daglige treningen.

Hvordan skal vi spille
- Alla lag i Manglerud Star skal streve etter a spille med hgy fart og
stor arbeidsinnsats.
Dette setter store krav til sk@ytegding, viljen til a jobbe for laget og hay
arbeidsmoral pa trening og i kamp.
- Viskal streve etter a spille med hgyt pasningstempo med kvalitet.
Det krever mye trening for G kunne spille harde presise pasninger og ogsa kunne ta
imot og levere pasninger samtidig som man er i bevegelse. Det kreves ogsa en vilje
og innstilling fra spillerne til d passe pucken nar muligheten byr seg. | Manglerud
Star spiller vi pucken ndr vi kan, ikke ndr vi ma.
- Klubbens spillere skal streve etter 3 aldri sla i vei pucken uten
adresse.
Vi skal streve etter at alle spillere alltid skal I@se situasjoner pG banen med
skaytegding, pasninger, driblinger og puckbehandling. PG denne maten kan vi




arbeide med a alltid forsgke a beholde pucken i eget lag og utvikle spillernes
evne til G Igse vanskelige situasjoner under press.

De viktigste taktiske retningslinjene i barne- og ungdomsarene skal veere a beholde
pucken i eget lag, samt a ta den tilbake sa fort som mulig da laget mister
puckkontroll. Det skjer giennom stor aktivitet og hgy forechecking i angrepssonen,
full fart i backcheckingen, og hardt press av fgrsteforvarer i egen sone.

Trenerens rolle

Som trener i Manglerud Star er du fgrst og fremst en laerer og instruktgr.
Trenerens rolle er a utdanne samtlige spillere i den gruppa som du forvalter.
Matching og topping av lag skal ikke ha noen stor del i var ungdomsvirksomhet.
Kamper er konkurranse og det er et viktig aspekt a laere barna a gjgre sitt
beste. Resultatet far allikevel ikke veere viktigere enn utvikling. Kamper er et
ytterligere tilfelle for a trene inn gode ferdigheter og momenter i spillet.
Samtale og veiledning under kamper og trening blir derfor maten vi coacher og
laerer ut hockey pa. Trenerens rolle er derfor i hovedsak ikke a selektere
spillere, men a veilede ut ifra spillernes egne forutsetninger. Husk 8 mgte
spillerne for den de er og ikke ut ifra prestasjon. Skap et positivt og godt
leeringsmiljg for alle.




Krav og forventninger til treneren i Manglerud Star:

Du skal se hver spiller og vise oppriktig interesse for hvert enkelt individ.
Du innser din rolle som et godt forbilde for spillerne.

Gi ros og oppmuntring for a skape trivsel. Fokuser pa konstruktive
lgsninger.

Du respekterer klubbens retningslinjer.

Du er med pa a skape et godt miljg for spillere, trenere, foreldre og
lagledere.

Du tar ansvar for spillernes oppfgrsel i kamp og i trening og ellers nar de
representerer klubben.

Du stiller krav til konsentrasjon, fokusering og riktig innstilling fra
spillerne dine. (Man spiller som man trener)

Du kommer forberedst til trening. Gode forberedelser gir godt innhold.
Du representerer klubben med stolthet.

«Vilje, lidenskap og engasjement.»

Hva kan du som trener forvente av spillerne:

At de mgter presis til trening og kamp og at forfall meldes sa tidlig som
mulig.

At de er pa trening for a trene og ikke bli trent. At de ogsa tar ansvar for
egen utvikling.

At de respekterer trenerens avgjgrelser.

At de behandler medspillere, motspillere og dommere med respekt.
Klaging pa dommere er forbudt.

At de godtar at andre gjgr feil og stgtter lagkamerater i medgang og
motgang.

At de hjelper til med a holde orden pa lagets utstyr og hjelper til 3 rydde
etter trening bade pa isen og i garderoben.

At de er gode tapere like mye som de er gode vinnere. Ingen liker a tape,
men ta et nederlag med verdighet.

At de har en positiv innstilling til alt som gjgres av trening og andre
formal arrangert av laget. En positiv holdning gir et positivt resultat.




Kampledelse
Kamper er en viktig arena for individuell oppfglging. En god trener coacher
(guider) spillerne sine fortlgpende gjennom kampene. Engasjement smitter, og
benytt alle anledninger til 3 forsterke det som er bra i tillegg til 8 komme med
rad og tips rundt situasjoner som kan lgses annerledes.
Viktige punkter under ledelse av kamper:
= Engasjement. Forflytt deg rundt i spillerboksen, kom med gode innspill,
vis at du bryr deg om hva som skjer i kampens forlgp.
= Positiv forsterking. Se alltid til 8 papeke hva du synes er bra. Hvert bytt
inneholder stort sett situasjoner som Igses pa en god mate.
= Tatakisituasjoner du synes kan Igses annerledes med en gang. Fa i gang
en konstruktiv dialog med spilleren eller spillerne det gjelder. Still
spgrsmal: «Hvordan opplevde du situasjonen? Kanskje du kan prgve
sann her neste gang.»
= Sealle. A kjenne at man blir sett er et grunnleggende behov for alle. Alle
spillerne ma kjenne at du bryr deg om akkurat dem.

Utviklingssamtalen

| Manglerud Star har alle spillere f.o.m U12 rett pa minst en utviklingssamtale i
lgpet av sesongen. Fra spilleren holder U13-alder skal det avholdes to samtaler
i lppet av sesongen, fortrinnsvis en i starten og en i slutten av sesongen.
Malsetningen med samtalen er a gi spillerne en oppfatning om sine
utviklingsmuligheter. Den skal veere med pa a skape stgrre motivasjon under
treninger og kamper. Som spiller i Manglerud Star har man alltid rett til a fa
diskutere sine utviklingsmuligheter og det er trenerens ansvar a sgrge for et
godt klima rundt disse samtalene.

Samtalen skal vaere en dialog mellom trenerne og spilleren/foresatte og veere
en mulighet for begge parter til 3 utrykke sine tanker om videre utvikling.
Under ungdomsarene fra U13-U16 blir utviklingssamtalen et alt viktigere
verktgy for at spilleren skal kunne utvikle seg optimalt. Ansvarlig for
utviklingssamtalen er trenerteamet for respektive lag. Klubben stiller med mal
for denne.

Sesongplanlegging
| forkant av hver sesong skal det opprettes en plan for gjennomfgringen av
kommende sesong. Sesongplanen skal inneholde en grovplan for hvordan




virksomheten skal giennomfgres gjennom aret. Planen skal sammenstilles av
trenerne for respektive lag. Planen skal leveres inn til sportslig ansvarlig i
klubben innen 1. september ved inngangen av hver sesong. Om man trenger a
gjgre forandringer i planen skal det gjgres i samrad med sportslig ledelse i
klubben. Sesongplanen skal inneholde:

* En grovplanlegging av malet med treningen, som gar i trad med klubbens
retningslinjer.

= En rollefordeling mellom trenere/ledere.

= Liste over spillere

= Regler for etikk og moral (ordensregler, oppf@rsel, oppmgte m.m)

= Planlagte cuper

= Utviklingssamtaler

= Foreldremgter

Etikk og moral - respekt og glede

For a sikre klubbens malsetninger nar det gjelder felleskap, trygghet og respekt
bgr alle trenere t.o.m U14 veere tilstede sammen med laget i garderoben ved
hver samling. De bgr skifte i garderoben sammen med spillerne. Pa denne
maten kan vi fange opp det som skjer, vaere naere spillerne og skape trygghet
for alle i laget. Dette er et tiltak for a sgrge for riktig lydniva, samtaleklima og
sprakbruk m.m.

Ros og positiv feedback

A vaere sett, 3 kjenne at man duger og det & veere trygg er grunnleggende
menneskelige behov. A fa ros og positiv feedback utvikler hvert individ.
Spillere i Manglerud Star skal gis Iépende feedback under trening og kamp, i
garderoben og i individuelle utviklingssamtaler.

Individuell utvikling

Foreningen vil streve mot individuell opplaering, slik at alle vare spillere far en
optimal utvikling og trening i ishockey. A holde aldersgruppen sammen og laere
a jobbe i teamet er viktig i barnedrene, men det er fortsatt muligheter for a
gjore nivaanpasninger innenfor rammene for laget. Ambisjonen er at behovet
for a tilhgre en eldre lagenhet skal vaere liten og foreningen bgr derfor holde
alderslag og unnga a flytte opp spillere til eldre lag permanent fgr spilleren
holder Ul4-alder. Samtreninger med to aldersgrupper er en god mate a dra
nytte av istiden pa og gir ogsa muligheten for differensiering pa tvers av alder.




Hospitering

Fra 7 ar til og med 12 ar (U8-U13) er regelen at spillerens alder er
bestemmende for hvilken lagenhet spilleren tilhgrer. Spillere som er sa gode at
de ferdighetsmessig holder et sa hgyt niva at de ogsa er blant de bedre pa
lagenheten over og samtidig har fornuftige holdninger kan fa tilbud om a trene
og spille kamper med en eldre argang i henhold til Barneidrettsbestemmelsene.
Dette skal avtales mellom trenerne pa hver enkelt lagenhet. Sportslig leder kan
gripe inn og har siste ordet i tilfeller hvor trenerne ikke blir enige eller om

sportslig leder er uenig i disposisjonene.

De spillerne som besitter et hgyt sportslig niva i arsklassene U14 - U16 og som
utviklingsmessig vurderes a ha nytte av stgrre sportslige utfordringer, kan
flyttes en arsklasse opp bade permanent og til enkelte treninger og kamper.
Permanent oppflytting skal bestemmes av sportslig leder i samrad med
trenerne for de involverte lagenhetene. En permanent oppflytting kan skje hvis
det bedgmmes at den enkelte spiller har stgrre utviklingsmuligheter i en
arsklasse opp, det sosiale vil fungere i det nye laget, og helheten bedgmmes
som en positiv I@sning for spilleren og klubben. Spiller som har blitt flyttet opp
vil fortsatt ha mulighet til 8 trene med sitt opprinnelige lag hvis dette gnskes av

spilleren og totalbelastningen tillater det.




Oppflytting av spillere til enkelte kamper og treninger skal avtales mellom
trenerne pa hver enkelt lagenhet. Sportslig leder kan gripe inn og har siste
ordet i tilfeller hvor lagenhetene ikke er enige eller om sportslig leder er uenig i
disposisjonene.

For U-18 og U-21, som blir regnet som prestasjonsserier, er det sportslige og
holdningsmessige kvalifikasjoner som avgjgr hvilket lag man spiller p3,
uavhengig av alder. Spillerlogistikken avtales mellom involverte trenere og
sportslig leder kan involveres om ngdvendig.

Lag som spiller i A-serie skal prioriteres over lag som spiller i B-serie nar det
kommer til spillerlogistikk. | situasjoner hvor interessene til forskjellige
lagenheter kolliderer, skal lag som spiller i A-serie ha fgrsterett pa aktuelle
spillere.

| utgangspunktet skal ingen spillere opp til U-15 flyttes lengre opp enn en
arsklasse. U-18 og U-21 er et unntak og har tilgang til de spillerne de gnsker a
benytte uavhengig av alder. | helt spesielle tilfeller kan spillere flyttes opp to
hele arsklasser etter en grundig helhetsvurdering av trenere og sportslig leder.

For spillere med behov for ekstra stimulering og som innehar stor motivasjon
oppfordres det til 3 bruke muligheten til 3 trene med arsklassen under sin egen.
For at dette skal fungere ma treneren pa laget under kontaktes dagen for
trening for godkjenning.

Selectvirksomhet og Camper

Manglerud Star har en klar holdning til selectvirsomhet. Spillere i Manglerud
Star kan delta i utvalgte eller andre typer hockeycamper nar det laget du
tilhgrer ikke har andre aktiviteter og da utenfor den ordinzere sesongen. Nar
laget du tilhgrer har en trening, kamp eller Cup, ser vi det som klart at du er
med ditt eget lag.

Hvis du er interessert i 8 ga pa noen form for andre hockeyaktiviteter i den
ordinzere sesongen, vil vi at du skal ta det opp med klubben.




Malvaktgruppen.

Malvaktgruppen bestar av junior- og breddemalvaktsansvarlige samt de
malvakttrenerne som jobber i breddeavdelingen. Sammen star de ansvarlig for
klubbens felles malvaktutvikling. Fra U8 og til og med U11 skal alle som vil fa
prgve seg som malvakt. Fra spillerne holder U12-alder introduseres malvaktene
til mere spesifikk trening med egne malvakttreninger en gang i uka. Den
individuelle oppfglgingen for hver malvakt vil gke suksessivt med malvaktens
alder.

Retningslinjer for ulike aldersgrupper

Hockey/skgyteskole

| Manglerud Star fglger vi malen for Sk@yte- og hockeyskole som er arbeidet
fram av Norges Ishockeyforbund.

U9/U10 - Lekestadiet/Grunnstadiet

Hovedfokus i treningen i denne aldersgruppen skal ligge pa koordinasjon,
balanse og bevegelighet. Denne perioden skal brukes pa a automatisere
bevegelsene. Treningen skal kjennetegnes av lek og glede, samtidig som viktige
momenter trenes inn. A samles nar treneren blaser i flgyta, og & hgre pa nar




treneren snakker er viktige momenter & leere seg. A vaere en god lagkamerat og
lere seg a fungere sammen med andre i en gruppe skal ogsa prioriteres.
Teknikktreningen skal inneholde en kombinasjon av skgytegading, kelleteknikk
og puckfgring.

Antall istreninger
1-2 pr uke

Trening og kamper skal drives med malsetning om sa mye aktivitet som mulig
pr spiller i Ippet av tiden som er tilgjengelig. Treningen skal derfor bedrives som
stasjonstrening, slik at alle gver pa ulike momenter med sa mange repetisjoner
som mulig slik at istiden utnyttes maksimalt. Spill pa treningene skal vaere
gjiennom smalagsspill, 1mot1, 2mot2 og 3mot3. Ved spill og i gvelser har ikke
spillerne noen faste roller og alle prgver a spille bade back og forward. Alle som
vil, gis ogsa muligheten til 3 prgve seg som malvakt.

Fysisk trening

Vi oppmuntrer trenerne i denne aldersgruppen til a gjiennomfgre et pass med
fysisk trening i uka, gjerne fg@r eller etter istrening. Treningen kan inneholde
oppvarming, diverse bevegelighetsgvelser, hekkehopp, spensthopp og styrke
med egen kropp.

U11/U12 - Motoriske gullalderen

Dette regnes som barnas motoriske gullalder og de er veldig mottakelige nar
det kommer til innlzering av alle typer ferdigheter. Nervesystemet og musklene
er i harmoni. Barna elsker a trene og i denne alderen skal det det brukes mye
tid pa a utvikle teknikk, koordinasjon, bevegelighet og hurtighet.

Istreningen

Treningene skal inneholde mye teknikktrening og spill. Teknikktreningen bestar
av gvelser som utvikler skgytegaing, puckkontroll og pasningsspill. Hoveddelen
av treningen skal fortsatt legges opp i stasjonsform, men treningen kan ogsa
inneholde gvelser med skgytegding og pasningsspill hvor man utnytter hele
isen pa en god mate. («Ga pa sirkler», powerskating-gvelser, par-gvelser m.m)
Alle treninger bgr ogsa inneholde ulike former for smalagsspill. Alle utespillere
skal trene bade back og forward. Taktikktavla kan med fordel brukes av trener
som hjelpemiddel bade under trening og kamp.




Antall istreninger
2-3 pr uke, 1-2 kamper

Antall fysiske treninger
2-3 pr uke a 30-40 minutter

Den fysiske treningen bgr vaere en naturlig del i forbindelse med istreningene.
Den bgr besta av spenst og hurtighetsgvelser, koordinasjon (f.eks med stige
eller teknikkbaner med kglle og ball) og styrke med egen kropp.

Kamper

Vi strever etter at alle spillerne skal spille minst en kamp pr uke. Ingen topping
eller matching av lag forekommer. Differensiering kan forega ved at de
spillerne som har kommet lengst i sin utvikling settes sammen i kamp. Dette
kan gi stgrre utbytte ogsa for de som er senere ute i sin utvikling ved at de tar
stgrre ansvar nar de er ute pa isen. Det er viktig & huske pa at kamper er
ytterligere et tilfelle for utvikling og leering. Kamper er konkurranse og det er et
viktig aspekt a laere barna a gj@re sitt beste, men resultatet far ikke vaere
viktigere enn utviklingen av samtlige spillere.

Hvordan skal vi spille
- Alla lag i Manglerud Star skal streve etter a spille med hgy fart og
stor arbeidsinnsats.
Dette setter store krav til sk@ytegding, viljen til a jobbe for laget og hgy
arbeidsmoral pa trening og i kamp.
- Viskal streve etter a spille med hgyt pasningstempo med kvalitet.
Det krever mye trening for G kunne spille harde presise pasninger og ogsa kunne ta
imot og levere pasninger samtidig som spilleren er i bevegelse. Det kreves ogsd en
vilje og innstilling fra spillerne til a passe pucken ndr muligheten byr seg. |
Manglerud Star spiller vi pucken ndr vi kan, ikke nar vi ma.
- Klubbens spillere skal streve etter a aldri sla i vei pucken uten
adresse.
Vi skal streve etter at alle spillere alltid skal Igse situasjoner pd banen med
skaytegding, pasninger, driblinger og puckbehandling. PG denne mdten kan vi
arbeide med a alltid forsgke G beholde pucken i eget lag.




De viktigste taktiske retningslinjene i barne- og ungdomsarene skal veaere a beholde
pucken i eget lag, samt a ta den tilbake sa fort som mulig da laget mister
puckkontroll. Det skjer giennom stor aktivitet og hgy forechecking i angrepssonen,
full fart i backcheckingen, og hardt press av f@rsteforvarer i egen sone.

U13/U14 - Oppbyggingsstadiet

| denne alderen starter gjerne pubertetsperioden. Det er i denne perioden
(U13-U15) at barna vokser mest og det kan vaere med pa a pavirke
bevegeligheten og koordinasjonen til spillerne i negativ retning. Husk at det kan
skille s@ mye som 3-5 ar i barns fysiske utvikling, og det er viktig at du som
trener er bevisst pa dette og er talmodig. Barn som far en tidlig pubertet kan fa
problemer med koordinasjonen og oppleve stagnasjon i motorikken, men kan
ogsa i andre enden fa et forsprang i sin utvikling som ishockeyspiller. Det er
viktig a trene allsidig og bygge treningen rundt vanskelige motoriske
ferdigheter som koordinasjon, balanse, reaksjon, frekvens og styrke bade pa og
utenfor isen. Mange av disse ferdigheten trenes automatisk gjennom en god
planlagt istrening, men office-treningen blir mer og mer en del av den daglige
treningen.

Istreningen

Teknikktreningen bgr inneholde skgytegading, puckbehandling og pasninger. En
stor del av treningen bgr fortsatt besta av stasjonstrening, hvor vi deler inn isen
i ulike soner. Smalagspill i ulike former bgr vaere hgyt prioritert. Taktikktavla
bar brukes flittig av treneren som et verktgy for utvikling av spilleforstaelse.
Kravene til giennomfgring av gvelsene gker og konkurranse er et viktig element
i treningen for a gke intensiteten og kvaliteten.

Antall istreninger
3-4 istreninger pr uke
For a kunne spille det spillet vi gnsker bgr treningene ha fokus pa:
= Hgye krav pa full fart-alltid aktive fgtter
= Krav pa bra pasningskvalitet
» @velser med ulike kampmomenter, f.eks variasjoner av flow-gvelser
» @velser som lzerer spillerne a vinne kampen 1mot1.




= 2mot2, 2motl

= @velser for & utvikle basisferdigheter

= Smalagsspill

= Enkelte gvelser med gjennomgang av posisjonsspill i egen sone.

Antall fysiske treninger

2-3 pr uke a 30-40 minutter

Den fysiske treningen bgr inneholde styrke med egen kropp,
bevegelighet/koordinasjon, spenst, hurtighet og kondisjon. Bruk trapper,
hekker, baller og kjegler. Lag teknikkbaner og diverse stasjonstrening med
styrke- og hoppgvelser.

Kamper

Vi strever etter at alle spillerne skal spille 1-2 kamper pr uke. Differensiering
kan forega ved at de spillerne som har kommet lengst i sin utvikling settes
sammen i kamp. Dette kan gi st@rre utbytte ogsa for de som er senere ute i sin
utvikling ved at de tar st@rre ansvar nar de er ute pa isen. Det er viktig 3 huske
pa at kamper er ytterligere et tilfelle for utvikling og laering. Kamper er
konkurranse og det er et viktig aspekt a laere barna a gjgre sitt beste, men
resultatet far ikke vaere viktigere enn utvikling.

De viktigste taktiske retningslinjene skal vaere a beholde pucken i eget lag og ta
den tilbake sa fort som mulig nar laget mister kontroll pa pucken.

Hvordan skal vi spille
- Alla lag i Manglerud Star skal streve etter a spille med hgy fart og
stor arbeidsinnsats.
Dette setter store krav til sk@ytegding, viljen til G jobbe for laget og hgy
arbeidsmoral pa trening og i kamp.
- Viskal streve etter a spille med hgyt pasningstempo med kvalitet.
Det krever mye trening for G kunne spille harde presise pasninger og ogsa kunne ta
imot og levere pasninger samtidig som spilleren er i bevegelse. Det kreves 0gsa en
vilje og innstilling fra spillerne til a passe pucken ndr muligheten byr seg. |
Manglerud Star spiller vi pucken ndr vi kan, ikke ndr vi ma.
- Klubbens spillere skal streve etter a aldri sla i vei pucken uten
adresse.
Vi skal streve etter at alle spillere alltid skal Igse situasjoner pG banen med
skaytegding, pasninger, driblinger og puckbehandling. PG denne mdten kan vi
arbeide med a alltid forsgke a beholde pucken i eget lag samtidig som vi
utvikler spillernes evne til d Igse vanskelige situasjoner under press.




De viktigste taktiske retningslinjene i barne- og ungdomsarene skal veaere a beholde
pucken i eget lag, samt a ta den tilbake sa fort som mulig da laget mister
puckkontroll. Det skjer gjennom stor aktivitet og hgy forechecking i angrepssonen,
full fart i backcheckingen, og hardt press av f@rsteforvarer i egen sone.

U15/U16 - Forberedelse til elitesatsing

| disse arene trappes treningsmengden opp for a forberede spillerne pa en
elitesatsing som gjerne skjer fra spillerne begynner pa videregaende skole.
Fysisk trening gjennomfgres i forbindelse med istrening omtrent hver gang man
treffes. Det er viktig a fortsatt ha et langsiktig perspektiv pa utviklingen, med et
positivt og tillatende miljg, hvor individene kjenner at de vager a utfolde seg.
Samtidig ma det stilles tydelige krav fra trenere og ledere. Felles
sommertrening inngar som en del av utdannelsen av spillerne.

Istreningen

Istreningen skal inneholde skgytegding, puckbehandling og pasningsspill i hgy
fart og trange situasjoner. Flere og flere av gvelsene bgr inneholde
spilletaktiske momenter, selv om de til fordel kan brytes ned til mindre
omrader pa isen. Kravene pa gjennomfgringen av momentene skal veere hgye,
og vi strever etter a trene pa a spille hockey i sa hgy fart som mulig.
Konkurranser i form av smalagspill bgr vaere en viktig del av treningen.

Antall istreninger
4-5 pr uke

For a klare a spille ishockey som vi gnsker, bgr istreningen inkludere fglgende:
= Full fart-alltid aktive fgtter
= Hgye krav til harde, presise pasninger
= Hgye krav til hgyt pasningstempo
» @velser der spillerne trener pa a veere kreative.
= @velser der spillere trener pa a alltid vaere spillbare.
=  @velser som tvinger spillerne til a alltid se opp
= @velser som laerer spillerne hvordan de kan veere en trussel i
angrepssonen
* @velser som lzerer spillerne & vinne en mot en situasjoner
» @velser med kampmomenter
= @velser som laerer spillerne d vinne to mot en situasjoner.




@velser som laerer spillerne a lage to mot en situasjoner over hele banen.
@velser som lzerer spillerne 3 Igse situasjoner i oppspill under press.
@velser som lzerer spillerne & Igse inngangene i angrepssonen.

@velser som laerer hvordan vi lgser spillet i forsvarssonen.

Antall fysiske treninger

3-4 pr uke

Den fysiske treningen bgr besta av styrke, spenst, hurtighet, koordinasjon og
utholdenhet. Styrke med vekter introduseres og blir en del av den fysiske
treningen aret rundt. Hovedfokuset skal ligge pa innlaering av god teknikk.

Kamper
Vi strever etter a spille 1-2 kamper pr uke. Felles spillemgnster for klubben
introduseres fra U15.

Hvordan skal vi spille
- Alla lag i Manglerud Star skal streve etter a spille med hgy fart og
stor arbeidsinnsats.
Dette setter store krav til sk@ytegding, viljen til a jobbe for laget og hgy
arbeidsmoral pd trening og i kamp.
- Viskal streve etter a spille med hgyt pasningstempo med kvalitet.
Det krever mye trening for G kunne spille harde presise pasninger og ogsa kunne ta
imot og levere pasninger samtidig som spilleren er i bevegelse. Det kreves 0gsd en
vilje og innstilling fra spillerne til G passe pucken ndr muligheten byr seg.
- Klubbens spillere skal streve etter a aldri sla i vei pucken uten
adresse.
Vi skal streve etter at alle spillere alltid skal Igse situasjoner pd banen med
skaytegding, pasninger, driblinger og puckbehandling. PG denne mdten kan vi
arbeide med a alltid forsgke G beholde pucken i eget lag samtidig som vi
utvikler evnen til G Igse vanskelige situasjoner under press.

De viktigste taktiske retningslinjene i barne- og ungdomsarene skal vaere a beholde
pucken i eget lag, samt a ta den tilbake sa fort som mulig da laget mister
puckkontroll. Det skjer gjennom stor aktivitet og hgy forechecking i angrepssonen,
full fart i backcheckingen, og hardt press av fgrsteforvarer i egen sone.

U18/U21 - Elitesatsing

U18 og U21 er klubbens elitelag for juniorspillere. Malet er produsere spillere
som kan ta steget opp i klubbens A-lag, samt legge til rette for et innhold og en
treningsmengde som muliggj@r en satsing for a bli profesjonell




spiller/landslagspiller. Klubben stiller med et felles spillesystem (fra U16-U21)
for hvordan laget opptrer pa isen i kampsituasjoner, slik at de viktigste
prinsippene er likt for spillere som spiller kamper for flere lagenheter. Flere
spillere er inne i skolesystemer med eliteidretts-satsing. Det er viktig at
trenerne for disse lagene har et tett samarbeid med skoletrenerne slik at vi
sikrer et riktig forhold mellom treningsmengde og hvile for de aktuelle
spillerne.

Antall istreninger
4-6 pr uke pluss 2-3 kamper

For a klare a spille ishockey som vi gnsker, bgr treningen vektlegge fglgende:
» Full fart-alltid aktive fotter
= Hgye krav til harde, presise pasninger
= Hgye krav til hgyt pasningstempo
=  @velser der spillerne trener pa a vaere kreative.
= @velser der spillere trener pa a alltid vaere spillbare.
= @velser som tvinger spillerne til & alltid se opp
» @velser som lzerer spillerne hvordan de kan veere en trussel i
angrepssonen
= @velser som lzerer spillerne a vinne alle en mot en situasjoner
» @velser med kampmomenter
» @velser som lzerer spillerne & vinne to mot en situasjoner.
= @velser som lzerer spillerne & lage to mot en situasjoner over hele banen.
= (@velser som lzerer spillerne 3 Igse situasjoner i oppspill under press.
» @velser som lerer spillerne a Igse inngangene i angrepssonen.
=  @velser som laerer hvordan vi lgser spillet i forsvarssonen.

Antall fysiske treninger

3-4 pr uke

Den fysiske treningen bgr inneholde 2-3 styrkepass med vekter, pluss en gkt
med spenst/koordinasjon. Utholdenhet trener vi pa is under sesong.

Hvordan skal vi spille
- Alla lag i Manglerud Star skal streve etter a spille med hgy fart og
stor arbeidsinnsats.
Dette setter store krav til skgytegding, viljen til a jobbe for laget og hay
arbeidsmoral pa trening og i kamp.
- Viskal streve etter a spille med hgyt pasningstempo med kvalitet.




Det krever mye trening for G kunne klare av a spille harde presise pasninger og ogsd
kunne ta imot og levere pasninger samtidig som spilleren er i bevegelse. Det kreves
ogsd en vilje og innstilling fra spillerne til G passe pucken ndr muligheten byr seg.

- Klubbens spillere skal streve etter a aldri sla i vei pucken uten
adresse.
Vi skal streve etter at alle spillere alltid skal I@se situasjoner paG banen med
skgytegading, pasninger, driblinger og puckbehandling. PG denne mdten kan vi
arbeide med a alltid forsgke G beholde pucken i eget lag samtidig som vi
utvikler evnen til G Igse vanskelige situasjoner under press.







