

Røa -7`er Bandy 

INNLEDNING
Dette dokumentet er ment som en innføring til nye og eksisterende aktivitetsledere/trenere for 7`er Bandy i Røa land. Dokumentet vil bli videreutviklet og oppdatert på Røa IL`s hjemmeside fortløpende utover høsten. Denne revisjonen er utarbeidet basert på meget gode innspill fra Geir Nesgaard som har mange års erfaring fra å lede 7`er Bandylag i Røa. Videre har Erling Christoffersen i tett samarbeid med sportslig utvalg i Ullern Bandy satt sammen dette dokumentet samt tilsvarende dokument for utvikling av 11`er Bandy.

Innledningsvis har vi satt opp noen  overordnede rammebetingelser vi i Røa bandy mener er viktige for at barna, aktivitetsledere/trenere og foreldra skal trives med bandy på Røa.
Det er viktig at aktivitetsleder/trener tilpasser øvelsene til ferdighetene på laget, de øvelsene som er nevnt i dette dokumentet er derfor å regne som forslag og ikke noe absolutte krav. Ytterligere øvelser ligger på Røa bandy sin hjemmeside.
Vi tar gjerne imot konstruktive innspill på dette dokumentet slik at Røa bandy kontinuerlig kan videreutvikle sine aktiviteter mor barn i alderen fra 6-12  år. Særlig fokus på nye øvelser mottas med takk. 

RAMMEBETINGELSER FOR BARN I 6-12 ÅRS ALDEREN

Fokus på lek betonte øvelser!!

Trenere skal fokusere på det barna skal gjøre, ikke det de ikke skal gjøre.

Øvelsene skal tilpasses alle barnas ferdigheter, alle skal føle fremgang(også de som er best!)

Viktige momenter:

· Bandykølle skal inngå i de aller fleste øvelsene
· Viktig med ankelstabiliserende øvelser i 8-10 års alderen

· Bøy i hofte, kne og  ankel
· Balansetrening

· Videreutvikle kølle og ballferdigheter fra 8 års alderen

Treningsmomenter 6-7 år:

· Dette er i Røaland barn som går på allidrett, se eget program for allidrett(ikke utarbeidet pr. 12.10.2011!)
Treningsmomenter 8-10 år:

· Ballkontroll, mottak, stoppe ballen, få kontroll og føse ballen tilbake

· Skøyteferdigheter(forover, bakover, vendinger, husk å sitte lavt med bøyde knær!)

· Spill, 3-4 spillere pr. lag. Mest mulig ballkontakt for alle spillere

· Skudd på mål, først beherske dette stillestående, så i fart

· 7`er kamper skal være gøy, alle prøver alle plasser, topping av lag er fy!!

Treningsmomenter 10-12 år:

· Spill, mer fokus på samspill, veggspill og bredde/dybde i spillet

· Pasninger i fart, stoppe ballen, få kontroll og sende ballen i retur

· Lære 7`er  regler

· Øve på utkast fra målvakt

· Litt om bevegelsesmønster på 7`er bandybane

· 7`er kamper skal være gøy, alle prøver alle plasser, topping av lag er fy!!

ØVELSER FOR BARN I ALDEREN 6-8 ÅR

Innledning:

Erfaringsmessig er dette en aldersklasse hvor det er store variasjoner i ferdigheter, noen løper rundt på skøyter i 6- års alderen som om de aldri har gjort annet, andre kan knapt stå oppreist på skøyter når de er 8-10 år.

Dette er utfordrende for trenere, men gjør jobben som aktivitetsleder spennende og morsom!

Der er alltid best å kunne være flere aktivitetsledere slik at man kan dele barna i grupper for å kunne gi mer direkte oppfølging til hver og en av barna. 

De følgende øvelsene må derfor tilpasses den gruppen og de ferdigheter som denne har, og er ment som forslag man kan benytte som eksempeløvelser.

Viktige momenter ved trening av de yngste.

*Basisøvelser kan lett bli kjedlige, kjør korte sekvenser, brekk de opp med lek, for eksempel sisten hauk og due, lette stafetter og små spillsekvenser.

*Skap trygghet, dette gjør mulig å prøve på ting med større vanskelighetsgrad. Det skal være lov å feile.

*Vis øvelser i praksis før igangsetting. Ikke prat for mye og ikke for lenge!
*Forsøk på høyt aktivitetsnivå i små grupper, kjør heller flere øvelser parallelt på flere grupper. Med for mye venting mister spillerne konsentrasjonen.

*Bruk mest tid på de med dårligst ferdighet.

*Treneren må plassere seg riktig i forhold til gruppen og gi direkte tilbakemelding på hva som er riktig og på forbedringsområder, men hele tiden på en konstruktiv og illustrativ måte!

Øvelser for ankelstabilisering.

1:

”Løpe” på skøyter 4-6 steg, deretter skli på rette jern, 4-6 steg deretter skli osv…

2:

”Løpe” på skøyter 4-6 steg, deretter skli med trykket vekselvis på hø og ve skøyte

3:

”Løpe” på skøyter 4-6 steg, deretter forsøke å skli vekselvis på hø og ve skøyte.

4:

”Løpe” på skøyter 4-6 steg, gli fremover på parallelle skøyter , presse hø skøyte ut til siden slik at den skjærer utover, flytte den til tilbake og deretter presse ve skøyte  med skjær utover og tilbake osv.. (Trening på skøteskjær)

Øvelser for hofte, kne og ankelbøy:

1:

Løpe på skøyter 4-6 steg, gli på parallelle skøyter, senke baken ned ved å presse knær fremover og ved bøyning av ankel ledd. Ryggen skal være rett!

2:

Løp på skøyter 4-6 steg, skli på ei skøyte rett frem, bøye hofte- kne og ankelledd.

Kølla skal holdes i en hånd  og ned på isen. Ryggen skal være rett.

3:

Løpe på skøyter 4-6 steg , skli på skøytene, press vekselvis hø og ve skøyte ned mot isen ved å trykke fra hofta og kneet. (Dette betinger bøy i hofte- og knledd)

4:

Løpe på skøyter 4-6 steg, presse hø skøyte ned i isen ved trykk fra hofte og kne, forsøke å sparke fra med skøyten før den løftes tilbake og det samme gjøres med ve skøyte.(Utvikling av vristspark)

5:

Starte med å skli ut skjæret med hø. Skøyte, sparke fra med vristen, føre hø skøyte tilbake mot ”skliskøyten” dvs ve skøyte og deretter skli ut skjæret med ve, sparke fra med vristen osv.

(Trening på skøyteskjær rett frem.)

Balansetrening:

Bruk øvelser for hofte, kne og ankel øvelse 1-3 i større tempo og mer vektlegging av dyp hofte og knebøy og rett rygg.

Øvelser for riktig bevegelser av kølla:

Bruk øvelse 5 for hofte, kne og ankel. Kølla skal holdes i en hånd, berøre isen og beveges frem og tilbake i fartsretningen, IKKE PÅ TVERS AV FARTSRETNINGEN!

Øvelser for kølle og ball:

1:

Skøytesteg fremover, føre ballen på kølla foran kroppen i fartsretningen.

2:

Tempoet økes, ballen føres vekselvis på ve og hø side av køllebladet.

Øvelser for trening på oversteg fremover (svingteknikk)

1:

Stå stille på begge skøyten, løfte ve skøyte over hø slik at det blir en sideforfltytning mot hø, kjøres med 4-6 rep mot hø.

Deretter gjøres samme bevegelse med hø skøyte over ve, slik at det blir en sideforflytning mot ve, kjøres med 4-6 rep.

2:

Sette fart fremover med skøyteskjær, deretter løftes ve skøyte over hø slik at et svingskjær mot hø utfores, forsøk på 2-3 skjær mot hø.

Deretter skøyteskjær rett frem, hø skøyte løftes over ve skøyte slik at svingskjær mot ve utføres, forsøk på 2-3 skjær mot ve.

Viktig: Bøy godt ned i kneet i det motsatt skøyte løftes over, ryggen skal være rett og kølla holdes i en hånd foran kroppen i svingretningen.

3:

Sett opp kjegler med passe avstand  på en tilnærmet rett linje slik at 1-2 svingskjær mot vekselvis annenhver side kan utføres ved passering av kjeglene.

4:

Sett op en kjegle, la 2-3 utøver gå oversteg mot hø 360 grd rundt kjeglen 10-15 rundt kjeglen og deretter motsatt vei ve.

Etter hvert som overstegsferdighetene øker benyttes også ball.

5:

Sett opp to rekker med kjegler som passeres på utsiden  med øversteg.  Denne øvelsen vil gi større svingbuer kombinert om skøytesteg rett fem. Etter hvert med stigende ferdighet benyttes ball og tempoøkning.

Forflytning bakover. 

Dette er et meget tidlig stadium av ”bakking” og senere oversteg bakover.

1:

To og to sammen, holder hverandre i hendene, den ene står på begge skøytene med lett bøy i knær og hofter og lar seg skyve bakover av den andre som går vanlig skøyteskjær fremover.

2:

 Alle står på en parallell linje, presser knærne fremover, senke baken ved bøy av hofteleddene, forsøker å vrikke skøytene vekselvis fra forkant av jernet og utover mot bakkant av jernet. Dette vil sette i gang en bevegelse bakover.

Viktig at ryggen lenes lett fremover slik tyngdepunket kommer på fremre del av jernet og balansen er under kontroll.

Treninger på passninger:

1:

 To og to sammen, stå stille med 2-4 m avstand, forsøke å ”skyve” ikke slå en pasning til hverandre.

2:

To og to går sammen , ikke for stor avstand, legge pasninger til hverandre. Viktig at pasningen legges foran og ille bak spilleren.

3:

Smålagspill, bare 3-5 på hvert lag mot små mål. Viktig at det ikke er for mange på hvert lag, slik at det blir høy aktivitet på skøyte gåingen og mye ballkontakt på den hver enkelte.

Øvelser for 8-10 år.

Fortsette med basisøvelser for gruppen 6-8 år.

Utvikle de tekniske skøyteferdighetene.

Utvikle passning og mottak.

Mer spesifikk trening på avslutniger mot mål, dvs beherske å føse.

Trene på lagspill, utvikle 7 er bandy.

Prøve alle plasser på laget.

Innføring i regler.

FORELDREVETTREGLER

Her er noen generelle foreldrevettregler som det kan være greit å forholde seg til

· Møt frem til kamp i god tid - barna ønsker at dere kommer og ser på og lagleder/trener trenger tid til oppvarming, gjennomgang av lagoppstilling samt kanskje en «peptalk» før kampen

· Husk å heie på alle spillerne - ikke bare egne barn

· Vær positiv både i med- og motgang. Fremhev det positive. Ikke glem det negative heller, men trekk noe positivt ut av de feil som ble gjort.

· Lagleder er sjefen på banen. Ikke forsøk å påvirke barna under kamp - respektér lagleders bruk av spillere

· Ikke kritiser dommeren

· Tap og vinn med samme sinn

· Oppmuntre barna - ikke press de. Men la også barna forstå at Bandy er et lagspill og at de andre på laget er avhengig av at ditt barn møter.

· Spør om kampen var morsom og spennende - ikke fokusér på resultatet

· Sørg for riktig og fornuftig utstyr

· Respektér arbeidet klubben gjør - tilby din hjelp

· Det er barnet ditt som spiller bandy - ikke du

· Det viktigste er at barnet ditt trives og har det gøy sammen med venner

· Søk etter og finn de andre foreldrene også. Det skaper miljø rundt laget at foreldrene kjenner hverandre og hverandres barn.

TRENING

Generelt:

Treningstider og banedisponering fastsettes av Røa bandy. 7`er lagene har en hovedtrening og en frivillig trening i uken og i tillegg vil Røa bandy på fredager holde en frivillig trening "miljøkveld". Treningstidene fremgår av "aktivitetskalenderen"

Treningens viktigste formål vil være å bidra til god skøyteteknikk og spilleforståelse - foruten økende utholdenhet, fart og ikke minst lagånd. Det er hensiktsmessig at det minimum er to trenere/foresatte til stede, slik at treningen blir mer effektiv, og at hver enkelt kan få bedre individuell oppfølging.

Treningene vil generelt deles opp i to sekvenser hvor den første halvdelen vil bestå av oppvarming, ferdighetstrening mv og den andre halvdelen med spill. Før øvelsene samler treneren alle spillerne og viser øvelsen. Instruer og gi spillerne deretter individuelle tilbakemeldinger under øvelsene. Gi ros (til alle) 

Bruk spillet til å innøve noen ‘poenger’ hver gang,. Blås gjerne av under spillet (si ifra at de skal stå stille med en gang treneren blåser) for å kommentere/gi tilbakemeldinger både når spillerne gjør noe galt og når de gjør noe riktig!
Treningen skal skape motivasjon for bandyspillet og spillerne skal lære spillets grunnregler gjennom mye spill. Det er videre helst vesentlig at spillerne lærer skøyteteknikk både fremover og bakover, start, stopp med og uten ball samt pasningsspill. Det gunstigste er å ha flere trenere slik at øvelser/spill kan deles opp i små grupper, gjerne3-5 spillere pr. gruppe. Dette  skaper  også "foreldre-interesse", det er foreldrene som driver 7`er Bandyen i Røa!
Utover i sesongen er målet at spillerne skal beherske pasningsspill og skudd. Kunne klare enkle spill- og kombinasjonsøvelser. Lære prinsippene ved forsvar- og angrepsspill. Lære noen finter. Terping på skøytegåing vil gå igjen gjennom hele sesongen da det fremdeles vil være slik at det laget som har flest gode skøyteløpere i all hovedsak også vil vinne kampene. 

Reglene for oppførsel og holdninger under trening er som under kamp for både spillere, ledere og foreldre. Se egen informasjon på dette.
Treningsøvelser:

I det etterfølgende er det satt opp en del øvelser for oppvarming, skøytetrening, teknikk og enkelte øvelser i angreps og forsvarsspill: Forslag til øvelser under treningene fremover i sesongen fremgår av "Trenings-programmet". Dette er noen eksempler, mer omfattende øvelser finner dere på Røa Bandys hjemmeside. 
Tegnforklaringer:

	
	Ballens vei. Pasning
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	Spillerens vei. Spiller uten ball
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	Spillerens vei. Spiller med ball. Dribling.
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	Skudd.
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	Ballplassering ved start av øvelsen. Ofte et stort antall baller.
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	Kon (kjegle, markør)
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	Angriper.
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	Forsvarer.
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	Vant.
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	Mål.
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	Spillerkø.
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	Øvingsstation.


Øvelser:

	ID
	Oppvarming
	Pass på / Hvorfor

	O-01
	Gå rolige runder rundt hele banen
	Kølle i en hånd, kølla på isen, lav skøytestilling - rompa ned, se opp

	O-02
	Skøyting fremover etter hverandre i sirkel og åttetall over hele banen
	Kølle i en hånd, kølla på isen, lav skøytestilling - rompa ned, se opp

	O-03
	Snu seg og gå baklengs på signal
	

	O-04
	Hånd i isen på signal
	

	O-05
	Ned på kne på signal
	Raskt som mulig opp og ned

	O-06
	Bakerste mann spurter frem frem til første mann på signal
	En rekke. Hold avstand

	O-07
	Bakerste mann går slalom mellom de øvrige frem til første mann på signal
	En rekke. Hold god avstand

	O-08
	Hauk og due på tvers av banen
	Avgrens bredden på banen

	O-08
	Spillerne har hver sin ball, fører ballen på begrenset område. Etter en stund er en spiller hauk, spilleren skal ta ballen fra en annen spiller. Den spilleren som taper ballen er neste hauk osv.
	Avgrens størrelsen på banen


	ID
	Skøytetrening
	Pass på / Hvorfor

	S-00
	Generelt
	Lav skøytestilling for god balanse og lange kraftige fraspark. "Sitte på do".

"Haken opp" slik at man ser både ballen og de andre spillerne.

	S-01
	Gå fremover, Skli på veksesvis høyre og venstre skøyte
	Finn gjerne banemerking og følg denne

	S-02
	Skøyteslalom fremover m/paralelle skøyter
	Start som over. Rompa ned -Trykk på h.h.v. høyre og venstre skøyte. Knær!

	S-03
	Skøyteslalom på en skøyte (v + h)
	Vanskelig

	S-04
	Springe/løpe på skøyter inkl. for eksempel ned på kne og opp igjen så fort som mulig ved signal
	Hold avstand

	S-05
	Springe/Hoppe over vant liggende på tvers eller på langs
	Hold avstand

	S-06
	Skøyting fremover. Del inn i to lag, ha stafett og sett opp en eller flere kjegler som skal rundes
	Se start og stopp. Runding av kjegle på ytterskøyte

	S-07
	Skøytegåing fremover i sirkel med overlegging. Start med klokken - kølla inn i sirkelen
	Kant skøytene. Overkroppen noe vendt innover mot sentrum. Spark fra med innerste skøyte. Skift retning etter en stund

	S-08
	Skøytegåing bakover i sirkel med overlegg. 
	Vanskelig

	S-09
	Skøytegåing bakover
	Kølle i en hånd på isen, bøy i knærne, lav skøytestilling, se opp, skyv i fra med vekselvis venstre/høyre ben

	S-10
	Skøytegåing vekselsvis fremover og bakover
	Vend vekselvis 180 gr.


	S-11
	Skøytegåing i "små" 8 tall (2 kjegler avstand ca. 5 m)
	Intensivt. Stå på ytterskjær gjennom svingen og overlappgåing ut av svingen og inn i neste.

	S-12
	Start
	Bakre skøyte på tvers. Opp (løft) og frem med fremre skøyte. Kølle i en hånd, korte skjær i starten, løp i gang.

	S-13
	Stopp
	Reise seg "litt" opp, bøy i knærne samtidig som skøytene tverrstilles, bremse gjennom å trykke skøytene mot isen

	S-14
	Hinderbane
	Lage en hinderbane som inneholder øvelsene over. Bruk fantasien. Se også efterføgende Skøyte-Ball øvelser


S-15: Skøyting, Hinderbane
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Gjennomføring:

Lag en eller to hinderbaner ved bruk av kjegler og vant. 


Forflytninger:

Rundt banen


Tips/Pass på:

Vis hvordan banen skal gåes. Rolig første gang deretter stort tempo.
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S-16: Skøyting, Sirkelgåing


Gjennomføring:

A og B starter samtidig. Neste spiller starter på signal eller når første spiller går ut av sirkelen.


Forflytninger:

A til B. B til A


Tips/Pass på:

Se opp så de ikke kolliderer I krysningspunktet.
	ID
	Teknikk: Kølle-, pasnings-, dribletrening 
	Pass på / Hvorfor

	T-01
	Parvis; stillestående pasningstrening etter isen. Ikke slag, men skyving av ballen
	Stopp ballen innen den spilles tilbake (få kontroll), mottak og pasning, sikt på kølle. Vinkel på kølla mot medspiller. "Fjæring i mottak". Eventuelt hold løst i kølla ved mottak. Ballen skal "skyves" og pasningene skal være "harde". Øyekontakt.

	T-02
	Kortpasningstrening mot vantene
	Skyv ballen. Stopp ved hvert mottak. v&h

	T-03
	Pasningstrening parvis til hverandre mens de går over eller rundt banen med avstand 5-8 meter
	Kølle på isen, mottak og pasning, sikt etter hvert foran kølle. Mottaker markerer hvor han skal ha ballen. Se opp - Øyekontakt

	T-04
	Som over men beveger seg fritt
	

	T-05
	Pasningstrening med 1 ball og 3 spillere fra side til side/fritt innenfor området
	Vis med kølle hvor du vil ha pasningen, stopp ballen før spill videre

	T-06
	Dribling - Parvis; drible mot hverandre, forsøk å ha kontroll over ballen så lenge som mulig

	T-07
	Finter - Parvis: Ballfører gjør tyngdeoverføring mot høyre (venstre) for å markere at han skal gå forbi forsvarer der. Forsvarer følger i samme retning, hvoretter ballfører raskt overfører tyngden til venstre (høyre) for å passere der

	T-08
	Finter - Parvis: Angriper drar ballen bakover og "gjemmer" ballen bak skøytene/ryggen for deretter å skjerme denne med kroppen og passere forsvarer 


	T-09
	Skudd. Still opp på rekke. En skyter om gangen
	Se på ballen (du vet hvor målet er) Køllen svinges bakover ned tilnærmet rett venstrearm "ikke hugge ved). Vekt over på høyre ben. vektoverføring og vridning av hofte/overkropp. Få vekk alle "krumspring" med kølla.

	T-10
	Dødballsituasjoner. Frislag
	Mur, keeper dirigerer. Direkteskudd eller pasning til medspiller (2m) på h.h.v. venstre eller høyre side

	T-11
	Dødballsituasjoner. Corner
	En utenfor nærmeste stolpe. Resten i mål. Spiller utenfor stolpe løper ut il 1. skytter. Spiller ved siden av keeper løper ut mot 2 skytter. Cornerslag = isslag

	T-12
	Øvelse S-15 med ball
	Se anmerkninger ved skisser

	T-13 
	Øvesle S-16 med ball
	Se anmerkninger ved skisser


T-14: Teknikk, Dribling m/veggpasning
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Gjennomføring:

Lag en hinderbaner ved bruk av kjegler og vant (det man har tilgjengelig).  Fra A går spilleren med ballen til første kjegle og veggpasning med trener. Ny veggpasning  med trener halvveis.


Forflytninger:

Tilbake til A


Tips/Pass på:

Hold avstand. Gi dem tid til å øve.
T-15: Teknikk, Pasning I
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Gjennomføring:

Del inn laget i grupper på 4-5 spillere. Hver gruppe en ring eller firkant. En spiller i midten som skal forsøke å bryte pasningene. Denne bytter med den som "misser" pasningen.


Tips/Pass på:

Pass på at alle får være i midten. Pasningen er viktigst. Se opp!

T-16: Teknikk, Pasning II
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Gjennomføring:

Spiller A passer ballen til B, B tar imot ballen og går gjennom "kjeglehinderet" og avslutter med skudd 


Forflytninger:

Spillerne bytter oppgave etter avsluttet skudd.


Tips/Pass på:

A går et stykke før han passer. Gi dem tid til å øve.
T-17: Teknikk, Skudd I


Gjennomføring:
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To rekker. Spiller A skal skyte på ball i bevegelse. B slår en enkel pasning fremover som A går og skyter på. 


Forflytninger:

Spillerne bytter oppgave etter avsluttet skudd.


Tips/Pass på:

Vis, instruer og øv. Ikke stress
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T-18: Teknikk, Skudd II


Gjennomføring:

Når første spiller har "rundet" 2-kjegle får han en pasning fra spiller nr. 2


Forflytninger:

Tips/Pass på:

Den som har skutt tar med seg ballen og stiller seg sist i køen
	ID
	Angrep og Forsvar
	Pass på / Hvorfor

	A01--A05
	Angrep: Se Øvelser/skisser på side xx
	Se anmerkninger ved skisser

	F01--F05
	Forsvar: Se Øvelser/skisser på side xx
	Se anmerkninger ved skisser


Angrep/forsvar:
A-01: Angrep i undertall
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Gjennomføring:

Utkast/pasning til A som er i bevegelse. A angriper mot to forsvarere B og C.


Alternativt (enklere) starter A med ballen direkte.


Forflytninger:

A til B, B til C, C til A

Tips/Pass på:

Angriper må tørre å utfordre
Angrep:
A-02: Angrep med overlevering
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Gjennomføring:





Del spillerne inn i to grupper 
A og B. A får en pasning fra 
TR. A går med ballen og gjør 
en overlevering til B som 
avslutter med skudd på mål.

Forflytninger:

A og B bytter plass

Tips/Pass på:

Overlevering i riktig retning.
Treningsprogram:

Her er et eksempel på å sette opp et treningsprogram for aktivitetsleder/trener.
	Uke
	Tid

(minutter)
	Øvelser

Gruppe Blå/Rød
	Øvelser

Gruppe Grønn/Rød

	
	5-10
	O-01-05, 08 hvis tid
	Samme

	49
	30
	S-00 t.o.m. S-05

T-01 t.o.m. T-03
	

	
	30
	Spill
	Spill

	
	
	
	

	50
	
	
	

	51
	
	
	

	52
	
	
	

	53
	
	
	

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
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