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liga verksamheten

En beskrivning av den sports

i Hovas Hockey Club



1. Hovas Hockey Clubs berittelse, forord av styrelsen

Valkommen till Hovas HC. | var klubb bedriver vi en ungdoms- och juniorverksamhet dar vi
satter individens utbildning och utveckling som hockeyspelare framfor kortsiktiga
matchresultat. Detta naturligtvis kombinerat med att man utvecklas till att bli en socialt val
fungerande samhallsmedborgare och darigenom lar sig att fungera i ett lag tilsammans med
andra spelare och ledare. Upp till Junioraldern bedriver vi en kombinerad bredd- och
spetsverksamhet dar alla far samma méjlighet att vara med i en verksamhet dar man kan
delta i trAning och matchspel pa sin egen niva.

Denna skrift, som vi kallar var Réda Trad, beskriver ur ett antal olika perspektiv, klubbens
ungdomsverksamhet fran de férsta aren i Hockeyskolan upp till Junioraldern. Den réda
traden beskriver hur verksamheten &r organiserad och hur den bedrivs, samt hur den
férandras och utvecklas med stigande alder. Genom att studera denna skrift far man som
utdvare och foralder en orientering om vad som vantar och hur verksamheten utvecklas och
férandras med stigande alder.

Det ar var férhoppning att alla utévare skall finna sddan gladje och stimulans i verksamheten
att man grundlagger ett livslangt intresse for ishockey.

Den réda traden ar ocksa ett viktigt rattesnére fér klubbens ledare och funktionarer vad galler
hur vi utévar vara uppdrag, hur vi beméter varandra samt vilka varderingar vi som klubb star
for. Var verksamhet skall halla en s& hdg kvalitet att vi lyckas behalla alla spelare som vill,
oavsett kompetensniva. Detta skall vi uppna genom att uppméarksamma och inspirera varje
spelare och dennas utveckling samtidigt som vi framhaller vikten av att klubben och laget
prioriteras i férsta rummet.

Den réda traden beskriver ocksa de férvantningar som alla intressenter sdsom styrelse,
funktionarer, ledare, spelare, féraldrar, sponsorer m fl har réatt att stélla pa varandra.

Klubben bedriver verksamhet i alla aldersgrupper fran U9 till J20 plus en Tjejverksamhet, en
Hockeyskola fér nybdrjare samt ett A-lag. Klubben bildades 1986 genom att
ishockeysektionen i Hovas IF bréts loss och blev en egen klubb. Idag har klubben ca 480
medlemmar, varav ungefar 350 &r aktiva utévare och resterande ar funktionarer och
tranare/ledare.

Valkomna till en givande tid med ishockey i Hovas HC.
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3.Var organisation
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senior & d D
junior ungdom omare

Alag 120 & I_ 9-U15/16
118 + tjej

4. Vi och var forening - Hovas HC

Vi=

Spelare
Tranare
Lagledare
Materialforvaltare
Publik
Funktionarer
Vaktmastare
Busschaufforer
Lotteriforsaljare
Cafeteriapersonal
Domare
Styrelsen
Du
Jag

VILKA SER OSS OCH BEDOMER 0SS?
Mamma-Pappa-Barn-Foralder-Kompis-Farfar-Morfar-Farmor-Mormor-Vannen-Grannen
Om VI har en bra social gemenskap vill alla vara VI.

Alla VI maste finnas fér att det skall vara en férening och ingen VI édr mer véird édn den
andra.
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5. Malsittning och verksamhetsplanering

Malsdttning for ungdomar mellan 5-20 dr:

e Viskall verka for att verksamheten bedrivs i en aldersanpassad, pedagogisk verksamhet som
skapar intresse och kansla for kamratskap, laganda och sportanda.

e Viskall trdna med valutbildade ledare som stegvis 6kar vara spelares kvaliteter dar slutmalet ar
en valutbildad spelare pa vilken niva de &n hamnar.

e Viskall vidareutveckla Hovas-stilen som ett begrepp for fint upptradande bade pa och utanfor
isen, samhorighet, trivsel, klubbkansla och rent spel.

e Viskall samarbeta med andra ishockeyféreningar i vart naromrade och skapa majligheter och
klimat for ett gemensamt slutmal inom var ungdomshockey. Vi skall dven samarbeta med
foreningar inom andra sporter, dar vi med givna normer och regler respekterar varandras
sasonger och dar vi medvetet mojliggor for vara spelare att under aret kunna utéva annan idrott.

e Viskall bedriva en breddverksamhet i pojklagsaldrarna som betyder att vi skall utveckla alla
spelarna i vara olika aldersgrupper. Vi far med andra ord varken glémma bort den bra eller den
mindre bra spelaren.

6. Ungdoms/juniorverksamhet

Juniorverksamheten.

Malsattning att utbilda spelare infér seniorkarridr. Detta genom att underlatta utbildning och
idrottande samt ge en bra grundutbildning i amnet ishockey.

Rekrytering sker fran den egna pojklagsverksamheten och 6vriga Géteborg.

Sportsliga regler ar att vara traningsvillig och engagerad. Gransen mellan J18, J20 och A-lag ar knappt
synlig. Spelarna skall tillhora det lag som ar bast for deras fardighet.

Ekonomiskt sa tar denna verksamhet en stor del i Hovas Hockey Club. | gengéld stalls krav och niva pa
spelarnas upptrdadande, bade pa och utanfér banan. Ledare och spelare ar ambassadérer for Hovas
Hockey Club.

Ungdomsverksamheten.

Malsattning ar att utbilda spelare infér nasta sdsong och att arbete skall I6na sig.

Rekrytering sker genom var ishockey skola. Samarbetet med andra féreningar innebar att vi inte
rekryterar ungdomar fran varandra. Eventuell 6vergang till var ungdomsverksamhet far endast ske
genom att ungdomsansvarig haft en dialog och att beslutet dr 6msesidigt fran bada féreningarna.
Utbildningen av vara ungdomar sker enligt en utvecklingsplan och Svenska Ishockey forbundets ABC
parm. Innebar bland annat att 6-aringar tranar balans och skridskoakning, 10-aringar néter in teknik
och spelmoment som vidareutvecklas for 12-13 aringar. Vid 14 ars alder moter spelarna fragor som
taktik, powerplay, boxplay med mera.

Sportsliga regler innebar att individen ar avgorande for lagbygget. Breddverksamheten ar ledstjarna
under hela ungdomstiden, dar dugliga ledare fordelar matchandet med ansvar. Huvudregeln ar att
alla under aren 6 till 15 skall vara med pa likvardiga villkor. Givetvis skall intresse och engagemang ha
en stor del av villkoren.

Sociala mal innebér att vi staller krav och niva pa vart upptradande. Spelare, ledare och féraldrar ar
ambassadorer for Hovas Hockey Club. Samarbete, respekt, omtanke och varme &r nyckelorden.
Ledarutbildning sker genom férbundets utbildningsstege. Forsta aret sa deltar man pa forbundets
grundkurs och gar vidare under aren. Givetvis sa utbildar sig alla ledare inom sitt gebit.

Ekonomiskt bygger ungdomsverksamhet pa ett rattvisesystem dar alla hjalps at att jobba in pengar
till foreningens verksamhet. Vara gemensamma arbetsinsatser, lokalt aktivitetsstod och
deltagaravgifter skall tacka de I6pande avgifterna.
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Det ar stimulerande for ungdomar att spela och utéva fler bollsporter, sa manga som mojligt
egentligen. Det motverkar en for tidig specialisering. Sa att spela fotboll, ishockey, bandy, basket
eller handboll &r bra och kul, att man sedan kanske fastnar for och blir bast i ishockey visar sig med
tiden. Det ar sa talanger skapas.

7.Sportens mal

Tillandraforeningar Domare
Elit Ledare
Bredd Tranare

Forberedelse U16 Junioraldern
Teknikmarke u15s Guld
uls
Teknikmarke u13 Silver
ui12
Teknikmarke ull Brons
uio
U9
Skapa HOCKEYSKOLAN Intresse

4 mMIZ<>0LRARIOmM<

8. Ekonomi

| Hovas HC ar ekonomin uppbyggd sa att klubben star for alla kostnader for lagens ordinarie tranings
och seriespel. For denna verksamhet behéver darfor inga ytterligare avgifter, utdver ordinarie
medlems- och traningsavgift, betalas. Ev. deltagande i traningslager och cuper bekostas inte av
klubben utan sadana aktiviteter finansieras av lagen sjilva genom att arrangera Cuper eller genom
att ta ut speciella deltagaravgifter.

1. Vad far man fér sin avgift
Foljande ingar i den medlems- och traningsavgift som alla betalar:

= Licens och Forsakring = Avgifter for deltagande i seriespel

= |[stider = Avgifter fér deltagande i GP-pucken o GIC Cup
= Utrustningsforrad = Domarkostnader

= Malvaktsutrustningar = Tranararvoden

= |stider =  Tranings- och Matchtrojor

2. Vad rdcker avgiften till

Klubbens samlade inkomster fran medlems- och traningsavgifter tacker kostnaderna for:
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= Istider » Hyra av lokaler (Utrustningsforrad)

Klubbens samlade utgifter ar ca 4 ggr sa stora som de samlade inkomsterna fran medlems- och
traningsavgifterna. Storre delen av klubbens kostnader maste déarfor finansieras pa annat satt an via
medlemmarnas avgifter. Darfor ar det ett krav att foraldrarna engagerar sig och deltar i driften av
Caféet och forsaljningen av Reklam. Se vidare i kapitlet Arbetsuppgifter for foraldrar.

9. Arbetsuppgifter for forialdrar

Liksom alla idrottsforeningar ar Hovas HC en ideell férening och med det foljer att det kravs ett stort
engagemang och bidrag fran manga personer for att verksamheten skall vara mojlig att bedriva.

Som foralder i Hovas HC maste man:

=  Sta pa de Cafépass man blir tilldelad.

= Sitta i matchsekretariatet och utfora de funktionarsuppgifter (Speaker, Tidtagare, Prokollférare,
Utvisningsbas) som man blir tilldelad

= Hjalpa till vid lagets cuper

= Skjutsa till traning och matcher

= Hjalpa till med utrustning

= Sto6tta och uppmuntra sina barn

Cafédrift och Reklamforsaljning
Ur varje lags foraldragrupp skall varje ar utses en Caférepresentant och en Sponsorrepresentant som
deltar i arbetsgrupperna for Cafédrift resp. Sponsring och reklamforsaljning.

10. Barns utveckling

3. 7-10 ar

Allman utveckling
All utveckling foljer ett givet monster.
Men utvecklingstakten ar inte densamma hos alla barn.
Jamfoér darfor aldrig barn med varandra.
Sent utvecklade kan mycket val bli duktiga, ja till och med bli bast senare i livet.
| borjan av perioden (7-8 ar) utvecklas nervsystemet langsamt vilket innebar samre koordination
(samspelet mellan muskler och nerver). Balansen férsamras! Muskelmassan ar storre hos aktiva
an passiva.
6. Senare under denna period (9-10 ar) intraffar en gynnsam fas for all inlarning.
e Guldperiod vid all inldrning!
e Ldngdtillvixten liten!
e Rytmkdnslan gynnsam!
e Kombinationsmotoriken bérjar automatiseras!
e Rérelserna flyter ldtt!
7. Trana koordination, motorik, teknik och snabbhet.

ukhwnN R

Fysisk utveckling
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Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nervbanor, hjarta, lungor och skelettet utvecklas.

1. Det kan skilja mycket i fysisk utveckling hos barn.

2. Nervsystemet utvecklas snabbt hos unga méanniskor och stimuleras genom allsidig traning.

3. Ingen styrketraning med vikter for barn forran i slutet av puberteten. Trana med kroppen som
belastning.

4. Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belastning barn far genom allsidig lek/tréning. P&
detta satt kan syreupptagningen 6kas pa ett naturligt satt.

5. Koordinationstrdning ar ett maste i denna aldersgrupp.

Motorisk utveckling

Med motorik menas barnens rorelser anpassade till olika situationer.

1. Kombinationen av olika rorelser ar moijlig dvs. den motoriska férmagan kan utvecklas (hoppa,
studsa, fanga, klattra). RORELSERNA FLYTER LATT! Detta giller i férsta hand under periodens
senare del.

2. Balanssystemet utvecklas langsamt och maste 6vas regelbundet for att uppna perfekt automatik.

Utnyttja alla sinnen: SYN: Tydlig bild! KANSEL: Préva sjalv!

4. Under periodens senare del startar DEN MOTORISKA GULDALDERN. Gynnsam utveckling av den
koordinativa formagan. DETTA AR GRUNDEN FOR ALL TEKNIKTRANING.

5. Grov motorik bor 6vas under periodens forsta del. Skridskoakning utan klubba med stora
rorelser, armar och ben i kombination.

6. Skridsko, klubba och puck i kombination under periodens senare del.

7. Ta hédnsyn till samspelet mellan den fysiska férmagan, sinnenas férmaga, uppfattningsformagan
och féormagan att forsta.

8. Tekniktraningen kan utvecklas enormt under periodens senare del.

9. Barn lar sig bast genom att harma.

w

Social - intellektuell utveckling
1. 1 Trygga, kdnslomassigt stabila barn och ungdomar har de basta utvecklingsmojligheterna bade
som personer och ishockeyspelare (Ur idrottens tréningslara).

2. 2 LAMNA TAKTIKTAVLAN HEMMA! Barnen har svart att ldra sig spelménster, eftersom barnen
har svart med muntliga instruktioner och helhetssynen.

3. 3 Formagan att samarbeta ar begrdnsad. Barn utgar helt ifran sig sjalva.

4. 4 Enkla regler skapar trygghet och harmoni.

5. 5 Barnen har stort kontaktbehov och vill bli uppmarksammade och fa uppskattning.

6. 6 Barnen tar latt pa misslyckanden men har litet talamod.

7. 7 ALLA AR LIKA VARDA OAVSETT ISHOCKEYKUNNANDE.

4, 11-12 dar

Allman utveckling

1. All utveckling foljer ett givet monster men utvecklingstakten ar inte densamma hos alla barn.
Jamfor darfor aldrig barnen med varandra.

2. Perioden dr mycket gynnsam vid all inldrning. MOTORISK GULDALDER! Stor och snabb tillvaxt i de
flesta kvalitéer.

3. Trana koordination, motorik, teknik och snabbhet. Trana med riktig teknik!

4. Arv och miljo paverkar utvecklingstakten hos barnen.

5. Gynnsam utveckling kraver: Langsiktigt ténkande, Tillatande klimat, Positiv instéllning, Starkt
stod, Tidsriktig tréning (optimal mottaglighet) Bra miljé och Ledare med kunnande.

6. VILIAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!

Fysisk utveckling
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Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nervbanor, hjarta, lungor och skelett utvecklas.

1. Det kan skilja upp till 3-5 ar i fysisk utveckling hos barn.

2. Nervsystemet utvecklas snabbt hos unga manniskor och stimuleras genom allsidig traning.

3. Under denna period sker en langsam langd och viktokning. Prioritera darfor koordinations- och
tekniktraningen.

4. Ingen styrketraning med vikter for barn forran i slutet av puberteten. Anvand kroppen som
belastning.

5. Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belastning barn far genom allsidig lek eller traning.
Pa detta satt kan syreupptagningen okas pa ett naturligt satt.

6. Koordinationstraning ar viktig i denna aldersgrupp.

7. Snabbheten 6kas genom gynnsam stimulering. Trana darfor mycket snabbhetstraning - framst
frekvens.

Motorisk utveckling

1. Barnen ar mogna att lara sig mer avancerade former av motoriska fardigheter som Koordination,
Balans, Reaktion, Frekvens och Aktionssnabbhet, Rorelseprecision, Uthdllighet, Grundstyrka och
Roérlighet.

2. Svackor i utvecklingen kan forekomma nar barnen narmar sig puberteten. Orsaker till detta kan
vara;
e Nervbanorna hinner inte med Ildngdtillvixten
e Att man trénar pa fel niva
e Att man dr nervés och stressad

3. MOTORISK GULDALDER! Utveckla tekniktraningen! Utnyttja alla sinnen!
SPELARNA ALSKAR ATT TRANA OCH NOTA. Betink detta nar du automatiserar rérelserna.
5. VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN.

bl

Social - intellektuell utveckling

1. Trygga, kdnslomassigt stabila barn och ungdomar har de basta utvecklingsmajligheterna bade
som personer och ishockeyspelare (Ur idrottens trdningsléra).

2. Barnen vill ha normer och forhallningssatt. Trana darfor att halla tider, stotta varandra,
respektera med och motspelare. Krav framfor allt traningsdisciplin i alla lagen.

3. Réttviceprincipen dr mycket stark i denna alder. Behandla darfor alla lika.

4. Barnen vill bli bekraftade. Prata positivt med alla!

5. Logiska tankandet utvecklas. Kan forestalla sig hur en 6vning kan utféras. TA FRAM
TAKTIKTAVLAN!

6. Samarbetsformagan utvecklas snabbt. Diskutera darfor spelsituationer m.m. med barnen.

7. Gruppkanslan forstarks. PRIORITERA LAGANDAN !

5. 13-14 ar

> Allman utveckling
1. All utveckling foljer ett givet monster men utvecklingstakten ar inte densamma hos alla barn.
Jamfor darfor aldrig barnen med varandra.
2. Arv och miljo paverkar utvecklingstakten hos barnen.
3. Gynnsam utveckling kraver:
e Ldngsiktigt ténkande.
e Tillatande klimat.
e Positiv instdllning.
e Starkt stod.
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e Bra tidsriktig trdning (optimal mottaglighet).

e Bra miljé och Ledare med kunnande.

Trana koordination, motorik, teknik, snabbhet, styrka och rorlighet.

Tidigt utvecklade tal tréaning battre. ORKAR MERA!

Puberteten kan innebéra stagnation eller tillbakagang i utvecklingen. Tank pa att utvecklingen
sker trappstegsvis (Se ishockey for ungdom).

Kroppen genomgar stora forandringar och hastig utveckling. Stor langdtillvaxt. Rérelserna blir
klumpigare.

Undvik ensidig traning och belastning.

VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!

> Fysisk utveckling
Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nervbanor, hjarta, lungor och skelett utvecklas.

1.

2.
3.
4

Det kan skilja upp till 3-5 ar i fysisk utveckling hos barn.

Nervsystemet utvecklas snabbt hos unga manniskor och stimuleras genom allsidig traning.
Under denna period ar langdtillvaxten som storst. Detta innebar férsamrad rorlighet.

Ingen styrketraning med vikter for barn forran i slutet av puberteten. Daremot ar det viktigt att i
denna alder trana mycket styrka med den egna kroppen eller latta rérliga redskap som
belastning.

Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belastning som kroppen utsatts for. Trana darfor
mycket konditionstraning.

Koordinationstraning ar viktig i denna aldersgrupp.

Snabbheten dkas genom gynnsam stimulering. Trana darfor mycket snabbhetstraning - framst
frekvens.

Motorisk utveckling

1.

5.

Under puberteten ar det mycket viktigt att trdna svara motoriska fardigheter som: Koordination,
Balans, Reaktion, Frekvens och aktionssnabbhet, Rérelseprecision, Uthdllighet, Grundstyrka och
Rérlighet.

Stagnation i utvecklingen kan férekomma nar ungdomarna ar i puberteten. Orsaker till detta kan
vara:

e Nervbanorna hinner inte med ldngdtillvéxten.

e Att man trénar pa fel niva.

e Att man dr nervés och stressad.

Motoriken forandras (férsamras) under denna period. Trana allsidigt!

Ungdomarna upplever ocksa forandringarna (forsamringarna). Betank detta om Du
automatiserar rorelserna.

VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!

Social - intellektuell utveckling

1.

Ungdomarna forstar regler, rattigheter och skyldigheter. Klarar av att lara in genom sprakliga
instruktioner, dock ar det logiska tankandet fortfarande under utveckling.

Intradet i puberteten ar mycket kansligt. Detta marks bl.a. genom:

e Besvikelser orsakar stora kénsloyttringar.

e Kritik mot vuxenvdrlden. Overreagerar!

e Ungdomarna édslar stor méda och energi i samband med frigérelsen fran barn- och
ungdomsstadiet.

e Testar grénser! Ifragasdtter!

e Oro! Osdkerhet! Nyfi kenhet! Vilda idéer! Kreativ aktivitet!

e Viljan stor att félja strmmen (En i géinget). Duger jag?
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6.

e Stora psykiska férdndringar.
Ungdomarna vill ha uppmarksamhet.
UNDER DENNA PERIOD AR DU SOM LEDARE MYCKET BETYDELSEFULL!

15-16 ar

> Allman utveckling

1.

w

o

9.

All utveckling foljer ett givet monster men utvecklingstakten ar inte densamma hos alla barn.
Jamfoér darfor aldrig barnen med varandra. | slutet av puberteten finns stor skillnad mellan
ungdomarnas utveckling.

FORTSATT UTVECKLING KRAVER GRADVIS SPECIALISERING.

Arv och miljo paverkar utvecklingstakten hos barnen.

Gynnsam utveckling kraver:

e Ldngsiktigt ténkande.

e Tillatande klimat.

e Positiv instdllning.

e Starkt stdd.

e Bra tidsriktig trdning (optimal mottaglighet).

® Bra miljé och Ledare med kunnande.

Trana koordination, motorik, teknik, snabbhet, styrka och rorlighet.

Tidigt utvecklade tal tréning battre. ORKAR och VILL MERA!

Kroppen genomgar stora forandringar och hastig utveckling. Stor langd och styrketillvaxt.
Rorelserna blir klumpigare.

| slutet av puberteten stabiliseras motoriken och fysiken gradvis. Tank pa att utvecklingen sker
trappstegsvis.

Undvik ensidig traning och belastning.

10. VILJAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!

Fysisk utveckling
Med fysisk utveckling menar vi hur muskulatur, nervbanor, hjérta, lungor och skelett utvecklas.

1.
2.

Mottagligheten ar mycket stor for all form av fysisk traning..

Under den har perioden ar langdtillvaxten som storst. Detta innebar forsamrad rorlighet och
koordination.

Styrketraning med vikter kan pabdrjas under denna period. GI6m inte inldrning av traning med
vikter. Fortsatt att trana mycket styrka med den egna kroppen, medicinbollar och rérliga redskap
eftersom styrkeformagan forbattras markant.

Hjarta och lungor anpassar sig snabbt till den belastning som kroppen utsatts for. Trana darfor
mycket konditionstraning.

Koordinationstrdning ar ett maste i denna aldersgrupp.

Snabbheten 6kas genom gynnsam stimulering. Trana darfor mycket snabbhetstraning — framst
frekvens.

Ungdomar fodda tidigt pa aret kan ha fysiska fordelar.

Motorisk utveckling

1.

Under puberteten ar det mycket viktigt att trdna svara motoriska fardigheter som: Koordination,
Balans, Reaktion, Frekvens och Aktionssnabbhet, Rorelseprecision, Uthallighet, Grundstyrka och
Rérlighet. DET AR VIKTIGT ATT FORTSATTA MED TRANING AV TEKNISKA FARDIGHETER UNDER
och EFTER PUBERTETEN.

Stagnation i utvecklingen kan férekomma nar ungdomarna ar i puberteten. Orsaker till detta kan
vara:

e Nervbanorna hinner inte med ldngdtillvéxten.
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e Att man trénar pa fel niva.

e Att man dr nervis och stressad.
3. Koordinationen férbattras i slutet av tillvaxtperioden. Fortsatt att trana allsidigt!
4. VILIAN ATT TRANA OCH UTVECKLAS AR DEN STORSTA TALANGEN!

Social - intellektuell utveckling

Ungdomarna klarar bade teoretiskt och praktiskt tdnkande. Man ar intellektuellt fardigutvecklad!
Ungdomarna forstar att mentala faktorer kan paverka prestationen.

Ungdomarna soker efter identitet. Medvetna, sjalvstandiga och frigjorda.

Krav pa tydlighet, normer, granser och regler ar speciellt betydelsefullt under denna period.

Man vill ha en positiv utvecklingsmiljo med delaktighet och inflytande.

uhwnN e

11. Aldersanpassad trining

1. Alder 7-10 dr-.
Pa isen:

1. Ovningar som férbattrar barnens kroppsuppfattning och grovkoordination bor
prioriteras.(Spel, lekar, balans, ak banor och kroppskontroll). Stimulera rorelse- och
prestationsférmagan.

2. Lat barnen lyckas i sin tréning. Sank svarighetsgraden om barnen misslyckas.

3. Skridskoakningen &r det dominerande inslaget i traningen. Utan klubba, stora rorelser i
lugnt tempo forbattrar grovkoordinationen.

4. Motivera, stimulera och nivagruppera barnen. Detta ger gladjefyllda traningar

5. len bra évning dr alla aktiva. Stationstréina! Dela in banan i upp till 12 stationer. Om
mdjligt: 1 ledare /10 barn. Utnyttja fordldrarna!

6. Var noggrann nar Du planerar Din traning.

7. Hela ungdomstiden ar allsidig utveckling/allsidig traning.

8. Laggin traningsmoment som kraver uppmarksamhet. Koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet med teknikinldrningar och framfér allt: MANGA UPPREPNINGAR.

9. Traning pa fel saker i fel tid innebar troligen inlarning av felaktig teknik. (Var sak har sin
tid!)

10. Specialisering mot en forsta idrott sker successivt under hela ungdomsperioden. Bra
ungdomstraning ger stora valmajligheter till all idrott senare under den aktiva
idrottstiden. Bra ungdomstrdning fér denna dldersgrupp skall vara: planerad,
individanpassad, allsidig, varierad och kontinuerlig.

> Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tilldtas att syssla med f
era idrottsgrenar.

> Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgér en viktig del i den totala tridningsméngden.

> Fére puberteten
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dr det viktigt att trdina koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska fdrdigheter.

Utanfor isen:

1. Ovningar som férbéattrar barnens kroppsuppfattning och grovkoordination bér prioriteras (spel,
lekar, balansévningar, kroppskontroll, kombinationsmotorik och allsidig komplex traning). Glom
inte att bedriva all form av snabbhetstraning.

2. Spelforstaelsetraningen (grunder) kan med férdel bedrivas utanfér isen.

3. Arbeta garna enligt stationstraningsmodellen eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hdg och intensiv.

4. len bradvning ar alla aktiva. Stationstrana och utnyttja foérdldrarna som bitr. ledare.

5. Ta hédnsyn till gruppens och den enskilde spelarens kunskaps- och mognadsniva.

6. Om barnen inte lyckas - sdnk nivan. Barn som lyckas tycker att traningen ar rolig och meningsfull.
Sjalvkanslan forstarks!

7. Skapa variation i traningsformerna. Utgangspunkten ar allsidig utveckling, allmén rorelse och
rolig verksamhet.

8. Utga fran de forutsattningar som finns betr. ledarteam, redskap, lokaler eller anldggningar.

9. Forbered Dina spelare for traningen pa is genom att i mojligaste man praktisera évningarna
utanfor isen.

10. Var noga nar Du planerar Din traning. Traning av fel saker i fel tid innebar troligen inlarning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID! Optimala mottaglighetsaldern &r A och O. Bra
ungdomstraning for denna aldersgrupp skall vara: planerad, individanpassad, allsidig, varierad
och kontinuerlig.

Allsidighet.

Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tillgtas att syssla med fl
era idrottsgrenar.

Kontinuitet i ungdomsaren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgor en viktig del i den totala trdningsmdngden.

Fore puberteten
dr det viktigt att tréina koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska féirdigheter.

Manga upprepningar men varierad traning!

Léir barnen hela triiningsprocessen:

e uppvdrmning
* huvuddel

e nedvarvning
e stretching

2. Alder 11-12 dr.

Pa isen:
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1. Ovningar som férbéattrar barnens kroppsuppfattning och grovkoordination bér prioriteras. Detta
kan bedrivas pa och utanfor isen under hela aret (dven under isperioden).

2. Tekniktréaningen i dessa aldersgrupper ar viktig. Skridskoakning, skott, passningar, dribblingar
ingar i Din traningsplanering. PABORIJA - om majligt - varje 6vning med SKOTT PA MAL.

3. |dessa aldersgrupper bor all snabbhetstréning prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration
och ishockeysnabbhet).

4. Spelforstaelsetraningen (Basic) ingar som en naturlig del i Din traningsuppbyggnad.

Lat barnen lyckas i sin traning. Sank svarighetsgraden om barnen misslyckas. Det ar viktigt med

upplevelser under traning och match. Traffa kompisar! Upplevelser! Kamp! Spanning! Overtriffa

sig sjalv!

Motivera, stimulera och nivagruppera barnen. Detta ger gladjefyllda traningar.

| en bra 6vning ar alla aktiva. Stationstrana! Dela in banan i upp till 12 stationer.

Var noggrann nar Du planerar Din traning.

Lagg in traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,

noggrannhet och framforallt MANGA UPPREPNINGAR.

10. Traning pa fel saker i fel tid innebér troligen inlarning av felaktig teknik. (Var sak har sin tid !)
Prestationsinriktad traning skall planeras noggrant. Hela ungdomstiden &r allsidig utveckling /
allsidig traning. Specialisering mot en forsta idrott sker successivt.

hd

© 0N

Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tilldtas att syssla med
flera idrottsgrenar.

Kontinuitet i ungdomsaren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgdr en viktig del i den totala tridningsméngden

Fore puberteten
dr det viktigt att tréina koordinativa egenskaper snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska féirdigheter.

Bra ungdomstrdning fér denna dldersgrupp skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.

Fyra grundldggande faktorer som pdverkar Din trdningsplanering:
e TEKNIK » TAKTIK ® FYSIK ® SOCIALA /MENTALA FAKTORER.

Utanfor isen:

1. Ovningar som férbéattrar barnens kroppsuppfattning och grovkoordination bér prioriteras (spel,
lekar, balansévningar, kroppskontroll, kombinationsmotorik och allsidig komplex traning).
Styrketraningen med egen kropp som redskap och snabbhetstrdning ar ocksa ett prioriterat
omrade.

2. Spelforstaelsetrdaningen (grunder) kan med fordel bedrivas utanfor isen.

3. Arbeta garna enligt stationstraningsmodellen eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hog och intensiv.

4. |en braovning ar alla aktiva. Stationstrana och utnyttja féraldrarna som bitr. ledare.

5. Ta hansyn till gruppens och den enskilde spelarens kunskaps- och mognadsniva.

6. Om barnen inte lyckas - sdnk nivan. Barn som lyckas tycker att traningen ar rolig och meningsfull.
Sjalvkanslan forstarks!

7. Skapa variation i traningsformerna. Utgadngspunkten ar allsidig utveckling, allman rorelse och
rolig verksamhet.
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8. Utga fran de forutsattningar som finns betr. ledarteam, redskap, lokaler eller anlaggningar.

9. Forbered Dina spelare for traningen pa is genom att i mojligaste man praktisera évningarna
utanfor isen.

10. Var noga nar Du planerar Din traning. Traning av fel saker i fel tid innebar troligen inlarning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID! Optimala mottaglighetsaldern &r A och O.

Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tillgtas att syssla med
flera idrottsgrenar.

Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgdr en viktig del i den totala tridningsméngden

Fére puberteten
dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska fdrdigheter.

Bra ungdomstréining f6r denna dldersgrupp skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.

3. Alder 13-14 dr.
Paisen:

1. Ovningar som férbattrar ungdomarnas kroppsuppfattning och koordination bér prioriteras (spel,
balans, ak banor, timing och kroppskontroll. Detta kan bedrivas pa och utanfér isen under hela
aret (dven under isperioden).

2. Tekniktrdningen i dessa aldersgrupper ar viktig. Skridskoakning, skott, passningar, dribblingar
ingar i Din traningsplanering. INLED - om méjligt - varje évning med SKOTT PA MAL. Avsluta alltid
med tid for returtagning.

3. |dessa aldersgrupper bor all snabbhetstréning prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration
och ishockeysnabbhet).

4. Spelforstaelsetraningen (grunder och delar av rollerna) ingar som naturlig del i Din
traningsuppbyggnad.

5. Lat ungdomarna lyckas i sin tréning. Sank svarighetsgraden om de misslyckas. Det &r viktigt med
upplevelser under traning och match. Traffa kompisar! Upplevelser! Spanning! Kamp! Overtriffa
sig sjalv.

6. Motivera, stimulera och nivagruppera ungdomarna. Detta ger gladjefyllda tréningar.

7. len bra 6vning ar alla aktiva. Stationstrana! Dela in banan i upp till 12 stationer. Var noggrann
nar Du planerar Din traning.

8. Laggin traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och framforallt MANGA UPPREPNINGAR.

9. Fyra grundlaggande faktorer som paverkar Din traningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK,
SOCIALA/MENTALA faktorer.

10 Glom ej utanfor isen traningen under isperioden. Ndgra viktiga kom ihdg:

¢ Hela ungdomsperioden ar allsidig utveckling. Specialisering mot en forsta idrott sker
successivt och senare i pojk/junioraldern. Riktig Ungdomstraning ger stora valmojligheter
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till all idrott i vuxen alder. Fortydliga de sportsliga malen genom att bedriva individuella
samtal.

e Traningens grundprinciper: Planerad, Kontinuerlig , Individanpassad, Allsidig, Varierad,
Periodiserad och hadnsyn ska tas till den optimala mottaglighetsaldern.

Krdv mest av de bdista i ditt lag!

Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tilldtas att syssla med
flera idrottsgrenar.

Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgér en viktig del i den totala tridningsméngden.

Fore puberteten
dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska fdrdigheter.

Repetition dr den motoriska inlarningens och de praktiska fardigheternas moder.

Utanfor isen:

1. Ovningar som férbéattrar barnens kroppsuppfattning och koordination bér prioriteras (spel, lekar,
balansdvningar, kroppskontroll, kombinationsmotorik och allsidig komplex traning).
Styrketraning med egen kropp och lattare redskap. GI6m inte att bedriva all form av
snabbhetstraning.

2. Spelforstaelsetraningen (grunder och roller) kan med férdel bedrivas utanfér isen.

3. ldenna alder &r ungdomarna mycket mottagliga for all form av konditionstraning.
Grundlaggande konditionstraning som distanslépning, intervaller och fartlek ar ett maste. |
DENNA ALDER LAGGS GRUNDEN FOR ALL KONDITION.

4. Arbeta garna enligt stationstraningsmodellen eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hdg och intensiv.

5. Ta hédnsyn till gruppens och den enskilde spelarens kunskaps- och mognadsniva.

6. Fyra grundlaggande faktorer som paverkar Din traningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK,
SOCIALT/MENTALT. Hela manniskan ar med i Din tréaningsplanering.

7. Laggin traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och manga upprepningar.

8. Utga fran de forutsattningar som finns betr. ledarteam, redskap, lokaler eller anldaggningar.

9. Forbered Dina spelare for traningen pa is genom att i mojligaste man praktisera évningarna
utanfor isen.

10. Var noga nar Du planerar Din traning. Traning av fel saker i fel tid innebar troligen inlarning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID! Optimala mottaglighetsaldern &r A och O.

Bra ungdomstraning fér denna dldersgrupp skall vara: planerad, individanpassad, allsidig,
varierad och kontinuerlig.

Allsidighet

Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tillgtas att syssla med
flera idrottsgrenar.
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Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgér en viktig del i den totala tridningsméngden.

Fore puberteten
dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska fdrdigheter.

Krév mest av de bdista i Ditt lag!

Mdnga upprepningar men varierad tréning!

4. Alder 15-16 dr.

1. Ovningar som férbattrar ungdomarnas fysik och koordination bér prioriteras (spel, styrka, balans,
timing och ak banor av olika slag. Detta kan bedrivas pa is och barmark under hela aret (dven
under isperioden).

2. Tekniktrdningen i dessa aldergrupper ar viktig. Skridskoakning, skott, passningar, dribblingar
ingar i Din traningsplanering. PABORJA — om mdjligt - varje 6vning med SKOTT PA MAL. Avsluta
alltid med tid for returtagning.

3. | dessa aldersgrupper bor all snabbhetstréning prioriteras (grund, frekvens, aktion, acceleration
och ishockeysnabbhet).

4. Spelforstaelsetraningen (grunder, rollerna och sjélvklarheterna) ingar som en naturlig del i Din
traningsplanering.

5. Lat ungdomarna lyckas i sin tréning. Sank svarighetsgraden om de misslyckas. Det &r viktigt med
upplevelser under traning och match. Traffa kompisar! Upplevelser! Spanning! Kamp! Overtriffa
sig sjalv.

6. Motivera, stimulera och specialisera ungdomarna. Detta ger gldadjefyllda och instruktiva raningar.

7. len bra 6vning ar alla aktiva. Stationstrana! Styr Din traning mot ett bestamt mal. Var noggrann
nar Du planerar Din traning.

8. Laggin traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och framforallt MANGA UPPREPNINGAR.

9. 4 grundlaggande faktorer som paverkar Din traning: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK. SOCIALA/MENTALA
faktorer.

10. Gl6m ej fystraningen under isperioden.

Ndgra viktiga kom ihdg:

® Rérlighet och stretching dr viktigt under denna period.

® Hela ungdomsperioden dr allsidig utveckling. Specialisering mot en férsta idrott sker successivt och
senare i pojk/juniordldern. Riktig Ungdomstréning ger stora valméjligheter till all idrott i vuxen
alder. Fortydliga de sportsliga mdlen genom att bedriva individuella samtal.

e Tréiningens grundprinciper: Planerad, Kontinuerlig, Individanpassad, Allsidig, Varierad, Periodiserad
och hdnsyn tas till den optimala mottaglighetsdldern.

Krév mest av de bdista i ditt lag!

Allsidighet.

Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tillgtas att syssla med
flera idrottsgrenar.

Hovas Hockeys roda trad vl_0.doc Sidan 17 av 30



Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgdr en viktig del i den totala tridningsméngden

Fore puberteten
dr det viktigt att trdna koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska fdrdigheter.

Repetition dr den motoriska inldrningens och de praktiska férdigheternas
moder.

Utanfor isen:

1. Ovningar som férbattrar ungdomarnas kroppsuppfattning och koordination bér prioriteras
(spel,lekar, balansdvningar, kroppskontroll, kombinationsmotorik, och allsidig komplex tréning).
Satsa pa styrketrdaning med egen kropp, medicinbollar och lattare redskap. GIém inte att bedriva
all form av snabbhetstraning.

2. Spelforstaelsetraningen (grunder och roller) kan med fordel bedrivas utanfor isen.

3. Idenna alder fortsatter vi med all form av konditionstraning. Grundlaggande konditionstraning
som distanslopning, intervaller och fartlek ar ett maste.

4. Styrketraningen inleds pa allvar. Den egna kroppen, parévningar, medicinbollar och hantlar ar
Dina redskap. Nu ar det dven dags att paborja inlarningen av traning med skivstang.

5. Arbeta garna enligt stationstraningsmodellen eller bygg upp olika komplexa hinderbanor. Detta
gor att aktiviteten blir hog och intensiv.

6. 4 grundlaggande faktorer som paverkar Din traningsplanering: TEKNIK, TAKTIK, FYSIK,
SOCIALT/MENTALT. Hela méanniskan &r med i Din traningsplanering.

7. Laggin traningsmoment som kraver uppmarksamhet, koncentration, traningsdisciplin,
noggrannhet och manga upprepningar.

8. Utga fran de forutsattningar som finns betr. ledarteam, redskap, lokaler eller anlaggningar.

9. Forbered Dina spelare for traningen pa is genom att i mojligaste man praktisera évningarna
utanfor isen.

10. Var noga néar Du planerar Din traning. Traning av fel saker i fel tid innebaér troligen inldrning av
felaktig teknik. VAR SAK HAR SIN TID! Optimala mottaglighetsaldern ar A och O.

Bra ungdomstraning
fér denna dldersgrupp skall vara: planerad, individanpassad, allsidig, varierad och
kontinuerlig.

Allsidighet.
Ungdomstrdning skall vara allsidigt utvecklande och spelarna skall tilldtas att syssla med
flera idrottsgrenar.

Kontinuitet i ungdomsdren.
Blanda olika aktiviteter. Spontanidrotten utgdr en viktig del i den totala tridningsméngden

Fore puberteten
dr det viktigt att tréina koordinativa egenskaper, snabbhet, frekvens samt olika
ishockeytekniska féirdigheter.

Kréiv mest av de bdista i Ditt lag!
Madnga upprepningar men varierad trdning!
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12. Traning /matcher

Malsdttningar, trdning och matcher under hel sdsong.

Nar vi spelar matcher i serier skall vi spela med tre femmor eller flera. Det ar m.a.o. forbjudet att
spela hela matcher med enbart tva femmor.

Idag dr malsattningen att ha ca.30st. spelare i varje aldersgrupp. Om spelare skall tillatas komma till
oss fran annan klubb avgor endast ungdomsansvarig via samtal med respektive klubb. Om ledare,
forélder eller annan ringer oss sa maste man hanvisa till ungdomsansvarig. Ingen spelare far trana
med o0ss om inte ovanstaende gett sitt samtycke. Detta géller dven sa kallade provtraningar.

Malsattning pa antal aktiviteter.

LAG ISTRANINGAR BARMARK OFF-ICE MATCH

U15/16 100 60 2/veckan 40
u13/14 80 30 2/manad 30
u11/12 60 - - 25
u9/10 50 - - 20
HS 30 - - -

Om spelare skall trédna i fler aldersgrupper sa maste detta forst forankras hos sportansvarig.

Detta for att ta hansyn till spelarens mentala, sociala och idrottsliga utveckling. Det ar sportansvarig
som ta det sista beslutet.

Daremot sa ar det viktigt att dldersgrupperna kan trana 6ver granserna. Men da skall man ta hansyn
till alla som tranar.

De som tranar mycket, spelar mycket. De som tranar lite, spelar mindre. Arbete skall [6na sig. Trana
ar aven att ta i och engagera sig nar man tranar.

13. Alla spelar lika?

U16/15 ul4 U13 ul12 Ull u10 U9
Kvalspel Matchning
Pool och seriespel Alla/matchning | Alla Alla Alla Alla Alla Alla
Cuper Alla/matchning | Alla/matchning | Alla Alla Alla Alla Alla
Traningsmatcher Alla Alla Alla Alla Alla Alla Alla
GP-pucken Alla/matchning | Alla Alla Alla
GIC Matchning

e Vi spelar i de antal serier som behovs for att alla skall fa spela
*VVem som spelar i vilket lag bestdmmer tranaren men ovan galler.

e U16 - U14 ar det uppférande, traningsflit, fardighet och installning som avgor.
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e U13 - U11 skall ovanstaende saker avgora, men skall beaktas med stor forsiktighet.

e U10 - U9 skall lagen ej goras efter fardighet utan enbart efter traningsflit, med andra ord jamna lag
nar man har sa manga spelare att man kan ha fler lag.

e Samtliga spelare fran U9 - U14 spelar i sitt alderslag. Endast i undantagsfall flyttas en spelare
permanent upp i dldre lag. Ungdomsansvarig tar detta beslut i samrad med huvudtrdnarna i bada
aldersgrupperna.

| serier och cuper skall vi spela med tre femmor.

e Malsattningen ar att vi skall vara ca. 30st spelare i varje aldersgrupp.

® Om spelare skall tillatas komma till oss fran annan klubb avgor endast ungdomsansvariga i
respektive klubb.

eIngen spelare fran annan klubb far trana eller spela match med oss om inte ungdomsansvarig gett
sitt samtycke.

14. Skapa framgang

Hur skapar man framgdng i Hovds Hockey Club

e  Ambition. Delta med storsta mojliga energi avseende traningar och matcher.
¢ Disciplin. Passa tider, tranarens signal, fuska inte, upptrad just.

e Energi. Hart arbete, Ova, trana.

e Entusiasm. Drém, malsattningar, férhoppningar, roligt.

e Framgang. Forbattringar av alla slag nadda genom manga saker.

®  Fysik. Kroppsliga forutsattningar genom traning pa is och barmark.
¢ Foéredéme. Trevligt uppférande pa och utanfor isen.

e Karaktar. Ata och sova ordentligt. Undvika tobak, alkohol och droger.
e Krav. Staller man pa sig sjalv och inte andra.

e Kansla. Hitta motivation och orsaker till férnyade anstrangningar.

* Lojalitet. Stélla upp pa regler och ledarnas krav.

e Match. Examen pa det man tranat. Traningens beloning.

¢ Noggrannhet. Trana med stort intresse och hérsamhet.

¢  Punktlighet. Hall tider och meddela franvaro i god tid.

* Samarbete. Alla tillsammans jobbar mot samma mal, stédja varandra.

e Sjilvbeharskning. Acceptera andras fel, dd kommer de att acceptera dina.

e  Sjalvkritik. Bli aldrig n6jd. Satt upp nya mal, langre bort, hogre upp.

e Taktik. Vart gemensamma spelsatt pa banan vid givna situationer.
¢ Teknik. Spelarens individuella kunskaper genom noggrann inlarning.
¢ Trygghet. Sjalvfortroende. Jag kan géra misstag utan att kritiseras.

e Upptradande. Positivt och glatt i med och motgang.

e Vanskap. Vara kompisar, gladjas med andra.

e Arlighet. Upptrdada just mot spelare, ledare, fordldrar och férening.
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15. Sasongsplanering for de olika lagen

Ledare for ungdomslagen skall i god tid planera sitt lags verksamhet infor en ny sdsong. Denna
planering sammanstalles och utdelas vid lagets upptaktsmote. Gemensamt for alla ungdomslag:
¢ Antal tréningar.
e Antal matcher.
e Serier.
e  (Cuper.
e Traningstider.
e Traningsinriktning. Aldersanpassad och enligt Svenska Ishockeyférbundets ABC parm.
e Malvaktstraning.
e Regler for traningsnarvaro och hur det paverkar deltagande i matcher.
e Klara regler fér matchning av laget under matcher. Se aven Alla spelar lika?
Ovrigt som ingér i lagets planering och som ledare skall verka for:
e HOg traningsnarvaro.
® Engagemang och koncentration under traning.
e Uppmuntra friakning och fler idrotter.
e Uppfdérande.
® Prata hockeytermer med spelarna.
e Skapa en laganda sa att alla kdnner sig vdlkomna.

* Viskall ha roligt.

® Positivt tankande.

® Passatider.

¢ Ordning och reda.

e Uppférande mot varandra och andra.

e Hygien.

e Tobak, alkohol och narkotika. For en spelare i Hovas HC totalt uteslutet.
¢ Mobbing talar vi om och haller 6gonen pa.

e Antal foraldrar traffar under sdsongen och nar.

® Finns behov sa utse 2-4 foraldrar som sprakror.

e Individuella samtal med spelare och foraldrar. Fran U15 och uppat endast spelare.
® Vara beredd att ta itu med individuella problem.

e Skolan gar alltid i forsta hand. Planera skolarbetet sd man kan trana.

e Skapa ett gott forhallande mellan Hovas HC och skolan.

Ju battre sdsongsplanering gors ju farre 6verraskningar och problem.
Teknikmarket bor vara individens betyg efter en sdasong.

16. Utrustning

Att vélja ratt utrustning ar en praktisk och ekonomisk fraga for bade spelare och foralder. Nar ni
koper och provar ut ishockeyutrustning, kom da ihag dessa viktiga saker:

= Spelaren ska vara riktigt skyddad.

= Utrustningen ska ge rorelsefrihet.

= Utrustningen ska ha ratt passform.

Skridskorna ar en av de viktigaste delarna i spelarens ishockeyutrustning. Manga foéraldrar tycker att
det &r svart att kopa skridskor at sina barn. Féljande rad kan darfor vara vardefulla. Men prata gérna
daven med lagets tranare.
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1. Skridskon

= Ska vara stadig och i ratt storlek — hogst ett nummer storre &n vanliga skon. Den ska ocksa vara
stadig i sidled, framfor allt 6ver ankeln och vristen. Far inte vara sladdrig i skon.

= Den ska ge stod at foten och sitta skont, ha ratt langd pa snérena sa att man inte behdver snéra
runt vristen eller under halfoten. Anvdand garna vaxade snoren, vilket underlattar snérningen.
Anvand skridskons samtliga snorhal och dra at lika 6ver hela skridskon.

= Den ska vara slipbar, ha en bra kvalité pa skenan (undvik oslipbara barnskridskor) och alltid vara
bra slipade.

= KOp garna begagnat i ratt storlek och av god kvalité. Aterigen: se till att de alltid &r slipade!

=  Qvriga hockeyskydd méaste vara i passande storlek eftersom skydd i fel storlek minskar skyddens
effekt och 6kar risken for skador. Manga kroppsskydd for barn och ungdomar saljs darfor i
centilangstorlekar.

= Till nyborjaren behdver man inte kopa en komplett utrustning. Det racker med skridskor, hjalm
med galler, benskydd, armbagsskydd, handskar och halsskydd.

=  For malvakter behovs speciell utrustning. Denna tillhandahalls av klubben.

2. Hjdlmen

Ar det viktigaste skyddet. Skall vdrdas med stor omsorg. Kontrollera justeringen sa att passformen &r
bra. Hakan skall vila i gallrets hakskydd utan glapp. Kontrollera att remmar, skruvar, galler och visir
sitter fast. Kontrollera efter sprickor. Om hjalmen utsatts for kraftigt vald skall den kasseras.

17. Material i Hovas HC

1. Klubbor

Bidrag till klubbor ges forst pa Juniorniva.
For ungdomslag ar klubbor personlig utrustning.

2. Malvaktsutrustning

Malvaktsutrustning (Benskydd, Plock, Stot, Kombinat) lanas ut till alla malvakter som sa énskar plus
till de yngre lagen innan fasta malvakter har utsetts.

Malvaktsskridskor Ianas ut till de som bestamt sig for att bli malvakter, dock tidigast i U11.
Malvaktsbyxor tillhandahalles fran U15/16. | yngre grupper ev beroende pa tillgang.

De aldsta malvakterna prioriteras forst. Nyanskaffning sker efter behov och tillgang pa pengar, samt i
samrad med lagmaterialare, malvaktstranare och huvudmaterialare. Det ar varje malvakts skyldighet
att varda utrustningen efter anvisning.

Hjalm/mask, halsskydd, hdngslen, suspensoar &r personlig utrustning

3. Tape/Snoren

Tillhandahalles for Juniorlag.
For ungdomslag ar tejp o snéren personlig utrustning.
Egen tejp med reklam far ej anvdndas pa matcher.

4. Skridskor

Slipning utfores gratis av lagets materialare.
OBS — Utfors endast av utbildad materialare
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5. Byxor/Byxoverdrag

Hovas HC har tagit fram en egen design pa byxa/byxdverdrag.

Byxor enl denna design tillhandahalles for alla lag. For U9 tom U12 tas en extra hyresavgift ut. Fran
U13 ingar Hovasbyxor i traningsavgiften.

Tvattning och reparation av mindre fel pa material skall ombesérjas av lantagare.

6. Damask - Match

Klubben star for matchdamasker i U15/16 och Juniorlag.

OBS att klubbens Matchdamasker far inte anvandas vid traning.
Matchdamasker tvattas av lagets materialare.

| 6vriga lag ar detta personlig utrustning.

7. Match- och Trddningstrojor

Klubben star for match- och traningstrojor till alla lag.
Tvattas av lagets materialare.

8. Hjilm

Personlig utrustning. Klubbens farg pa hjalmen ar Vit.

9. Forrad

Fran U11 tillhandahaller klubben forrad dar lagets gemensamma, och spelarnas personliga,
utrustning kan forvaras.

Skall vara lasta nar dessa ej ar under uppsikt! Endast ledare ager ratt att lasa upp.

Hovas HC ansvarar EJ for forlorad utrustning.

18. Vad spelare far och far lana

1. Utespelare

Platsi | Slipning Troja Byxor Klubbor | Damask | Tejp/ Not
Forrad Trin/Match Match Snoren
U9 -ul10 X X X)
Ull1-ul4 X X X X)
Uls-Ulg X X X X) X
Junior X X X X Se not X X Bidrag till 1-2
klubbor/sdsong

(X) =1 man av tillgang.
For U9 tom U12 tas en hyresavgift ut for byxor. Fran U13 ingar byxor i traningsavgiften.

2. Madlvakter

Malvakts- | Malvakts- | Malvakts- | Troja Malvakts- | Not
skridskor | byxor utrustning | Tridn/Match | klubbor
U9 -U10 X X Se not MV-klubbor t laget innan fasta
malvakter utsetts
Ull -Ul4 X X) X X
Ul5-Ul6 X X X X
Junior X X X X X

(X) =1 man av tillgang
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19. Laget

Vid laguttagningen kan spelare reagera pa olika satt da de far veta att de ska vara med och spela
nasta match. En del blir nervésa och spanda, en del tar det som en stimulerande utmaning. |
ungdoms sammanhang ser de absolut flesta spelarna fram mot matchen med entusiasm och gladje.

| Hovas HC ar en av ledarnas viktigaste uppgifter att inte betona matchen alltfor mycket. Naturligtvis
ska de inspirera och fa dem koncentrerade, men de séatter inte nagot onaturligt stort tryck pa
ungdomarna.

Matcherna skall tillsammans med traning och teori ses som ett led i en langsiktig utveckling.

| pojklagssammanhang ar det vanligast och lampligast att ledarna meddelar spelarna det lag som
skall spela vid sista traningen fére en match.

Vara ledare pratar lite extra med de spelare som inte far vara med i ndsta match. En sadan diskussion
utgar fran de riktlinjer som féreningen och laget har for hur spelarna skall delta vid match. Hovas har
malsattningen att alla pojklagsspelare ska ges tillfille att spela ishockey och att traning I6nar sig.

Det ar mycket viktigt att de spelare som ar reserver, ocksa har fatt tydlig information om varfér de ar
reserver. Det hér ar viktiga diskussioner som absolut inte far nonchaleras eftersom det ar en viktig
del i att fa dessa spelare motiverade att spela da de blir uttagna.

MATCHEN.

En ishockeymatch ar ett spanningsladdat tillfalle, som skall vara fyllt av fest och gladje. En match kan
delas in i foljande.

Forberedelser:

Spelaren laddar upp, byter om tillsammans, koncentrerar sig pa matchen, tranaren gar igenom
femmorna och ger en del korta rad infor matchen.

Uppvarmning:

Spelarna forbereder kroppen pa fysisk anstrangning genom joggning, gymnastik och stretching.
Nedvarvning:

Spelare och ledare samlas i omkladningsrummet for att i lugn och ro varva ner och kort séga nagra
ord om matchen.

Om matchen har varit krdvande ar det bra om spelarna joggar nagra minuter efter matchen. Det
underlattar kroppens aterhamtning. Galler U16 — U14. Dérefter ska man alltid duscha.

Att alla som tranar skall spela lika manga matcher betyder inte att alla spelar i varje match. | viss
utstrackning tillats matchning och toppning. Se Alla spelar lika? Tranaren anvander hdr omdéme och
forsiktighet. Det har forekommer inte i de yngsta lagen, men blir mer motiverat ju dldre spelarna blir.
Forr eller senare stélls varje idrottsutévare infor situationen att inte bli uttagna. Vi i Hovas HC tycker
det ar en viktig uppgift att successivt och varsamt trana spelarna att kunna béara ocksa detta. Varje
spelare, ocksa de duktigaste, far darfor lara sig att de ibland stélls at sidan.

N&r matchen &r slut, laget fatt varva ner, duschat och det ar dags att dka hem. Ar det bra om man
pratar om det som var bra, den bra passningen, den goa raddningen m.m. Lat spelaren fora
diskussionen och leta inte fel.

20. Hur ser vi pa en lagkapten och hur gors valet?

Upp till U12 skall lagkaptensrollen vara rullande for de spelare som vill prova pa.

Fran U13 véljer ledarna ut lagkapten och assisterande kaptener. Att vara lagkapten far inte vara en
belastning for spelaren utan skall ses som ett hedersuppdrag. Ledarna valjer darfor spelare som har
egenskaper enligt nedan och som har férutsattningar att klara uppgiften.
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Egenskaper:
® God kamrat, arlig och juste.
e Duktig hockeyspelare.
® Ledaregenskaper.
® Lojal lagspelare.
e Samarbetsformaga.
® Ordningssinne.
e Regelkdannedom.

Arbetsuppgifter:
® Tranarens forlangda arm.
e Liank mellan spelare och ledare.
e Padrivare pa och sidan av isen.
® Leda uppvarmningar.
e Hailsa pa domare och ledare fore och efter match.
® Prata med domare under match.
e Hjilpa ledare att halla ordning, passa tider vid match, resor samt cuper.

21. Foreningsdomare

Hovas HC's foreningsdomare ar de duktiga killar och tjejer som domer Hovas HC's ungdomsmatcher.
Uppdraget som féreningsdomare ar bade roligt och larorikt, men det kan ocksa vara jobbigt ndr man
far vara med om jobbiga situationer. Alla som spelar ishockey i Hovas HC far som U-14spelare
mojligheten att ga foreningsdomarkursen. Har lar Du dig mycket om spelet ishockey men Du lar dig
ocksa mycket om hur det &r att vara domare.

| dagslaget har vi en god tillvixt av nya foreningsdomare i Hovas HC, ar det sa att man vill prova pa
att doma ishockey sa kontaktar man Hovas HC's Domaransvarige.
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22. Hockeyordlista

Anfallsspel.
e Nar laget har pucken under kontroll, oavsett var pa banan laget ar.

Assist.
e Malgivande passning som tillgodoraknas den spelare som &r inblandad i spelet fére ett mal.
Maximalt kan tva assist utdelas per mal.

Avlastningsomrade.
e Helalangsidan fran egen zon upp till offensiva bla.

Avvaktande avblasning.
e Nar en overtradelse intraffar ska domaren inte blasa av spelet sa lange som det icke felande
laget dger pucken. | det 6gonblick nar det felande laget ror pucken kommer spelet att blasas
av.

Backchecking.
e Markera ut motspelare som ar pa vag till anfall.

Boxplay.
e Forsvarsspel for ett lag som spelar i numerart underldge pa grund av utvisning.

Bredda.
e Utnyttja banans bredd i anfallsspelet.

Flygande byte.
e Spelarbyte under tiden klockan/matchen gar.

Forechecking.
e Att genom aggressivt narkampspel aterta pucken i anfallszon.

Fullfdlja.
e | avsikt att ga pa mal for att ta retur.

Forsvarsspel.
e Borjar sa fort laget har tappat pucken.

Hattrick.
e Om en spelare gor tre mal en match.

Icing.
e Blases av om pucken spelas ifrdn den egna planhalvan och 6ver motstandarens forlangda
mallinje. Det lag som slar pucken till icing far inte byta spelare. Nedslapp i den egna zonen.

Malgard.
e Det markerade omradet framfér malet. En anfallande spelare far inte aka in i malgarden om
inte pucken redan finns innanfor detta omrade.

Numerart underlage.
® Nar ett lag spelar meden eller tva mindre spelare dn motstandarna pa grund av utvisning.

Offside.
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* Nar en anfallande spelare passerar motstandarens bla linje fore pucken. Spelet blases av och
teckning genomfors i neutral zon vid bla linjen.

Passningsskugga.
e Att befinna sig bakom motspelaren och diarmed inte vara spelbar. Maste undvikas for att
laget skall kunna skapa ett passningsspel.

Power play.
e Anfallsspel for ett lag som spelar i numerért 6verlage pa grund av utvisning.

Sakra.
e Tacka upp, hjalpa din medspelare.

Uppspel.
e Nar laget som har pucken i egen zon startar ett anfall med en passning fran férsvarszon till
egen spelare som ar pa vag framat.

Utvisning.
e Far ett lag nar man begar regelbrott. Utvisningen kan vara 2, 5, 10 och 20 minuter eller
matchstraff beroende pa art av regelbrott. Vid utvisning sker nedslapp i forsvarszonen pa det
felande laget.

Vaggpass.
e Passa, byta plats och fa pass tillbaka.

Skottsektor.
e Ett tdnkt omrade, cirka 9m framfér malvakten som ar mycket lampligt for skott pa mal.

Tekning.
e Nar domaren efter avblasning slapper ner pucken mellan en spelare fran varje lag for att
satta igang spelet.

Overlamning.
e Limna Over pucken till medspelare med hogre fart och/eller motsatt akriktning.
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23. Likaren informerar

For att barns idrottande ska bli sa meningsfullt och roligt som maijligt, ar det viktigt

att foraldrar och ledare har basala kunskaper om barns normala utveckling och férutsattningar for
fysisk aktivitet.

Idrotten ska vara lustbetonad med mycket inslag av lek och med stor variation av

ovningar, sa att barnens och ungdomarnas stora mottaglighet for att tillagna sig teknik och
koordinationstraning far tillrackligt utrymme.

Styrketraning med vikter bor inte utféras innan barnen ar fardigvaxta.

Ratt traning forebygger skador och sjukdomar.

Nedan féljer nagra rad om olyckan dnda skulle vara framme.

Det ar viktigt att traningsdosen Okas gradvis efter sjukdom

Typ av skada/sjukdom Symptom Atgiird

Hoft/Knéa Hilta, smirta Till lakare f6r undersokning

Larkaka Svullnad, ombhet efter slag Hért bandage i 20 min,
sedan stadigt bandage

till smértfrihet

Schlatters &komma Svullnad och 6mhet Vila vid mycket ont.
under knat
Virusinfektion Hangig, ev feber Vila fran traning s lange

nagra symptom finns
Om langvarigt:Lakarkontakt

Huvudvirk Ses ofta i samband med Vila fran traning
med infektion Till lakare om ofta
forekommande
Magsjuka Illamaende, diarré, Vitska. Ingen traning sa
krakningar, ev. feber linge symptom finns.
Hjarnskakning [llamaende, ev. forvirring  Till ldkare for undersokning

ev. huvudvark,
ev krakningar

Det ar viktigt att alltid komma val foérberedd till traning och match. Till detta hor goda matvanor.
Som regel racker allsidig husmanskost, 3 huvudmaltider samt 2-3 mellanmal, gdrna med frukt.
Undvik skréipmat som pommes frites, chips, Idsk, kakor och godis.

Se ocksa till att ditt barn har bra sémnvanor och tillrackligt med vila.

Trotthet o6kar risken for évertréining samt andra skador och sjukdomar.
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24. Ladda med Energi

Mat ar kroppens bransle

Den ger dig massor av energi, styrka och gladje.

Genom att ladda med bra mat tar du dig igenom skoldagen och du orkar med din traning.

Det galler att ata nyttig mat som innehaller den energi din kropp behdver och det &r viktigt att ata
flera ganger om dagen.

Vi ar inte som pytonormar som ndjer sig med ett skrovmal i veckan.

Bilar tvarstannar ndr bensinen tar slut.

Det gor inte vi manniskor, men vi kroknar langsamt och till slut tar orken slut.

Att ladda ordentligt infor en traning ar jatteviktigt.

Ju battre laddning, desto mer orkar kroppen.

Det finns mat som kroppen gor av med blixtsnabbt och det finns mat som tar langre tid for kroppen
att anvanda och som gor att du orkar jobba ldngre utan att bli trott.

Orka mer med kolhydrater

Kolhydrater ger kroppen viktig och bra energi. Blodet sprider ut energin till musklerna och du blir
pigg och stark, kan halla varmen i kroppen och ténka klart.

Kolhydrater finns i pasta, ris, musli, potatis, grot, brod, frukt och gréonsaker.

I muskelcellerna lagras ocksa kolhydraterna som reservbréansle, glykogen, en energikalla som
kroppenkan anvanda nar du skall springa fort eller géra en blixtsnabb attack i en hockeymatch.
Efter ett trédningspass ar det smart att fylla pa med nytt reservbréansle.

Pasta ar bra

Pasta ar italienska och betyder deg.

Det ar makaroner, spaghetti, Tagliatelle - ja det finns massor av sorter.

Alla elitidrottare ater mycket pasta just for att kolhydraterna ar det effektivaste branslet for
kroppens muskler nar de tranar och tavlar.

Om de ater for lite pasta, grot, misli och andra kolhydrater, orkar inte kroppen och knoppen halla
igang under sa lang tid.

Men - Det ar klart att vi inte bara ater for att det ar nyttigt.

Pasta ar jusa himla gott ocksa och haller oss matta lange.

Vila ar bra

Ta det lugnt och softa ett tag efter maten innan du ska trana.

Vrak dig i séngen med en spannande bok, lagg dig i hangmattan och titta pa molnen eller gér nagot
annat som gor dig lugn.

Att vila ar att ladda och det ger ocksa kroppen kraft.
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25. Hitta i ishallen

Foraldrar i ishallen ar vdlkomna upp i caféet pa plan 2, eller Idktaren som nas
genom att runda rinken pa vanster sida.
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