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SVENSKA ISHOCKEYF¥RBUNDET
Utvecklings- och Landslagsavdelningen
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tt vara for2lder @r inte 12tt, samtidigt
‘ \ som det @r det strsta och mest
ansvarskravande -tagande vi g°r i livet.
Att addera ett idrottsut®vande i barnens fritid

g°r i flera avseenden fer@ldrarollen @n mer
utmanande, att bli Idrottsfer2lder!

Den viktigaste rollen f°r dig som Idrottsfor2lder
ar att stCtta ditt barn, i s-v@ med som motg-ng.
FOr att kunna g©ra det p- ett effektivt s2tt s~

ar det viktigt att du s@tter dig in i er frenings
policy och v@rdegrund, och lever efter den.
Genomf©rande och planering av trningar,
matchande av laget och laguttagningar ska
Overl@mnas till trnaren att g©ra utifr-n de
principer som fPreningen har beslutat.

Hela v-r svenska idrottsr@relse bygger p-, och
ar helt beroende av, ideella krafter. Ishockeyn
ar inget undantag. Ni fer@ldrar har en otroligt
viktig roll i detta sammanhang. Ni betalar
avgifter, k®per utrustning, skjutsar till tr¥ningar
och matcher, sitter i styrelser och @r lagledare
etc. FOr att ge trenaren fOr er son eller dotter
chansen att verkligen vara en bra pedagog,

instrukt®r och ledare @r
det helt avg®rande att ni
accepterar den viktiga roll ni
har med st°ttning och support
fOr ert barn. D@rigenom
I-ter ni tr3naren g°ra det
han eller hon @r d&r fOr att
g°ra, n®mligen ge ert barn
en meningsfull fritid och
varna om dess utveckling,
som hockeyspelare och
manniska.

Hockey engagerar, man
rycks med och den skapar
kanslor. Det @r en av v-r
idrotts absolut st°rsta
styrkor. Det leder ocks-
till att det skapas -sikter, dessa m-ste sj@lvklart
f- v&dras. Ni som fer@ldrar har sj@lvklart ocks-
ratt att st®lla krav p- den verksamhet d@r era
barn vistas. Men, detta m-ste ske under ordnade
former och med ett moget vuxenperspektiv i
grunden, det 2r ert ansvar som ldrottsfer2lder.

Lycka till med ert viktiga engagemang som
Idrottsferalder!

Henrik Haraldsson
Vice utvecklingschef
Svenska Ishockeyferbundet
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Barns ratt 1 idrott:

[] Att kunna delta utan krav
p— skicklighet i unga .

[1 Att delta i en verksamhet
som &r anpassad till
barnets egen utveckling.

[1 Att f= umg-s med duktiga
och positiva ledare.

[1 Att kunna p-verka sitt
idrottsut®vande efter sin
egen mognad.

[] Att f= delta som ett barn
och inte som en vuxen.

[ Att f- riktiga ferberedelser
| sin ishockey.

[1 Att alla f-r lika m@jligheter i
sin str@van att lyckas.

[ Att bli behandlad med
vardighet av sin omgivning.

[1 Att ha roligt med sin idrott.
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budord

om din

roll som
foralder
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Informera Dig om Er ferenings

m-l med sin verksamhet. Detta
kan ge svar p—~ om Du vill delta
eller ej med Ditt barn.

Fer2ldraambition kan I2tt bli
en fallgrop f°r barnen. Ett led i
utbildningen som ishockeyspe-
lare &r att s- tidigt som me©jligt
klara sina -taganden p- egen
hand (kommunikationen med
ledarna, sk®tsel av sin utrust-
ning, dagsplanering m.m.).

Stetta Ditt barn och ledarna i
laget. Ditt barns problem kan
du b&st |°sa genom att kom-
municera med ledarna i laget
utan att ungdomarna finns
med. Splittring mellan ledarna
och fer@ldragruppen g-r alltid
ut ©@ver barnen.

L-t barnen (s- I-ngt som det &r
mejligt) uppleva sin ishockey
p- egen hand.

Attityder och v&rderingar &r
viktiga. Ditt barn f-r naturligtvis
[2ra sig respekt och rent spel,
vikten av kamratskap och ett
idrottsriktigt leverne.

k
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Uppfostra Dina barn s- att de
i sin idrottsmilj® sj®lva v-gar
uttrycka och visa sina k&nslor.
Besvikelser kan d- hanteras
p- ett godtagbart s&tt.

Informera Dig om ledarnas
principer n@r det g@ller
laguttagningar.

A Nar tas laget ut?

A Efter vilka principer?

A Riktlinjer vid femmans
indelning?

A Betydelsen av spelarnas
ambition,
tr3ningsdeltagande, vilja
m.m.

Se till att Ni och Ledarna
tilsammans enas kring
normer och regler som

Ar viktiga f°r Era barns
utveckling som m#&nniskor och
ishockeyspelare.

Stetta domarna i deras
sv-ra och viktiga roll som
matchledare.

Hetsa aldrig fram Ditt barn fer
att n- resultat i matcher. Var
sak har sin tid! Utbildningen
till ishockeyspelare &r en I-ng
process. Varje spelare @r unik!

Variera Ditt barns idrottande
under hela ungdomsperioden.
L-t dem utf®ra flera andra
idrotter. VARIATION R

B TTRE INL RNING!

12

T2nk p- att Ditt barn idrottar
for att f- uppleva:

A Gemenskap

A Utveckla sin skicklighet

A Sp2nning

A Tavling / framg-ng / status

A Fysisk form

A F- utlopp fer energi

i Gladje

Under tr&ning I2r man sig
nya saker. Under match
praktiserar spelarna
kunskapen. ¥VERV RDERA
ALDRIG MATCHENS
BETYDELSE UNDER
UNGDOMSPERIODEN.

14

Iska Ditt barn som det 2r.
Utan krav p- prestation,
var positiv och lyssna p-
funderingar om spelet,
kamraterna och ledarna. Barn
vill ha n—-got att ber2tta om
n&r de kommer hem.

Se till att Ditt barn 2ter r&tt
och vilar i tillrdcklig m&ngd.
Stetta Ditt barn b-de i skolan,
och idrottandet.

www.hockeyakademin.se
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FairPlay® |

N

& Respekt

FOraldrarnas ansvar:

U Coachar inte son/dotter fr-n rinkside
under p-g-ende match.

U Stettar sina barn i med- och motg-ng.

u L2gger grunden till barnens livsstil.

| ] Har insikt om och skall respektera
och leva efter f°reningens policy.

T@nker p- att man som fer@lder
ar en viktig ferebild

U Visar intresse fOr sitt barns idrottande.

U Skriker inte p- domare, utan hejar p- laget.

u L2gger sig inte i eller p-verka laguttagningar.

www.hockeyakademin.se F¥R LDRAFOLDERN
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'FairPlay!

& Respekt

| edarens/Tr&narens ansvar:

——

| ] Samlar inte pokaler utan utbildar och
utvecklar spelare och m2nniskor!

u Ger alla spelare samma chans,
har inga favoriter!

] Tanker p- att man @r en fCrebild
for ungdomarna!

U Skriker inte p- domare eller spelare
under matcher, utan coachar sina spelare
I b-set, ger konstruktiv kritik, v@gleder!

U Bryr sig om spelarna och @r uppm@&rksam
p- hur spelarna m-r!

u Tar hand om spelare som kan ha det tungt.

U Lyssnar p- spelarna fOr att skapa b2ttre
gemenskap och Vi-k&nsla!
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&Respekt

En bra kompis:

s

L Visar respekt! ‘

Ger ber®m, stettar
och hj@lper!

Sprider positiv
energi!

Behandlar
alla lika!

Lyssnar p-
andras -sikter!

Kan prata
med alla!

www.hockeyakademin.se
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FairPI ay€
& Respekt

/

Alkohol och Droger:

———

I samband med barn och ungdomsishockey
g2ller nolltolerans mot all alkohol och
droger f°r ledare och fer2ldrar.

FCreningen skall informera fer@ldrar och
ledare om sin alkoholpolicy

Som fer@lder dricker man inte alkohol
kv2llen fre man skall skjutsa till match!

Som ledare/tr®nare s- dricker man inte
alkohol kv&llen f°re match!

www.hockeyakademin.se F¥R LDRAFOLDERN sida 9
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&Respekt

Ishockeyns V&rdegrunder

oSvenska Ishockeyf®rbundet har ytterst ansvaret f°r
ishockeyns gemensamma v&rderingar om vad som @r ratt
eller fel inom ishockeyn. Det ska hj2lpa oss att tydligt
ta st@llning f°r rent spel och mot fusk, v-ld, mobbning,
rasism, grovt spr-kbruk, dopning, alkohol och droger.

P- s- s&tt utvecklar vi hela m®@nniskan och inte bara
idrottsprestationen. Vi vill p- alla niv-er bedriva
iIshockey s- att i1shockeysporten positivt inverkar och
p-verkar b-de fysiskt och psykiskt, p- och utanfer
rinken. Ett m-l som vi beh®ver str&va mot tillsammans!o

CHRISTER ENGLUND

OrdfPrande
Svenska
Ishockeyf®rbundet

www.hockeyakademin.se F¥R LDRAFOLDERN sida 10



FairPlay®

&Respekt

—

Ett barn som:

u f=r mycket kritik, 12r sig att f°rd®ma.
U f-r uppleva fientlighet, 12r sig sl-ss.

U gOrs till -tl°je, utvecklar blyghet.

u behandlas med tolerans, I2r sig t-lamod.

U f=r uppmuntran, 12r sig att hysa fertroende.

u har roligt, utvecklar ett livsintresse.
u blir respekterat, 12r sig att respektera.

T f-r uppleva Fair Play, har nytta
av det hela livet.

Viktiga punkter ang-ende attityd:

www.hockeyakademin.se F¥R LDRAFOLDERN sida 11
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) 'FairPlay

&R kt \
VArt spr-k
u Vi h-nar eller hotar inte
motst-ndarlagets spelare!
| ] Vi anvander inga rasistiska
uttalanden!
| ] Vi anv@nder inte svordomar eller
kensord fOr att uttrycka oss!
u N&r man @r ute p- cuper och matcher
s- representerar man hela fereningen
och visar det genom ett schysst spr-k!
U Endast lagkaptenen diskuterar med
domaren och g°r det i lugn ton!
P- www.hockeyakademin.se finns mer material inom Fair Play och
Respekt bl a. foldern filshockeyns lilla bl-gulao och en kortlek med fr-gor
[q ’N inom Fair Play & Respekt d@r spelarna sj2lva ska ta st®lIning till olika
situationer. Du kan ocks- fr-ga f°reningen om de har n-got exemplar.
- J
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Fers&kringsinformation

En viktig del att veta som fera@lder n@r

ditt barn b®rjar Tre Kronor Hockeyskola

ar vad som g2ller om n-got tr-Kkigt skulle
intr2ffa, om olyckan skulle vara framme. Det
finns fOrs2kring om det skulle h®nda n-got.
Kontrollera att freningen har registrerat ditt
barn i det administrativa verktyget TSM.

Det @r mycket viktigt att v-ra spelare och
ledare @r fors2krade.

G@llande fers2kringsinformation:

P- Svenska Ishockeyferbundets hemsida
www.swehockey.se finns g2llande

fers2kringsinformation. H2r kan du I2sa mer om
hur f°rs2kringen ser ut och hur du ska g®ra fer
att anm?@la en skada till f°rs2kringsbolaget.

Direktl2nk: http://www.swehockey.se/Om-

forbundet/Forbundsinformation/

www.hockeyakademin.se F¥R LDRAFOLDERN
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Varje dag rer sig hundratusentals idrottare i

kan minska antalet d®da och allvarligt skadade
idrottare i trafiken.
Anvand checklistan fOr att upprétta er egen

Trafikverket, VVasterbottens Idrottsferbund
och Folksams trafiks2kerhetsforskare.

&

trafiken till och fr-n tr2ning eller match, till fots,
med cykel eller bil. Med den h@r checklistan kan
er forening g°ra idrottens resor s2krare, s- att vi

trafikskerhetspolicy. Kunskapen @r h@mtad fr-n

~

Resor med bil eller minibuss

T-g 2r alltid ett b2ttre milj®val 2n bil eller buss, ©vervdg
g%rna det som alternativ.

Vid resor med bil eller minibuss ferv@ntas fPraren ha
kerkort och f°lja g2llande trafikregler, s2rskilt n®r det
g2ller att anv@nda bilb3ltet, h-lla hastigheten, k°ra
nykter och drogfri och dessutom ha godk®nda d2ck
(3 mm m®nsterdjup). Kom ih-g att reaktionsferm-gan
kan vara p-verkad ven dagen efter alkoholfert@ring.

N&r ni -ker med egna bilar

¢ Finns det trepunktsb2Iten till alla?

¢ Finns det b2lteskudde till barn mellan 6 och 10 -r?

¢ Planeras resandet till matcher med god tidsmarginal?
¢ Har vi tidsmarginal for of°rutsedda h®ndelser?

¢ Vem byter av feraren n@r vi -ker I-ngt?

¢ Hur ferankrar vi eventuell last?

¢ Finns det en lista med telefonnummer till alla
anh®riga i gruppen?

N&r ni k®per transporter

¢ Finns det s2kerhetsb?lten till alla passagerare?
¢ Anv@nder alla passagerare s2kerhetsh@ltet?

¢ Anve@nder feraren s2kerhetsb?|te?

¢ F2rdas fler i fordonet @n till-tet?

¢ H-ller feraren hastighetsgr®nserna?

¢ Anpassar feraren hastigheten efter v@glaget?
¢ FOljer och respekterar feraren trafikreglerna?
¢ Har d®ken minst 3 mm m®nsterdjup?

N&r ni hyr bil eller minibuss

¢ Har fordonet minst fyra stj2rnor i EuroNCAP:s
krocktester?

¢ Finns godk®nda whiplashskydd?

c Finns antisladd?

¢ Har d®cken minst 3 mm m®nsterdjup?

Cykla eller g~ till tr3ning och match

¢ Anv@nder fereningens medlemmar cykelhj2Iim?

¢ rcyklarna utrustade med belysning och reflexer?
¢ Anv@nder fPreningens medlemmar reflex i trafiken?

Reflexvastar i skymning och merker ©kar synbarheten
fOr andra trafikanter.

Fer mer information

www.rf.se eller idrottsferbundet i ditt 12n.
www.sisuidrottsutbildarna.se
www.trafikverket.se

www.ntf.se

¥vrigt

A Om mejligt valj vagar med mittracken eller
hastighetskameror d- dessa v2gar har [2gre
olycksstatistik

A ¥vervag vilken -lder som &r OK for er forening att
k®ra era ungdomar. T ex hur mycket ansvar ska en
18--rig nybliven kerkorts®gare axla?

A Finns det alkol-s i fordonet?

A Det 2r viktigt att foraren 2r tillrackligt utvilad

A Fordonen ska vara godk®nda i EuroNCAPs
tester fOr bilar och minibussar. Minst 4 stj#rnor for
minibussar och minst 5 stj&rnor fOr personbilar

L&s mer: http://se.euroncap.com/

www.hockeyakademin.se F¥R
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Hockeyakademin

Speciell sida f°r fer&|drar och spelare

CPrria M

HOCKEYAKADEMIN.SE @r Svenska
Ishockeyferbundets officiella sida f°r ledar- och
spelarutveckling. H@r finns t ex en speciellt
framtagen sida fOr foraldrar d2r du hittar intressant
information och utbildningsmaterial. Det finns 2ven
en sida fOr spelare d2r spelarna kan sj2lva klicka
sig runt och f- tips och inspiration! Det finns bl a
filmklipp inom ishockeyns tekniska grunder!

www.hockeyakademin.se/
Utbildning/Foraldrar/
www.hockeyakademin.se/
Utbildning/Spelare/

-
Du kan 12sa mer om skottrampstr2ning
och @ven se en film d&r Tre Kronor ger
sina skottips p- denna [2nk:

www. hockeyakademin.se/Utbildning/
Skottramp/

Ishockeyn Vill

Svenska Ishockeyferbundets m-ldokument
filshockey Villo har utarbetats i samarbete med ledare
med I-ng och bred erfarenhet av svensk ishockey.
Ishockeyferbundets -rsm©te har st2llt sig bakom
inneh-llet och ferhoppningen 2r att det ska kunna
tj#na som ett redskap for utvecklingsarbetet inom
fereningarna. Samtidigt @r Ishockeyn Vill ett s2tt att
beskriva ishockeyr®relsen och dess ambitioner for
andra intresserade.

L2s mer: www.hockeyakademin.se/Information/
IshockeynVill/

J
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e N
KOST - Hockeyferalder
]
t2nk p- det h@r!
Texten @r skriven av AXA:s Jennie Johansson
Du som fer2|der till en hockeyspelare har en viktig
del i maten T och d®rmed i prestationen! Ofta @r det
du som handlar hem maten, lagar maten, hj2lper till
att fixa mellanm-l som ska packas med, p-minner
om -terh@mtningsm-l etc. H&r kommer n-gra tips
som ferhoppningsvis underl@ttar for dig.
I Dela upp middagen p- tv- s~ att middag 1 2ts f°re
tr2ningen och middag 2 efter tr#ningen.
f Hf n-gra ptotrLlp rlm(er fardd?amgt ! tit‘fysir_\“S?r: g-r aft 1 Grensaker, frukt och b@r kryllar av vitaminer och
Verma p et kick om et =r brattom Hil treningen. antioxidanter och @r BRA fr att h-lla sig frisk!
1 Tank p- att all mat 2r battre @n ingen mat. Frysta g-r jf‘ttebra, ofta @r n@ringsv@rdet till och
med b2ttre i dessa eftersom de @r helt mogna n@r
de fryses in. S- frysta wokblandningar, mor®tter,
rter etc. = utm@rkt!
I Har du en frukostv@grare d@r
hemma? F°rs®k f- honom/
henne att dricka sin frukost!
Mixa ihop en smoothie kv2|-
len innan s- @r det bara att
klunka i sig och g- till skolan.
Perfekt ocks- fre en mor-
gontr2ning d- man vill ha en
ganska I2tt frukost i magen.
f Kom ih-g att din son/dotter absolut inte ska ta
-t sig av det budskap som media snder ut vad
f Rent nringsmassigt @r det inte battre med varm mat g@ller kost T fasta, LCHF eller vad det nu &r for
an med kall (mackor, yoghurt, 2gg etc.), s- kommer stunden. Tr2nande ungdomar tillh®r en helt an-
din son/dotter hem sent efter en tr®ning g-r det ut- nan m-lgrupp, de beh®ver mycket energi och
markt att 2ta fil med m¢sli, mackor, 2gg etc. n2ring b-de for halsans och prestationens skull.
N J
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Tips p- mellanm-l att ta med till
skolan eller p- bortamatcher

A Dubbelmacka med 2gg och kaviar
A Tunnbredrullar med sm®r, ost och skinka
A Dubbelmacka med avokado och tomat

A R~gbred med jordn®tssmer

Lagg till frukt och/eller nOtter efter behov
Och s~ n-got att dricka till!

Tips p~ mellanm-l som
h-ller I2nge i v@skan

A Bred och kokta 2gg
A Dubbelmacka med jordn®tssmer
A Frukt och netter

Tips p~ mellanm-l att #ta hemma

A Smoothie

A Smerg-sar med p-lagg

A Kokt 2gg med kaviar

A Omelett

A Varma sm®rg-sar

A Pannkakor med keso och bar

i terh@mtningsm-l
(efter trening)

Beroende p- -lder och
traningsm@ngd- och intensitet
beh©vs olika m2ngd, men firegelno
ar att det alltid @r bra med n-got
som ger lite protein och n~got som
ger lite snabba kolhydrater.

Protein

Mijelk, yoghurt/fil, keso, kesella, 2gg, ost, skinka

Snabba kolhydrater

Banan, russin, ljust bred, vindruvor, bl-b®rssoppa,
nyponsoppa

Protein+snabba kolhydrater
Fruktyoghurt, oboy

Mer information om kost i b-de text och film finns
p- hockeyakademin.se:

www.hockeyakademin.se/Utbildning/Kost/

J
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R-d till fer2ldrar och spelare
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[Utrustningstipsj

Att b°Prja spela
Ishockey!

Som nyb®rjare ska barnet skyddas vid

fall mot isen. Det @r huvudet, ansiktet och
lederna som @r kroppens 6stetf-ngared. Att
ramla h©r till de fersta ishockey-ren och d-
sker det ofta i samband med spel och att
yera ramlar samtidigt och kanske ofrivilligt
viftar med en klubba eller trampar med en
vass skridsko.

O Vilka skydd beh©vs?

CE-godk®nd hj2lm och galler av lika fabrikat,
sk@rskadeskyddande CE-m@rkt halsskydd,
armb-gsledsskydd och kn2ledsskyddande
benskydd 2r ett m-ste. Handskar skyddar
h&nderna bra. Axelledsskydd och ishockeybyxor
rekommenderas s- snart barnet visar intresse och
vill forts@tta att spela ishockey.

OIHuvudskydd, ansiktsskydd
och sk&rskadeskydd fer
halsen @r obligatoriska

Att skydda hj@rnan, °gonen, t8nderna vid fall och
slag samt halsen fr-n sk&rskador @r sj2lvklart.
Skydden finns men de m-ste st@llas in riktigt och
det @r ditt ansvar som fer@lder att se till att s sker.
Nedanst-ende hj2lm- och gallerkombinationer har
testats tillsammans och @r CE-godk®nda Det 2r
ocks- halsskyddet 3K.

SKRIDSKOR

O0Att kunna —ka skridskor 2r roligté

e
_——

FOr att snabbast f- uppleva det roliga och k&na
utveckling i skridsko-kning @r ratt valda och
anpassade skridskor avg®rande. Ratt vald skridsko
brukar ocks- vara de som kostar minst. De har
inte kravet p- sig att vara h-rda och bibeh-lla
styvhet fOr att klara av 70-90 kg tunga spelare
som @r p- is 5-8 g-nger i veckan.

Barnens skridskostorlek ska vara n2ra fotens
storlek och barnets ankelstyrka ska kunna p-verka
skon s- ankeln kan b®jas fram-t och i sidled vilket
skridsko-kning kraver. Skon ska bli oink®rdo efter
ett antal ispass s- att barnen d@refter f-r bra balans
och mjukhet i sin -kning. Begagnade skridskor
kan vara va@rt att prova om de har ratt storlek och
slipas vassa.

O0Annorlunda 2n vanlig skoutprovning!

Som for@lder ska du kanske for fOrsta g-ngen
k®pa ett skodon som ska passa perfekt NU och
inte 0v@xas i0 och passa perfekt fOrst om ett eller
tv- -r. Vanliga skor ska ha ett rej@lt utrymme for
att I-ta foten andas under de 10-12 timmar som
den sitter p- foten under en dag. Med en bred sula
att g- p- kan den absolut ha ett utrymme oatt v@xa
i0, du ramlar inte for det.

Passa in hj@lmens placering med en fingerbredd mellan ©gonbryn och hj&mkant. Sp#nn hak-
bandet s- det inte kan passera hakan och st@ll in gallrets h®jd s- att hakan vilar i hakkoppen.

/
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