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A tt vara fºrªlder ªr inte lªtt, samtidigt 
som det ªr det stºrsta och mest 
ansvarskrªvande ¬tagande vi gºr i livet. 

Att addera ett idrottsutºvande i barnens fritid 
gºr i flera avseenden fºrªldrarollen ªn mer 
utmanande, att bli Idrottsfºrªlder!

Den viktigaste rollen fºr dig som Idrottsfºrªlder 
ªr att stºtta ditt barn, i s¬vªl med som motg¬ng. 
Fºr att kunna gºra det p¬ ett effektivt sªtt s¬ 
ªr det viktigt att du sªtter dig in i er fºrenings 
policy och vªrdegrund, och lever efter den. 
Genomfºrande och planering av trªningar, 
matchande av laget och laguttagningar ska 
ºverlªmnas till trªnaren att gºra utifr¬n de 
principer som fºreningen har beslutat. 

Hela v¬r svenska idrottsrºrelse bygger p¬, och 
ªr helt beroende av, ideella krafter. Ishockeyn 
ªr inget undantag. Ni fºrªldrar har en otroligt 
viktig roll i detta sammanhang. Ni betalar 
avgifter, kºper utrustning, skjutsar till trªningar 
och matcher, sitter i styrelser och ªr lagledare 
etc. Fºr att ge trªnaren fºr er son eller dotter 
chansen att verkligen vara en bra pedagog, 

instruktºr och ledare ªr 
det helt avgºrande att ni 
accepterar den viktiga roll ni 
har med stºttning och support 
fºr ert barn. Dªrigenom 
l¬ter ni trªnaren gºra det 
han eller hon ªr dªr fºr att 
gºra, nªmligen 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 ªr en av v¬r 
idrotts absolut stºrsta 
styrkor. Det leder ocks¬ 

till att det skapas ¬sikter, dessa m¬ste sjªlvklart 
f¬ vªdras. Ni som fºrªldrar har sjªlvklart ocks¬ 
rªtt att stªlla krav p¬ den verksamhet dªr era 
barn vistas. Men, detta m¬ste ske under ordnade 
former och med ett moget vuxenperspektiv i 
grunden, det ªr ert ansvar som Idrottsfºrªlder.

Lycka till med ert viktiga engagemang som 
Idrottsfºrªlder!

Henrik Haraldsson
Vice utvecklingschef
Svenska Ishockeyfºrbundet 
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Barns rªtt i idrott:

 Att kunna delta utan krav 
    p¬ skicklighet i unga ¬r.

 Att delta i en verksamhet
    som ªr anpassad till
    barnets egen utveckling.

 Att f¬ umg¬s med duktiga
    och positiva ledare.

 Att kunna p¬verka sitt 
    idrottsutºvande efter sin 
    egen mognad.

 Att f¬ delta som ett barn
    och inte som en vuxen.

 Att f¬ riktiga fºrberedelser 
    i sin ishockey.

 Att alla f¬r lika mºjligheter i 
    sin strªvan att lyckas.

 Att bli behandlad med
    vªrdighet av sin omgivning.

 Att ha roligt med sin idrott.
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15 
budord 
om din
roll som 
fºrªlder

1
Informera Dig om Er fºrenings 
m¬l med sin verksamhet. Detta 
kan ge svar p¬ om Du vill delta 
eller ej med Ditt barn.

2

Fºrªldraambition kan lªtt bli 
en fallgrop fºr barnen. Ett led i 
utbildningen som ishockeyspe-
lare ªr att s¬ tidigt som mºjligt 
klara sina ¬taganden p¬ egen 
hand (kommunikationen med 
ledarna, skºtsel av sin utrust-
ning, dagsplanering m.m.).

3

Stºtta Ditt barn och ledarna i 
laget. Ditt barns problem kan 
du bªst lºsa genom att kom-
municera med ledarna i laget 
utan att ungdomarna finns 
med. Splittring mellan ledarna 
och fºrªldragruppen g¬r alltid 
ut ºver barnen.

4
L¬t barnen (s¬ l¬ngt som det ªr 
mºjligt) uppleva  sin ishockey 
p¬ egen hand.

5
Attityder och vªrderingar ªr 
viktiga. Ditt barn f¬r naturligtvis 
lªra sig respekt och rent spel, 
vikten av kamratskap och ett 
idrottsriktigt leverne.
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6
Uppfostra Dina barn s¬ att de 
i sin idrottsmiljº sjªlva v¬gar 
uttrycka och visa sina kªnslor. 
Besvikelser kan d¬ hanteras 
p¬ ett godtagbart sªtt.

7

Informera Dig om ledarnas 
principer nªr det gªller 
laguttagningar.
  Å Nªr tas laget ut?
  Å Efter vilka principer?
  Å Riktlinjer vid femmans
    indelning?
  Å Betydelsen av spelarnas
    ambition,
    trªningsdeltagande, vilja
    m.m.

8

Se till att Ni och Ledarna 
tillsammans enas kring 
normer och regler som 
ªr viktiga fºr Era barns 
utveckling som mªnniskor och 
ishockeyspelare.

9
Stºtta domarna i deras 
sv¬ra och viktiga roll som 
matchledare.

10
Hetsa aldrig fram Ditt barn fºr 
att n¬ resultat i matcher. Var 
sak har sin tid! Utbildningen 
till ishockeyspelare ªr en l¬ng 
process. Varje spelare ªr unik!

11
Variera Ditt barns idrottande 
under hela ungdomsperioden. 
L¬t dem utfºra flera andra 
idrotter. VARIATION  R 
B TTRE INL RNING!

12

Tªnk p¬ att Ditt barn idrottar 
fºr att f¬ uppleva:
   Å Gemenskap
   Å Utveckla sin skicklighet
   Å Spªnning
   Å Tªvling / framg¬ng / status
   Å Fysisk form
   Å F¬ utlopp fºr energi
   Å Glªdje

13

Under trªning lªr man sig 
nya saker. Under match 
praktiserar spelarna 
kunskapen. ¥VERV RDERA 
ALDRIG MATCHENS 
BETYDELSE UNDER 
UNGDOMSPERIODEN.

14

 lska Ditt barn som det ªr. 
Utan krav p¬ prestation, 
var positiv och lyssna p¬ 
funderingar om spelet, 
kamraterna och ledarna. Barn 
vill ha n¬got att berªtta om 
nªr de kommer hem.

15
Se till att Ditt barn ªter rªtt 
och vilar i tillrªcklig mªngd. 
Stºtta Ditt barn b¬de i skolan, 
och idrottandet. 
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ü Coachar inte son/dotter fr¬n rinkside 
         under p¬g¬ende match.

ü Stºttar sina barn i med- och motg¬ng.

ü Visar intresse fºr sitt barns idrottande. 

ü Lªgger grunden till barnens livsstil.

ü Har insikt om och skall respektera 
         och leva efter fºreningens policy.

ü Skriker inte p¬ domare, utan hejar p¬ laget.

ü Lªgger sig inte i eller p¬verka laguttagningar. 

ü Tªnker p¬ att man som fºrªlder 
         ªr en viktig fºrebild

Fºrªldrarnas ansvar:
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ü Samlar inte pokaler utan utbildar och
   utvecklar spelare och mªnniskor!

üGer alla spelare samma chans, 
   har inga favoriter!

ü Tªnker p¬ att man ªr en fºrebild 
   fºr ungdomarna!

ü Skriker inte p¬ domare eller spelare 
   under matcher, utan coachar sina spelare  
   i b¬set, ger konstruktiv kritik, vªgleder!

üBryr sig om spelarna och ªr uppmªrksam 
   p¬ hur spelarna m¬r!

ü Tar hand om spelare som kan ha det tungt.

ü Lyssnar p¬ spelarna fºr att skapa bªttre
  gemenskap och Vi-kªnsla!

Ledarens/Trªnarens ansvar:
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En bra kompis:

Visar respekt!

Sprider positiv 
energi!

Ger berºm, stºttar 
och hjªlper!

Behandlar 
alla lika!

Lyssnar p¬
andras ¬sikter!

Kan prata
med alla!
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Alkohol och Droger:                

I samband med barn och ungdomsishockey 
gªller nolltolerans mot all alkohol och 
droger fºr ledare och fºrªldrar.

Fºreningen skall informera fºrªldrar och 
ledare om sin alkoholpolicy

Som fºrªlder dricker man inte alkohol 
kvªllen fºre man skall skjutsa till match!

Som ledare/trªnare s¬ dricker man inte 
alkohol kvªllen fºre match!

I
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Ishockeyns Vªrdegrunder
òSvenska Ishockeyfºrbundet har ytterst ansvaret fºr 
ishockeyns gemensamma vªrderingar om vad som ªr rªtt 
eller fel inom ishockeyn. Det ska hjªlpa oss att tydligt 
ta stªllning fºr rent spel och mot fusk, v¬ld, mobbning, 
rasism, grovt spr¬kbruk, dopning, alkohol och droger. 
P¬ s¬ sªtt utvecklar vi hela mªnniskan och inte bara 
idrottsprestationen. Vi vill p¬ alla niv¬er bedriva 
ishockey s¬ att ishockeysporten positivt inverkar och 
p¬verkar b¬de fysiskt och psykiskt, p¬ och utanfºr 
rinken. Ett m¬l som vi behºver strªva mot tillsammans!ò

CHRISTER ENGLUND

Ordfºrande 
Svenska 
Ishockeyfºrbundet
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Ett barn som:

ü f¬r mycket kritik, lªr sig att fºrdºma.

ü f¬r uppleva fientlighet, lªr sig sl¬ss.

ü gºrs till ¬tlºje, utvecklar blyghet.

ü behandlas med tolerans, lªr sig t¬lamod.

ü f¬r uppmuntran, lªr sig att hysa fºrtroende.

ü har roligt, utvecklar ett livsintresse.

ü blir respekterat, lªr sig att respektera.

ü f¬r uppleva Fair Play, har nytta 
        av det hela livet.

Viktiga punkter ang¬ende attityd:
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V¬rt spr¬k

üVi h¬nar eller hotar inte 
   motst¬ndarlagets spelare!

üVi anvªnder inga rasistiska
   uttalanden!

üVi anvªnder inte svordomar eller
   kºnsord fºr att uttrycka oss!

üNªr man ªr ute p¬ cuper och matcher
   s¬ representerar man hela fºreningen
   och visar det genom ett schysst spr¬k!

üEndast lagkaptenen diskuterar med
   domaren och gºr det i lugn ton!

P¬ www.hockeyakademin.se finns mer material inom Fair Play och 
Respekt bl a. foldern ñIshockeyns lilla bl¬gulaò och en kortlek med fr¬gor 
inom Fair Play & Respekt dªr spelarna sjªlva ska ta stªllning till olika 
situationer. Du kan ocks¬ fr¬ga fºreningen om de har n¬got exemplar.
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Fºrsªkringsinformation
En viktig del att veta som fºrªlder nªr 
ditt barn bºrjar Tre Kronor Hockeyskola 
ªr vad som gªller om n¬got tr¬kigt skulle 
intrªffa, om olyckan skulle vara framme. Det 
finns fºrsªkring om det skulle hªnda n¬got. 
Kontrollera att fºreningen har registrerat ditt 
barn i det administrativa verktyget TSM.
Det ªr mycket viktigt att v¬ra spelare och 
ledare ªr fºrsªkrade. 

Gªllande fºrsªkringsinformation:

P¬ Svenska Ishockeyfºrbundets hemsida 
www.swehockey.se finns gªllande 
fºrsªkringsinformation. Hªr kan du lªsa mer om 
hur fºrsªkringen ser ut och hur du ska gºra fºr  
att anmªla en skada till fºrsªkringsbolaget.

Direktlªnk: http://www.swehockey.se/Om-
forbundet/Forbundsinformation/
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Resor med bil eller minibuss
T¬g ªr alltid ett bªttre miljºval ªn bil eller buss, ºvervªg
gªrna det som alternativ.
 Vid resor med bil eller minibuss fºrvªntas fºraren ha
kºrkort och fºlja gªllande trafikregler, sªrskilt nªr det
gªller att anvªnda bilbªltet, h¬lla hastigheten, kºra
nykter och drogfri och dessutom ha godkªnda dªck
(3 mm mºnsterdjup). Kom ih¬g att reaktionsfºrm¬gan 
kan vara p¬verkad ªven dagen efter alkoholfºrtªring.

Nªr ni ¬ker med egna bilar
c Finns det trepunktsbªlten till alla?
c Finns det bªlteskudde till barn mellan 6 och 10 ¬r?
c Planeras resandet till matcher med god tidsmarginal?
c Har vi tidsmarginal fºr ofºrutsedda hªndelser?
c Vem byter av fºraren nªr vi ¬ker l¬ngt?
c Hur fºrankrar vi eventuell last?
c Finns det en lista med telefonnummer till alla 
anhºriga i gruppen?

Nªr ni kºper transporter
c Finns det sªkerhetsbªlten till alla passagerare?
c Anvªnder alla passagerare sªkerhetsbªltet?
c Anvªnder fºraren sªkerhetsbªlte?
c Fªrdas fler i fordonet ªn till¬tet?
c H¬ller fºraren hastighetsgrªnserna?
c Anpassar fºraren hastigheten efter vªglaget?
c Fºljer och respekterar fºraren trafikreglerna?
c Har dªcken minst 3 mm mºnsterdjup?

Nªr ni hyr bil eller minibuss
c Har fordonet minst fyra stjªrnor i EuroNCAP:s
     krocktester?
c Finns godkªnda whiplashskydd?
c Finns antisladd?
c Har dªcken minst 3 mm mºnsterdjup?

Cykla eller g¬ till trªning och match
c Anvªnder fºreningens medlemmar cykelhjªlm?
c  r cyklarna utrustade med belysning och reflexer?
c Anvªnder fºreningens medlemmar reflex i trafiken?

Reflexvªstar i skymning och mºrker ºkar synbarheten 
fºr andra trafikanter.

Fºr mer information
www.rf.se eller idrottsfºrbundet i ditt lªn.
www.sisuidrottsutbildarna.se
www.trafikverket.se
www.ntf.se

¥vrigt
Å Om mºjligt vªlj vªgar med mittrªcken eller 
hastighetskameror d¬ dessa vªgar har lªgre 
olycksstatistik
Å ¥vervªg vilken ¬lder som ªr OK fºr er fºrening att 
kºra era ungdomar. T ex hur mycket ansvar ska en 
18-¬rig nybliven kºrkortsªgare axla?
Å Finns det alkol¬s i fordonet?
Å Det ªr viktigt att fºraren ªr tillrªckligt utvilad
Å Fordonen ska vara godkªnda i EuroNCAPs 
tester fºr bilar och minibussar. Minst 4 stjªrnor fºr 
minibussar och minst 5 stjªrnor fºr personbilar

Lªs mer: http://se.euroncap.com/

Checklista fºr trafiksªker idrott
Varje dag rºr sig hundratusentals idrottare i 
trafiken till och fr¬n trªning eller match, till fots, 
med cykel eller bil. Med den hªr checklistan kan 
er fºrening gºra idrottens resor sªkrare, s¬ att vi 
kan minska antalet dºda och allvarligt skadade 
idrottare i trafiken.
 Anvªnd checklistan fºr att upprªtta er egen 
trafiksªkerhetspolicy. Kunskapen ªr hªmtad fr¬n 
Trafikverket, Vªsterbottens Idrottsfºrbund
och Folksams trafiksªkerhetsforskare.
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Hockeyakademin
Speciell sida fºr fºrªldrar och spelare

HOCKEYAKADEMIN.SE ªr Svenska 
Ishockeyfºrbundets officiella sida fºr ledar- och 
spelarutveckling. Hªr finns t ex en speciellt 
framtagen sida fºr fºrªldrar dªr du hittar intressant 
information och utbildningsmaterial. Det finns ªven 
en sida fºr spelare dªr spelarna kan sjªlva klicka 
sig runt och f¬ tips och inspiration! Det finns bl a 
filmklipp inom ishockeyns tekniska grunder!

Skottrampstrªning ªr en bra och rolig aktivitet 
fºr att utveckla sitt m¬lskytte. 
P¬ skottrampen kan man variera skottrªningen 
genom att skjuta olika sorters skott. 
T ex handledskott, backhandskott, slagskott m.m. 
Det g¬r ocks¬ bra att hitta p¬ egna ºvningar och 
tªvlingar fºr att gºra skottrampstrªningen ªnnu 
roligare.

Ishockeyn Vill
Svenska Ishockeyfºrbundets m¬ldokument 
ñIshockey Villò har utarbetats i samarbete med ledare 
med l¬ng och bred erfarenhet av svensk ishockey. 
Ishockeyfºrbundets ¬rsmºte har stªllt sig bakom 
inneh¬llet och fºrhoppningen ªr att det ska kunna 
tjªna som ett redskap fºr utvecklingsarbetet inom 
fºreningarna. Samtidigt ªr Ishockeyn Vill ett sªtt att 
beskriva ishockeyrºrelsen och dess ambitioner fºr 
andra intresserade. 

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

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

Du kan lªsa mer om skottrampstrªning 
och ªven se en film dªr Tre Kronor ger 
sina skottips p¬ denna lªnk: 
www.hockeyakademin.se/Utbildning/
Skottramp/
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Du som fºrªlder till en hockeyspelare har en viktig 
del i maten ï och dªrmed i prestationen! Ofta ªr det 
du som handlar hem maten, lagar maten, hjªlper till 
att fixa mellanm¬l som ska packas med, p¬minner 
om ¬terhªmtningsm¬l etc. Hªr kommer n¬gra tips 
som fºrhoppningsvis underlªttar fºr dig. 

¶ Dela upp middagen p¬ tv¬ s¬ att middag 1 ªts fºre 
trªningen och middag 2 efter trªningen. 

¶ Ha n¬gra portioner fªrdig mat i frysen som g¬r att 
vªrma p¬ ett kick om det ªr br¬ttom till trªningen.

¶ Tªnk p¬ att all mat ªr bªttre ªn ingen mat.

¶ Rent nªringsmªssigt ªr det inte bªttre med varm mat 
ªn med kall (mackor, yoghurt, ªgg etc.), s¬ kommer 
din son/dotter hem sent efter en trªning g¬r det ut-
mªrkt att ªta fil med m¿sli, mackor, ªgg etc. 

¶ Grºnsaker, frukt och bªr kryllar av vitaminer och 
antioxidanter och ªr BRA fºr att h¬lla sig frisk! 
Frysta g¬r jªttebra, ofta ªr nªringsvªrdet till och 
med bªttre i dessa eftersom de ªr helt mogna nªr 
de fryses in. S¬ frysta wokblandningar, morºtter, 
ªrter etc. = utmªrkt! 

¶ Har du en frukostvªgrare dªr 
hemma? Fºrsºk f¬ honom/
henne att dricka sin frukost! 
Mixa ihop en smoothie kvªl-
len innan s¬ ªr det bara att 
klunka i sig och g¬ till skolan. 
Perfekt ocks¬ fºre en mor-
gontrªning d¬ man vill ha en 
ganska lªtt frukost i magen. 

KOST - Hockeyfºrªlder, 
tªnk p¬ det hªr!
Texten ªr skriven av AXA:s Jennie Johansson

¶ Kom ih¬g att din son/dotter absolut inte ska ta 
¬t sig av det budskap som media sªnder ut vad 
gªller kost ï fasta, LCHF eller vad det nu ªr fºr 
stunden. Trªnande ungdomar tillhºr en helt an-
nan m¬lgrupp, de behºver mycket energi och 
nªring b¬de fºr hªlsans och prestationens skull. 
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Tips p¬ mellanm¬l att ta med till 
skolan eller p¬ bortamatcher

Å Dubbelmacka med ªgg och kaviar
Å Tunnbrºdrullar med smºr, ost och skinka
Å Dubbelmacka med avokado och tomat
Å R¬gbrºd med jordnºtssmºr

Lªgg till frukt och/eller nºtter efter behov

Och s¬ n¬got att dricka till!

Tips p¬ mellanm¬l som 
h¬ller lªnge i vªskan

Å Brºd och kokta ªgg
Å Dubbelmacka med jordnºtssmºr
Å Frukt och nºtter

Tips p¬ mellanm¬l att ªta hemma

Å Smoothie
Å Smºrg¬sar med p¬lªgg
Å Kokt ªgg med kaviar
Å Omelett
Å Varma smºrg¬sar
Å Pannkakor med keso och bªr

Protein

Mjºlk, yoghurt/fil, keso, kesella, ªgg, ost, skinka

Snabba kolhydrater

Banan, russin, ljust brºd, vindruvor, bl¬bªrssoppa, 
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/

¡terhªmtningsm¬l 
(efter trªning)

Beroende p¬ ¬lder och 
trªningsmªngd- och intensitet 
behºvs olika mªngd, men ñregelnò 
ªr att det alltid ªr bra med n¬got 
som ger lite protein och n¬got som 
ger lite snabba kolhydrater. 
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 Noteringar  



Utrustningstips
fºr Ungdomsspelare

R¬d till fºrªldrar och spelare 



 

Att bºrja spela 
ishockey!
Som nybºrjare ska barnet skyddas vid 
fall mot isen. Det ªr huvudet, ansiktet och 
lederna som ªr kroppens óstºtf¬ngareó. Att 
ramla hºr till de fºrsta ishockey¬ren och d¬ 
sker det ofta i samband med spel och att 
ÿera ramlar samtidigt och kanske ofrivilligt 
viftar med en klubba eller trampar med en 
vass skridsko.

 Vilka skydd behºvs?
CE-godkªnd hjªlm och galler av lika fabrikat, 
skªrskadeskyddande CE-mªrkt halsskydd, 
armb¬gsledsskydd och knªledsskyddande 
benskydd ªr ett m¬ste. Handskar skyddar 
hªnderna bra. Axelledsskydd och ishockeybyxor 
rekommenderas s¬ snart barnet visar intresse och 
vill fortsªtta att spela ishockey.

Huvudskydd, ansiktsskydd 
och skªrskadeskydd fºr 
halsen ªr obligatoriska
Att skydda hjªrnan, ºgonen, tªnderna vid fall och 
slag samt halsen fr¬n skªrskador ªr sjªlvklart. 
Skydden finns men de m¬ste stªllas in riktigt och 
det ªr ditt ansvar som fºrªlder att se till att s¬ sker. 
Nedanst¬ende hjªlm- och gallerkombinationer har 
testats tillsammans och ªr CE-godkªnda Det ªr 
ocks¬ halsskyddet 3K.                           

                 

SKRIDSKOR

Att kunna ¬ka skridskor ªr roligté
Fºr att snabbast f¬ uppleva det roliga och kªnna 
utveckling i skridsko¬kning ªr rªtt valda och 
anpassade skridskor avgºrande. 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 ªr p¬ is 5-8 g¬nger i veckan. 

Barnens skridskostorlek ska vara nªra fotens 
storlek och barnets ankelstyrka ska kunna p¬verka 
skon s¬ ankeln kan bºjas fram¬t och i sidled vilket 
skridsko¬kning krªver. Skon ska bli òinkºrdò efter 
ett antal ispass s¬ att barnen dªrefter f¬r bra balans 
och mjukhet i sin ¬kning. Begagnade skridskor 
kan vara vªrt att prova om de har rªtt storlek och 
slipas vassa. 

Annorlunda ªn vanlig skoutprovning!
Som fºrªlder ska du kanske fºr fºrsta g¬ngen 
kºpa ett skodon som ska passa perfekt NU och 
inte òvªxas iò och passa perfekt fºrst om ett eller 
tv¬ ¬r. Vanliga skor ska ha ett rejªlt utrymme fºr 
att l¬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 òatt vªxa 
iò, du ramlar inte fºr det.

Passa in hjªlmens placering med en fingerbredd mellan ºgonbryn och hjªlmkant. Spªnn hak-
bandet s¬ det inte kan passera hakan och stªll in gallrets hºjd s¬ att hakan vilar i hakkoppen.
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