


Morgontridning pa is - Hammaro HC U14 &
uppat

Fran och med torsdag 1 oktober startar vi upp en samma mojlighet som féregdende
sdsong for vara aktiva spelare i Hammaro HCs U14, U15, U16, J-18 : hockeytraning
innan skolan. Syftet ar att erbjuda extra istid i en stimulerande miljo — dar fokus ligger
pa individens utveckling, gladje och nyfikenhet snarare an pa maxpuls och taktik.

Bakgrund och syfte

Hammaro star starkt med bade ett rikt foreningsliv och nagra av lanets basta skolor.
Aven om istiderna blivit farre finns har en chans att ténka nytt : att kombinera utbildning
och ishockey pa hemmaplan. Pa sa vis kan vara ungdomar vaxa bade i klassrummet och
pa isen — utan att behdva lamna kommunen for hockeyhogstadium i Karlstad.

Det har initiativet, som vuxit fram av sportkommittén i Hammaro HC, ar ett satt att
ytterligare starka bade féreningen och kommunen. Hammaroé kommun och klubbens
styrelse ar mycket positiva till satsningen, da den skapar mervarde for bade barn,
féraldrar och skola.

Genom att nyttja istiderna pa morgonen kan vi erbjuda vara ungdomar nagot unikt: extra
traning i en kul & inkluderande miljo — som kompletterar den ordinarie verksamheten.
Fokus ligger pa individens utveckling, gladje och gemenskap.

Vad innebar traningen?

e Tid & plats: onsdagar och torsdagar, kl. 06.30-07.20 i Hammaro Ishall.

¢ Inriktning: Teknik, spelforstaelse, skridskor.

e Frivillighet: Detta ar ett positivt komplement for alla som alskar hockey och ar
helt frivilligt. Vissa kanske deltar 1 gang i veckan, andra 2, ibland deltar man inte
alls — viktigt att det fungerar i vardags pusslet.



Varfor morgontraning?

Forskning visar tydligt att fysisk aktivitet pa morgonen ger battre koncentration, minne
och inlarning i skolan. Dessutom ar det en viktig del av ungdomars utveckling att lara sig
rutiner och ansvar:

e attlaggasigitid,

e packavaskan dageninnan,
e forbereda frukost,

o tillgdngtill mer is.

Detta skapar goda vanor som gynnar bade hockeyn och vardagen.

Praktiskt att tdnka pa

- Skolan forst: Det ar mycket viktigt att ingen kommer for sent till lektionerna.
Annars riskerar vi att forlora istiderna fran kommunen.

« Frukost: Ta med en naringsriktig frukost som spelarna kan ata efter traningen och
innan skolan.

« Narvaroanmalan: For planeringens skull behdver alla som ska delta registrera sig
dagen innan.

+  Omkladningsrum: U14 & U16 tilldelas egna omkladningsrum, U15 valjer fritt
vilket av dessa man vill nyttja. J18 delar med U16.

« Traningstréja, medtas av respektive spelare vid respektive lag forrad.

Ledare

e Instruktoérer, David Brack U15/U16, Tobias Nilsson U16/U18, Jesper Soder U13,
Martin Ramstrom U15/U13, Robin TollU15

e Vifor aven dialog med Farjestad BK och Hockeyalliansen for gasttraningar och
utvecklingsstod.

Viktigt att komma ihag

« Detta drivs helt frivilligt och kostnadsfritt av Hammaré HC.



« Syftet ar att s manga som mojligt ska fa chansen att ha roligt, utvecklas och
umgas — bade pa och utanfor isen.

« Visertraningen som en chans for spelarna att lara kdnna varandra battre, tavla
mot varandra och vaxa bade som hockeyspelare och individer.

« Traning pa morgon far inte ta ansprak pa utebliven kvallstraning med respektive
lag, Narvarostatistiken pa morgonen, paverkar inte matchuttagningar.

« Narvaroanmalan, ska fyllas i senast dagen innan (se kallelser som kommer pa
laget.se)

Start: Torsdag 1 oktober
Dagar: Onsdagar & torsdagar, ishallen 6ppnas tidigast 06.00
Tid: 06.30-07.20
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