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Tänkvärt om barn och BandyKul 

• Om man övar på för svåra övningar och rörelser som barnen inte är mogna för, tycker de att träningen är tråkig. Risken är stor för felinlärning, en 
felaktig rörelse som automatiseras kan bli ett hinder för fortsatt inlärning. Det är betydligt svårare och kräver mycket mer tid för att ändra på en 
felaktig teknik. Därför är det viktigt att man inte automatiserar in felaktiga rörelsemönster. Låt barnen lyckas med allt! Då förstärks deras självkänsla 
och de blir mer positiva till att träna på nya utmaningar. En positiv känsla har startats. 
 

• Inlärningen sker bäst om barnen är så aktiva som möjligt under övningarna. Undvik att ha stora grupper. Dela in barnen i små grupper så undviks 
långa köer ”Att stå och vänta på sin tur” för länge är ingen bra träning. Så många skridskoskär, hopp, passningar och lekar som möjligt är en nyckel till 
utveckling. Helst var sin boll! Det är viktigt att lägga in en paus då och då. Barnen behöver vila sig både fysiskt och mentalt under träningen. 
 

• Barn måste öva på sådant som ligger på gränsen till vad de klarar av för att de ska utvecklas. Om man under lång tid har samma övningar för alla 
barn så leder det till inlärning för några få, ointresse hos de barn som behärskar övningen och besvikelse hos de barn som inte klarar av utförandet. 
Träningen bör vara utformad så att varje barn utvecklas och kan hitta en tillfredsställande utmaning genom en varierande träning.  
 

• Skapa bästa möjliga inlärningsförhållanden 
 Bandy som är ett komplext spel (många färdigheter), som ger utrymme för många individuella lösningar. Det finns t ex nästan hur många sätt som 

helst att dribbla och göra mål på. Friheten att lösa olika uppgifter gör att barnen tycker att det är stimulerande, roligt och meningsfullt.  
 

• Tränarens uppgift är att skapa bästa möjliga inlärningsförhållande och ge ramar och mål för träningen. Barn lär sig snabbt om de får se och härma 
någon, att få ta efter en förebild. Som tränare ska du visa det som är korrekt, inte det felaktiga. Du ska tala om vad barn ska göra istället för vad de 
inte ska göra. Du kan också tala om hur det ska kännas, vara avspänd, hitta rätta känslan. Att göra träningen rolig och lekbetonad är din allra 
viktigaste uppgift. Det innebär inte att spelarna får göra som de vill. Ordning och reda är en viktig del även när man har skoj.  
 

• Gå ifrån det positiva till det förändrande 
 För att ett barn ska lära sig att behärska ett brett register av olika rörelser och kombinationer så bör träningen präglas av lek. Ensidig och 

detaljinriktad träning bör undvikas, risken är stor att barn tappar lusten att träna. Dessutom begränsas repertoaren av rörelser. När du planerar 
träningen bör du fundera över hur du kan skapa en levande träning som ökar upplevelsen, glädjen och som samtidigt upplevs utvecklande och 
utmanande. Då och då kan det vara bra att stämma av och utvärdera träningen enligt listan nedan. Listan innehåller en rad begrepp som utvecklar 
och skapar upplevelser för de aktiva.  
 

• Det är viktigt att inse att alla träningar inte kan leva upp till alla egenskaperna i listan. Men det är viktigt att sträva efter att kunna bocka av fler och 
fler i efterhand. Det är vår förhoppning att de föreslagna momenten ska underlätta för er planering och därmed spelarnas positiva upplevelser av 
BandyKul. 



3) Skjuta mål 
 
Grunden för att förstå att frånskjutet 

bygger på en vinklad skridsko. 

Ingen vinkel – ingen fart 

För nybörjaren 



Grunden 



Utveckling 



Stabilt 



Innan man slutar BandyKul 



SKT Glidsvängar, 15 min 

Start 

10-12 koner 

Håll igång spelarna hela tiden – ingen kö – alltid spelare ute i banan 
Börja utan klubba 
Sen med klubba 
Sen med boll 

Alltid ”innerbenet” framför, kryp ihop och böj på benen 


