Bra rutiner ger effektiv uppladdning

Ju mindre man kranglar till det desto effektivare kan man

forbereda sig. Skoja litet, sé far du upp geisten! Darmed blir :

du béttre pa att vara koncentrerad.

Var noga med att komma in i dagens traning eller match
pa ratt sitt. Det dr mycket att tdnka pa. Darfor maste du ha
en bra metod. Dina tankar maste ga fore, sé att du ar val

forberedd pa vad du skall gora nér du har kommit ut pa isen.

Gor det som du dnda maste gora till att tdnka pa det som
just skall hdnda. Anvéind en genomarbetad, aterkommande
och likartade rutin att forbereda dig for savil triningar som
matcher.

Nér du tar pa dig hockeyutrustningen skall du ga in i
rollen som spelare i takt med att du tar pa dig understillet,
suspen, benskydden ... Kolla skridskorna och klubban
eftertdinksamt sé att du kan vara siker pa att de fungerar
bra. Samtidigt borjar du kdnna dem som en del av din
ishockeypersonlighet.

Tank tillbaka pa matcher och triningar fran forr. Dra dig
till minnes nagra spannande och roliga héndelser. Kolla
matchkénslan. D& kommer ditt undermedvetna igang.
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Hjilp varandra att komma i rétt stimning!

e

gemenskapen mellan er.
Kom ihag att varje gang som du hjilper en kompis att bli
viljestarkare och spelgladare sa far du sjilv béttre stod av

honom att bli det. Var och en av kamraterna &r lika viktig for

dig som du &r viktig fér honom.

Det kan vara bra att hojta och heja, men det finns ocksa
plats for tystnad och eftertanke. Vixlar du och kompisarna
nagra uppmuntrande och pahejande blickar sa kan det ofta
ge mer 4n ord.

Anvind vigen fran omklddningsrummet ut till rinken f6r
att véxa in i din egenskap av spelare. Du var en kille, vem
som helst for en stund sedan, men nu 4r du back, forward,
malvakt ... i ditt lag.

Du kan och vill gora bra ifrén dig och de andra litar pa
dig!

Liir kéinna din egen kropp

Kroppen fordndras hela livet. Darfér méste man ofta kolla
att man faktiskt vet nog mycket om den. Det &r bade klokt
och spéannande att bli mer och mer bekant med den.

Man kan anvénda enkla knep for att forsté sig sjalv och
sin egen kropp béttre. Det dr bast med §vningar som inte
ar tillkranglade utan kinns naturliga. D4 kan man ta ansvar
for sig sjalv och gora nagot fint av varje trdning och varje
match.

alvkontroll i ishockeyn

o

Dessutom l4r man sig mer och mer om hur traningen skall
ge avsedd effekt. Man far allt storre formaga att trana pé rétt
satt. Man lar sig att ta i maximalt, men dnda vara forsiktig,
sa att man inte skadar sig sjdlv genom att ta i pa fel sitt.

Samtidigt 1dr man sig hela tiden ndgot nytt om sig sjalv
och sin kropp. Man lér sig att styra sina egna kénslor. Det
gor varje traning meningsfull, skén och kul. Det kénns allt
bittre att trina regelbundet.

Nér man har lart sig att uppleva kroppen i bade rorelse
och stillhet sa far man en starkare fornimmelse av hela sitt
jag. Man blir helt enkelt herre 6ver sig sjélv.

Det har man sedan nytta av hela livet. Nar man trappar
ner sin karridr som spelare och overgér till ett yrkesliv eller
till att vara ledare, sa blir man en bra férebild. Man kan
hjdlpa andra att varda kroppen och tréna klokt.

Bli viin med din egen kropp

Qe

Bidra till att kompisarna och du far bra méjligheter att kinna :

o

de

Nedan far du forslag pa nagra vildigt enkla 6vningar. Du
kan koéra dem varje gang som du inte dr upptagen med att
gora ndgot annat. Du kan passa pa nér du sitter i bussen pa
vig till skolan, traningen eller en match.

Det viktigaste &r att du blir véin med din kropp. Ju mer du
vet om den och din personlighet desto storre dr chansen att
du lyckas.

I borjan kan de hir 6vningarna kénnas litet svara och du
kanske inte tycker att det hander s& mycket. Men om du
later det bli en vana att genomfora dem sd kommer du att
lyckas battre med dem. Sedan far du ut mer och mer.

Det bésta 4r att du och flera av de andra spelarna 6var
tillsammans. D& kan ni hjilpa varandra att forsta 6vningarna
och att gora dem effektiva.

Genom att prata med varandra om dem blir ni mer
medvetna om vad det dr som ni tranar med dem. Ni forstar
battre varfor de ar nyttiga. Darigenom blir det allt roligare
och viktigare att anvdnda dem.

Det viktigaste med §vningarna &r att du lar dig att ta
kontroll 6ver det som sker s att du kan bestimma 6ver det.
Du blir herre 6ver dig sjélv.

Din kropp utvecklas dag for dag - hela livet. Om du trédnar
pa ratt siatt kommer du att bli skickligare pa att utveckla den.
Du lér dig att gora det, som du vill gora.
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Sjalvkontroll i ishockeyn

Liir dig av det som héinder i din egen kropp

For att bli samlad och ténd inf6r en traning eller en match
kan du anvinda din egen kropp och kroppskénsla. Du kan
trana dig att bli alltmer kroppsmedveten.

Ju mer du ldgger mérke till det som hénder i din kropp
desto biéttre forstar du den och hur du skall bestamma Sver
det som sker. Eftersom det dr din egen kropp kan du gora

dig medveten om den genom att iaktta den inifrén - pa olika :

sétt!
Anvind enkla metoder! Nedan har du nagra forslag. Nar
du har tillimpat dem ett tag kan du sékert komma pa egna

metoder. Hjélps du och kamraterna &t s& kommer ni snart att

maérka att ni blir allt béttre pd att anvénda fantasin.
Ni kan prova olika 6vningar och utveckla dem,

allteftersom ni blir mer medvetna om vilka som passar bast

for er sjdlva och situationen.

)
Upplev din tyngd ( :J" X
och din styrka! :

Borja med att kdnna pa golvet eller pa banken under dig.
Om du star, sd kdnner du att det trycker under fétterna. Om
du sitter eller ligger, sa trycker det i baken, ryggen eller

sidan. Ror dig litet sa kdnner du trycket tydligare. Rulla litet

pa axlarna. Sank dem och lat dem bli avspénda.

Kénn pa dina hdnder! De dr varma och skona. Du ér stark.

Ror litet pa fingrarna, sa hittar du handerna @nnu béttre.

Grimasera litet, sd att du hittar musklerna i ansiktet
och kan lata dem bli mjuka och avspénda. Vicka huvudet
litet framat och bakat och &t sidorna sa far du samma fina,
avspéanda kénsla i halsen och nacken.

Gor om dvningarna nagra ganger sa blir effekten av dem
starkare. Kom ihag att ingen blir médstare pa direkten. Det
tar alltid litet tid innan man kommer pa hur man skall gora.
Sedan lyckas man allt battre!

Bli viin med isen

B6j dig fram och kénn pa isen med hénderna. Nar du reser
dig igen kan du kdnna pa luften som stiger fran den och upp
mot ansiktet. Lagg mérke till hur sval den dr. Hur hogt 6ver
isen har du huvudet, hinderna med klubban?

Hur kénns kontakten mellan isen och skridskorna? Ligg
mirke till hur skridskorna glider 6ver isen, jamfort med nér
du tvérstoppar eller gor en lang eller brant svang. Hur kidnns
det i vaderna, knéna, underkroppen, ryggen?

Niér du har genomfort 6vningen, vixlar du nagra ord med
kompisarna om hur den kéndes. Verkar det vara lika for
alla? Ar det nagot som verkar vara speciellt for dig?

Vad kan du ldra dig av det andra och vad kan de ldra sig
av dig?

o

Finn dig sjilv med hjdlp av andningen!
Kénn noga pa luften nir du andas in och nér du andas ut.

Luften &r sval, ndr du andas in. Nédr du andas ut, har den
blivit varm av virmen i din kropp. Lirka litet med tungan s&
blir den mjuk och fuktig. Samtidigt blir halsen mer och mer
avspand.

Upprepa 6vningen nagra ganger sa kianner du allt béttre
hur den svala inandningsluften passerar munnen och halsen
och hur den kommer djupt ner i lungorna. Andas sakta och
extra djupt ndgra ganger sa blir kinslan allt tydligare. Du
kanner allt tydligare hur lungorna arbetar. Det kédnns tryggt
och skont!

Kiinn extra noga pa utandningen nagra ganger. Varje gang
du andas ut mérker du hur luften har féréndrats av att vara
i din kropp. Den kénns mjuk och smeksam i halsen och
munnen och nésan.

Tom lungorna helt och hallet med négra djupa
utandningar. Med det forsvinner spanningarna i halsen,
nacken och skuldrorna.

Lat lungorna ta in ny luft utan att du pressar dem till det.
Luften far komma in nédstan som av sig sjédlv. Du kdnner att
du dr lugn och avspédnd. Inandningen och utandningen bildar
en fin rytm.

Ta aterigen nagra djupa andetag. Kénn pa luftvdgarna och
mellangérdet. Axlarna sjunker litet, ndstan av sig sjilva.

Behall luften i lungorna nagra sekunder. Andas ut
langsamt. Kénn pa utandningen. Kénn att lungorna blir
néstan helt tomda.

Andas in igen, djupt och stilla. Kdnn att du hela tiden har
koll pa mellangérdet och lungorna. Kénn hur luften blir en
del av dig sjdlv.

Kénn att din kropp klarar av allt utan att du alltid behover
styra den. Du behdver bara uppleva det som sker. Din kropp
ar stark och lugn. Du kdnner harmoni.

Du kénner att du far béttre och bittre kontroll ver din
kropp och att du kan gora den avspind, nérhelst du vill.
Samtidigt kdnner du hur din styrka véxer.
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Sjalvkontroll i ishockeyn

Du blir samtidigt starkare och mer avspéind

och utandning. Hela kroppen kénns stark, avspand och
valdigt skon.

Samtidigt som du anvénder inandningen och utandningen :

till att kdnna pa munnen, halsen, lungorna och hela din
kropp sa kinner du pa trycket mot underlaget. Bérja nere i
fotterna. Kdnn noga pa dem och 1t sedan kinslan vandra
uppfor benen, stjdrten, magen, brostet, ryggen och nacken.

Du mirker att bade din tyngd och din styrka och
avspanning vaxer, mer och mer ju djupare du later
upplevelsen bli.

Lat kinslan av tyngd och styrka finnas kvar, linge, linge. :

Kénn noga pa den sa blir du lugn och samlad. Njut av
kéanslan! Du kénner att du gillar dig sjdlv som du ér.

Ta flera, djupa andetag. Aterupplev allt det som hiinder
inom dig. Skont!

Nér du blir van att genomféra 6vningen kommer du att ha
kvar kinslan av tyngd och trygghet, langt efter det att du har :
slutat. Du vet att du kan gora om alltihop om och nér du vill. :

Det blir du trygg av att veta.
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Langt efterat kan du kénna pa upplevelsen och forsta dnnu
battre hur du skapade den och vad du fick ut av att gora det.

Du blir klar 6ver att det var du sjilv som bestimde och att :
du kan komma p4 flera olika sitt att géra om allt igen. Det ér :
ju din egen kropp det géller! Ju mer du bekantar dig med din :

kropp desto béttre mirker du hur mycket du faktiskt vet om

den. Du kan sjilv bestimma dver den. Den dr du! Du &r den!

Du mirker hur ditt sjélvfortroende och ditt lugn blir
starkare just darfor att du visar dig sjéilv att du bestimmer
over dig sjalv.

Du kan anvénda lugnet till att hitta dig sjdlv och det bista
inom dig allt béttre. Du blir bittre som spelare just darfor att :

du kénner dig sjalv bittre.

Resonera girna och ofta med lagkamraterna om vad det
dr som hinder i 6vningen. Ni kan ge varandra rad om hur
ni skall béra er at. Ni kommer snart att uppticka att det blir
lika naturligt och riktigt for er att tala med varandra om
kroppsupplevelserna som det &r att tala om allt annat som

ar viktigt inom ishockeyn. Darigenom lér ni er mer och mer
om er sjilva. Ni blir allt skickligare pd att bli herrar 6ver det :

som sker i era kroppar och med era tankar och kénslor.

Allteftersom era kunskaper blir béttre sa blir ni sikrare pa
hur ni skall anvianda kroppen effektivt i spelet. Ni blir béttre :

pa att skydda er mot den sortens skador som beror pa daligt
kroppsmedvetenhet.
Dessutom blir ni smartare och effektivare. Ni blir

skickligare pa att ldsa av motstdndarnas rorelser sd att ni inte :

blir bortfintade eller nertacklade.

Gor avspdnningen till en fin rutin

Qe

Upplev din kropp med hjélp av vixlingen mellan inandning

e

Nér du har lart dig avspédnningsmetoderna bra sa gar det
fortare att genomfora dem. Det kan faktiskt ricka med négra
sekunder. Da behover du inte tidnka sa mycket pa hur du gor.
Du kan anvénda dem néstan automatiskt.

Om du och nagra av dina lagkamrater tranar och resonerar
om dvningarna tillsammans, s& kommer ni snart att forsta
annu béttre. Hur ni ska genomf6ra dem. Varfor det kdnns
skont och riktigt att gora det.

Genom att bli herrar 6ver anspanning och avspénning
blir ni sékrare inom er sjdlva. Ni blir samtidigt mer
koncentrerade pa det som ni skall géra och bittre pa att ta i
och att anvinda alla era krafter pa rétt sétt.

Du kan mycket vil genomfora avspanningsdvningarna
varje gang som du sitter pa avbytarbénken. Ingen ser att du
gor det, sa du behover inte kénna dig generad.

Du kan anvinda kénslan i ansiktet, huden, halsen,
lungorna, buken och benen till att hitta dig sjilv.

Du kollar spelet och dina kompisar pé isen men eftersom du
inte 4r med dér ute sjélv kan du i stéillet anvinda tiden till att
oka din kroppskénsla och att hitta din tyngd. Du lirkar litet
med musklerna i ansiktet och hela vdgen ner till fétterna sa
att du kan spénna av och fa en helhetsuppfattning om dig
sjalv.

Nér du har lart dig hur du skall goéra sa far du mer vila och
dédrigenom orkar du mer. Du far mer kraft kvar till i slutet av
perioderna och slutet av matchen.

Du blir lugnare och da blir det ldttare for dig att bestimma
over dig sjdlv. Det blir svarare fér motstandarna att lura dig
till att tappa humoret. Kénn pé tryggheten i att du vet det!

Du kan faktiskt lira dig att anvdnda 6vningen dven nér du
ar ute pa isen och i fullt spel.

Man kan inte alltid vénta tills man sitter pa avbytarbénken
med att bli samlad och klok. Man maste kunna bli det nér
det 4r som viktigast - ute pa isen!

Du behover bara ldra dig att anvdnda de korta 6gonblick
da du inte dr i centrum for spelet utan i stillet iakttar det och
soker position.
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Sjalvkontroll i ishockeyn

Anviind uppvirmningen till att komma i riitt
stdmning

Uppvéarmningen &r inte bara ett sitt att komma igang med

dkning och klubbhantering. Det giller ocks4 att komma i ritt :
staimning s4 att alla i laget blir fokuserade pa uppgiften. Var :

och en fo6r sig och alla samtidigt.

Uppvéarmningen skall gora kroppen optimalt fysiskt
kampberedd. Med uppvarmningsévningarna skall du
forvandla dig sjalv fran att vara en kille, vem som helst, till

att bli en medveten och dregirig hockeyspelare. Ingen annan

kan axla ditt ansvar f6r att du blir det. Du maste géra det

sjdlv - visserligen med kompisarnas hjdlp men dnda alltid pa

ditt eget vis.

Anvinder du uppvirmningen ritt si blir du inte bara varm :
och svettig. Du 6kar ocksa spelkédnslan och klipskheten. Du :

peppar ditt eget inre och far dig sjélv att tinka konstruktivt
och offensivt.

Om du kénner inét dig sjdlv pa det som hiander och vad
du vill gora, sa rensar du bort andra tankar. Du kommer i
stamning for att spela din egen hockey. Bra hockey, hockey
som du élskar att spela och som du spelar pa ditt eget vis.

Vinj dig vid att g& védgen fran omkladningsrummet och
in i rinken med rétt sorts uppmérksamhet pa det som skall
ske. Redan dér skall du vicka alla hockeykunskaperna

inom dig till liv, sa att du kan gora ditt allra bista frén forsta :

nedsldppet och tills dess att matchen &r ver.
Du blir helt fokuserad pa dina uppgifter.

Tréina upp kroppskénslan
och rorelsekénslan!

L9

Ju bittre man kanner sin kropp, desto béttre kan man
anvinda sin intelligens och sina kunskaper for att spela
bra och desto ldngre kan man behalla férmagan till
topprestation. Man vet att man kan lita pa kroppen och
diarmed pa sig sjilv.

Kroppskinslan forandras pa bade lang sikt, hela livet
faktiskt, och pa kort sikt - som under en period. For att man
skall Iyckas bra maste man under hela livet gradera upp
sin férméga att kdnna och styra sin kropp. Med 6vningarna
nedan kan du gora det.

Anvind dem nagon minut, séllan mer, dé och da i den

vanliga traningen. Du kan till och med néja dig med att sitta
in dem bara négra sekunder d4 och di. Exempel nér du dker :

ut pa isen for att bytas in eller nir du aker tillbaka till baset
for att vila.

Nar du har lért dig att anvénda de hir 6vningarna sé kan
du hitta pa egna 6vningar som passar dig dnnu béttre i de

olika situationerna. Kom ihag att Gvningarna skall passa bra :

for bade de andra spelarna och dig sjélv. De skall kénnas
naturliga.

Man blir smart av att liira kéinna sin kropp

o

de

Att trdna och tdvla i hockey &r valdigt komplicerat.

Det dr inte bara pa sin egen kamp och alla sina egna

insatser man maste ha uppmérksamhet pa. Medspelarnas
och motspelarnas agerande, regelverket och domarna,
lagledningens instruktioner, markeringarna pa isen, publiken
och mycket mer ska ocksé vara med.

Ju battre man klarar av att tdnka och kdnna pa allt det dér
under hela matchen desto béttre kommer man att lyckas.

En spelare, som kénner sin kropp vil, lyckas béttre &n de
andra. Han kan anvinda sin teknik, ndr motstandarna har
tréttnat och tappat for mycket av sin formaga att ténka klart.
Sarskilt mérks det 1 slutet av matcherna.

Det dr vanligare med skador i slutet av perioderna och
matcherna #n det dr i borjan. Man ar forstas trétt och orkar
inte sta emot tacklingar lika bra som innan.

Men det handlar minst lika mycket om tankar och
kénslor. Formagan till helhetstdnkande blir simre nir man
blir anstrangd. Man kan blanda ihop det som just sker
med sadant som skedde tidigare i matchen. Man kan gora
dumbheter, bara darfor att man inte orkar behérska sig och
gora sig sjdlv réttvisa.

I lag, dér man har trénat upp kroppskénslan och
kroppskunskapen har man léttare att hélla huvudet kallt.
Man behaller sin tankeférmaga och fortsitter att vara smart.

Man &r mer skonad for skador eftersom man behérskar
helheten.

Anviind alla sinnena for att bli herre over dig sjilv! u

Givetvis skall man kunna lita pa att trinarna har bra
program, men det racker inte med det. Man maste ocksa
anvind traningarna till att 6va upp sin férmaga att styra sig
sjalv.

I borjan av trdningarna brukar spelarna vanligen aka nagra
varv medsols och nagra varv motsols. Eftersom ni dé aker &t
samma hall 4r det mycket liten risk att ni skall kollidera.

Da kan du passa pé att trina upp din férmaga att anvianda
kroppskénslan och muskelsinnena. Ett enkelt sétt att gora
det dr att blunda och att i stéllet anvidnda andra sinnen &n
formagan att se.

www.coachescorner.nu

VAGEN TILL ELIT

blad 1c




Sjalvkontroll i ishockeyn

Torbjorn Stockfelt cir legitimerad psykolog. Han har bland
annat tjidnstgjort som universitetslektor i pedagogik och
pedagogisk psykologi vid Gymnastik- och Idrotthégskolan
i Stockholm, som professor i samma dmnen vid Stockholms
universitet, som professor i projekteringsmetodik vid
arkitektsektionen, KTH, och som
professor i Humanics & Pedagogics
vid Springfield College, MA, USA.

Han har publicerat en rad bocker och
artiklar inom ett brett omrdde, fran
inldrningsteori till idrottspsykologi och
skonlitteratur.”

D e framgangsrikaste lagen vinner, dérfor att deras
spelare anvénder sin intelligens, sina kunskaper och

sina fysiska krafter effektivare an motstandarna. De har helt

enkelt battre sjdlvkontroll!

En bra ishockeyspelare blir inte dumprovocerad om
motstandarna spelar fult. Han haller huvudet kallt. Han star
upp, om nagon stimplar mot honom eller lagkamraterna,
men han haller sig inom granserna och 4r sa listig att han
klarar sig fran att bli utvisad.

Det ingar i bra tréning att man lér sig att ha bra
sjdlvkontroll. Darigenom blir man mer koncentrerad och
fokuserad. Man anvinder alla sina kunskaper och all sin
styrka fullt ut och i rétt 6gonblick.
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Det viktigaste i alla lagspel &r kompisskapet. Spelarna
stottar och driver pa varandra.

Bra lagspelare kraver mycket av sig sjdlva och
lagkompisarna. De &r stolta Gver sig sjélva och laget och
lagets sitt att spela.

Den som gor nagot bra hedras. Den som misslyckas gor
allt for att komma igen. Lagkompisarna visar att de tror pa
honom. De hjélper honom att ta nya tag.

Bra kompisskap och bra lagspel maste trdnas redan fran
forsta borjan. Det &r lika viktigt som teknik- och aktréning.
Om de har bra kompisskap, fortsétter unga spelare som
dnnu inte har blommat ut att anvénda sin begavning till att
forbéttra sig.

Coachen

En bra coach far sina spelare att tro pa sig sjdlva och
varandra. Han stéller stora krav pa bade sig sjélv och
lagkamraterna. Samtidigt inser han att var och en
kan misslyckas ibland. Han vet att det 4r viktigt med
sjdlvsdkerhet och trygghet i laget.

Han skaller hogst en gdng pa hundra.
Han vet att han skall vara ett foredome och svara upp mot

Du styr kroppen med din hjéirna

det. Han vardar sitt sprak. Han utvecklar sig sjilv sa att
spelarna, materialarna och andra i laget samtidigt upplever
att han 4r en vuxen och en kompis.

Spelarna och coachen bygger tillsammans upp moral
och handlingskraft. De upplever trdningarna som viktiga
och givande méten. Darigenom fér de en storre formaga att
arbeta hart for att vinna.

-

o

e
Man ténker med hjdrnan. Men man tanker allra bast
ndr man trivs med sin kropp och behérskar den, sa att man
kan viéxla mellan anspdnning och avspanning. For att lyckas
maste man lédra sig att kdnna och forsta sin kropp och hur
man kan styra den.

Man blir aldrig for gammal for att lira. Anda &r det
bist att lara sig att behérska sin kropp nédr man ar ung.

Da utvecklas och fordndras kroppen oerhort snabbt. Man
marker l4tt, ndr man har tridnat bra och effektivt. Dessutom
har man nytta av sina kunskaper under hela livet.

For att forsta sin kropp och sig sjdlv bra bor man tridna
sig pa att uppleva kroppen inifran, sa ofta och sa tydligt som
mojligt. Kroppen fungerar bast om man vet hur man skall
styra den med sin hjdrna. Dérfor dr det viktigt med rutiner
som sdtter igdng hjdrnan.

Borja med att tinka hockey redan pa végen till arenan!
Har du séllskap med nadgon av lagkamraterna sa hjalper ni
varandra.

Forsok att dra er till minnes vad som hiande vid den
senaste matchen eller traningen. Vilj ut det positiva! Vad var
det som var ritt och skont och roligt férra gdngen? Nar och
varfor kdnde du dig n6jd med dig sjalv?

Sa coachen eller kompisarna nagot som virmde? Vad
gjorde du sjélv for att laget skulle
komma i harmoni?

Vad forvintar du dig i dag?
Hur skall du tdnka och kdnna
for att lyckas bra?

’ Illustrationer: Carl Nilsson
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Sjalvkontroll i ishockeyn

lunda och ék en liten bit med lugna och langsamma

rorelser. Oppna 6gonen da och da, si att du kan kolla att :

du inte kollidera med nagon.
Nir du har blivit van kan du blunda litet lingre. Oppna

anda 6gonen och kolla sé snart som du kénner dig det minsta

osdker.

Overdriv rérelserna ibland. Lt 6verkroppen svaja, framét

och bakét och fréan sida till sida. Kénn pa rorelserna och
hur du spanner och spanner av olika muskelgrupper nér du
andrar akriktning eller tempo.

Kinn efter, hur det kiinns i benen, kroppen och nacken att :

aka utan att se. Lyft klubban hogt 6ver huvudet med bada
hianderna. Kénn hur ldng du 4r och hur hégt 6ver isen, du
héller klubban.

Lyssna pé ljuden. Du kan hora dina kamraters andetag

och gnisslet under deras skridskor och mycket annat som du

inte har ténkt pé innan.
Nér du borjar aka med 6ppna 6gon igen kan du jamfora

med hur det kéndes att gora det med slutna 6gon. Nu vet du
att du behérskar dina sinnen och din kropp pa manga vis. Du !
kan kénna en storre trygghet 6ver dig sjalv. Du forstar att du :

har kontroll.
Darfor blir du sdkrare pa att du kan gora det som du vill.

Att veta vad som sker, \ &
utan att titta /7

Lyssna pa ljuden omkring dig!

Nir du bérjar lyssna, mirker du hur ménga ljud det finns, :

som du inte horde forut.

Om du lyssnar noga, hor du att det finns tystnader
mellan ljuden. Du kan anvénda din formaga att lyssna pa
tystnaderna for att utnyttja ljuden bittre.

Nér du har lart dig att anvidnda 6ronen béttre, dr du inte
tvungen att hela tiden se de andra spelarna, for att veta var
de dr och vad de gor. Du hor ju deras skridskor och klubbor
mot isen. Du hor andetagen fran ndgon som dr néra intill
dig. Du hor var han dr och vartat han ér pa vig.

Du hor hur hart en puck dr slagen. Du vet vart den &r pa
Vig.

Split vision ir delvis en formaga att hora sig fram pa isen. :

Genom att anvinda det som du hor, fast du inte ser det blir
du béttre pa att halla koll pa det som sker.

Genom att anvinda horseln och inte bara synen kan du
forvirra motstandarna. De forstér inte hur du orienterar dig.
De blir lurade av att du tittar at ett hall men agerar at ett
annat.

Ett extra plus med att anvinda hérseln &r att du blir
lugn och samlad nér du hér tystnaderna. Du forstar att du
bestimmer over dig sjilv.

Anvénd alla sinnena!

Synsinnet och balanssinnet &r givetvis viktiga i ishockey.
Det dr vanligt att man tranar for att 6ka formagan att
anvdnda dem.

o

Det ir inte sa vanligt att man trénar formagan att anvénda
andra sinnen. Inte heller 4r det vanligt att man trédnar upp
formagan att anvinda de olika sinnena simultant - alltsa att
anvinda flera av dem samtidigt.

Om man trénar upp sin formaga att anvdnda sinnena sa
far man béttre formaga att halla koll och att agera. Man blir
en béttre spelare.

Horselsinnet anvinder man givetvis ndr man pratar med
medspelarna och ledarna. Men det finns manga fler sétt att
anvénda dem.

Man kan léra sig forsta hur hart en puck ar slagen pa
ljudet nédr klubban tréffar pucken. Man kan hora andningen
frén en motspelare som man inte ser darfor att man har
honom bakom ryggen.

Man piggas upp och blir mer kampberedd om
lagkamraterna driver pa varandra. Rosten kan vara mycket
viktigare &n orden!

Hejaklackarna dr viktiga. Det dr skont att hora att det finns
askédare som vill att man skall lyckas - att man har vanner
pa laktaren.

Hudsinnena har betydelse pa olika sétt, inte minst for
klubbhanteringen. Har man rétt sorts kénslighet i hénder,
handleder och armar &r det ldttare att skota klubban bra.
Man klarar av att ge och ta tacklingar béttre om man kan
kinna av styrkan och riktningen av dem i sin egen hud.

Det dr ganska ovanligt att man kor traningsprogram for
hudsinnena men bra spelare har vanligen trénat sig sjilva.
Det dr déarfor som de har fatt kénsliga hander och bra
formaga att lirka med kroppen.

Kloka tranare och kloka spelare lér sig att trdna den
sortens kéanslighet. Var en klok spelare sjilv!

Du kan anvénda alla dina sinnen pa mycket fler sétt dn
du vet innan du borjar forsoka att gora det. Nér du forstar
det och drar de ritta slutsatserna av det blir du mycket mer
spannande for dig sjélv.

Du mirker att det finns otroligt mycket inom dig som du
kan anvinda bade for att spela béttre och for att f4 ut mer
glddje av att spela - och av att leva.

TV

g% PUCKEN
-y
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Med den hir 6vningen kan du och ett par av dina
medspelare hjilpa varandra att 6ka formagan att anvinda
alla sinnena, vart och ett for sig, och alla tillsammans.

Samlas ndgonstans pé isen ddr ni kan disponera en yta
fritt. Ak omkring pa den ytan.

din egen kropp for att forsta. Vad det dr som hénder i deras
kroppar? Vad dr det som hénder i din?
Kénn, hur de har iskontakt och hur den kontakten

pa din egen iskontakt!

Kolla deras klubbhantering. Kénn i dina egna hander hur
det kénns i deras.

Skuggak nagon av kompisarna. Kénn efter hur
belastningen kénns i din egen kropp och forestill dig hur
den kénns i kompisens.

Sedan harmar du honom med slutna 6gon. Kénn pa
skillnaden mellan att aka seende och utan att se. Din
kroppskénsla blir mycket starkare.

Fraga honom vad han upplever. Jimfor och forsok att

pa sitt eget vis.
Sedan hjilps ni 4t att forstd hur och varfor ni &r lika och

rad kan du ge honom och vilka rad kan han ge dig?

Kdénn hur de olika sinnena M
och fantasin samverkar g

folj puckens vdg med 6gonen. Sla pucken en gang till pa
ungefidr samma vis och jaimfor vad som hiander 1 hinderna
och hur pucken gér. En gang till ....

Sjalvkontroll i ishockeyn

Ldir av varandra! a

Borja med att titta noga pa kompisarnas rorelser. Anvind

fordndras nér de varierar tempo, svinger eller tacklas. Kénn :

Gor samma sving flera ganger med litet olika fart fran
gang till gang. Kédnn efter hur det kinns att gora den pa de
olika sitten. P4 vilket vis dr belastningskénslan i laren och
kroppen lika och olika.

Hur 4r det med synintrycken? Ser du puckbanan pa
samma sétt nir du gor en skarp vénstersvang som nér du gor
en skarp hogersving.

Lyssna pa ljuden fran pucken och klubban nir du slar
olika hart och kidnn samtidigt efter hur det kidnns i hdnderna.
Hur lika och hur olika kénns det?

Ibland genomfor du 6vningarna med 6ppna dgon, ibland
med slutna. Pa vilket sétt kdnns det som hénder i dina
hinder, armar, rygg, ben likadant och pa vilket sitt kdnns det
olika.

Vad &r det du ser och vad &r det som du observerar med
de andra sinnena eller med flera sinnen samtidigt?

Tréina alla sinnena i grupp

forstd varfor ni ibland kdnner likadant och ibland var och en :

hur och varfor ni dr olika. Vad kan ni ldra av varandra? Vilka

oo

Kénn i dina hander hur hért du slar klubban mot pucken och :

de

Bilda en grupp med tva andra spelare. Vi kan kalla er for A,
BochC.

Borja med att cirkla omkring varandra, knuffas och
smatacklas sa att ni far bra kroppskontakt. I boérjan haller ni
Ogonen Oppna. Efter en liten stund blundar ni, var och en
nar det passar honom sjilv, sa lang tid som det kénns bra att
gora det. Oppna Ggonen sa snart du tycker att du behover
det, men blunda igen nér du har fatt kontroll.

Genom att gora sa, trédnar ni upp formagan att anvénda
horseln och hudsinnena sé bra att ni kan anvianda dem till att
halla reda pa var de andra &r. Ni 4r inte ldngre tvungna att se
dem hela tiden.

Nu kan ni systematisera akandet pa s vis att ni aker runt
varandra i olika riktningar. A dker mellan B och C, B mellan
A och C och C mellan A och B.

I borjan anvénder ni 6gonen men efter ett tag forsoker ni
att anvidnda bara horseln, balanssinnet och minnet av, var de
andra tva befann sig, nir ni borjade blunda.
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I < om ihag, att det inte giller att vara dumdristig och inte

att retas med de andra. Oppna 6gonen och titta s snart

som du behover gora det.
Forst &r det svart, men efter en liten stund gar det bttre.

Rédslan 6vergér i lugn forsiktighet. Du har lart dig att lyssna

pa och forsta var de andra dr och att anpassa akriktningen
och hastigheten till det som du hor och kénner i kroppen i
dess helhet.

Du har lart dig att anvdnda balansen och styrformagan
utan att hela tiden vara tvungen att anvdnda 6gonen.

Fortfarande 6ppnar du énda d6gonen sé snart som det
kanns nodvandigt att gora det. Forsiktighet dr en dygd!

Avsluta med att berédtta for varandra hur det kdndes. Vad
kan du ldra dig genom att anvinda dina traningskamraters
ord?

Ak for att njuta av din
kropp och dina rorelser!

Det finns en risk med all, systematisk trédning och det &r att
man till slut inte varierar sig utan upprepar sig.

Akningen #r grunden for allt, effektivt ishockeyspelande.
Darfor maste man trana sig att aka pa manga vis sa att man
behérskar sin kropp i olika lagen.

Men é&kningen dr inte bara nodviandig for spelet. Den ar
skon 1 sig sjédlv. Ju mer man kan njuta av den desto mer far
man ut av triningarna och matcherna.

Ett enkelt och bra sétt att fa ut det bésta av dktrdningen &r

att anvinda musik och att dka sa att man gestaltar musiken
med sin kropp och sina rérelser. Det kénns kanske litet
knepigt i borjan, men ganska snart har man lart sig att det
gar bra.

Givetvis gar det lattare att hdlla igdng om ni &r flera

kompisar. Ni inspirerar varandra och hjlps 4t att hitta pa kul :
akfigurer. Ni har sikert nytta av att ta in andra skridskoékare :

- varfor inte tjejer? - i gruppen. Gor ni det sé blir det lattare
att komma pé nya sitt att aka. Dessutom véxer fantasin, sa
att det inte hela tiden blir bara akning pa ishockeyvis. Det
kan blir dans, ocksa.

I borjan kan ni anvdnda musik som ni dr vana att lyssna
pa. Eftersom ni sékert har olika smaker kan ni viaxla mellan
olika latar sa att alla far med sina favoriter. Efter ett tag
kanske ni till och med forsoker er pa att anvénda klassiska
stycken, svensk folkmusik eller latar fran andra lander.

Till slut ér ni s sikra att ni dker p4 manga, olika sitt och i :
olika bagar till olika sorters musik. D& har ni ocksé lart er sa :

mycket att ni kan konstruera nya sorters akstilar - for att bli

bittre ishockeyspelare eller for nojets och njutningens skull. :

Det kanske viktigaste med den hir 6vningen é&r att den
ger dig fina mojligheter att bli vin med din kropp och att
anvédnda dina rorelser till att bli harmonisk och fascinerad
over vad det gar att géra med kroppen.

Du ér din kropp och din kropp &r du!

oM /N tankar om ishockey och
framgangsrika ishockeyspelare.

e

1 Bra spelare i bra lag anvinder intelligensen, modet,
kunskaperna och kroppen klokt. De vet var gransen mellan
tuffhet och dumhet gar.

2 Bra kompisskap dr grunden for allt effektivt lagspel.
Darfor uppmuntrar alla varandra. Den som misslyckas med
nagot far hjélp att komma igen.

3 Ledarna och spelarna hjilps at att skapa vinnarldgen.
Ledarna tar sitt ansvar och spelarna tar sitt. De delar gladjen
och dran nér laget vinner.

4 Hjirnan styr spelet. Man ténker forst och handlar
sen. P4 traningarna forsoker alla bade att bli tainkande
ishockeyspelare och att forsta kroppen bittre.

5 Pa triningarna hjilps alla at att forstd och utfora
momenten pa ratt sétt. P4 matcherna hjilps alla at att
anvéinda kunskaperna och den fysiska styrkan effektivt.

6 En klok ishockeyspelare lir sig under varenda trining
och varenda match att forsta sin egen kropp och hur han
skall anvinda den, béttre och béttre.

7 Ju bittre man forstar sin egen kropp desto skickligare blir
man pa att ta ut alla sina krafter sa att man blir 6verldgsen
motstandarna.

8 Om man lar sig att vixla mellan anspénning och
avspédnning sa bevarar man sin tankeférmaga och sin styrka
béttre under matcher och tréningar.

9 Uppvéarmningen &r viktig for bade kropp och
tankeformaga. Med den far man fart pa bade sina kunskaper
om ishockey och sin formaga att anvdnda kroppen.

10 Ju béttre trinad man 4r att vixla mellan anstringningar
och vila desto mer orkar man och desto béttre spelar man.
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