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Ishockeyns tekniska grunder
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Filosofi: Gladje, Utveckling, Kamratskap

Allt vi gor utgar fran tre grundprinciper:

Gladje forst: Det viktigaste ar att spelarna har roligt och alskar att komma till
rinken.

Utveckling fore resultat: Fokus ligger pa varje spelares individuella utveckling
och att de blir battre, inte pa att vinna matcher.

Vi vill skapa livslang gladje féor hockey och battre personer.

Alla ar lika viktiga: Alla ska fa lika mycket uppmarksamhet och chanser att
utvecklas.

Traningsstruktur

Traningsveckorna ar uppbyggda kring en tydlig och aterkommande struktur for att
skapa trygghet och en logisk utveckling.

Tematiska 3-pass: Traningsveckan delas in i 3 pass. Varje pass dedikeras till att
utveckla individens kompetens och skicklighet for att i det sammantagna styrka
lagets utveckling.

Progression inom varje vecka: Varje vecka foljer samma rytm:

Pass 1: Fokus pa Individuell Skicklighet.

Pass 2: Fokus pa Samarbete & Avslut, dar man anvander sin nya skicklighet med
andra.

Pass 3: Fokus pa Spel & Tavling, dar allt knyts ihop i matchlika situationer.

Skridskoteknik i varje pass: For att bygga en solid grund kommer varje ispass
innehalla nagon form av skridskoteknik, ofta integrerat i uppvarmningen eller i
stationstraning.

SpellTavling i varje pass: Varje enskilt traningspass innehaller nagon form av
spel eller tavling for att maximera gladjen och satta fardigheterna i ett
sammanhang.
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Foraldrar

» Strava efter att inte lagga dig i ditt barns ishockeyspelande for mycket.

« Visa garna intresse och stotta, men tank pa att det ar ditt barn som ska driva sitt intresse
och ha lust och vilja till att fortsatta vara aktiv inom ishockeyn en langre tid.

« FOrsok att i era ’hockeysamtal” vara lyhord och lat barnet vara styrande i samtalet.

« Nar du staller fragor sa se till att de handlar om barnets prestation och upplevelser och
inte kring resultat.

« Att trana, rora pa sig och leka idrott utanfor den organiserade verksamheten upplevs av de
flesta som roligt. Har kan du som foralder spela en viktig roll genom att stimulera till
spontanidrott och lek. Delta garna sjalv.

« Den foreningsorganiserade ishockeyverksamheten ger inte tillrackligt med rorelse
varken ur ett ishockey utvecklingsperspektiv eller ur ett halsoperspektiv.
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Uppflyttning

Kommande slides kommer handla om hur jag ser pa uppflyttningar och hur jag anser man skall forhalla sig till det.

Detta betyder inte att det inte kommer ske tillfdlliga uppflyttning nar det behoévs och for att supporta C1 pa deras traningar
och matcher. Likadant kommer ske fran D1 till oss.

Men uppflyttningar skall vara tillfalliga, gladjefyllda och efter ratt kompetens. Det bor alltid ske i samtal mellan tranare,
tranare och spelare.

/Patrik
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Uppflyttning

Med denna text vill jag ta tillfallet att avdramatisera uppflyttningar till aldre grupper for att hjalpa er och era barn att prata
om det.

Férdelarna (Argumenten FOR att flytta upp en spelare)

* | min erfarenhet, de som féresprakar att flytta upp en spelare brukar lyfta fram tre saker:
Sportslig utmaning: Spelaren far méta snabbare, starkare och skickligare motstand, vilket tvingar dem att hoja sin egen niva.

Mognad: Att spela med aldre barn kan ibland paskynda en spelares mognad och ansvarskansia.
Motivation: For vissa spelare kan det vara en enorm motivationshdjare att fa chansen att trana och spela med de aldre.

Och dessa fordelar ar absolut relevanta, men de kommer med en rad betydligt storre risker.
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Uppflyttning

Med denna text vill jag ta tillfallet att avdramatisera uppflyttningar till aldre grupper for att hjalpa er och era barn att prata
om det.

Nackdelarna / Riskerna (Argumenten MOT att flytta upp en spelare)
Detta ar den viktigaste delen att forsta, eftersom konsekvenserna kan vara langsiktiga och skadliga.

« Social och Emotionell Utveckling (VIKTIGAST):

* En 10-aring ar pa en helt annan social och kdnslomassig niva an en 12-aring. De har olika samtalsdmnen, intressen och humor. Risken ar
overhangande att den yngre spelaren hamnar utanfér socialt, kanner sig ensam och tappar den viktiga kamratskapen.

* Forlorad ledarroll:

» Spelaren gar fran att vara en ledande, tongivande spelare i sin egen aldersgrupp — en férebild som andra ser upp till — till att bli en i mangden,
eller till och med en "lillebror", i den aldre gruppen. Att fa vara bast och en ledare ar en otroligt viktig del av utvecklingen.

* Hockeymassig Utveckling (Kontraintuitivt men sant):

* Mindre pucktid: Spelaren gar fran att ha pucken pa klubban konstant i sitt eget lag till att fa betydligt farre puckberdringar i den aldre gruppen.
For utveckling ar pucktid A och O.

« Minskad kreativitet: | sin egen aldersgrupp vagar spelaren utmana, testa svara finter och vara kreativ. | den aldre gruppen blir spelet ofta
enklare och mer forsiktigt for att inte géra misstag. Man blir en "rollspelare" istallet for en "spelforare”.

* Fysisk kompensation: Om spelaren inte langre kan dominera med sin teknik, finns risken att de bérjar kompensera med att spela mer fysiskt
pa ett satt som inte ar anpassat for deras alder, vilket kan leda till skador.

+ Fysisk Utveckling: Aven om en 10-aring &r stor for sin alder, ar skelett, muskler och leder inte fardigutvecklade. Att standigt spela mot 1-2 &r
aldre barn, som har kommit langre i sin fysiska utveckling, 6kar skaderisken markant.

» Mental Belastning: Pressen att prestera och passa in kan bli enorm. Risken for prestationsangest och utbrandhet 6kar. Gladjen, som ska vara
den absolut viktigaste drivkraften, kan ersattas av en kansla av att man maste "bevisa" sig.
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Uppflyttning

Hur ser svenska hockeyforbundet pa det da:

Forbundet foresprakar att man ska halla ihop alderskullarna sa lange som maojligt. Istallet for att flytta upp spelare, ska man hitta satt att utmana
honom eller henne inom den egna gruppen.
» Exempel pa battre utmaningar:

» Ge spelaren ett storre ansvar sa som att spela i en speciell position.

* Ge spelaren i uppgift att géra sina medspelare battre.

« Skapa dvningar dar den basta spelaren stalls mot tva andra (numerart underlage).

« Sammanfattning: Nar kan det vara ratt?
» Att permanent flytta upp en spelare ar nastan aldrig ratt i den har aldern.

« Entillfallig I6sning, som att spelaren far trana en-tva ganger i veckan med det aldre laget men spela alla matcher med sitt eget lag, kan
ibland vara en fungerande kompromiss.

* Men for att ens dvervaga det bor ALLA dessa punkter vara uppfyllda:
» Spelaren ar exceptionellt dominant i sin egen aldersgrupp, inte bara bra.
« Spelaren ar socialt och emotionellt mogen nog att hantera den aldre gruppen.
» Spelaren sjélv uttrycker en stark 6nskan om en stérre utmaning (utan press fran foraldrar).

« Beslutet fattas av en enig tranargrupp med spelarens langsiktiga valmaende i absolut fokus.

» Slutsats: Den basta miljon fér en 10-aring ar nastan alltid med andra 10-aringar, dar de kan vara en stjarna, en ledare, och viktigast av allt, ett barn
som alskar att spela ishockey.
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LIMHAMN LIMHAMN

Vararegler - Team 15 &
sasongen 2025/2026

/Regler vid vara traningar och matcher \

* Vi har inga mobiler innan eller under traning och match

« Vi ater/dricker inte godis/lask/chips innan eller under
match/traning

* Viar klara 5 min innan istraning med:
« fylld vattenflaska

\  full utrustning pa /

/Regler for vart omkladningsrum \ /Regler for vart materialrum \
* Vi haringa klubbor i omkladningsrummet » Vi satter upp var backar pa hyllorna ordentligt
« Vianvander max 4 krokar var | omkladningsrummet « Var klubba har sin plats | materialrummet
* Vi har var back framfor oss | omkladningsrummet » Vi packar var back ordentligt sa den gar att stalla in i
« Vi flexar inte med varandras klubbor materialrummet

« Vitrangs inte i dorroppning / k /
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Var instdllning - Team 15

sasongen 2025/2026

T- Vi vardar vart sprak! och Vi ar en bra lagkompis!
4 "Vaga testa! Det ar okej att gora fel, det ar sa vi blir battre. Prova den dar finten eller skjut det dar skottet!"
m'i "Vi ar schyssta lagkompisar och hejar pa varandra. En high-five och ett 'bra jobbat!' gér alla i laget glada."
..-’ "Tank positiva tankar, aven om vi ligger under! Ett leende smittar av sig och ger hela laget superkrafter."
@ "Nar traningen eller matchen borjar ar det hockey som galler. Vi lyssnar pa tranarna och var lagkamrater."

. e . . e
QS’ "Vi gor alltid vart basta pa bade traning och match. Det viktigaste ar att vi har forsokt!"

@ "Nar domaren blaser igang matchen ar det ‘game mode' pa! Da ger vi allt i varje byte och spelar for varandra.'

(]
Jv "Det absolut viktigaste av allt: Vi ska ha superkul tillsammans! Hockey ska vara kul och vi alskar att ha kul."
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Har du sett alla idag? &5
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