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TRE KRONORS HOCKEYSKOLA

Tack for att du engagerar
dig som ledare!

SYFTET MED
TRE KRONORS
HOCKEYSKOLA

« Att skapa ett livslangt
intresse dar alla som vill
far vara med.

« Att fa fler flickor och
pojkar att spela ishockey.

 Att driva verksamheter
som anpassas efter
barnens behov, mognad
och villkor.

Att under lekfulla former
fa fram kanslan for
spelet, gladjen, leken och
spontaniteten.

Att med bra utbildning
och utbildningsmaterial
skapa forutsattningar for
att ledarna ska kédnna sig
trygga i rollen.

Att fa fler kvinnor och
man att bli ledare inom
ishockeyn.

Vilkommen som ledare i ett av Sveriges
viktigaste lag. | Tre Kronors Hockeyskola &r
det manga som tar sina forsta stapplande
skar. Det ar dér intresset for ishockey fods.
Dar vi lagger grunden for de allra yngsta att
finna glédje, utvecklas samt att vdxa som
bade spelare och méanniskor. Férhoppningsvis
blir det en gladje som varar hela livet ut. Vi
vill skapa en verksamhet dér alla ar vdlkomna
och har genom aren sett stora positiva
effekter i de foreningar som har en specifik
grupp for flickor. De féreningar som erbjuder
flickor egen istid har l4ttare att behalla dem i
verksamheten nar det senare ska bildas lag.
Pa Svenska Ishockeyforbundets drsmétet
2019 klubbades sju |6ften igenom for vad
svensk ishockey ska verka for pa lang sikt. Ett
av dem var att alla féreningar med ungdom-
sverksamhet ska ha tjejlag som kan tréna och
spela tillsammans. Darfor ar det viktigt att ni
planerar for att ha en grupp for flickor och en
grupp for pojkar.

Barn och vardnadshavare som aldrig
tidigare varit i kontakt med ishockey och inte
satt sin fot i en ishall tidigare ska ocksé kédnna
sig vdlkomna. Féreningslivet skapar samman-
hang och tillhrighet for hela familjen, ndgot
vi i Tre Kronors Hockeyskola vill ta vara pa.

Men till att borja med vill vi séga: tack!
Tack for att du valt att engagera dig som
ledare, du ar otroligt viktig och vi har tagit
fram det hdr materialet just for dig. For att
det ska vara litt att gora ratt!

I hdftet hittar du verktyg och stdd sa att du
tillsammans men andra ledare i din forening
kan skapa en verksamhet dér barn kénner sig
valkomna, mar bra, har roligt och utvecklas!
Det kan |ata mycket, att du som ledare ska
forverkliga allt detta. Men det &r vi 6ver-
tygade om att du kan. Vi vill att vagen in i
ishockeyn ska vara enkel fér bade spelare
och ledare. For att vara en bra ledare pa

Tre Kronors Hockeyskola behdver man inte
ha ishockeyexpertis, klara av att dka Gversteg
baklanges eller sjélv ha spelat ishockey. Den
viktigaste egenskapen vi sdker hos ledarna
pa Tre Kronors Hockeyskola ar att de ska se
alla individer och fa dem att kénna gladjen till
ishockeyn sa att de langtar till ndsta tréning.
Darfor ar du har, for att just du besitter de
kompetenserna.

Vi vill bérja med att beskriva den modell
Svenska Ishockeyférbundet har tagit fram. En
praktisk, vagledande guide byggd pa kunskap
och erfarenhet med malet att skapa ett livs-
langt intresse for ishockey, personlig utveck-
ling och prestationer i varldsklass. En modell
som pekar ut den riktning vi valt att ga med
svensk barn och ungdomsishockey. Vi kallar
den for Hemmaplansmodellen och den bygger
pa foljande fyra huvudprinciper:

« Satt méanniskan i fokus

« Ge alla chansen att utvecklas

» Anpassa traning och match efter malgrupp
« Bedriv en allsidig traning
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PRINCIP 1

Satt manniskan i fokus

Kom ihag att
barnen gor som
du gor, inte som
du sager.

Att skapa relationer &r en av ledarens
viktigaste uppgifter. Ditt satt att vara satter
prégel p& miljon inom vilken individerna ska
utvecklas i som manniskor och ishockey-
spelare. Hur du ar som ledare har en av-
gdrande roll fér hur barnens intresse och
motivation till ishockey utvecklas. Genom
att engagera dig och genuint intressera dig
for varje individ bygger du relationer som pa
djupet kan gora avtryck i en spelares liv - du
har majligheten att bli ledaren som barnen
minns i vuxen alder nér de ser tillbaka.

Din roll som forebild & med andra ord
oerhort viktig, darfor &r det av stor vikt att
ldta ord och handling ga i linje. Kom ihag att
barnen gor som du gor, inte som du séger.

Visa att du &r sérbar och ménsklig och prata
med barnen om vilka varderingar som ar
viktiga, och hur ni ska vara mot varandra i
verksamheten.

Nar du som ledare later barnen vara
delaktiga i de beslut som ror verksamheten,
bidrar det till att de dver tid kommer att vara
villiga att ta stdrre ansvar for sin egen och
hela gruppens prestation och miljé. Dessutom
ar delaktighet en viktig pusselbit for barnens
inlarning.

Al s

mam |
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PRINCIP 2

Ge alla chansen att utvecklas

Lat alla barn testa
pa allt och skapa
en varierande
traning.

Du som ledare har ett ansvar for att barnens
tid i foreningen och inom ishockeyn blir rolig
och utvecklande. Dessa barn kommer att ha
olika bakgrunder och forutsattningar -

olika kon, alder, tidigare erfarenhet med
mera.

Nagra av barnen kanske blir elitspelare,
men de allra flesta blir det inte. Alla kan
daremot fa ett livslangt intresse for ishockey.
Har fyller du som ledare en viktig roll genom
att jobba aktivt mot féljande malbilder:

« Varje enskilt barn ska utvecklas som
manniska.

« Varje barn far ett livslangt intresse for
ishockey och vill vara fortsatt fysiskt aktiv
hela livet.

« Varje barn far en hogklassig grundutbildning
och de som s& sméningom vill far rétt forut-
séttningar att géra en satsning mot ishockey
pa elitniva.

Manniskor utvecklas i olika takt

Gor inte permanenta nivaindelningar utan lat

alla barn testa pa allt och skapa en varierande
tréning. Alla ar inte bra pa allt men genom

att variera far alla kénna sig bra pa nagot och

utvecklas i sin takt.
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PRINCIP 3

Anpassa traning och match
efter malgruppen

Barn ar inte sma
vuxenkopior.

-

Inom svensk ishockey har vi barn som
befinner sig pa olika stéllen i sin personliga
utvecklingsresa. Framst beror detta pa alder,
ambitionsniva och hur lange de varit verk-
samma. Med det i dtanke har vi ett ansvar
att anpassa verksamheten sa att den passar
malgruppens behov.

Konkret betyder detta att nédr barnen
sedan ska borja spela matcher ar regelverk
och ytor anpassade till att fraimja gladje,
utveckling och larande med malgruppens och
individens bésta for 6gonen.

For att lyckas i praktiken ar det viktigt
att forsta att det &r skillnad pa syftet med
barn- och ungdomsishockeyn och var elit-
verksamhet. Barn &r helt enkelt inte sma
vuxenkopior. Det innebar att verksamheten
heller inte ska se likadan ut som elitverk-
samheten, varken pa tréning eller match.
Nér det géller trédningen ar det viktigt att |ata
spelarna lara sig spelet genom att spela det
under barn- och ungdomsaren. Och i takt med

o

kil
}

S

stigande alder via 6vningar borja fokusera pa
mer systematiskt medveten traning. For Tre
Kronors Hockeyskola innebér det att verksam-
heten préglas av lek och enkla 6vningar for att
ldra kdnna ishockeyn och prova pa spelet.

Tavla for att vixa

Tavlingen &r ett naturligt inslag i ishockey och
det ar viktigt att skilja pa hur vuxna tévlar och
hur barn tavlar. Generellt kan vi sdga att barn
tavlar i stunden, har och nu. Som ledare bor
du skilja pa begreppet tavla och pé resultatet
av tavlingen. Tavla/spela match &r processen
och resultatet ar utkomsten.

For barn dr match och tévling ndgot som
ofta uppskattas, ddremot &r resultatet ofta av
mindre vikt. Tavla kan ocksa vara att forséka
vinna en stafett, inte bli kullad, eller vara forst
till pucken - helt enkelt att barnen gor sitt
yttersta. Det hjdlper dem ocksa att véxa, bade
som spelare och ménniskor.
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PRINCIP 4

Bedriv en allsidig traning

Det ar inte farligt
att tréna och leka
mycket.

Att ha en bred rérelsekompetens kan inte
Overskattas. Att kunna gora sa manga olika
saker som mgjligt med sin kropp skapar en
kénsla av kompetens som foder sjalvfor-
troende - som i sin tur skapar motivation.

Det vi upplever att vi ar duktiga pé& och har
sjalvfortroende i vill vi helt enkelt géra mer av.
Aktiviteter som skapar just detta férknippar vi
med gladje.

Ju fler rorelser en individ kan, desto mer
kommer hen att utvecklas som ishockey-
spelare. Darfor &r det viktigt att ge vara barn
och ungdomar maojlighet att samla pa sig en sa
stor rérelsebank som maojligt.

Att ge barnen majlighet att halla pa
med flera olika idrotter under uppvaxten,

i organiserad och/eller oorganiserad form

ar viktigt da det inte bara ger en variation i
tréning utan dven i olika sociala miljder. For de
barn som endast ar aktiva inom ishockeyn ar
det @nnu viktigare att verksamheten séaker-
stéller en allsidig och varierad traning.

Det d4r med andra ord inte farligt att tréna
och leka mycket - s lange det ar individens
egen vilja som styr, att traningen och leken
ar allsidig och varierande och att barnen far
tillréckligt med vila och dterhdmtning.
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ATT TANKA PA SOM LEDARE
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Du som ledare har en viktig uppgift: att barnen
ska kdnna sig motiverade sé att de gor sitt bésta
har och nu men ocksé langtar tills nasta traning.
Det gor du genom att skapa en trygg och rolig
miljo som framjar nyfikenhet och inre motivation.
Som vi tidigare namnt &r mélet med Tre Kronors
Hockeyskola att barnen, ledarna och vardnads-
havarna ska ha roligt sa att intresset for ishockey
forknippas med gladje, och att de under lekfulla
och lustfyllda former introduceras till ishockeyn.
Darfor kan det vara for enkelt att séga att sa lange
verksamheten &r rolig s kommer barnen tillbaka.
Men vad &r det egentligen som barn tycker ar
roligt med idrott.

Vi kan borja med att du sjélv far blicka tillbaka,
vad tycker du var roligt med idrott néar du sjélv
var barn, och vad tror du barnen i er verksamhet
tycker ar roligt?

swehockey.se

Nir forskning gjorts pa vad barn tycker ar roligt
med idrott framkom det att vad som &r roligt &r
mer &n ett leende pé ldpparna. Det vi vuxna tror
barn ska tycka ar roligt - att vinna och fa priser
- kommer ganska langt ner pa listan. Har har
snarare du som ledare en stor mgjlighet att skapa
gladjen. Det kan vara genom att |ata dem gora sitt
basta och utmana sig sjélv i olika 6vningar, finna
lagkanslan i gruppen och att du som ledare har en
positiv energi i ditt ledarskap.

Harnast foljer de tre viktigaste delarna du som
ledare ska tanka pa i ditt ledarskap. Men forst, ta
en stund for reflektion.
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ATT REFLEKTERA OVER:

« Vad ténker du pa nar du last om de fyra grundprinciperna i
Hemmaplansmodellen?

« Varfor har du valt att engagera dig som ledare, vilka ar dina
drivkrafter?

« Vilken ledare inom idrott eller annan fritidsaktivitet minns du
nu som vuxen och varfor?

« Hur vill du att barnen i verksamheten ska uppfatta dig, vad ar
viktigast i ditt ledarskap?

« Hur kan du som ledare férmedla var gemensamma riktning
inom ishockeyn till vdrdnadshavare?

SKRIV NER DINA TANKAR:
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111.s MOTIVERADE BARN
SOM KOMMER TILLBAKA

Vi vill skapa en verksamhet dar barn
upplever sig kompetenta, deltar i verk-
samheten av fri vilja, har ett fortroende for
dig som ledare och kénner en tillhérighet
till gruppen. D& kommer barnen uppleva
sjalvbestamd motivation men ocksa bade
ma och prestera bra!

Anledningen till att de gor sitt basta
pa isen, har kul, och langtar tills nasta
tréning kommer da inifrén. Inte for att du
som ledare eller vardnadshavare peppar,
inte for att de vet att det finns en beléning
om de lyckas, utan av den enkla anled-
ningen att de vill! De mar bra av aktivi-
teten och finner gladje i att anta utma-
ningen. For i grund och botten ar det allra
viktigaste att barnen trivs och langtar till
nasta traning.

swehockey.se

Vart mal ar att skapa ett livslangt
intresse for ishockey. Att barnen ska ma
bra i var verksamhet s3 att de ges béasta
mojliga forutséttningar att utvecklas som
individer, ishockeyspelare och ménniskor.
Du som &r ledare i Tre Kronors
Hockeyskola ar viktig. Kanske den
viktigaste ledaren barnen nagonsin
kommer mota. Det dr du som féder
intresset for ishockey, och vi tror ocksa
att du blir den ledaren barnen minns nar
de ser tillbaka pa sin barndom som vuxna.

Tack for det viktiga arbete du gor!
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Barns delaktighet

swehockey.se

Tre Kronors
Hockeyskola ar
till for barnen.

Tre Kronors Hockeyskola ar till for barnen,
darfor ser vi det som en sjélvklarhet att de ska
kdnna sig delaktiga i sin egen verksamhet.
Att kdnna sig delaktig kan dock vara
fler saker. Det kan handla om att kdnna sig
delaktig i sjalva aktiviteten, att inte behdva
sta bredvid och titta pa. Men det kan ocksé
handla om att f4 vara med och fatta beslut.
Till exempel att barnen far vara med och vilja
ovningar eller bestdmma vilken svarighets-
grad de vill lagga sig pa.

Konkreta tips:

« Lat barnen vara med och vélja 6vningar/
lekar, eller i vilken ordning de ska
genomforas.

« Ha ett ickekontrollerande sprak, undvik att
séga att de maste eller ska utan Iat dem
sjalva besluta.

« Se hela individen, och se alla. Inget barn ska
kénna sig utanfor, anpassa traningen sa att
alla far vara en del oavsett kunskapsniva och
ambition.

« Ta hansyn till barnens idéer och asikter,
lyssna och ta in!

« Delta sjélv i 6vningar och lekar.
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Att fa kanna sig dukti
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Du som ledare kan
skapa en miljo
dar barn kdnner
sig duktiga. Dels
genom vad du ger
berom for, dels
hur du lagger upp
verksamheten.

Vi mar bra av att kdnna att vi lyckas, att

vi klarar en uppgift och aktivt kan delta i
aktiviteten. Att kdnna sig duktig kan innebéra
manga saker. Det kan vara att kdimpa och
gora sitt basta. Att kdnna sig stark och full av
sjalvfortroende. Att kdnna utvecklingen att
fran en tréning till en annan klara ett moment
lite battre. Men ocksé att fa tavla!

Du som ledare kan skapa en miljo dar
barn kdnner sig duktiga. Dels genom vad
du ger berom for, dels hur du lagger upp
verksamheten.

Det ar viktigt att berémma sjdlva anstrang-
ningen. Det kan exempelvis vara nér barnet
skjutit pa mal, rest sig upp fran att ha ramlat,
men dven da hen gor nagot snéllt mot en
kompis.

Du som ledare ska tilldta misstag och fort-
satt vara positiv. D& vagar barnen i hogre grad
testa pa utmaningar i en trygg miljé. Ett annat
satt ar att du som ledare ger konstruktiv
feedback.

Nagot du kan tinka pa nar du ldgger upp
verksamheten &r att anpassa dvningarna sa
att barnen sjélva kan vélja svarighetsgrad. Da
mojliggor du for att de kan ta steg framat, och
inte mots av 6vningar som alltid ar for svara.
Fradmja en miljé dar barnen inte jamfor sig
med andra utan istéllet stéandigt tavlar mot
sig sjélva.

Nagot som vi dven vill trycka pa &r att
kdnslan av kompetensen och att kdnna sig
duktig &r stark nog. Ett positivt tillrop fran
ledaren racker, det behdvs inte nagot pris
eller en beldning.

Konkreta tips:

« Jobba med stationsévningar dar barnen
sjalv kan fa vélja vilken svérighetsgrad de
genomfor Gvningen pa.

« Variera traningen dér lekar, 6vningar och

tévlingar blandas. Det kommer alltid finnas

ett omrade dar barnet kommit lite langre
fram och pé sé satt far en kénsla av att
kunna beméstra uppgiften.

Tavla mot andra och dig sjélv. Ge barnen

chansen att vinna/lyckas och férlora/miss-

lyckas i lika stor utstréckning. Detta kan ske
genom Gvningar med varierande svarighets-
grad, men dven att mo6ta ett jamt motstand.

Den som sténdigt forlorar kommer inte

uppleva kénslan av att lyckas, och det ar inte

motiverande att vara den som alltid vinner.

Variation &r det som far barn att vilja géra

sitt basta, och det ar det som barn tycker &r

allra roligast!

Uppmaérksamma barnens utveckling. Peppa

dem och prata om momenten de nu klarar

av, som de tidigare under sdsongen dnnu
inte hade lart sig.
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Goda relationer

Tre Kronors
Hockeyskola ska
praglas av oppen-
het och valvilja
mot varandra och
att alla blir sedda.

Du som ledare pé Tre Kronors Hockeyskola
ar den forsta kontakten barnen far med
ishockeyn. Darfor ar goda relationer valdigt
viktiga. Det dr ocksé viktigt att barnen kanner
sammanhallning och gemenskap. Men glém
inte heller de vuxnas relationer. Att ni har en
trygg miljé - dar ledarna samarbetar med
varandra och bjuder in och &r 6ppna mot
barnen och vardnadshavarna - &r jattevik-
tigt. Tre Kronors Hockeyskola ska préglas av
Oppenhet och valvilja mot varandra och att
alla blir sedda.

Som ledare ska du vara en bra forebild som
behandlar barnen med respekt, vara latt att
prata med samt har ett vanligt bemotande.

Barnen ska fa kénslan av tillhorighet - det
ska vara en skdn och lustfylld kdnsla att vara
pa isen!

Foreningslivet och lagidrotten har redan
mycket vunnet nar de géller att fa barn att
kénna tillhorighet. Det ligger i dess natur
att skapa kanslan av grupptillhérighet. Men
du som ledare kan dnda gora saker for att
forstérka den kénslan.

Se alla individer, visa att du bryr dig om
dem och deras utveckling. Visa att alla har
en viktig roll for helheten. Har ett barn varit
borta fran en tréning, sa berétta att hen var
saknad och att det &r roligt att hen &r
tillbaka!

Skapa 6vningar och lekar som stimulerar
vi-ké@nslan. Hjélp dven barnen att knyta band
med varandra. Jobba med samarbetsdvningar
och berém nér barnen &r snalla och hjalp-
samma. Prata om hur det &r att vara en bra
kompis, om att de ska hjalpa och peppa varan-
dra i med- och motgéng samt hur man &r en
god vinnare och forlorare.

Foreningslivet inkluderar hela familjen,
dérav ar det viktigt att skapa en bra relation
till barnens vardnadshavare ocksa. Dels for
att du som ledare enklare ska kunna férmedla
din och féreningens bild av verksamheten.
Men ocksa for att vardnadshavarna ska kénna
sig delaktiga i sitt barns idrottande. Positivt
engagemang fran vardnadshavare kan vi inte
fa for mycket av.

Konkreta tips:

« Se till att prata med alla barn, |at dem hora
sitt namn pé varje tréning.

« Anvand er av gruppsamling pé isen innan
och efter varje tréning.

« Involvera vardnadshavare i verksamheten,
fa dven dem att kdnna att de ar en del av
féreningen.
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Nu har vi gatt igenom ledarskapet och hur du

ska tanka for att barnen ska finna gladjen med
ishockey och kdnna sig motiverade att delta i
verksamheten. Men ocksa hur de far ett mer rotat
intresse och stannar kvar langre inom ishockeyn.

| det har avsnittet ska vi kika lite ndrmare pa
metodiken och ge dig enkla tips pa hur du kan
tdnka under traningar och hur du kommunicerar

med gruppen.

TIPS!

Visa och instruera. Visa sjilv hur
6vningen eller leken fungerar. Ténk pa
att d&ven du som ledare kan ramla for
att visa att det ar helt okej. Allt &r en
del av larandet.

Lar ut genom att hiarma. En klassiker
ar folja John. Dér kan barnen hdrma
dina rorelser eller varandras.

Kroppssprak. Férmedla glddje. Visa
med kroppssprak och ansiktsuttryck
nér nagot &r bra och roligt!

Symboler och tecken. Anvand dig av
symboler och tecken for att gora det
enklare att forsta en 6vning.

stall fragor till barnen. Hur gér man
det hér pa basta satt? Vad heter det
hédr? Kan négon visa hur man gor en ...2

Samlas pa kni. Kom ner pd samma
niva som barnen.

Se alla individer. Prata med alla: alla
ska bli sedda, horda och bekréaftade.

Forstirk goda beteenden. Ge positiv
feedback pé anstréangningar som
barnen gor. Exempelvis nér de ramlar
och reser sig upp igen, nar de kimpar
och tar det dar sista skaret, nar de
vagar utmana sig sjélva eller prova pa
nagot de inte kan. Tank ocksa pa att
berdmma nar barnen &r hjadlpsamma
mot varandra.

Bjud pa dig sjilv som ledare. Skoja,
skratta och busa. Ishockey ar och ska
vara roligt - inte pa blodigt allvar.

Peppa! Ha en berommande och
peppande ledarstil pa och utanfor isen.

Forklara. Var noga med att forklara
varfor vi gér en évning och vad det ar
barnen ska lara sig.

Energi smittar. Visa att du ocksa
tycker det ar roligt med ishockey!
Humor och energier smittar!
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OVNINGSSYMBOLER

Vv

Anfallsspelare
Forsvarsspelare

Malvakt

Nyintagna positioner
Akning framat utan puck
Akning framat med puck

Akning bakat

Véandning under akning bakat

till &kning framat

Véndning under akning framat

till &kning bakat

21l Akning framat med stopp

N Fartvéxling frén langsam akning

framat till hogsta fart framat

_____________ > Passning

> Skott mot mal

I 5 Droppasshing fortsatter
utan puck

% Fintar, fortsatter framat
med pucken
X Ovningsredskap (pylon)

® Ledare

] Puck

SPELPLANER
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Planering

Involvera
dven barnen i
verksamheten.

Malet som ledare ir att skapa en milj6 dar
barnen trivs, utvecklas och som de vill komma
tillbaka till. Det viktigaste budskapet &r att det
ar kul att spela ishockey.

Genom att skapa en verksamhet med hég
aktivitet dar barnen har mojlighet att lyckas,
far kdmpa och gora sitt basta finns goda moj-
ligheter till att fanga deras intresse. Involvera
dven barnen i verksamheten, |at de vara med
och bestdmma t.ex. dvningsval, lekar eller
svarighetsgraden pa en viss 6vning. For att
uppna en hog aktivitet ar stationstréning,
lekar dér barnen ar i mycket rorelse eller spel
dar flera &r igang samtidigt nagra alternativ
att anvanda sig av. Hog aktivitet innebér inte
att allting ska gé snabbt utan att barnen &r i
rérelse s& mycket som magjligt.

Nir du som ledare ska planera istridningen
bor du utga fran tre delar:

e Lek

« Tekniska grunder

* Spel

Under en sdsong s tar det tid fér barnen att
|ara sig varje 6vning som du som ledare har,
undvik att férdndra évningarna infor varje
tréning, anvéand istéllet samma dvning flera
ganger sa barnen hinner léra sig. | de fallen

ni har véldigt manga barn pa isen och vill
genomfora en stérre mangd stationer, t.ex.
8 st sa kan det rdcka med att ni anvander

4 6vningar men dubblerar varje 6vning sa ni
far 8 stationer.

Avslutet pa respektive ispass ar valdigt
viktigt da det &r bland de forsta sakerna som
barnen ndmner nér de tréffar sina foraldrar.
Att avsluta med ndgonting som barnen tycker
ar roligt och som skapar gemenskap och
gladje ar bra varianter pa avslut. Det kan t.ex.
vara en gemensam ramsa som laget/foren-
ingen har, en lek som barnen tycker valdigt
mycket om, eller liknande.

Spel:

Manga barn vill spela ishockey, darfor ar det
ocksa viktigt att spel finns som ett inslag

vid varje tréning. Manga barn och ungdomar
tycker att en viktig del i idrottandet &r att fa
kdmpa hart, anvédnda kroppen och utmanas i
relation till sig sjalv och andra. Spelmomentet
ar ett effektivt verktyg for att fradmja indivi-
dens langsiktiga utveckling och gladje.

Trinarskap pa is - fran start till slut

Borja gédrna passet med att samlas i om-
kladningsrum och byt om tillsammans. Det
blir ocksa en mojlighet for ledarna att bygga
relationer med spelarna. Spelarna kénner sig

BYGGMATERIAL
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sedda och det skapar en bra grund déar spe-
larna kanner sig trygga. Halsa pa alla spelarna
med deras namn.

Tips infor ispasset:

« Namnskyltar pa hjalmarna.

« Ha gérna en ledare som hélsar valkomna
i entrén.

« Ha en ledare i béset under traning som kan
hjalpa till med material etc.

« Planera ispasset och dela med samtliga
ledare i teamet, gdrna stationstréning for
att sakerstalla att det ar sa hog aktivitet
som majligt med sa lite kébildning som
mojligt.

« Planera ocksa in vatskepauser.

Ispasset:

1. Lat spelarna &ka runt fritt forsta 5-10
min och anvdnda materialet som finns
tillgéngligt ute pa isen.

2. Samla ihop alla barnen tillsammans.
Hitta en bra avgransad plats, ex ndgon av
cirklarna eller ndgot sarghdrn. Tank péa att

barnens blick fokuserar pa dig som tranare.

3. Dela upp i mindre grupper dér en ledare
ansvarar fér samma grupp pa samtliga
stationer/6vningar.

4. Ge instruktion - visa - prova - feedback-
Ova igen. Tank pa att det viktiga ar att
barnen kommer igéng sa fort som majligt.
Ha tédlamod och I&t barnen fa testa sig
fram. Det spelar ingen roll om det inte blir
perfekt resultat direkt, forstark istéllet det
som fungerar och att de végar prova.

5. Innan byte av 6vning eller station: Samla
ihop barnen; ex fraga vad de har trénat pa
och vad de lart sig? Eller om de har haft
roligt?

6. Upprepa steg 4 och 5 vid samtliga
stationer.

7. Samla ihop alla barnen tillsammans.
Hitta en bra avgrénsad plats, ex ndgon av
cirklarna eller nagot sarghdrn. Tank pa att
barnens blick fokuserar pa dig som tranare.

8. Tacka barnen for dagens traning och
avsluta gdrna med nédgot positivt, ex nagon
ramsa.

Efter ispasset:

« Ta 5-10 min tillsammans (alla ledare) och
reflektera 6ver ispasset. Vad fungerade bra?
Vad kan vi utveckla och gora battre tills
nasta pass?

(Detta hjalper till att skapa samsyn och
utvecklar verksamheten framat.)

Tips: Titta igenom TKH-hiftet for att fa
konkreta tips pa bra och effektiva ledar-
beteenden som du kan anvinda pa is.
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Fystraningens roll i TKH

Att Oka rﬁrelsefﬁrméga, STYRKETRANING

Styrka OCh kopdltlon hOS de . « Lekfulla hinderbanor pa isen framjar styrka,
allra yngsta sa hittar vi det vi balans och koordination.

behover pé |Sen « Variera dvningar som innebdr att dvningarna blir

ldmpligt utmanande och kréver rérelserikedom.

Lat barnen testa sig fram

OCh att de Végar prova nya UTHALLIGHETSTRANING
moment « Allsidigt istraningar/ovningar med lekfullt fokus.

» Smaélagsspel i olika former.

« Medverkan i andra idrotter.

——
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SKRIV NER DINA TANKAR:
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Tekniska grunder

ISHOCKEYNS
TEKNISKA GRUNDER:

« Skridskodkning

« Klubbteknik

« Passningar och
mottagningar

« Skott

» Narkampsspel

Manga barn tar sina forsta skar pa Tre
Kronors Hockeyskola. Har laggs grunden for
att de pé sikt ska kunna hantera bade puck,
klubba, medspelare och motstandare. Darfor
ar ocksa grunderna sa viktiga och nagot vi
tycker det ska laggas bade tid och upprepning
pa, inte bara under Tre Kronors Hockeyskola
utan fortsatt genom hela hockeyresan.

| Tre Kronors Hockeyskola lagger vi stort
fokus pé att lara ut den forsta pelaren i is-
hockeyns tekniska grunder: skridskodkningen.
Med det sagt sa behover vi dven komma ihag
att dven inkludera de Ovriga fyra tekniska
grunderna.

Tank pa att anpassa tréaningarna efter
barnen i gruppen och valj 6vningar efter vart
de befinner sig i sin utveckling. Det viktigaste
budskapet dr dnda att det ar kul att spela
ishockey.

Att lara sig dka skridskor kan ske pa olika
satt. Dels genom att du som ledare rent prak-
tiskt visar och lar ut sjélva tekniken till skrid-
skodkningen, men det sker dven i allt annat ni
gbr pa isen: genom lekar, stafetter, matcher
eller varfor inte att dansa pa isen till musik.

Ett par slipade skidskor gor allt ldttare,
se darfor till alla barn far slipat!

Grundliggande beteende for
skridskodkning:

« ”’Ner med rumpan”

« "Upp med hakan”

« "Fram med knat”

Vi ska leka fram...

« Balans

« Koordination

« Akstallning

« Kénsla

« Gladjen att aka skridskor

« Akning utan klubba, med klubba och
med puck

Akstallning

lllustrationen beskriver vilka delar som kan paverka skridskodkningen.
Alla spelare har en viss individuell stil och behdver stottning utifrédn var spelaren befinner sig.

Blicken

Hoften

Y Framat/bakat-flex
(boj i fotled)

Snorning

Att lamna ett eller tva
hal kan vara ett bra tips
for att lattare komma
ner i stéllning
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Kna framfor ta och
rumpan hakom hal
= hdj i fotled och
knaled

Bra grund och akstillning ger bland annat:
« Lag tyngdpunkt

« Balans

« Glidet pa skenan

« Langd och kraft i skridskoskéret = FART
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Tekniska grunder - Malvakt

Det ar kul att vara
malvakt - Lat alla
som vill fa testa!

Ge alla som har lust att prova pé att vara
malvakt chansen att géra det, men se ocksa
till att de barn som tidigt fastnar for mélvakts-
rollen uppmuntras och ges mojlighet att om-
véxlande spela ute sa lange det bara géar. Pa

sa satt utvecklas skridskoakning, klubbteknik
och spelforstéelse som &r forutsattningar
bade for att lyckas stoppa puckar och for att
kunna fortsétta spela ute.

Se filmen med malvaktsutrustning som

ar enkel att ta pa och av, sa det gér snabbt
att skifta fran utespelare till malvakt.
Malvaktsbenskydd som enkelt halls pa plats
med ett fatal kardborrband och en tréja med
insydda skydd fér armar och éverkropp.
Alltsammans tas pa utanpa den 6vriga ut-
rustningen som utespelarna har, sa att bara
handskar och klubba byts ut for att fa en fullt
utrustad malvakt.

Minst en ledare som har sirskilt fokus pa

malvakterna - Malvaktsledare

« Intresse och engagemang for de som vill
prova pa att sta i mal &r viktigare dn kun-
skapen om maélvaktsspelet

« Se till att skydden sitter ratt

« Se, bekréfta och ge malvakterna mojlighet
trana att;
o Forflytta sig och hitta ratt i mélet
o Rédda puckar med klubba, handskar,

benskydd och med kroppen
o Kontrollera returer och spela klart genom
att fa tillrackligt med tid mellan varje skott

« Tipsa, visa och guida till utforskande av olika
satt att forflytta och att radda, bade stdende
och nere péisen

« BOrja gédrna med kontrollerade skott fran en
ledare eller &ldre spelare i syfte att pucken
ska ga att stoppa - inte i forsta hand for att
gbra mal

« N&r lagkamraterna tar avsluten prioriteras
maélvaktens instéllning att rddda varje puck
med alla medel - Tavla och stoppa pucken
till varje pris

« Se till att skott kommer nar malvakt ar be-
redd - Skytt och méalvakt har 6gonkontakt

« Ge feedback - Framst genom positiv
forstarkning, uppmuntran och pep

« Skapa nyfikenhet och ett bestédende intresse
for mélvaktsspelet

« Aktiva mélvakter som &ven kan delta i lekar
och i manga teknikdvningar for utespelare
for att trana skridsko- och klubbteknik
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o En skon kansla att radda puckar gor det roligt
att vara malvakt!

&
>
=
—
-
<

« Enkelt att prova pa utan att binda sig for att
vara malvakt

o Littillgangligt med utrustning som fort och enkelt
gar att satta pa och ta av

o Utrustning som skyddar tillrackligt bra sa att det
inte gor ont att radda eller finns skaderisk

« Utmanande men inte for svart - Viktigt att
fa lyckas
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| den har delen gar vi igenom skridskodvningar.
Ovningarna genomfors utan klubba, och kan goras pa
tvaren, diagonalen, langden eller runt delar av isen. Har
ar det bra att ha sa manga ledare som mdjligt ute pa isen,
sa att alla barn blir sedda och for att ge dem en hjdlpande
hand nér sa behdvs. Om inte ledare finns att tillga kan ni
anvanda saker som koner, bockar, hackar eller liknande.
Gor den har delen lekfull och lat barnen utmana sig sjilva
att vaga lite mer for varje gang.

LEKAR & OVNINGAR




25 Tre Kronors Hockeyskola

swehockey.se

DE FORSTA SKAREN

KANNA PA GLIDET
En bra 6vning att bérja med for att barnen ska fa en kénsla for
var glidet finns under skridskon.

Gor sahir:

« Borja stillastadende.

« Ror pa benen fram och tillbaka med armarna pendlande.

« Hitta kanslan for var framkant och bakkant pa skridskon finns.
« Sjunk ner i sittande stallning.

« Forsok att sitta ganska djupt.

« B&j i knd och fotled.

« Ha 6verkroppen latt framatlutad.

« Rikta blicken snett framat ungefar 5-6 meter.

« Res dig upp lite och tryck med benen utat sa du glider framat.

GLIDISARETT BEN

Nyckeln till att &ka skridskor, ar att hitta tyngdpunktsforskjut-
ningen fran ena benet till det andra benet. En bra évning bade
for glidfasen och tyngdpunktsforskjutningen dr nar man star
pa ett ben och glider framat.

Gor sahar:

« Ta lite fart.

« Glid pa ett ben.

« Boj i knd och fotled.

« Hitta kénslan av att “hdnga pé plésen”, alltsé en latt framét-
lutad stéllning som gor att du far kanslan av att det tar stopp
- att du hanger pa plosen.

« Avspand i axlar och armar.

« Kénn balansen, kédnn glidet.

« N&r balans uppnétts byter man ben.

GLADA FOTTER

For att fa fart framat i skridskodkningen beh6ver barnen lara
sig skjuta ifran med ena skridskon. | den har évningen far man
uppleva var fastet finns och hur man vinklar skridskorna utat.

Gor sahér:

« Starta med att vinkla skridskorna utat likt en anka.

« Borja med tyngdoverforingar mellan hoger och vénster skridsko.
« Hall i ihop halarna hela tiden.

« BGj extra mycket i kné och fotled.

« G& framat som en anka.

RAMLA PA ISEN

Ramlar gér man ganska ofta, och for att ta sig upp krévs balans
och koordination. Darfor ar det bra att trana pa att ramla pa
isen och ta sig upp igen.

Gor sahir:

« Ak nagra skar framat.

« Ramla framéat pa mage eller pa rumpan.
« Ta dig upp.

* Upprepa.

GLIDISAR PA TVA BEN
For att barn ska hitta en bra dkstéllning och fa kdnslan av
glidet bor barnen tanka mycket pa olika balansmoment.

Gor sahar:

« BGj pé kna och fotled.

« Ta négra skar, glid fram pé tva ben.

« Ju lagre akstéllning, desto battre balans.

« Ha 6verkroppen latt framatlutat.

« Rikta blicken snett framat cirka 5-6 meter.
« Glid!

SKJUT IFRAN

Att lara sig skjuta ifran i ett skridskoskar ar viktigt for farten
och kraften framat. | den hér 6vningen skjuter man ifrdan med
ett ben i taget. Byt franskjutsben pé végen tillbaka.

Gor sahar:

« B&j i knd och fotled.

« Vinkla ena skridskon lite utéat.

« Flyttas 6ver balansen och tyngdpunkten till andra skridskon.
« Skjut ifran och glid.

« Ta ihop skridskorna efter franskjutet.

PLOGBROMS/HOCKEYSTOPP

Nar man fatt upp farten &r det viktigt att kunna stanna. Den
enklaste varianten &r plogbroms och den lite svarare &r
hockeystopp.

Gor sahar - Plogbroms:
« Ta fart framat.

« Boj kna och fotled.

« Vinkla tdspetsarna inat.
» Bromsa likt en plog.

Gor sahir - Hockeystopp:

« Ta mycket fart framat.

« Tvarstall skridskorna samtidigt som en djup knébdj utfors.
« Tryck emot ordentligt med bada benen och skridskorna.

e Tany fart.

AKNING FRAMAT
Som avslut, ak avslappnat och rytmiskt framat.

Att tinka pa:

« Att benen och armarna ska samverka.

« BOj kné och fotled.

« FOr 6ver tyngden fran ben till ben.

« Strack ut kné och fotled, for franskjut med hela skenan.
« Isdttning néra den glidande foten.

« Armarna ror sig avslappnat och rytmiskt nara kroppen.
« Hall blicken uppat.
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SKRIDSKOOVNINGAR

Nar barnen kommit 6ver den forsta barridren med att ta de forsta skdren kan ni
borja med fler skridskodvningar. Vi fortsatter utan klubba och behaller samma lek-
fullhet och gladje till att vara pa is. De har dvningarna delar viin i grona dvningar
som ar enklare och barnen kan prova pa de forsta aren i Tre Kronors Hockeyskola
och roda dvningar som ar svarare och som ni kan fortsatta med langre fram.

OVNINGAR

Pumpen Knéadopp

For benen langsamt isdr och ihop, tyngden mitt pé foten, Langsamt med fokus pé balans, upp med blicken, vaxelvis
hela skenan i isen, aktivt pumpande med benen, blicken hoger och vénster kné, knét i isen sé att skridskon pekar
framat, langsamma rérelser. rakt upp, anvand armarna.

Bubblan Oversteg

Arbeta med bade armar och ben, stora och langsamma Arbeta med armarna, vrid brostet och blicken mot mitten,
rorelser, kom ner i sittande, arbeta med armarna, éver- ténk pa stora arm- och benrorelser.

kroppen och blicken framat.
Glidsving/franviandning

Kottbullen Inre benet framfér det andra, parallella axlar genom

Sitt ner, upp med blicken, upp men éverkroppen, ner med svéngen, vrid pa huvudet, blicken snett at sidan, tryck
rumpan, blicken rakt fram. Djupet, blicken, glidet. hoften framat, kom djupt ner i svangen.

Slalom/twist Kottbullen baklanges

Bada skenorna pa isen, stora svdangningar och anvand Sitt ner, upp men blicken, tyngden mitt pa foten, upp med
armarna, upp med blicken. 6verkroppen ner med rumpan, blicken rakt fram. Tank pa

djupet, blicken och glidet.
Framldnges C-skir

Ett skar i taget, halv cirkel och langsamt. Upp med 6ver- Baklidnges C-skar

kroppen, arbeta med armarna. Arbeta med armarna, ett skér i taget som en halv cirkel och
langsamt, ihop med fétterna mellan varje skér, kom djupt

Glidskir ner i dkstéllningen, upp med dverkroppen och blicken.

Overdriv skridskoskaren rakt fram med armar och ben,

langa glid mellan skaren, hang mellan varje skar, kom djupt Baklanges oversteg

ner i dkstéllningen, strack dverkroppen. Stora rorelser, anvdand armarna, blicken snett nedat.

Springa pa skridskorna Overgangar

Arbeta aktivt med bade armar och ben, 6verdriv med B6j fot och knéled, 6ppna héfterna och vrid ut, skridsko i

armarna, bra for balans och koordination. akriktningen, skjut ifran med bortre skridskon.

Innerskar framlanges
Stora svangar.

Scooting
Tryck ivag med hela skenan och avsluta med hélen. Kom
djupt ner i akstéllningen.

Jamfota upphopp under framlingesakning

Upp med blicken for att halla balansen, hoppa upp med
vristerna och bgj lite i knéled, landa pa hela skenan, mjuk
i knaled.
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LEKAR

Barn leker spontant - ensamma eller i grupp. Leken stimulerar barnens
utveckling - bade fysiskt och socialt. Leken gor ocksa traningen rolig och
omvaxlande och den “lurar” barnen att tdnja pa sina egna kunskapsgranser.
Dérfor ar det sa viktigt att leken finns med i Tre kronors Hockeyskola. Har
foljer en hel del exempel pa lekar ni kan anvinda pa traningarna.

Lek &r en bra
ingang i larande.

Byta koner

a) Barnen &ker fritt och vid signal séker
varje barn upp varsin kon (cirka fem
meter mellan varje). Nar alla har hittat en
kon far barnen borja aka fritt igen.

b) Samma som ovan men med en kon mindre
an deltagande barn.

Hoénsgarden

Barnen star pé en linje. Nar ledaren ropar
“tupp” aker barnen pa raka ben och ropar
“kuckelikuu”. Vid ”hdna” kryper barnen ihop
lite och anvénder armarna som vingar och
kacklar. Och vid "kyckling” blir barnen jatte-
sma och ropar pip, pip.

Grupp och Rova

Barnen aker fritt var for sig pa isen. Nar
ledaren ropar ”grupp” ska de &ka och stalla
sig i grupp om tre barn och halla varandras
hander. Barnen borjar sedan aka fritt igen. Nar
ledaren ropar “rova” ska barnen stanna och
sétta sig ner pa isen.

Flytta puck

Barnen star tva och tva vid en startlinje. Ett
av barnen aker och hamtar en puck som
ligger pa en bestdmd linje. Hen tar sedan med
pucken, aker runt konen/dacket, och lagger
tillbaka pucken igen pa samma linje for att
sedan aka tillbaka till utgangsléget och skicka
ivag kompisen. Gar dven att kdra som stafett.
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Vem &r radd for vargen?

Tva bolinjer. En utses till varg. Vargen ropar *vem &r radd for
vargen” och dé ropar 6vriga barnen ”inte jag”. Sedan forsoker
barnen att ta sig till ndsta bolinje. Vargen forsoker kulla sa
manga som méjligt. De som blir kullade hjalper vargen.

Tunnelkull

Fasta kullare. Den som blir kullad stéller sig bredbent pa isen
och ndgon som &r "fri” ska befria det kullade barnet genom att
krypa genom eller glida pa mage mellan dennes ben. Den som
”réaddar” en annan deltagare kan inte sjalv bli kullad.

Cirkus
Barnen far valja olika djur som de ska &ka runt och forestélla
pa isen.

Nordanvind och sunnanvind

En variant pé kull. Tva barn utses till nordanvind och ett barn
blir sunnanvind. Ovriga barn &ker runt. Blir man kullad av
nordanvinden fryser man till is och blir stillastdende i en frusen
position. For att bli upptinad och fa dka vidare maste man bli
kullad av sunnanvinden.

Ishandboll

Tvé lag med tvad mal, man far glida ndr man har bollen men
inte ta nagra skar. Bollen far inte tas fran nagon, daremot far
passningar brytas.

Doppboll

Dela upp i tva lag. Leken gar ut pa att barnen skall férstka
passa bollen s& manga ganger som mojligt dar varje lyckad
passning ger podng. Bollhallaren skall doppa bollen i isen innan
passning far ske. Bollhallaren ar fri men far inte dka med bollen
utan skall stanna och doppa den i isen och sedan hitta en
passning.

Skridskoskyttestafett

Dela in barnen i lag om tre till fem deltagare. Gér upp en rund-
bana (en zon) med en eller tvé "skjutstationer” bestiende av
drtpasar och hinkar. Det géller att dka fort till skjutstationerna
och dér kasta en artpdase (eller puck) i hinken fran lampligt
avstand. Traff och du far dka vidare. Miss innebar en liten extra
runda som &r uppsatt mitt i banan. (Har kan man byta ut &rt-

pasen och hinken mot klubba och puck samt ett litet mal).

Bokstavsleken

En forutsattning for leken ar att det finns reklam péa sargen.
Ledaren sdger en bokstav som barnen ska hitta pa sargen och
dka dit.
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STAFETTER

Berdm alla goda forsok!

Barn gillar att tavla och uppleva spanning och framgang.

Genom att ordna enkla lekfulla tavlingar skapas forutsattningar for att
alla deltagarna kanner sig uppskattade pa ett positivt satt. Glom inte att
berdmma deltagarna, saval vinnarna som forlorarna oavsett resultat.

OVNINGAR

Skridskostafett

Barnen star i ett led bakom startlinjen. Den som startar
aker och rundar konen/dacket och aker sedan och véaxlar
med lagkompisarna. Om barnen &r osékra pa skridskorna
kan man lagga in att man maste glida fran en speciell
punkt for att undvika att ha fér hog fart vid vaxlingen. Gar
dven att kdra som slalomstafett med koner/déck.

Hamta kompisstafett

Utse en "hamtare” i respektive lag som stér pa bla start-
linjen. Ovriga i samma lag finns pa andra bl&linjen. P& signal
aker ”hamtaren” 6ver och for éver en lagkompis i taget.
Nar alla finns pa startlinjen ar stafetten klar. Ledaren kan
vélja att hamtaren haller kompisen i handen, puttar pa i
ryggslutet eller drar kompisen i klubban 6ver till andra
sidan.

Himta-och-lamnastafett

Barnen star bakom startlinjen. Férsta barnet dker med en
puck till blalinjen och lagger den pa linjen. Sedan aker bar-
net tillbaka och véxlar. Ndsta hamtar pucken och sa vidare.
a) Aker med pucken i handen.

b) Puckféring med klubban.

Malstafett

Barnen star i ett led vid rédlinjen med varsin puck. Forsta
barnet dker med en puck och skjuter in den i ett tomt mal,
om man missar maste man fortsatta tills pucken ar inne

i malet. Sedan aker barnet tillbaka utan puck och véxlar.
(Gar att kdra med malvakter ocksd = svar).

Klubbstafett

Forsta barnet aker med en klubba runt en kon/ddck och
sedan tillbaka till gruppen. Vid vaxling maste man éka runt
sin egen grupp och sedan [&mna dver klubban till ndste
som ska &ka.

Godstagsstafett

Den som &r langst bak skjuter de dvriga framfor sig genom
att halla handerna pa den framférvarandes rygg eller
svank. Ovriga barn héller handerna pa den framférvarande.
Sista barnet skjuter ett varv. Vid vaxlingen blir det den
som ar forst i tdget som kopplar bort sig och blir den som
skjuter taget ett varv. Nar alla har skjutit taget ett varv ar
laget i mal. Delar man in laget i tva mindre tag sa éker tag1
ett varv for att skicka ivag tag 2. Under tiden tag 2 aker
byter tadg 1 den som ska skjuta pa.

Expresstagsstafett

Dela in 3-5 barn i varje lag. Den som &r langst fram,
”loket”, drar de Gvriga barnen, men alla dker med benen.
Under forsta varvet dker bara barn nr 1 och vid varv tva
kopplar barn nr 2 ihop med barn 1. Bakomvarande héller

i hoften pa barnet som ar framfor. Varv tre kopplar barn

nr 3 ihop med spelare nr 2 och sé vidare. Ni dr i mal nar alla
i laget passerat mallinjen. Om man kor fler gdnger bor man
byta startordning i laget.

Utveckling av ovanstaende exempel: Efter att alla i
laget har akt sa borjar laget koppla bort ett barn efter varje
varv. Da blir barn nr 2 ”lok” och fortsétter aka med 6vriga
spelare som &r kvar. Sista varvet dker ett barn ensam. P4
sa satt aker alla lika mycket.

Flytta bildacksstafett

Barnen startar bakom en linje. Framfér varje lag finns ett

déck pa ett avstand pa cirka 3 meter. Stafetten gar ut pa

att sa snabbt som mdjligt flytta dacket dver en bestdmd

linje genom att:

a) Barnen i farten sldnger sig p& mage pa bildécket.

b) Barnen i farten sétter sig ner pa bild4cket sa att dicket
glider framéat och nér dacket stannat, snabbt upp pa
benen, tillbaka och véxla.
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Onskade Trinarbeteenden

Var engagerad, sprid glddje och bry dig. Barn oavsett &lder
tycker om att lara sig saker, ge hjdlpsamma instruktioner pa
ett gladjefyllt satt. | dessa unga aldrar ar aktivitet, rorelse och
gladje en prioritet, undvik langa kéer och langa samlingar.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

Dessa dvningar stimulerar automatiskt till lek, teknisk
inlarning och spel. | 6vningarna kommer barnen lara sig
grunderna i ishockey. Genom att ha roligt och kdmpa for
att lara sig saker kommer barnen utvecklas. Det &r nagot
speciellt med att se gladjen och stoltheten hos ett barn som
lért sig nagot nytt.

UTFORANDE

A - Vem ar radd for vargen - Barnen ska ta sig 6ver pa
andra sidan. Ledarna &r i mitten och ropar "vem &r radd for
vargen”. Nar barnen blir tagna hjalper de till att jaga. Byt
gérna ut till andra djur for att halla igdng 6vningen.

B - Skridskobalans - Barnen ska dka fran en sida till den
andra med déck och konor som hinder. Testa olika skrid-

skobalansévningar. Har kommer nagra férslag pa balans-

6vningar i olika steg.

hinder.

D - Tvamalsspel

Steg 1- Kénna pé glidet (8k sakta och balansera), Glada
fotter (Ga som en anka), Skjuta spark (putta fart med en
skridsko), Ramla och ta dig upp. Stoppa (Plogstopp och

hockeystopp) Glida p4 ett ben

Steg 2 - Bubblor (dka framéat genom att géra cirklar/
bubblor med skridskorna, Kéttbullen (kryp ihop som en
kéttbulle och glid, Slalom (twista dig framéat) C-skar (rita
ett C med en skridsko i taget) Springa pa skridskorna,
Bakldngesakning

Steg 3 - Glidsvangar runt konorna, Scooting runt en
cirkel genom att trycka ifran med yttre skridskon,
Kéttbullen bakat, Jamfotahopp, Innerskér pa ett ben,
Oversteg runt cirkeln framat-bakat

C - Puckforingsbana med skott - Barnet fér ta vilken vag
som helst genom konbanan, uppmana gérna barnen att aka
4t olika hall och vanda runt konorna. Avsluta med skott pé
mal. Flytta gérna runt konorna och ha ledare som rorliga
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Onskade Trinarbeteenden

Var engagerad, sprid glddje och bry dig. Barn oavsett &lder
tycker om att lara sig saker, ge hjdlpsamma instruktioner pa
ett gladjefyllt satt. | dessa unga aldrar ar aktivitet, rorelse och
gladje en prioritet, undvik langa kéer och langa samlingar.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

Dessa dvningar stimulerar automatiskt till lek, teknisk
inlarning och spel. | 6vningarna kommer barnen lara sig
grunderna i ishockey. Genom att ha roligt och kdmpa for

att lara sig saker kommer barnen utvecklas. Det &r nagot
speciellt med att se gladjen och stoltheten hos ett barn som
lért sig nagot nytt.

UTFORANDE

A - Flytta puckar - Ligg ut massor med puckar pa ena
sidan. Spelarna ska hjélpas &t som ett lag att flytta sa
manga puckar som mojligt pa 30 sekunder fran den ena
sidan till den andra. En puck i taget. Kér 6vningen flera
ganger. Lagg ut konor och dack som hinder som spelarna
ska ta sig forbi.

B - Se upp for dinosaurierna - Puckféringslek dar ledarna
ar dinosaurier med tvé upp och nedvénda klubbor som
armar. Barnen ska férsoka dribbla sa nara dinosaurierna

som mojligt utan att bli av med puck en. Blir man av med
den hdmtar man den och kor igen.

C - Ak huller om buller - Ledaren ropar ut olika rérelser
som barnen ska goéra t ex stopp, sta pa ett ben, kryp ihop
som en kottbulle, lagg dig ner, hoppa jamfota etc. Mellan
varje instruktion dker man runt huller om buller och vantar
pé nésta. Lagg gérna till en puck nar barnen behover
utmanas.

D - Tvamalsspel

E - Passningsstation - Borja med att passa varandra
stillastaende, nésta steg blir att &ka framlanges och passa
varandra. Behover spelarna utmanas dker en ledare runt
och forsoker ta pucken pa ett lekfullt satt.

F - Stafett - Bada startar samtidigt och aker genom
konbanan och férsoker komma forst till pucken. Darefter
blir det en kamp om vem som kan ta pucken och géra mal.
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Onskade Trinarbeteenden

Var engagerad, sprid gladje och bry dig. Barn oavsett alder
tycker om att lara sig saker, ge hjadlpsamma instruktioner pa
ett gladjefyllt satt. | dessa unga aldrar &r aktivitet, rérelse och
gladje en prioritet, undvik langa kder och langa samlingar.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

Dessa dvningar stimulerar automatiskt till lek, teknisk
inlarning och spel. | 6vningarna kommer barnen léra sig
grunderna i ishockey. Genom att ha roligt och kdmpa for

att lara sig saker kommer barnen utvecklas. Det &r ndgot
speciellt med att se glddjen och stoltheten hos ett barn som
lart sig ndgot nytt.

UTFORANDE

A - Kroppskontakt - Lar kdnna pa ndrkamper genom att
trycka mot varandra stillastdende pa 6ppen is med axel mot
axel. Hitta balansen genom att ha en djup &kstallning och
kénn kroppen och tryck emot.

B - Puckféringsbana - Spelare dker valfri vdg genom kon-
banan. Uppmana gérna spelarna att testa franvéndningar
runt konorna. Ovningen avslutas med skott.

C - Djurparksleken - Barnen far sjalva valja vilka djur de
ska hdrma pa isen. Lat ett barn valja i taget och alla forso-
ker gbra samma sak. T ex Elefant sa tar man stora kliv med
skridskorna eller en snigel s& kryper man osv.

D - Skottrining - Alla barnen har flera puckar och trénar
pa att skjuta olika skott i sargen. Uppmana gérna barnen att
skjuta pa ndgon bokstav eller bild pa reklamskyltarna.

E - Ndrkamps6vning - Tvé barn startar stillastdende mot
sargen med pucken mellan sig. Pa signal férséker man vinna
pucken och géra mal. Viktigt att inte vénda ryggen frén
sargen, std med axeln mot sargen.

F - Overgangar - Testa pa olika dvergangar, t ex &ka
framlénges och véanda till baklanges, &ka sicksack med téta
franvandningar eller framldnges med en snabb vandning.

G - Puckforingstraning - Varje barn har en puck, ledaren
ropar olika rorelser som ska utféras t ex Idnga dragningar,
titta framat och dribbla, korta snabba dragningar osv.
Starta stillastdende och lagg pa évningen i rorelse.

H - Skydda pucken - Tva barn i mitten med puck som aker
runt, évriga barnen star pé cirkellinjen med utstréckt klubba
och férsoker ta pucken nér de dker runt. Pa signal skjuter
spelaren narmast mal forst, darefter den andra spelaren.
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Onskade Trinarbeteenden

Var engagerad, sprid gladje och bry dig. Barn oavsett alder
tycker om att lara sig saker, ge hjadlpsamma instruktioner pa
ett gladjefyllt satt. | dessa unga aldrar &r aktivitet, rérelse och
gladje en prioritet, undvik langa kder och langa samlingar.

Spelarbeteenden - vad vi kan titta efter?

Dessa dvningar stimulerar automatiskt till lek, teknisk inlar-
ning och spel. | dvningarna kommer barnen lara sig grunderna
i ishockey. Genom att ha roligt och kdmpa for att lara sig saker
kommer barnen utvecklas. Det dr nagot speciellt med att se
gladjen och stoltheten hos ett barn som lart sig nagot nytt.

UTFORANDE
A - Spel mot ett mal

B - Skottévning - barnen aker runt konbanan och skjuter.
Testa gérna olika vagar runt konbanan och olika skott och
finter.

C - Fryskull - Barnen aker runt runt, ledaren férsoker kulla
barnen. Nar man blir kullad fryser man till is med handerna
upp i luften. Man kan tinas upp av en kompis som nuddar en.

D - Puckforing - Barnen aker runt med en puck och forso-
ker skydda den mot ledaren som forséker ta den med upp
och nervénd klubba. Visa gérna barnen hur man kan skydda
pucken genom att flytta den fran motstandaren.

E - Passningsgrunder - Tva barn passar varandra. Visa hur
man passar och tar emot pucken féljsamt med klubbladet.
Steg 2 ar att &ka runt och passa varandra samt prova
backhandpassning.

F - Skridskobana - Placera ut olika hinder huller om buller
som barnen far vélja hur de vill &ka runt eller 6ver pa olika
sétt. Visa gdrna hur man kan t ex hoppa, kliva, franvanda runt
hinder.

G - Skridskodvning - Barnen star pa en sida och ska ta sig
over till den andra. pa mitten av ytan ska en rérelse utféras.
t ex hoppa jamfota, ligg ner och ta sig upp, knéddopp, snurra
runt, sta pa ett ben osv.

H - Hénsgarden - Barnen far tre olika instruktioner av led-

aren utropade. "Tupp” = dka pa raka ben och siga kuckeliku,
""Hona" vanlig akstéllning och kackla, "Kyckling” djup akstall-
ning ihopkrupen och pipa.

I - Teknikbana - Barnen tar sig 6ver utlagda klubbor genom
att kliva eller hoppa 6ver for att sedan trana pé baklangeséak-
ningen tillbaka till ledet. Efter ett tag far barnen en puck och
&ker runt hindren istallet.

J - Tvamalsspel - med smé& mal utan mélvakt eller med van-
liga mal om flera méalvakter finns.
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ANTECKNINGAR MER
INFORMATION

Kontakta ditt
regionala hockeykontor:

Las mer om
Hemmaplansmodellen:

Kika in pa
Trekronorshockeyskola.se:

ORf AL

5

Skapa ditt eget
Hockeykort
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BRA ATT TANKA PA
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Gor det majligt for alla att prova pa

« Ta fram lattillganglig laneutrustning som gér
snabbt och enkelt att fixa fram samt lamna
tillbaka, s& att alla kan delta.

« Skapa en separat grupp for flickor.

« Se till att alla barn far nyslipade
skridskor.

« Ta hjélp av foreningen att utbilda materialare
som kan hjélpa till eller fraga dldre lag om
hjalp.

« Be dven om hjalp fran andra lag och aldre
spelare att komma ner pa hockeyskolan for
att hjélpa till. Bidrar dven till goda relationer
i foreningen mellan lag och ledare.

« En bytardag underlattar for inkdp av
begagnad utrustning.

« Bytarbod i foreningen.

« Skapa en kop- och séljsida i sociala medier.

« Har féreningen inte mojlighet att Iana ut
utrustning, hanvisa da till Fritidsbanken.se

« Véagen in ska vara enkel. Kom som du ér,
men var noga med att barnen sedan bér ratt
utrustning,hjalm med galler och halsskydd

Bemdta foraldrar

« Skapa en verksamhet med ordning och reda.
Det gor foréldrarna trygga.

« Se till att barnen blir sedda och uppmuntrade
sd att foraldrarna kan kdnna sig lugna pa
laktaren.

« Skapa en verksamhet dar fordldrarna kanner
sig delaktiga, det ar inte bara barnen som ar
nya in i féreningen.

Kom ihdg: utan foréldrar ingen verksam-
het. Se till att de som vill ges méjlighet att
engagera sig. Uppmuntra initiativ!







