Vagen tll framgang /sid 1

Studie av fyra NHL-spelares bakgrund och ungdomsutveckling.

[ Bakgrund

1)

Svenska Ishockeyforbundet satsar for att bryta den negativa
resultattrenden. For att behalla svensk hockey konkurrens-
kraftig pa bade ungdoms- och seniorniva har ett antal
satsningar gjorts bl.a

» Ungdoms och juniorutredningen

» Arliga hockeykonvent

* Utredning av framgangsfaktorer
(Ola Berggren)

[ I NHL har svensk hockey

il

aldrig tidigare haft sana framgangar bade pa topp och bredd
som just nu. (Férutom TRE KRONORS revalvering — VM-
silver-2003 och 2004).

Dirfor har ett ar satsats for att eventuellt finna anvéindbara
forklaringar till bakgrundsfaktorer som gett Peter Forsberg,
Nicklas Lidstrom, Markus Ncislund och Mats Sundin sina

toppositioner i internationella hockeyelitskiktet.

Projektansvarig Tommy Boustedt, SIF utvecklings-
avdelning

[ Organisation

Projektledare och utredare Sture Nislund, Ornskoldsvik
Projektsekreterare Charlie Wedin, Sollentuna
Projektadministrator Henrik Haraldsson, SIF

Referensgrupp

Myggan Wallin, Magnus Hivelid, Arne Jonsson, Kjell
Eriksson, Micke Englund

Projektgrupp

Sture Nédslund, Tommy Boustedt, Charlie Wedin,

Per Nygards, Micke Tisell.
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[ Sammanfattning

ISHOCKEYNS ABC

il

Genom samtal med

* De aktuella spelarna

* Deras fordldrar

» Ungdomstrdnare

* Elittrdnare (NHL-coacher) och efterfoljande analys i

projektgruppen (kvarstéar delvis)

De fyra spelarna Nicklas Lidstrom (NL), Peter Forsberg
(PF), Markus Néslund (MN) och Mats Sundin (MS) har
haft ett antal omsténdigheter, intressen och likheter i
utvecklingen som pdminner om varandra. Sirdragen
varierar en hel del medan hockeyintresset varit

mycket stort hos alla.

Utomstaendes omdomen av spelarna har skiftat och dven
idag ges spelarna av utomstiende olika karaktéristika.

Idag betraktas alla som mycket 6dmjuka och malinriktade
men med olika profiler — i hog grad en reflektion av deras
framtoning redan i 10-arséldern. Spelarnas yttre
forutséttningar har varit oerhért goda i form av

* Fordldrastod

* Hockeykultur

* Lokalt intresse for hockeyn (kompisar)

* Traningsmojligheter

* Deras malinriktning och uthallighet for att na framgang
har varit utmérkande

* Talang har visat sig relativt tidigt

* Om talangen okat uthallighet och malinriktning eller
tviartom gar inte att bevisa.
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Vagen tll framgang /sid 2

Studie av fyra NHL-spelares bakgrund och ungdomsutveckling.

[ Diskussion

il

Studien &r endast en fallstudie och dérfor givetvis icke
allméngiltig.

Icke for ty har redovisade omstidndigheter och
forutséttningar lett till spelarnas utveckling, framgéng och
nuvarande position i hockeyvérlden.

De tydliga gemensamma ndmnarna finns inom flera av de
berérda omradena:

 omstindigheter

* intressen

* sidrdrag m fl.

Om det ar en slump eller ett giltigt samband med deras
kompetensutveckling gar inte att sékert definiera.

» Tre uppvuxna i brukssamhillen (Ornskoldsvik, Avesta) en
i forstad till Stockholm (Sollentuna).

* Alla har vuxit upp i familjer med far, mor och syskon.
Mammorna har under delar av uppviaxten arbetat hemma

i familjen — i 6vrigt med arbete utanfér hemmet. Papporna
har haft arbeten utanfér hemmet.

 Samtliga har haft tillgéng till isytor pa cykelavstand
(gangavstand) och papporna har varit engagerade t.ex i

att hélla isytorna 6ppna (spolning, skottning m.m).
Dessutom pa nagot sétt varit engagerade inom hockeyn
(lagledare, trinare, materialforvaltare, med ett undantag).

il

[ Omstindigheter

[ Intressen

* Spelarna extremt idrottsinriktade.
* Har hallit p4 med flera idrotter parallellt upp till
juniorniva.

[ Sdrdrag

Gemensamma sdrdrag:
* Livliga

* Aktiva

* Rastlosa

* Tavlings o resultat-
inriktade

* Ej intresserade av
bocker — att Ildsa

* Ej musikaliska
(forutom Mats)

men lyssnade pa
musik

[ Coachernas omdomen ay spelarna

A. Ungdomstrénarna
Likheter

* Tavlingsinriktade

* Traningsvilliga

* Taliga

e Uthalliga
Olikheter

* Fysisk utveckling .‘
* Styrka och spelsinne L™

* Mogenhet #‘ ;
» Framtoning/dominans

[ Spelarnas "triningsméingd”

A

* Har varit stor i forhallande till alder. Den ér relativt
likartad for alla, ca.15-35 tim/vecka.
* De har tidigt utsatt sig sjdlva for stor konkurrens och haft
egen drivkraft att tdvla pa harda villkor (oavsett sport).
* Storsta andelen av traningsméngden upp till tondren har
varit spontantraning.
* Deltagande i flera lag och antalet matcher/sésong varierar
mycket (fran tre lag vid 14 ars och 50 matcher till ett lag och
25 matcher).
* Spontana triningsaktiviteter mestadels:

» Hockey (5-10 tim/vecka)

* Landhockey (5-10 tim/vecka)

* Fotboll (5-10 tim/vecka/sommaren)
* Organiserade triningar/matcher

* Hockeytrining  (3-4 tim/vecka)
* Hockeymatcher (1-3 st/vecka)
* Ovrigt (2-5 tim/vecka)

[ Konkurrens/Disciplin

* Tidig konkurrens vid fri lek 5 ar

» Konkurrens med syskon
och ofta dldre

» Konkurrens mot dldre lag
1 vissa fall

* Traning i1 konkurrens — bésta
spelare tillsammans
(medveten indelning)

¢ Ordnade tider
* Mat och s6mn

« Prioriterade intressen
(vdlja och avsta)
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Vagen tll framgang /sid 3

Studie av fyra NHL-spelares bakgrund och ungdomsutveckling.

[ Stod/stottning (hem, skola, forening m.m. )w [ Vad aterstar i studien m
* Forebilder (spelare, lag) * Vilka forandringar har skett under karridren? Fran
« Hockeyn viktigt fokuserad och mediaexponerad pojklag till NHL?
« Milmedvetna tréinare/foreningar * Omgivningens paverkan (kompisar, trianare, ledare,

» Utrymme f6r mycket trdnande/matchande foraldrar, media mfl.)

« Tillatelse att utfora flera sporter » Mentalitetens (attitydens) betydelse

* Stod och forstaelse fran ldrare/skola * Tréinings- och tavlingsvillkoren

* Hockeyn legitimerad status pa orten * Krav —lek — uppmuntran

« Forildrar med starkt idrottsintresse * Projekt- och referensgruppens slutgiltiga bedomning

« Forildrar med stodjande attityd * Aktorernas validering av innehall och slutsatser

» Forildrar med prestationsuppmuntran (deltagande) * Forpackning, marknadsfring och distribution

- Stegvis okande utmaningar « Utbildning av instruktorer

* Start ”Végen till framgéng” pa klubbniva

CSpelarnas rekommendationer och rad till ungdomar och ledare

J v

&

i\

Nicklas: Mats: Markus: Peter:
+ Viktigt att ha skoj. * Viktigast att ha kul. | grund och * Ha distans och en * Ha kul - skippa system-
+ Tonaren maste ocksa botten lek oavsett alder. riktig vardegrund d.v.s vad tankandet for barn!
innebara krav. + Vaga drommal betyder nat i livet! + Hall pa med manga
+ Att kunna hantera tuffa + Fokusera inte ensidigt! « Hall p4 med manga saker — It idrotter - tillat det!
krav fran flera hall * Lev i nuet som barn/ungdom. det vara hobby! Inte yrke. « Satt inte for hard press.
— skola och idrott. + Elitsatsa forst vid 17 ar. + VViktigt med bra relationer.
+ Det viktigaste — ha kul - GLADJE!
* L&r dig kdmpa och

konkurrera.

[Slutligen m

« Ett stort tack till
* Peter Forsberg ¢ Nicklas Lidstrom  Markus Néslund ¢« Mats Sundin
e Fordldrar « Trianare/ledare  Elitcoacher

* Tack till Svenska Ishockeyforbundet (Tommy Boustedt,
Charlie Wedin) for fortroendet och samarbetet

“Vigen till framgang” — vigen tillbaka till framtiden!

Sture Néaslund
Projektledare

www.coachescorner.nu ISHOCKEYNS ABC blad 8b



Vagen tll framgang /sid4

Studie av fyra NHL-spelares bakgrund och ungdomsutveckling.

@ budord om vdigen till framgang

Det finns gemensamma ndmnare bakom framgang inom ishockeyn.
Dessa gemensamma ndmnare kan enligt en undersokning
sammanfattas i foljande punkter:

1 Alla har borjat tidigt att spela ishockey (5-6 ars daldern).
2 Alla har utévat manga idrotter under sin ungdom.

3 Alla har tranat enormt mycket (20-30 timmar i
veckan i 10-11 drsaldern.) SPONTANTRANING!

4 Alla har spontanidrottat i borjan.

)

Alla spelarna har haft tillgang till is pa néra hall.

6 Alla har getts mdjlighet att spela och trdna med dldre spelare
[ ungdomen.

T Alla har haft hjdlp av eldsjdlar i sina respektive kiubbar.
8 Alla har haft ett starkt fordldrastod, dock utan press och tvang.

Var tacksam 6ver den gava som du fatt!
Vi skall behalla och férbattra var styrka
att féradla talanger!

www.coachescorner.nu ISHOCKEYNS ABC blad 8b



Foraldrarollen

1 budord om Din roll
som fordlder:

1 Informera Dig om Er forenings mal med sin verk-
samhet. Detta kan ge svar pa om Du vill delta eller ¢j
med Ditt barn.

2 Forildraambition kan létt bli en fallgrop for ungdo-
marna. Ett led i utbildningen som ishockeyspelare ar
att sa tidigt som mojligt klara sina ataganden pa egen
hand (kommunikationen med ledarna, skétsel av sin
utrustning, dagsplanering m.m.).

3 Stotta Ditt barn och ledarna i laget. Problem kan
Du bést 16sa genom att kommunicera med ledarna i
laget utan att ungdomarna finns med. Splittring mellan
ledarna och fordldragruppen gar alltid ut 6ver ungdo-
marna.

4 Lat ungdomarna (sé langt som det dr mojligt) upp-
leva sin ishockey pa egen hand.

5 Attityder och virderingar dr viktiga. Ditt barn far
naturligtvis ldra sig respekt och rent spel, vikten av
kamratskap och ett idrottsriktigt leverne.

6 Uppfostra Dina barn sé att de i sin idrottsmiljé
sjdlva vagar uttrycka och visa sina kénslor. Besvikelser
kan dé hanteras pa ett godtagbart sitt.

7 Alska Ditt barn som det 4r. Utan krav pa presta-
tion, var positiv och lyssna pa funderingar om spelet,
kamraterna och ledarna. Barn vill ha ndgot att berétta
nir de kommer hem.

8 Se till att Ni i laget enas kring normer och regler
som é&r viktiga for Era barns utveckling som ménniskor
och ishockeyspelare.

9 Stotta domarna i deras svara och viktiga roll som
matchledare.

10 Hetsa aldrig fram resultat i matcher. Var sak har
sin tid! Utbildningen till ishockeyspelare &r en lang
process. Varje spelare dr unik!

11 Variera Ditt barns idrottande under hela ungdoms-
perioden. VARIATION AR BATTRE INLARNING!

12 Tink pa att Ditt barn idrottar for att fa uppleva:

» Gemenskap

» Utveckla skicklighet

* Spdnning

* Tavling / framgang / status
* Fysisk form

 Utlopp for energi

13 Under trining l4r man sig nya saker. Under match
praktiserar spelarna kunskapen.

OVERVARDERA ALDRIG MATCHENS BETY-
DELSE UNDER UNGDOMSPERIODEN.

14 Informera Dig om ledarnas principer nér det giller
laguttagningar.

* Ndr tas laget ut?

* Efter vilka principer?

* Riktlinjer vid femmans indelning?

* Spelarnas ambition, trdningsdeltagande, vilja m.m.
Alla spelar lika innebér att:

DOM SOM VILL MEST - SPELAR MEST!

15 Se till att Ditt barn dter rdtt och vilar i tillrack-

lig méngd. Stotta Ditt barn i skolan och idrotten. Lét
ungdomarna (sa langt det dr mojligt) uppleva sin idrott
pa egen hand.

www.coachescorner.nu
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Ishockeyns ABC

N\ Noteringar

barns réatt i idrott:

* Att delta utan krav pa skicklighet 1 unga ar

 Att delta i verksamhet som dr anpassad till sin
utveckling

 Att fA umgas med skickliga, positiva och glada
vuxna ménniskor

 Att kunna paverka sitt idrottsutovande efter sin
mognad

* Att delta som ett barn och inte som en vuxen
* Att fa riktiga forberedelser i sin ishockey
* Att fa lika mojligheter 1 strdvan att lyckas.

* Att bli behandlad med virdighet frin sin
omgivning.

* Att ha roligt med sin idrott.

( Idrott fér barn och ungdom )

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?

www.coachescorner.nu
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Traningsplan /social och mental

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls

7-70 ar 171-712 ar 13-14 ar 15- 16ar

Sociala formagor Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.

Kompisdvningar X X X
Fair play

Regler och normer

Kommunikation och feedback X

Lagovningar

Moral och etik

Rutiner X X

T T R

Ansvar X X

Mentala formdgor

Motivationsdvningar X X X
Avslappningsévningar X X X

>

Modellinldrning X X X X
Trana matchlikt
Koncentrationsgvningar
Malsittningsévningar
Positivt tdnkande
Stresshantering

Lo I B
P T T s B

Sjalvfortroendeévningar

¥
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Social och mental formaga

YInstillning slar klass” ir en kind fras som

anvénts i manga sammanhang, kanske i synner-

het nér det géller ishockeyresultat. Ett av de mest

kénda bevisen pa forhallandet mellan instédllning
och klass upplevdes under OS i Lake Placid 1980, i matchen
mellan det unga collegelaget fran USA och “o6vervinner-
liga” hockeylandslaget fran Sovjetunionen. Ingen, utom
troligtvis det amerikanska laget, trodde vél att det var moj-
ligt att rubba det stjdrnspiackade sovjetiska landslaget. Men
utgangen blev som bekant en helt annan — collegelaget fran
USA besegrade Sovjet med 4-3 och ”The Miracle on Ice”
var ett faktum.

Att USA:s vinst mot Sovjet handlade mer om instéllning
an om féardigheter kan sdkert de flesta vara 6verens om. Men
vad ar det da som skiljer de mentala vinnarna fran de men-
tala férlorarna? Motivation, sjalvfortroende, koncentration,
anspdnning, mal och laganda dr nagra centrala och viktiga
delar att jobba med for att skapa optimala individuella och
kollektiva prestationer.

Att jobba med spelarnas sociala och mentala férdigheter dr
minst lika viktigt som att jobba med de fysiska och tekniska
fardigheterna. Det dr trots allt spelarnas hjdrna som avgor
om spelarna kommer att utnyttja sin fysiska och tekniska
formaga.

Utvecklingsomraden

1 Motivation: Motivation &r avgorande fér om spelare
kommer att lyckas eller inte. Framgdangen bygger mycket
pa att du som ledare har kunskap om vad som motiverar
dina spelare, samt hur motivationen kan forbdittras for varje
enskild spelare och for laget som helhet. Alla spelare har sin
unika motivation och motivationen innehaller tva grundlag-
gande delar: inriktning och intensitet. Inriktningen syftar till
vad dina spelare strdvar mot att fa eller uppna. Intensiteten
syftar till hur hért dina spelare jobbar for att komma dit de
vill. Nér dina spelare har en stark inriktning och en hog
intensitet & motivationen stark och prestationerna blir goda.

2 Sjilvfortroende: Det finns manga undersékningar som
visar hur viktigt sjdlvfortroendet ar for att kunna prestera
framgangsrikt. En av de mest avgérande faktorerna som
skiljer en spelare som nér framgang fran en som inte nar
framgang &r sjélvfortroendet. Sjalvfortroendet ar kopplat
till det dina spelare gor, inte den de dr. Du kan hjdlpa dina
spelare att stirka sitt sjdlvfortroende genom att fokusera pa
positiva prestationer och lata dem vaga misslyckas for att
vaga lyckas.

3 Anspinning: Anspianning ér en generell fysiologisk och
psykologisk spanning hos dina spelare. Spelare med hog
anspdnning upplever ofta en dkad hjértklappning, snabbare
andning, handsvett, fjarilar i magen” etc. Anspinning dr
inte direkt kopplat till behagliga eller obehagliga situatio-
ner, men en spelares anspanning kan paverka prestationen
antingen positivt eller negativt. Huruvida resultatet blir

positivt eller negativt beror pa hur spelaren uppfattar sin
anspdnning. En del spelare sdger att de presterar som bést
nir de dr nervosa och for dem kan en hdg anspédnning vara
positivt. Spelare som tycker att nervositet 4r nagot negativt,
uppfattar ocksa ofta en hog anspanning som nagot negativt.
Som ledare dir det viktigt att du kan hjdlpa dina spelare, att
hoja eller scinka sin anspdnning efter behov och for bdsta
resultat.

4 Koncentration: Koncentration handlar om att kunna
fokusera pa rdtt saker under bade traning och match. Precis
som andra psykologiska fardigheter kan spelarna trdna upp
sin koncentrationsférméaga. Om enskilda spelare eller ett lag
vinner eller forlorar, allt fran en narkamp till en hel match,
bestdms ofta av hur bra koncentrationen &r. Det dr viktigt att
du hjdlper spelarna att ldra sig att fokusera pa rdtt saker
under prestationen trots att det kan finnas storningsmoment
som t.ex. publik, domarbedomningar, resultat eller negativa
tankar.

5 Mal: Det dr viktigt att fa dina spelare att sétta upp mal.

I ett lag ska det finnas bade individuella och kollektiva

mal. Att séitta upp mal dr viktigt dérfor att det for upp-
mdrksamheten mot det du och dina spelare tillsammans vill
astadkomma. Malen dir ocksa en drivkraft for spelarna att
bibehalla sin motivation. Det ar darfor viktigt att jobba med
savil kortsiktiga mal (t.ex. en enskild traning) och ldng-
siktiga mal (t.ex. for sdsongen). De flesta av dina spelare
behover dock hjélp med att sétta effektiva mal dar det finns
en strategi for att uppnd mdlen.

VAND! >
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Social och mental formaga

6 Laganda: Det dr inte helt litt att beskriva vad laganda

ar. Lagandan bestar av flera olika faktorer varje lag har sin
unika laganda. Det finns emellertid ett antal faktorer som

ar betydelsefulla for att skapa laganda och ett gynnsamt
prestationsklimat. Ett lag bestar av ett antal individer, alla
individer har ett eget ansvar och ett kollektivt ansvar. Det
egna ansvaret innebdr att ta ansvar for sina egna handlingar
— allt fran att komma i tid, anmila sjukfranvaro, forhinder
for trdning osv. till att vara mentalt férberedd fo6r match eller
traning och ge sitt yttersta i varje situation.

Huruvida spelarna tar sitt individuella ansvar eller inte
kommer att paverka laget, sa det egna ansvaret innebér
ocksé darfor ett kollektivt ansvar. Det dr viktigt att du dis-
kuterar ansvarsfragan med dina spelare for att redan i tidig
alder skapa individuellt starka individer som ocksa tar sitt
kollektiva ansvar. Trygghet ir en viktig bidragande faktor.
Som ledare &r det viktigt att mojliggéra forutsittningar for
att spelarna ska kénna sig trygga, t.ex. genom att skapa
rutiner och ha en dppen kommunikation.

Ett lag bestar av ett antal individer. Darfor dr det ocksé
viktigt att skapa forstaelse for att alla &r unika individer och
har olika intressen, lér sig olika snabbt, har olika behov etc.
Att behalla individualiteten i laget dr viktigt for att kunna fa
varje individ att prestera maximalt utifran sin férmaga. Indi-
vidualitet ger béttre forutsittningar for ett gott samarbete.
Ett lag med god laganda kan ocksé glddjas med varandras
framgéng och lira sig av sina misstag utan att spelarna
kéanner sig misslyckade.

Ledarens uppgifter

Som ledare ska du utveckla dina spelares fysiologiska
Sformdgor (t.ex. motorik, teknik, styrka) mentala formdgor
(t.ex. instdllning, sjdlvfortroende, koncentration) och sociala
formdgor (t.ex. samarbetsformaga, fair play, kamratskap).

Spelarnas fysiska féormaga trénas i princip vid varje
traningspass, men tink ocksé pa att integrera traning av den
mentala och sociala férmégan vid varje traningspass. Det
behover inte vara svart eller komplicerat, enkla 6vningar kan
ha stor inverkan pa spelarnas utveckling.

budord for att utveckla den mentala
och sociala formadgan

1 Motivation
Stark inre motivation — en drivkraft att vilja spela ishockey
for sjdlva spelet och gemenskapen.

Fokusera pa utveckling — att ha en motivation att standigt
utvecklas och ldra sig av bade framgéng och misstag.

2 Ml
Resultatmal — sitta upp tydliga mal och jobba efter vad man
vill 4stadkomma.

Processmal — jobba fram tydliga strategier for hur man ska
na resultatmalen.

Prestationsmal — agera 1 den givna situationen utifrén vad
man kan prestera i hdr och nu oavsett vilka resultatmal som
ar uppsatta.

3 Koncentration
Prestera i nuet — att alltid jobba utifran att man bara kan
prestera hir och nu, aldrig i det férgangna eller i framtiden.

Tavlingsfokus — att kunna trdna som om det vore match, det
man trénar pa traning upprepar man pa match.

Aterta forlorad fokus — nar man forlorar fokus under trining
eller match, snabbt mirka det och aterta ritt fokus.

4l Sjilvfortroende
Optimalt sjélvfortroende — att vara 6dmjuk och samtidigt
kunna tro pa den egna formagan.

Vilja att lyckas — att alltid kunna strdva mot att vilja lyckas,
istdllet for att fokusera pa att inte misslyckas.

5 Anspénning

Reglera anspdnning — att forsta och hitta den optimala indi-
viduella anspinning, sinka den vid vertdndning och héja
den vid understimulering.

Kamp och flykt — att kunna hantera kamp eller flykt respons,
vénda och fokusera pa ritt saker.

6 Laganda
Individuellt och kollektivt ansvar — att forstd hur egna hand-
lingar paverkar kollektivet och att kunna ta ansvar for dessa.

Oppen kommunikation — att hela tiden striva efter att ha
en 6ppen kommunikation, det ska finnas utrymme f6r bade
berdm och konstruktiv kritik.

Trygghet — skapa gemensamma rutiner och ledstjarnor som
for spelarna dr igenkdnnande och viktiga.

Samarbeta — laget vinner och forlorar tillsammans och allt
beror pa den kollektiva insatsen oavsett vem som gor eller
sldapper in mal.
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Social och mental formaga

YCase Adrian” © Lars Sjodin 2000

Sven ar tranare for klubbens femtonaringar. Han har
varit tranare ddr i sex ars tid. Under den tiden har

han trinat allt frdn nyborjare till juniorlag. De senaste

tvéa aren har han foljt det lag som han nu tranar. De &r ett
sammansvetsat giang och stimningen ar god. [ bérjan pa
forra sdsongen, ndar Sven var ny, sé lades nog grunden till
denna goda sammanhallning. Man gick igenom tydliga mal
och regler och forankrade dessa bland lagets spelare. Alla
spelare har skrivit pa ett kontrakt som forbinder dem att
folja dessa regler, samt striva mot de gemensamma malen
som satts upp. Aven ledarna har liknande kontrakt som
ocksa forbinder dessa att folja regler som sats upp. Hela
ledarstaben &r av uppfattningen att om man som ledare inte
lever som man lér, s kommer heller inte spelarna att ha géra
det.

I borjan av denna sisong kom det en ny kille, Adrian, till
laget. En mycket duktig kille skulle det visa sig. Han har
under sdsongen avgjort flera viktiga matcher. Det som dr
negativt, tycker Sven, r att Adrian har ganska svart att
respektera de regler som laget satt upp. Tex. sa kommer han
ofta lite for sent till genomgangar eller samlingar.

Trots upprepade paminnelser och tillsdgelser verkar
det inte hjélpa. Sven tycker dock att han gor vad han kan
gora for att forbéttra situationen och resten av laget verkar
inte stora sig pa Adrian. Snarare verkar det vara sa att de
verkligen vill att Adrian alltid skall vara med dven om han
ibland &r sen och missar tider. Han har ju faktiskt raddat
laget fran forlust och flera ganger avgjort till lagets fordel.

Forra fredagen hade Sven ett samtal med Adrian angaende
hans upptradande. Det hela slutade med ett stort brak mellan
de bada. Adrian limnade moétet arg och besviken skrikande:
”jag kommer aldrig mer att spela i det hér jévla laget”.

Det har nu néstan gatt en hel vecka sedan braket och idag
ringde Adrian till Sven och bad om ursékt. Han var mycket
angerfull och bad att han skulle fa spela i morgon, 16rdag,
eftersom det &r en viktig match mot serieledarna.

Policyn i laget &r att man spelar inte match om man inte
tranat veckan innan. Sven funderar nu pa vad han ska gora.
Om han ska folja de regler som laget gemensamt kommit
gverens om, dvs. inte lata Adrian spela eftersom han inte
tranat, eller om han ska lata honom spela eftersom det ar en
jatteviktig match och han vet att spelarna vill att Adrian ska
spela.

N Noteringar
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Vinnande lag

Hdr foljer 10 nycklar till framgang:

1. Vinnare.

Att dlska att tivla.

Att gora allt for att vinna.

Att paverka andra att vinna.

Att styra egna kénslor 1 avgorande situationer.
Att ha mod att ta upp kampen.

2. Lagspelare.

Att gladjas &t andras framgang.
Att uppmuntra lagkamraterna.
Att acceptera sin roll i laget.
Att offra sig for laget.

Att ge allt, d&ven 1 motgang.

3. Akta sjilvfortroende.

Att vara “kaxig” pa ritt sitt.

Att tro pa det Du och vi gor.

Att vara stolt over sitt lag.

Att vara utvald och ta ansvar.

Att vara 6dmjuk och kunna ta och ge kritik.
Att halla huvudet hogt.

Positivt kroppssprak!

4. Personbidsta.

Att ha fokus pé det Du kan paverka.
Att "gilla 14get” (mat, resor, domare).
Att hantera smérta.

Att hantera yttre och inre stress.

5. Talighet.

Att ha fokus pé det Du kan paverka. Att gilla liaget
(mat, resor, domare, motstandare m.m.).

6. Forberedelse (turnering och match).

Att veta vad jag behover gora for att prestera per-
sonbista.

Att skapa ritt vanor och rutiner.

Att inte bara prestera utan dven gora rétt.

Att det skall vara en mening med det vi gor.

7. Att ha handlingsberedskap.

Att inse skillnaden mellan vad vi kan paverka och

vad vi inte kan paverka. Beredskap for oforutsedda

héindelser.
8. KostVvila.

Hoppa inte 6ver ndgot mal.
Vila dr vila - spela inte tennis da.
Ta tid pa Dig och hall tiderna.

9. Material.

Ordning pé grejorna!

Allting &r klart innan Du &r pa plats.
Ta extra grejor med Dig.

10. Prestationspreparering.
Uppvéarmning.
Nedvarvning.

Stretching.

Diskutera vérdegrund och
“Ishockeyattityd” med Dina
ungdomsspelare och

deras fordldrar.

Alla spelar lika

Den spelare som jobbar bdist och uppvisar
den bdista "ishockeyattityden”

spelar mest!

)

lp]

C

o

Swedish Legends

MATS SUNDIN
Forward, right-skytt. Fodd: 13 februari 1971. 193 cm lang,
vikt 97 kg. Klubb: Toronto Maple Leafs. Tidigare klubbar:
Sollentuna HC, Nacka, Djurgarden. Quebec Nordiques forsta
val i 1989 ars NHL draft. Blev dven vald som forsta spelare
1 hela NHL. Forsta Europé som blivit vald som forsta spelare
nagonsin. Antal matcher i Tre Kronor = 74, med B laget = 2

och med Juniorlandslaget = 48.

&
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Ishockeyns ABC

N\ Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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Traningsplan on-ice /sid
Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls
Skridsko 7-1710 ar 17-12 ar 13-142 ar 15-16 ar
teknik Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.
Balans/Koordination
Glidisar X X X X
Ett ben slalom vixelvis X X X X
Knédopp framat - bakat X X X X
Enbensvindning ho - va X X X X
Skridskodans X X X X
Kottbullen X X X X
Bubblor X X X X
Zick/zack X X X X
Akning framdt
Grundstéllning X X X X
Rakt framat X X X X
Start - stopp X X X X
Oversteg ho - vi X X X X
Glidsvéng ho - va X X X X
Scooting ho - va X X X X
Akning bakit
Start - stopp X X X X
Rakt bakét X X X X
Oversteg ho - vi X X X X
Glidsvéng ho - va X X X X
Scooting ho - vd X X X X
Zick - zack X X X X
Akriktningsforindringar
Vindningar ho - vi X X X
Hoftoppning F-B / ho - va X X
Hoftoppning B-F / ho - va X X X
Hoftoppning (Dahlén) X X X X
Hélvéandning F-B / ho - va X X X X
Halvandning B-F / ho - vé X X X X
Plogen ett ben ho - va X X X X
Sidstep X X X X
Franvandning ho - va X X X X
Snabbhet
Frekvens-acceleration X
Reaktion-aktion X X X X
, ?;,} ke S 3 r";\ ‘. f:‘;
T A . #, &
"’-;.:E.h .’;‘ ’M‘ .-_'H:! ' 4 _-_'Z
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Traningsplan on-ice /sid 2

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger ldigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls

7-1710 ar 17-12 aGr 13-14 ar 15-16 ar
Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.
Puckteknik
Puckbehandling X
Radar och hogt huvud
Handleder (vicka)
Frekvens (vixling)

Framf6r
Sida
Diagonalt
Enhand
Tvahinder

T T B B e N T o

Néra kropp

Koo X X

Léngt fran kropp
Attan en - tva hiinder
Flipp 6ver klubba
Skydda puck

T T T T T T ST o T T

XKoo X X
T T T

Finter

Enkel fint
Dubbelfint
Huvudfint
Kroppsfint
Skottfint
Passningsfint

®oox X oM
ST T B I SIS
I T I S

Pausfint X
Sidledsfint "toarullen”

Sidledsfint ”Sudden”

Sidledsfint ”Lemieux”

Overstegsfint X
Dahlénfint X
V-fint

Sternerfint

Skridskofint X

Snurrfint

T T A I I T T B

I B B I S

Skott
Forehand X

Backhand X X
Snabbskott

Slagskott X

Lo T B
Lo T B

Tekningar X X X X

7’ :J\ \ ¢ ,“ D [

} - g
e M TS ....sr¢
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Traningsplan on-ice /sid 3

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls
7-710 ar 17-12 ar 13-14 ar 715- 16 ar
Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.
Passningar
Sveppassning X X X X
Handledspassning X X X
Flippassning X X X
Backhandpassning X X X X
Droppassning X X X
Direktpassning X X
Sargpassning X X
Maskerad passning X X X
Skridskopassning X X
Enhandspassning X X
Mottagningar
Klubban X X X X
Skridskorna X X
Héanderna och kroppen X X
Maskerade mottagningar X X
Individuellt forsvarsspel
Svepbrytning X
Stotbrytning
Blockera skott X X X
Niirkampsspel
Tacklingar hoft-axel
Kroppsblockering
Rullningar X X X X
Spelforstaelse “basic”
Passningsskugga X X X X
Skapa/krympa yta X X X
Give and go X X
Split-vision X X X X
Spelbredd X X X
Speldjup X X X
Triangelspel X X X X
Zonspel X X
Man/man spel X X X X
?“ : - ( . () 3
e \ L e
SO S S Prop) a4

www.coachescorner.nu ISHOCKEYNS ABC blad 11b



Traningsplan on-ice /sid 4

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger ldigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen trdning alls

7-70 ar 17 -12 ar 13 -14 ar 115- 16 ar
Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.

Spelforstaelse
Roller-sjilvklarheter

Arbetsomraden pa banan X
Platsvéxlingar

Screening X
Passningstaktik X

Styra skott X X

T T T B
>

Returtagning X X

Spelforstaelse
Sjdlvklarheter-offensivt
En mot en

Tva mot en
Tva mot tva
Tre mot tva
Tre mot tre

T T B B
T T B B B

Spelvédndningar X

Spelforstaelse
Individuell taktik-defensivt
Arbetsomraden utan puck X X

Forechecking X

Fordrojningsspel X
Backchecking X X X

Spelet om linjerna X

T T B B

Double up (2-1 i kampsit.) X X

Femmans taktik

Forsvarszon-forsvarsspel X X X
utan puck, ndrspel

och markering

Forsvarszon - anfallsspel X X X
med puck, rorlighet

och uppspel

Mittzon - forsvarsspel X X X
utan puck, markering

och brytning

Mittzon - anfallsspel X X X
med puck, inbrytning

i anfallszon

Anfallszon - forsvarsspel X X X

utan puck, ndrspel
och markering

Anfallszon - anfallsspel X X X

med puck, positionsspel
och avslutningar

?; .} P o 1 ﬁ‘g

J T,

e W, P
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Traningsplan off-ice

Huvuddel anger hog triningsprioritet © Delmoment anger Icigre tréningsprioritet * Tom ruta anger ingen tréning alls

7-710 ar 17 -12 ar 13 -14 ar 115- 16 ar
Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm. Huvuddel Delm.

Lek-fantasi-rytmik
Koordination
Kombinationsmotorik
Balans

HooXox o X X
HooX X X X

Allsidig-komplex tréaning
Rorlighet X X
Snabbhet-frekv.-reakt.-aktion X

Styrka - egen kropp X

ST T B B B
>

Styrka - parGvningar X X X
Styrka - M-bollar X X
Styrka inldrning redskap

Styrka mobil

Styrka redskap-skivstang

T
b

Spénst-hopp
Aerob (kondition) X X X
Anaerob (teknikinr.mjélksyratr.) X

Spelforstaelse

Spelforstaelse-passningsskugga  x X X
Spelforstaelse-skapa/krympa
Spelforstaelse-"give and go”
Spelforstaelse-split-vision
Spelforstaelse-spelbredd

Moo X X
T T
T T T

Spelforstaelse-speldjup X
Spelforstaelse-zonspel X

T T B B B B

Spelforstaelse- man/man spel X X

—
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Ishockeyns ABC

N Noteringar

HEJ! DU VET VAL

ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA

COACHES CORNER?

-
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Attityd/Domare

E n ishockeymatch som helhet dr beroende av ett fung-
erande samspel mellan spelare, domare, ledare och
publik (= fordldrar i ungdomssammanhang).

Domarna i ungdomsishockeyn &r, precis som spelarna, under
utbildning. Inf6r sdsongen genomgar de en féreningsdomar-
kurs. Kursen omfattar en dag och dérefter far killarna och
tjejerna ge sig ut och déma ungdomsishockey. Matcherna
utgor en viktig del i utbildningen och utvecklingen av
domarna. I den utbildningen ingar dven en tdvling, men vi
far inte glomma bort att det dr barn
som &r pa isen.

I varje forening finns en domaran-
svarig som ansvarar for tillsdttning
och utbildning av domarna. Som
domare finns mojlighet att fa vara
med om manga fantastiska hock-
eyupplevelser och att utvecklas
som ménniska. P4 samma sétt som
for spelarna finns det mojlighet

for de mest lovande domarna att
deltaga i utbildningsturneringar

som TV-Pucken. N

Pass out of def zone
“Trots att det dr ldnge sedan kan

Jjag dn idag mycket vil komma
ihag ndr jag borjade doma ungdomsmatcher. Jag kommer
ihag de hdrliga unga spelarna, men ocksa en del bedrioviiga
ledare och fordldrar. Jag var inte vatten viird enligt manga
“forstasigpaare” runt arenan. Men jag dverlevde de forsta
aren och fick senare formanen att doma i Elitserien.”, berat-
tar Dick Wallstrom, tidigare elitlinjeman.

Forhoppningsvis kommer ni vuxna i framtiden att ge de
unga domarna majlighet att fa gora ndagra misstag under
sin vidareutbildning.

Foljande texter och diskussionsfragor dr hamtade fran
Svenska Ishockeyforbundets utbildningsmaterial

Attityd / Domare.

Hela kompendiet kan kostnadsfritt laddas ner fran
www.coachescorner.nu

Spelare

Under en ishockeymatch géller det att vara 100 % koncen-
trerad pa spelet ndr man dr pa isen. Det har visat sig att man
inte orkar vara fokuserad under en hel match om man slosar
energi pa annat dn spelet, sdsom att gnilla pa domare och
motstandare. Vilket man tyvérr ofta ser inom ishockeyn. Om
man exempelvis tittar pa NHL ar det véldigt séllsynt att en
spelare offrar energi genom att klaga pa domaren. Dir res-
pekterar man domsluten, 4ven om man sjélv dr av en annan
uppfattning, och koncentrerar sig helt pa spelet.

Samtal och Reflektion:

* Varfor kritiserar man domarens beslut under en match?

* Vilka fordelar eller nackdelar far man genom att kriti-
sera och klaga pa domarens beslut?

* Vad far det for konsekvenser for laget nir en eller flera
spelare klagar pa domaren?

* Varfor klagar inte NHL-spelarna pd domaren?

Domare

Domaren fyller en viktig funktion i genomférandet av mat-
chen. Det ér déirfor av yttersta vikt att domaren foregar med
gott exempel och upptrider korrekt pa alla sétt. Eftersom
domare kan bestraffa spelare och ledare har de en uppgift
som medfor ett stort ansvar. Darfor ar en bra ATTITYD och
ett bra forhallningssatt till matchens aktorer mycket viktigt.

~

Samtal och reflektioner:

* Vad karaktariserar en bra domare?
* Vad karaktiriserar en dalig domare?
* Hur kan en domare bidra till en bra stimning pa isen?

* Vilket forhallningssitt skall domaren ha till spelare,
ledare och publik?
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Attityd/Domare

Ledare

Ledaren har ett stort ansvar f6r hur ungdomar beméter doma-
ren och motstandarna. Ett lags ATTITYD pé och utanfor
ishockeyrinken speglar sig ofta i deras ledares ATTITYD.
Darfor ar det mycket viktigt att alla ledare i ett lag verkligen
dr goda foredémen for spelarna. Som ledare ska man ha for-
magan att skapa ett dppet och positivt forhallningssitt.

Det ska vara tillatet att tycka olika men ocksa gladjas till-
sammans. Da ger man ungdomar méjlighet att bli sedda och
uppméirksammade dven i vardagen. Att finnas till hands och
stotta, bade i svara situationer men dven under den vanliga
traningen, dr kanske en ledares viktigaste uppgift.

Svenska Ishockeyforbundet har genom “Ishockeyn Vill”,
tydliggjort, bland annat att barn och ungdomar ska utbildas i
att ta hiansyn till kamrater, ledare och funktionarer, etik, god
laganda samt att leva sunt. Det dagliga métet mellan spelare,
ledare och foréldrar, utgor grunden for att lyckas formedla
inneboérden i dessa begrepp. En god laganda gor ocksa att
spelarna i laget utvecklas snabbare.

/’ N
Samtal och reflektion:
* Vad karakteriserar en bra ledare?
* Vilken dr ledarens viktigaste uppgift?
* Vad dr laganda?
* Hur skapar man bra laganda?
* Vad dr dalig laganda?
* Varfor ar det viktigt med bra laganda?

.

Foraldrar

Foridldrar star sina barn narmast. De ATTITYDER och vérde-
ringar som foréldrar formedlar spelar en mycket stor roll for
ungdomars forhallningssatt till andra ménniskor.

Om fordldrar star pa laktaren och hogljutt kritiserar
domarna under en ishockeymatch dras ofta bade spelare och
ledare med och borjar kritisera och “’skédlla” pa domarna.
Innan man “skéller” pa spelare och domare &r det viktigt att
man sitter sig in i deras situation.

Framforallt inom barn och
ungdomsishockeyn maste man
tanka pa och forsta att dessa
domare och spelare inte ar far-
digutvecklade och ar dar for att
lara sig och utvecklas. Hur skall
dessa kunna utvecklas och bli
bittre om dom inte fér tréna i ett
positivt arbetsklimat?

Det viktigaste MALET i
ungdomsishockeyn ar att ha kul
samt att utvecklas och utbil-
das och detta giller givetvis
domarna ocksé!

Roughing

-
(

Samtal och reflektion:

e Hur ska en bra hockeyfordlder vara?

o P& vilket sétt kan fordldrarna hjilpa spelarna och
domarna att kinna sig trygga?

¢ Vad ir det som paverkar spelarna/domarna att inte
kinna sig trygga inom idrotten/laget?

« Ar det positivt eller negativ att tillata nagra spelare
att gora pa ett sitt och andra pa ett annat satt?

Spearing

Time out Tripping
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Narkampsspel - att vinna ford

NARKAMPSSPELSTRAPPAN

Trappan visar i vilken ordning

det dir limpligt att ldra sig de STEG 2 + Komma forbi motstandare
olika momenten. * Tacka puck vid sargen

« Slag pa klubban * Ta sig ur situation
| sTEG 1 | wisrgn

+ Skara av och neutralisera
motstandarens majligheter

* Lasning av klubban

« Halla emot motstandare
* Tryck bort motstandare
N SR

* Ta emot en tackling
» Skuldertackling

g :totb;ytrllr?g * Tryck fast motstandaren
vepborytning « Offensiv tackling
* Lyftning av klubban

* Hofttackling
* Tackling med bibehallen fart
SPECIALMOMENT

(behandlas ej i detta material)

+ Offensiv och defensiv
screening

+ Offensiv och defensiv
returtagning

* Tekningar etc
/T .

( 5 viktiga egenskaper hos en bra nérkampsspelare:

1 Skridskoskicklighet:

* Hastighet/fart - bade framldnges, bakldnges och vid
riktningsfordndringar.

o Styrka (framforallt i ben och bal).

* Balans och rorlighet - spelarens formdga att ha rditt
kroppsposition med en lag tyngdpunkt och formagan
att gora sndva svangar och vindningar med en god
balans.

2 Formadgan att lisa och bedoma motstindaren

En bra nédrkampsspelare maste kunna se/ldsa motstan-
darens svagheter och avsikter samt utnyttja dessa.

3 Placeringsformaga

Att kunna skdra av vinklar och se madjligheter att
komma in i situationerna fran rditt hall. Spelare som
dr duktiga pa detta kan styra motstandaren at det hall
som ger fordelar.

4 Férmaga att lisa spelet och agera

Med det menar vi formagan hos spelaren att ldsa och
se isytan samt med- och motspelarnas rovelser. Sam-

tidigt som spelaren dr medveten om vilka alternativa

tillvigagangssdtt han har for att l0sa situationen.

5 Vilja och Mod

Vilia och mod att snabbt men bestdimt dka in i ndir-
kampssituationer eller till pucken, dr formodligen den
viktigaste egenskapen for en skicklig ndrkampsspelare.

Skuldertackling

Anvdinds av forsvarare bland annat i en mot en situationer. For-
svararen aker bakldnges och agerar framat mot anfallaren for att
forsdka stoppa honom och aterta pucken.
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Narkampsspel

Skydda puck vid inbrytning

Dra ut pucken i ett skyddat Idige utom réckhall for motstandaren.
Ga ner i en lag kroppsstdllning med lag tyngdpunkt. Tdck bort
motstandaren med ndrmsta ben och arm.

a N

“Det dr viktigt att alla ledare inom
ishockeyn tar ett stort ansvar for att
ldra ut konsten med nédrkampsspel pa
rdtt sdtt. Framforallt handlar det om
att ldra ut fardigheterna noggrannt,
steg for steg. Vi maste komma ihag att
ndrkampsspel forst och frdimst handlar
om att vinna fordel till pucken - inte
bara aka runt och dela ut tacklingar.’

)

/

-

Kroppsrullning
Baj ditt inre kndi och sitt det framfor motstandaren. Tackla med
hdft och/eller skuldran, sikta pa motstandarens armar och klubba.

( FYRA VIKTIGA MAL )

1 Vinna fordel - ta pucken

Ndrkampsspel gar ut pa att vinna fordelar i spelet. Att
aterta eller behalla pucken inom laget. Tacklingen i sig dr
inget sjilvindamal. Det dr bade kraftodande och menings-
lost att bara dka runt och tackla om man inte vinner nagon
fordel for sitt lag.

2 Ledarens ansvar

Det dir ledarens ansvar att instdllningen och kunskapen om
nédrkampsspelet dr i linje med ishockeyspelets sportsliga
idé. Fel signaler fran ledaren i baset kan vara till skada
for sporten. Som ledare cir Du en forebild och har ett stort
ansvar for vad som sker pa isen. Forega med gott exempel!

3 PR for sporten

Det dr ledarens ansvar att instdllningen och kunskapen om
ndrkampsspelet dr i linje med ishockeyspelets sportsliga
ide. Fel signaler fran ledaren i baset kan vara till skada
Jor sporten. Som ledare cir Du en forebild och har ett stort
ansvar for vad som sker pa isen. Forega med gott exempel!

4 Undvika skador

Alla inblandade inom ishockeyn har ett ansvar for att mini-
mera antalet skador genom hog medvetenhet och utbildning
av ndrkampsspel. Pa det sdittet kan vi skapa rditt instdllning
till ndrkampsspelet. Spelarna maste fa léira sig bade hur
man tacklar och hur man tar emot en tackling pa rditt scitt.
Da kan man undvika skador bade for egen och motstanda-
rens del.

Hifttackling

Hdfttacklingen anviinds av forsvarare i en mot en situationer. Det
dar viktigt att spelaren inte gar ner for djupt i tacklingsogonblicket
eftersom det finns risk att tacklingen tréiffar kndna, vilket innebdr
stor skaderisk.

Mllustrationer: Carl Nilsson
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Utrustning/Smart Hockey

Skydd tillverkas fér att passa olika kroppsléangder, aldern bestdmmer arsgruppen man spelar i.

5500-120 cl

5500-160 cl
7500-180 cl

Arsgruppen man spelar i avgor hur kraftiga skydden behéver vara.
Minsta 5500-serien har storlekar till hogst ca 120 cm langa spelare, oftast
51ill 7 ar, och ar specialgjorda for Bjornligans nybdrjare.

Stora 5500-serien ska anvandas av spelare mellan 120 och 160 cm, 6

Sa hér lang...
Greppa sa har i hojd med
munnen och med skor pa
fétterna, inte skridskor...

-120 GUL
-150 ROD
-170 BLA

Jofas skaftfargkoder.

Dra inte hart 6ver
vristen...

sa att du fryser om fétterna.
Det brukar handa i for stora
skridskor. Med for stora
skridskor kan du inte aka bra.

Se ditt forsta par skridskor
som en investering, sélj dem
nér du véxt ur dem. De blir
grundplaten till ndsta par!

Benet ska kunna
boja halsene-
skyddet bakat och
plésen framat.

...da gor det ont i fotterna, Max 17 nr ...hogst 1 ...ett 7z nr mer
du kan fa kramp i halfoten for stora... nr... én foten é&r ok.
eller stoppa blodcirkulationen Som | den har aldern Du spelar nu ishockey

Bjérnligespelare
och nybdrjare

ska du ha

mjuka skridskor.
Begagnade eller
de for hogst 5-600:
- och de ska passa
NU, inte nasta ar.

till 11 ar. Darefter ska komplettering ske fran 7500-serien fran 150 till 180
cm langa spelare i Ungdomsishockey. Ovriga, kraftigare, Jofa skydd &r
avsedda for Junior-, Senior- och NHL-ishockey.

Kom ihag att for stora skydd kan hindra dig eller glida &t sidan.

...och med svikt.

...och med det hér greppet
ska du kunna svikta skaftet.
Da kanner du pucken och kan
skjuta harda skott.

Valj tréklubbor medan
du utbildar dig till
ishockeyspelare. De &r
|attare att lara sig
spela med.

¥

utvecklar du

all teknik mest.
Skridskorna ar
viktigast och de

ska absolut ha ratt
storlek fér sédsongen
och inte vara foér
harda i ankeln.

pa allvar. Mycket
narkampspel och hdg
fart. Stabilitet och balans
ar sakerhet. Skridskor
ska provas sittande,
sndrda, utan belastning
pa foten, da blir de
perfekta efter inkdrning.

Du ska balansera pa 2,9 mm stal 6 cm ovan isen i fart...

Las mer i bifogade utbildningsmaterielet Smart Hockey.

www.coachescorner.nu

ISHOCKEYNS ABC

blad 15



Ett finger hér och ett ddr med hakkoppen mot hakan och spédnda band och
halsskydd pa hela halsens héjd, sdger regelboken.

Huvud- och halsskydd ska vara CE-méarkta och avsedda for ishockey. Detta ar extra viktigt for malvakter att kontrollera.
Kontroll av hjalmens instéllning gor du flera ganger under sdsongen. Skruvar som slarvas bort ska ersattas med
originalskruvar, inte spetsiga eller for langa. Ett bojt galler ska bytas ut och halsskyddet ska du tvatta ofta.

Skydda ledernas broskytor med ledavlastande JDP-skydd

| platta, mjuka

skydd pressas funktionen -
broskytor flyttar kraften Bra hoft- och =
samman och till starkare arm.bé.gssk.ydd
ger skador pa partier som é[wktlga vid
brosket! inte skadas. narkamp.

Smallarna som ger blamarken, de som gor ont, ar inte farliga, de laks och gléms. De farliga skadorna kommer senare i livet
om du inte haft ledavlastande JDP-skydd. Skydda lederna nér du spelar ishockey, sa ar du skyddad mot framtida men. Det
gor 6ver 90 % av NHL och Elitseriespelarna, de har Jofa ledavlastande JDP-skydd. Se statistik i Smart Hockey.

Sa hér ska du tédcka in kroppen med skydd
— i rétt storlek och med JDP-funktion

Med plésen innanfér
benskyddet tar du bort
risken for skarskador
mot fotleden och

far extra skydd mot
pucktraffar.
Benskyddet ska bérja
dar skridskokangan
slutar. Ditt kna ska
vara bakom mitten av
plastskallan.

Axelskallan ska

ligga pa axeln, inte
hanga nedanfor.
Overarmsskyddet

och handsken

ska Overlappa
armbagsskyddet. Da &r
du saker mot slag- och
skarskador. Anvand
gérna ett extra skydd
runt handleden.

Extra viktigt i dldre arsgrupper!

Liis mer i bifogade utbildningsmaterielet Smart Hockey.
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SISU - idrottens eget studie 17

Genom idrottens eget studieférbund SISU
har idrotten, och inte minst ishockeyn,
mojlighet att genomféra en stor del av sin
verksamhet som studiecirkel. Det &r en
pedagogiskt forndmlig verksamhetsform och ett sétt att
kunna fa en del av kostnaderna tickta...

Det enda som kravs dr 3 x 3 x 3, vilket betyder minst
tre deltagare i studiecirkeln, vid tre ssmmankomster
med 3 x 45 minuters verksamhet. Detta passar ishock-
eyn mycket bra eftersom man &r van att jobba gruppvis
i ”femmor ”.

Det innebdr att ett studiecirkelimne kan betyda 4-5
studiecirklar for ett ungdomsishockeylag.

Nér det géller tillaimpningen av ABC-parmen é&r det
mesta mdjligt att bedriva som SISU-verksamhet utom
direkta matcher.

Exempel pa verksamhet i féreningen som med fordel

kan bedrivas och redovisas i studiecirkelform, dr olika
arbetsgruppers arbete med forberedelser och genom-
forande av en ishockeycup, fordldrautbildning och
olika ledarteams planeringsarbete.

Nér verksamhet med bidrag frdn Handslaget genom-
fors betyder det att det automatiskt kan genomforas
och redovisas som SISU-verksambhet.

Om klubben har ett engangsarrangemang som inte kan
ske i studiecirkelform sa kan det istillet redovisas som
ett SISU-arrangemang och pa sa sitt bli bidragsberét-
tigat.

Kontakta gérna Ditt distrikts lokala SISU-kontakt-
person sa far Du all den hjdlp Du kan beh6va nér det
giéller studiecirklar eller SISU-arrangemang.

Ta gérna dven upp fragan med Hockeykonsulenten
som kan informera eller férmedla kontakten i SISU-
sammanhang.
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Ishockeyns ABC

N Noteringar

HEJ! DU VET VAL

ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA

COACHES CORNER?

-
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Malskytte

Ulf Engman och Anders Forsberg; Utvecklingsavdelningen, Svenska Ishockeyférbudet

" N
tt gora mal dr kanske den viktigaste

detaljen i ishockey. En malskytt dir
var viktigaste spelare. Men vad dr det som
kinnetecknar en malskytt? Vissa kanske
fods med nagon egenskap som kan vara bra
att ha ndr det giller att gora mal men den
stora delen dr triningsbar. Det finns folk
som pastar att vi i Sverige dr simre pd att
gora mal. Det tror vi inte ett dugg pa!

\_ /

Vad dr skillnaderna mellan en malskytt
och en som inte gor mal?

Malskyttarna har:

* Fokus, koncentration och malmedvetenhet pa att
gora mal.

* Sjdilvfortroende och vagar skjuta
* Bra spelforstaelse och malkdnsla

* Bra teknik och taktik for att gora mal. Den har
de fatt genom mycket trining pa att gora mal.

* En specialare som dom ofta anvinder
(exempelvis Sundins backhanddragning)

» Malskyttar dlskar att skjuta och gora mal!

Rt

e

Hur ska vi gora for att gora mal?

1 SKkjut!

* 100% av alla skott som inte skjuts kommer inte
att bli mal...

* Var sjdlvisk, men pd ett smart sétt

* All statistik visar tydligt att det dr spelarna som
skjuter mest som gor flest mal

2 Ténk skott nér ni anfaller!
» Sok mojligheter att ta avslut
» Skapa skottldgen for dina lagkamrater

3 Triffa mal!
* Var noggrann i avsluten, triffa mal

4 Tvinga malvakten att flytta sig i sidled!
» Sok diagonalpass och direktskott
» Ak eller dra pucken i sidled

5 Skym malvakten, styr in pucken och ta
returerna!

* Vaga ga in framfor mal nér skott kommer

* Visa klubban for skytten sa han kan sikta pa den
* Var aggressiv i returtagningen

6 Var malmedveten!
» Avsluta hart och bestimt

* Vinn kampen! Du maste in i trafiken runt mél for
att géra mal

Luckorna som finns
att skjuta i ar inte
stora! Gar skottet
utanfér den grén-
férgade rektangeln
kommer det inte att
tréffa mal.

FORTS >
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Malskytte

Fem luckor

Grunderna i malskytte

For att bli en bra malskytt 4r det mycket viktigt att
man vet och kan se var malvaktens luckor finns.

Ofta sdger man att det finns fem luckor ddr man
ska skjuta (se bild 1).

Det &r dock inte riktigt s& enkelt, men ofta har en
hogerskytt storsta luckan hogt pd plockhandssidan
(vansterplockande malvakt). En vinsterskytt

har ofta storsta luckan 14gt pa klubbhandssidan
(vansterplockande malvakt).

YPuckens Oga &

Det &r viktigt att l4ra sig dr att se luckorna utifran
“puckens 6ga”. Det dr ndmligen sd att spelarens
0ga och “puckens 6ga”, ser ndtet ur olika vinklar.
Detta gor att de luckor som du tror dig se med
dina egna 6gon inte alltid &r nagra luckor.

Ett enkelt sitt att visa och testa detta, dr att knyta
fast fyra gummiband (se bild 2) i mélburen.

Lat en malvakt stélla sig i mélet och dra ut
gummibanden. Ligg ner pa isen precis dér
gummibanden gér ihop for att verkligen se
samma luckor som “puckens 6ga” ser. Dra ut
gummibanden till olika skottvinklar och avstand.
Variera dven malvaktens position for att se var
luckorna finns 1 olika situationer.

Centrallinjen

Centrallinjen &r en tdnkt linje som gar mellan
mitten pa bada mélen. Ett effektivt satt att gora
mal &r att 1 anfallszonen passa pucken diagonalt
eller i sidled 6ver denna linje och sedan snabbt
avsluta. Nér pucken spelas over centrallinjen
tvingas malvakten till en sidledsforflyttning vilket
innebdr att han inte ticker lika mycket nét som
vanligt.

Det ar dven effektivt att aka eller dra pucken 1
sidled for att f4 malvakten i rorelse.

Vid frildge med malvakten ska pucken foras sé att
den &r i centrallinjen, och inte skridskorna vilket
ménga spelare har.

Snabba skott

Nir du fér ett skottldge géller det att kunna skjuta
med olika stodben. Man har oftast for lite tid pa
sig for att kunna ldgga pucken till rétta.

Trina pa att skjuta snabbt och maskerat bade vid
framlédngesékning och vid dverstegsakning

e Trina forst stillastdende skott pa olika stodben.
e Rakt framifran och vinkelskott trinas dérefter.

o Skott vid overstegsakning &dr svérast och trdnas
sist.

e Trina bade forehand- och backhandskott.

¢ Olika stodben ger olika mojligheter att folja
upp skottet med en returtagning.
Accelerera farten innan skottet.

Vanliga fel

e Spelarna klarar inte av rorelsen i fart darfor att
de inte kan den stillastdende.

e Skjuter bara pa innerbenet (benet ndrmast
pucken).

e Liagger alltid 6ver till forehand, kan inte skjuta
backhandsskott.

e Farten minskar innan skottet, ingen
accelererande rorelse.

FORTS >
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Referenslitteratur

Ishockeyns ABC / litteraturforteckning

[ Bocker

Idrotten vill

Ishockeyn vill
Ishockey for barn
Ishockey for ungdom 1
Ishockey for ungdom 2
Friidrott for barn
Friidrott for ungdom

Spelforstaelse i ishockey

Bjornligan - ishockey for de minsta

Ishockeyspelarens fysiska traning
Hockeyforaldrar

Traningsplan for pojklagsspelare
Spelarutbildningsparm 13-18 ar
Vigen till framgéang

Att spela back

Sveriges Riksidrottsférbund; Arvidsson&Yrlid

Svenska Ishockeyforbundet; Staffan Landberg / SISU / ISBN: 91-88940-36-5
Svenska Ishockeyforbundet; Magnus Hévelid / SISU / ISBN: 91-88941-03-5
Svenska Ishockeyforbundet; Magnus Hévelid / SISU / ISBN: 91889941-06-x
Svenska Ishockeyforbundet; Magnus Hévelid / SISU / ISBN: 91-88941-07-8
Svenska Fri-Idrottsférbundet; Helen Svahn m.fl / SISU / ISBN: 91-88940-96-9
Svenska Fri-Idrottsférbundet; Hakan Widlund m.fl / SISU / ISBN: 91-88941-09-4
Svenska Ishockeyforbundet; Hoglund/Melinder / SISU / ISBN: 91-88941-52-3
Svenska Ishockeyforbundet; Gregor/Landberg m.fl / SISU / ISBN: 91-88940-73-x
Svenska Ishockeyforbundet; Kjell Ake Gustavsson m.fl/ CEWE

Svenska Ishockeyforbundet; Rolf Karlsson / CEWE

Svenska Ishockeyforbundet; Lars Karlsson m.fl / CEWE

Svenska Ishockeyforbundet; Mats Emanuelsson m.fl

Svenska Ishockeyforbundet; Sture Nédslund

Svenska Ishockeyforbundet; Tomth/Hoglund

[ Verksamhetsbeskrivningar fran

Sundsvall hockey / Staffan Abramsson

Sodertélje SK / Christer Hoglund

Vistra Frolunda hockeyklubb / Hans Andersson

Modo hockey / Ake Eklof/ CEWE

MIF Redhawks / Bérje Nilson

[ CD-rom

Teknik-CD Svenska Ishockeyférbundet Landberg/Havelid / SISU

[ Video

Spelforstaelse basic
Spelforstaelse sjialvklarheter
Starten pa Ditt ishockeyliv
Ishockeyspelarens fysiska traning
Att spela back

Svenska Ishockeyforbundet; Hoglund/Melinder / SISU
Svenska Ishockeyforbundet; Hoglund/Melinder / SISU

Christer Hoglund / Télje video

Svenska Ishockeyforbundet; Kjell Ake Gustavsson / Tilje video
Svenska Ishockeyforbundet; Tomth/Hoglund / Télje video
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