Att ta ansvar for sin Utveckling som manniska och Idrottare
Individuellt spelar utvecklingsprogram (VERKTYG)

1. Vision -Vart ser jag mig om 3-5 dr

2. Egentraning- Vilken typ av traning ska jag bedriva! Tranings metodik-Vad dr bdsta trdning
fér min dlder!

3. Realistisk malbild -Vad kan jag offra for att na malet trdna hér och nu! att géra en
trdningsplanering (Ar,, Mdnad, Vecka, Dagsplanering)

4. Kamratskap-Hur blir jag en bdttre kompis! Férstd att dina medspelare dr viktig for din
utveckling

5. TAK-Tillit-Ansvar-Kommunikation, Hur blir vi bdttre JAG i Laget! med Vilja, Fantasi,
Kunskap, och kunna Handha Hockey utrustning!

6. Yrkes Mentor - Hur finner jag en bra mentor for min utveckling!
7. Goda vanor- att skapa en Rodtrad for dig som spelare och ménniska t.e.x att alltid vara
noggrann med min trdning!

Vi kan ge dig Verktygen du mdste géra jobbet!

Vision : Vart ser jag mig om 3-5 &r

Vad dr min Vision for idrottandet, (NHL, SHL, Allsvenskan, el. Bara att spela med
kompisar, etc) forsok sedan spalta ner det till var du &r idag, trdna hir och Nu! &r vision
att na hogst upp, kommer det troligtvis innebédra mycket uppoffring av din fritid samt
att det kommer vara mindre tid till att umgas med klasskamrater!

Egentraning Individuell utvecklingsplan (Vilken typ av traning ska jag bedriva!)
Alla hockeyspelare med ambitioner bor ha en individuell utvecklingsplan.

En plan som spelare tillsammans med fortrogen ledare, Akademi el organisation (SHSA)
arbetar fram. Mélet ar att vid 1-2 tillfdllen per sdsong diskutera och podngsitta ett antal for
hockeyn viktiga kvaliteter.

Utifrdn denna beddmning och poédngséttning (t.ex. i farger med text skapas en
bild av starka sidor och forbattringsomraden. Denna bild dr sedan en hjélp for spelare och
trdnare pd vigen mot en mer optimal utveckling. Omraden som finnas med i denna plan &r: 1/
Teknik 2/Taktik 3/Fysisk status 4/Psykologiska faktorer 5/Traning 6/Matchning. Analys
program framtagit av SweHockey Star Akademi (SHSA)

Planen bor anpassas efter dlder och utvecklingsniva.
. Utvecklingsplanen ska innehalla ett antal olika mal och metoder for hur dessa ska uppnas.
Det dr mycket viktigt att detta &r ett levande dokument och en naturlig del av idrottsvardagen.




Kroppskontroll

En av det viktigaste trdningsmetodik for att na langt inom sin idrott ar att trina
kroppskontroll bra trining for att uppna basta kroppskontroll, Pilatus trdning, Yoga,
Airobic, Balansovningar, Gymnastik,

Tekniktrining

Skridskodkning, puckforing, passningar, skott och narkampsspel ér ishockeyns
tekniska grunder. Och &r viktig for att uppna bra spelforstaelse!

Dessa grunder behover mycket ndtning och repetition for att liras in pa bésta sitt. Sa
ofta det gar ska du i unga ar nota skridskodkning. Inte bara pé lagtriningar utan ocksa
pa egen hand eller tillsammans med kompisar.

Det kan goras pa allminhetens akning, genom att spela bandy, genom att dka pa
uppspolade naturisar och pa sjoar nér vinterklimatet tillater. Puckforing och finter kan
man &va pd utan tillgang till is, genom att dribbla trédkulor och golfbollar pa barmark,
och genom landhockeyspel och innebandy.

For att trana skott krivs en tréskiva av ndgot slag som underlag och ett mél framfor en
vigg. Med en hink puckar, en klubba och ett par hockeyhandskar sa ér du klar att borja
skjuta. Ova pa handledsskott, dragskott, slagskott och backhandsskott. Triina pa
prickskytte, snabba skott och oannonserade dverraskningsskott. Se till att varje skott
har ett syfte och mél tex att alltid skjuta dit du siktat!

Att till fullo behérska ishockeyns tekniska grunder kan leda dig 14ngt.

Tréina och ova ofta

Forskare och experter talar ofta om hur stor tréningsméngd och hur mycket 6vning som
kréavs for att bli riktigt bra pa ishockey t.ex. Hockey ar svart att bli bra pd om man inte
ovar tillrdckligt mycket.

Darfor bor du ta varje tillfdlle 1 akt i din vardag for extra 6vning. Att repetitioner ar
kunskapens moder man bor vilja traningsgrupp utifran var man far repetera moment
flest ggr

Négra exempel: -Spela fotboll pa rasten i skolan. -Ga alltid ut och ror pa dig pa
rasterna i skolan. Sitt inte inne och slappa. -Spela innebandy pa fritids. -Spring ikapp
med kompisarna pd hemvég fran skolan. -Skojbrottas med kompisar, syskon eller
fordldrar. -Klattra i trdd och ror dig 1 naturen. -Hoppa (jamfota eller pa ett ben) uppfor
trappor. -Kor lite armbdjningar och situps framfor TV:n. -Cykla till skolan och den
organiserade lagtriningen.

Ja, det finns en méingd olika sétt att rora pd sig i vardagen. Det géller bara att ta
chansen och gora det till en vana. Varje dag!

Fysisk trining

Om du ska kunna utvecklas som hockeyspelare och néd din fulla potential s ar din
fysiska status grunden och basen. Dérfor méste man i tidig alder borja med fysisk
traning for att bygga upp en god atletism. All modern forskning visar att styrketraning
maste startas upp i 6-arséldern.

Styrketrdning med den egna kroppen som belastning dr en bra start. Armbdjningar,
rdckhdvningar (chins), kndbdjningar pa ett och tva ben, utfall och step-ups, benlyft och
sit-ups, dr exempel pa bra 6vningar. Nista steg dr att ndta in tekniken i olika




skivstdngsovningar, sdsom kniboj, frivindningar, ryck och bankpress. Anvind endast
stang eller pinne i borjan. Successivt och med 6kande &lder kan viktbelastning adderas.

Huvudsyftet med denna trining dr av skadeforebyggande art. En stark kropp haller
bittre dn en svag dito. For att kunna 6va in ritt teknik i1 skridskodkning krévs starka
ben och en stark bal. Da kan man fa till det rétta sittet och orka halla upp 6verkroppen i
akningen. God skottforméga kraver en stark kropp, dar kraften i armar och bal ér
avgorande.

Snabbhet dr en annan viktig faktor i1 ishockey. Sprintlopning med innehéll som starter,
stafetter, tdvlingar pa kort-korta distanser, ruscher i uppfors- och nedforsbacke, ar bra
triningsmoment.

Mental trining: kan trinas med bla, Life Kinetik, ett program dér vi aktiverar och
tranar Hoger, vinster hjdrnhalva, visiuallisering, adutivt, reaktion, kidnsla, timing,

Att anvénda sig av visualisering anvénds dven av a andra idrotter med stor framgéng!
Sa som slalom etc.

Genom att visuallisera sa aktiverar du flera sinen, att tex kvallen innan match
visiallisera olika situtioner som troligtvis kommer intrdffa pa matchen pa si sétt
kommer du vara mer forberedd ifall den situatonen uppstar.

REALISTISK MALBILD

Realistisk Malbild: Borja med att tréina hidr och nu! Skapa en trinings planering for-dagen-
veckan-manaden-dret! Dela sedan upp vad du ska tréna p4, dagligen av ex,(Styrka, Teknik,
Motorik, Kroppskontroll, Mentaltrining) hur ménga pass/V ? vad ska jag ldgga focus pa 1,2,3
etc /manad? Vad ska jag forbéttra denna sédsong? Skriv 5-10 delar du vill forbéttra underaret?
(skottet, skridskoteknik, Puckforing, spelforstaelsen, mélskyttet, passning mottagning,
kroppskontroll,)

PS:forsok finna den bista trdningen for din alder?

Traningsplanering
Att tidigt vara med och planera sin traning och sitt idrottande &r en grundfrutséttning
for rolig och utvecklande verksambhet.

Det géller att forsoka svara pa fragor som: -Hur mycket ska jag trdna? -Vad ska jag
trdna pa? -Hur ska jag dta for att ma bra? -Hur far jag tillrackligt med sémn och vila? -
Vad vill jag och vad behover jag tridna extra pa? -Hur ser min kortsiktiga planering ut
(morgondagen, nésta vecka etc...)?

Det finns en studie pa Forsberg, Sundin, Nislund, Hedman, vad de menar gjorde dem
till de NHL spelare, det som &r gemensamt hos dem var att alla var véldigt aktiva under
hela ungdomstiden!

Att redan fran 10 ars alder aktiverade dom sig mellan 25-30 tim/V med Aktivitet
menas (Tridning med sina klubblag, att dom Spelade fotboll/Innebandy pé raster,
Cyklade till och frin skolan, pa fritiden var dom pa fotbollsplanen pa sommaren eller
klattrade 1 trid, vinterhalvaret mesta dels vid hockeyrinken eller spelade land hockey
pa viagen hemma! En hog mélbild kraver




Att efter sdsongsavslutningen uppritta en egen plan for kommande sdsong nér det
giller allsidig traning och spel (sommaren, hosten, vintern, varen)?

Genom att bygga en enkel och praktisk plan for idrottandet, skapas battre mojligheter
for att utvecklas och for att ha kul. Ordning och reda skapa Goda vanor, vara noggrann
1 din trdning dr en bra grogrund for utveckling.

Traningsplanering hjdlper ocksa till med att ge utrymme &t andra viktiga aktiviteter
under uppvéxtaren som studier och umgange med kompisar. Oavsett dlder och niva ar
en bra och anpassad planering en mycket bra grund att st pa.

KAMRATSKAP

Kamrat genomsyras av foljande begrepp: Attityd, Moral, Respekt, Ansvar och
Trygghet.

Kamratskap &r viktig i din utveckling som spelare, du kommer du behdva hjélp fran
dina med spelare for att fullt ut lyckas pa isen!

Attityd att visa kompisar vad du star uppfor! Tex att tackla i stéllet for att bli tacklad
hjélpa din medspelare i tranga situationer, st bakom for vad du visar!

Moral att inte vara forljugen mot dina medspelare utan att de kan lita & vad du séger
till dem!

Respekt att se och lyssna pa dina medspelare,

Ansvar att du ocksa jobbar lika hart i femman som alla andra tex att back checka,
tacka skott!

Trygghet att man dr lugn och saklig i allt man tar sig for!

TAK Tillit-Ansvar-Kommunikation, Hur blir vi béttre JAG-et i Laget! med Vilja,
Fantasi, Kunskap, och att kunna Handha hockeyUtrustning!
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Att se helheten av vad som gor dig till en battre hockey-spelare!




YRKES MENTOR

Mentorskap
For alla manniskor &r det viktigt att pa ett avspant och naturligt sétt diskutera fragor av
olika art.

Darfor dr det jattebra i unga ar att ha en dldre och mer erfaren person som bollplank
och mentor.

Det kan vara mor- eller farforéldrar, det kan vara nagon kompis mamma eller pappa,
nagon annan tridnare dn ens egen i klubben, ett dldre syskon eller en dldre kusin, eller
en dldre kompis.

Déaremot sa brukar inte ditt hockeylags tranare eller dina fordldrar fungera sarskilt vél
som mentorer. De dr for insyltade i ditt idrottande. Det blir for mycket prestige 1
samtalet.

I 6vrigt ska du omge dig med ménniskor som fér dig att vixa, med sddana som far dig
att ma bra. Det har du rétt till.

Goda vanor Egen trining!

1. Se dver din sjilvbild

Vara vanor ér starkt kopplade till hur vi ser pa oss sjélva. Driften att uppfora sig i1 enlighet
med sin sjédlvbild kan vara sa stark att man omedvetet saboterar for sig sjélv. Ser du dig som
en soffpotatis men vill borja tréna? Borja se dig sjdlv som en traningsperson! Sétt mal utifran
din 6nskade identitet.

2. Sétt mal och delmal

Satt ett métbart och realistiskt mél, exempelvis jag ska trdna tre extrpass i veckan”.
Formulera malet som en tydlig instruktion om vad du ska gora — hur mycket, hur ofta och hur
lange? Borja med ett mal som kénns l4tt att uppnd, sé du peppas att gora mer. Bryt girna upp
malet 1 mdtbara delmél. Det skulle kunna vara att endast trina pd mandagar, onsdagar och
fredagar.

3. Skaffa ritt verktyg

Motivation kommer och gér, forlita dig inte pa en kinsla. Fundera istéllet ver vad du behover
for att nd mélet, vilka verktyg? Ny kunskap? Ett gymkort? Eller behover du skaffa mentala
verktyg?

4. Skapa ett schema och hall det

Ta din nya vana pa allvar! Planera in tid i kalendern, boka tider med dig sjdlv som du
respekterar. Om tiden och motivationen tryter sa hall dig dnda till ditt schema dven om du
bara gor en liten del av det du ténkt. Har du inte tid att tréna en timme, trina 10 minuter. Det
handlar om att etablera och befédsta den nya vanan, inte om hur mycket du gor. Kom ihédg
malet!




5. Koppla en ny vana till en gammal

Underlitta etablerandet av din nya vana genom att knyta den till en vana du redan har, som att
borsta tinderna, hdmta barn eller dka buss. Da blir det som du redan gor triggern for den nya
vanan, som “innan himtning gor jag tio situps” eller “nér jag sitter pa bussen mediterar jag”.

6. Identifiera dina fallgropar

Fundera pa nér, var, hur och varfor du "faller dit” och bryter ditt 16fte och exempelvis dter
godis. Ar det nir det 4r tva for en” i butiken? Ar det nir du ir trétt, stressad eller nér du har
trakigt? Vad kan du gora istillet? Och vad du kan gora for att undvika dina fallgropar?

7. Undanroj triggers

Rensa bort alla triggers till beteenden som du vill undvika. Vill du exempelvis dta
hélsosammare — sortera bort all skraipmat hemma. Ligg istéllet fram saker som pdminner dig
om din nya vana, som en kokbok eller traningsklader.

8. Skaffa en vane-kompis

Att berdtta for andra om ditt 16fte 6kar sannolikheten att du klarar att halla 16ftet. Vilj ut en
kompis som du kan bolla med, vara ansvarig infor och som ar med pa din férdndringsresa och
kan stotta och utmana dig. Ha regelbundna avstdmningar!

9. Hiirda ut och lir dig hantera bakslag

Acceptera att det dr tufft och inse att en forédndring kriver att du hiardar ut. Ga inte och vénta
pa traningslusten, utan stick ut och trana! Téank inte sa mycket — gor det bara. Fokusera pé
vinsterna med din nya vana och berém dig sjdlv. Och om du nédgon ging faller tillbaka i
gamla beteenden, kom ihdg att det ar méanskligt. Skulle du ta en godisbit fast du slutat med
godis, se till att du snabbt kommer pé banan igen.

10. Fokusera pa framstegen

Niér du nér ett delmal eller mal, fundera pa vad du gjorde eller tinkte for att lyckas? Upprepa
ditt framgéngsrika beteende. Och sjélvklart dr du vérd en beloning. Unna dig nigot du
verkligen vill ha — kanske nya lyxiga traningsskor? Klappa dig sjidlv pa axeln varje gang du
lyckas — du ér nu pa god vig att skapa en ny och béttre vana!

Hos oss hittar du allt du behdver for att ta hand om dig i host, i form av inspiration, rdd och
tips och en massa produkter. Vilkommen.

Godavanor:
1 skolan

I hemmet

Pa fritiden

Innan triningen? Ovningar med finmotorik yoga, gymnastik, kroppskontroll, hjirn gympa(
h o v hjarnhalva, visuellt, auditivt, reaktion, kinsla, timing,

Under trining :

att i alla moment gora sitt bista!

Att tdvla mot dig sjélv i tex. momente malskyttet!
Att koppla pa noggrannheten i all a tekniska moment




Efter trining: yoga, stretch,

Goda vanor Kostlira
Egentligen d4r DU den enda som kan avgora hur vdl DU lyckas med DITT
ishockeyspelande.

Ta ansvar for dina beslut och handlingar. Se till att 4ta ordentligt, bdde kvantitativt och
kvalitativt. Alltid bra frukost innan skolan. Grét eller fil/yoghurt med miisli, ndgra
mackor med palidgg och 1-2 dgg dr en bra start.

Tidpunkt for lunch, middag och mellanmal kan variera beroende pa skol- och
traningstider. Utdver frukost ska du dta lunch och middag innehallande kott/fisk,
pasta/potatis/ris, och gronsaker. Dessutom ska du under dagen ldgga in 2-3 mellanmal
bestaende av yoghurt/fil, keso eller mjolk, smorgas, och frukt. Se alltid till att fa i dig
ordentligt med gronsaker och frukt. Kott, fisk, fil/yoghurt, keso och mjolk ger dig
kroppens byggstenar i form av proteiner, och dven livsnddvindiga fetter.

Pasta, ris potatis, brod, miisli, frukt och gronsaker innehaller bl.a. mycket kolhydrater
som ger dig brénsle. Frukt och gront ger dig vitaminer och mineraler sa att du haller
dig frisk och kry.

Under uppvéxten ér det ocksa extra viktigt att sova i tillricklig méngd, vilket innebér 8
- 10 timmar per natt. Sjilvklart dr att helt avhélla sig fran alkohol, tobak och droger.
Dessa bryter ner kroppen och forstor utvecklingen till ishockeyspelare. Om man vill fa
hjélp med att hélla ordning pa dessa delar finns ett armband med tillhdrande app som
haller reda pa dessa delar ! SHSA tillhanda haller ett sdidant armband, armbandet
prenumerera man arsvis!

Goda vanor

Titta pa idrott
En bra metod for att ldra sig nya saker och utveckla gammal kunskap, ar att titta pa
annan idrott och andra matcher och tréningar.

Minniskan lédr sig mycket genom att studera andra och ldra sig genom positiva
exempel. Tank bara pa hur manga som idag anviander Foppas straff-fint fran OS 1994 i
Lillehammer. Den kallas runt om i vdrlden for en Foppastraff (trots att Kenta Nilsson
gjorde mal mot USA i Globen-VM 1989 med denna fint). Connor Macdavid, Connor
Bedard Aven Tomas Holmstréms fantastiska arbete framfor motstdndarmalvakten har
ju idag blivit vigledande for allt anfallsspel.

Det gar dven att ldra sig mycket fran andra idrotter. Se tillexempel pé de bésta
fotbollsspelarna (Messi bl.a.). hur de hela tiden vrider pa huvudet for att ha
hundraprocentig kontroll pa vad som sker dverallt pd banan.

Du kan ldra dig mycket av idoler och forebilder, men glom ej bort att titta pa de du har
1 din nérhet ocksa. For att forstirka det du ser sa dr det ocksa viktigt att diskutera och

prata om dina observationer.

Prata med dina kompisar om ndgra skona finter du sett, gd sedan ut och visa och dven




ova pé dessa. Om du dr och tittar pd match, njut av stimningen, men diskutera girna
ocksa spelets taktik med din/dina f6ljeslagare.

Gilla att tavla
Bygg in tdvlingsmoment i all dvning och i all trdning.

Overdramatisera ej matchens resultat, gor ditt bista, var ndjd med det.

Om du i vardagen tavlar med och mot dina kompisar 1 all fysisk aktivitet, blir
tavlingssituationen i matchen inte sa dramatisk. Ibland vinner man, och ibland forlorar
man. Svérare &r det ej.

Det giller att ldra sig att se positivt pa tdvlingsmomentet. Det virsta som kan hénda &r
att man forlorar, men "so what"? S lange man gjort sitt bista &r man en vinnare dnda.

For att fungera 1 tdvlingssituationen behdver man tréna pa att tavla. Téavlar man ofta i1
vardagen blir man béttre pa att fa ut sitt basta nér det verkligen giller.

Att 1 traning forsoka sla sitt personbdsta dr en bra utvecklingsmetod. Om man inte
blaser upp tavlingssituationen for mycket sa gillar egentligen alla att tdvla. Anvind
sunt fornuft!




