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1.

INLEDNING

Hemmaplansmodellen &r framtagen for att vi vill ge alla spelare mojlighet att lara sig
fardigheter inom tekniska, taktiska, fysiologiska och psykosociala delar. For att mojliggéra
detta maste alla i var forening, tranare, foraldrar och spelare tillsammans vara med och skapa
dessa miljoer. Och att sakerstalla att dessa &r sa trygga att man kanner sig som hemma.

Modellen bygger pa fyra principer:

» Sdtt manniskan i fokus

* Ge alla chansen att utvecklas

 Anpassa trining och match efter mélgrupp
» Bedriv en allsidig tréaning

Dérav blir en av de viktigaste uppgifterna for styrelsen och Sportchefer i Osteraker Hockey att
ha bra relationer med tranarna och ledarna i var forening. Vart sétt att vara och leda
foreningen praglar miljon inom vilken bade ledare/tranare och spelarna vistas och utvecklas i.

Foreningens ansvar &r att ge tranare och ledare verktyg och vagledning for att lyckas med de
fyra principerna i Hemmaplansmodellen.

Foreningens dokument; Verksamhetsplan, Kompassen samt Lagens arsplanering ar alla
skrivna i harmoni med Hemmaplansmodellen.

Om dessa principer genomsyrar hela foreningens arbete sa ar malet att skapa ett livslangt
intresse for hockey, personlig utveckling och prestationer i varldsklass.

| var forening ska det finnas en sund utvecklingsmiljo dar alla kanner sig tryggal!

FORALDER

SPELARE

=
O
o
m
=
=
o

TRANARE
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2. Tranare

Principer for Tranare

2.1 Princip 1 - Satt manniskan i fokus

Att skapa relationer ar en av tranarens viktigaste uppgifter. Ditt satt att vara satter pragel pa
miljon inom vilken individerna ska utvecklas i som manniskor, atleter och ishockeyspelare.
Hur du &r som trénare har en avgorande roll for hur spelarnas intresse och motivation till att
spela 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 — och som kan finnas
kvar langt efter att hockeykarriaren tagit slut.

Din roll som forebild ar med andra ord oerhért viktig, darfor ar det av stor vikt att lata ord och
handling ga i linje. Kom ihag att spelarna gér som du gor, inte som du séger.

Ta er tid att prata igenom framtida malbilder och vilka forvantningar ni har pa varandra, och
ge darefter varje spelare meningsfulla och utmanande uppgifter. Var noga med att forstarka
anstrangningarna som gors for att uppfylla det ni har kommit 6verens om — inte bara resultatet
och utfallet.

For att lyckas ar det viktigt att komma ihag att det & manniskor vi leder. Manniskor som har
valt att spela ishockey och som dértill ska hinna med skola, kompisar och andra
fritidsintressen som ocksa berikar deras liv.

2.2 Princip 2 — Ge alla chansen att utvecklas

Du som trénare har ett ansvar for att spelarnas tid i féreningen och inom ishockeyn blir rolig
och utvecklande. Dessa spelare kommer att vara olika, i allt fran ambition, alder, kon, klass,
etnicitet, sexuell ldggning och mycket mer. Att ha ett 6ppet sinne i métet med dessa olikheter
utvecklar oss alla.

Nagra blir elitspelare, men de allra flesta blir det inte. Alla kan daremot fa ett livslangt
intresse for ishockey.

En viktig sak att alltid komma ihag ar att utvecklingskurvan for spelare inte ar linjar. Alla
utvecklas i olika takt med perioder av dmsom stora utvecklingssteg varvat med plataer av
stagnation och ibland till och med tillbakagang. Darfor ar det oerhort viktigt att alla spelare
ges likvardiga mojligheter att utvecklas oavsett vilka fardigheter de for stunden visar upp.
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Ha i dtanke att de flesta som anses duktiga i tidig alder ofta ar fodda tidigt pa aret, &r tidiga i
sin biologiska utveckling eller helt enkelt har lagt ner mycket tid pa idrott i allmanhet och
ishockey i synnerhet. Med det sagt — vanta med att gora uttagningar baserat pa fardighet sa
lange som majligt.

Att gora permanenta nivaindelningar baserade pa spelarnas fardigheter ar direkt dumt. Dels ar
risken uppenbar att det skapar en resultatorienterad miljé dar man maste vara duktig tidigt, i
stallet for en miljo som fokuserar pa individens langsiktiga utveckling. Dels tenderar man att
dela in gruppen baserat pa deras fysiska och biologiska mognad.

Sa se till att ha variation i hur du delar in laget och ha varje individs langsiktiga utveckling for
6gonen, bade under traning och match.

2.3 Princip 3 — Anpassa traning och match efter malgruppen

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

For barn & match och tavling nagot som ofta uppskattas, daremot ar resultatet ofta av mindre
vikt. Tavla kan ocksa vara att forsoka vinna ett kampmoment, vara forst till pucken, gora allt
for att radda pucken — helt enkelt att barnen gor sitt yttersta. Det hjalper dem ocksa att véxa,
bade som spelare och som manniskor.

2.4 Princip 4 — Bedriv en allsidig traning

Att ha en bred rorelsekompetens kan inte dverskattas. Att kunna gora sa manga olika saker
som mojligt med sin kropp skapar en kénsla av kompetens som foder sjalvfortroende —som i
sin tur skapar motivation.

Ju fler rorelser en individ kan, desto mer kommer hen att utvecklas som ishockeyspelare.
Darfor ar det viktigt att ge vara barn och ungdomar méjlighet att samla pa sig en sa stor
rorelsebank som mojligt.

Att ge spelarna mojlighet att halla pa med flera olika idrotter under uppvéxten, i organiserad
och/eller oorganiserad form &r viktigt da det ger en variation inte bara i traning utan aven i
olika sociala miljoer. For de spelare som endast &r aktiva inom ishockeyn &r det &nnu
viktigare att var forening sakerstéller en allsidig och varierad traning.

Se dven bilaga — Tranare*
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3. Foralder

Principer for fordldrar

3.1 Princip 1 - Satt méanniskan i fokus

Som ishockeyforalder har du forst och frdmst rollen att stotta och finnas dar for ditt barn som
spelar ishockey sa att hen mar bra, trivs och har kul med sin idrott. Lat tranarna skota
verksamheten och lat ditt fokus forst och framst handla om att stétta ditt barn i dennes resa
inom ishockeyn. Hur vél relationen spelare — tranare — foralder fungerar kan vara avgoérande
for hur individens intresse och motivation utvecklas.

Alla vi som finns runt omkring barn- och ungdomsishockeyn beh6éver komma ihag att det
handlar om s mycket mer an bara ishockey. Det kan lata sjalvklart, men framst handlar det ju
om manniskor. Manniskor som inte enbart &r hockeyspelare utan har fler saker i livet som &r
viktiga. | ditt barns vardag finns saval skola, kompisar och andra fritidsintressen som ocksa
behdver ges utrymme.

Om du upplever att ditt eller andras barn far direkt illa i verksamheten s& har du som foralder
dessutom ett ansvar att meddela féreningen detta. Att ha ett forhallningssatt dar vi alltid satter
barnets basta i framsta rummet &r ett sétt att fa vagledning i situationer som kan vara lite
knepiga.

Precis som tranarna ar saklart &ven du som foralder en forebild, bade for ditt eget och andras
barn. Som forebild &r det viktigt att forega med gott exempel da barn generellt sett gor som vi
vuxna gor och som vi sager at dem att gora. Skaller du pa domaren eller pratar illa om
tranaren eller andra spelare sander du ut signaler om att dessa beteenden &r okej. Och pa
samma satt fungerar det omvanda — goda beteenden kopieras pa precis samma satt.

Barn och ungdomar soker bekréftelse hos dig, hos sina tranare och andra medspelare. Darfor
bor du tanka pa att ge en extra klapp pa ryggen, en uppskattande blick eller en applad nar du
ser att spelarna och laget anstranger sig for att lyckas och inte bara ge berém for resultaten,
malen och de lyckade aktionerna pa traning

3.2 Princip 2 — Ge alla chansen att uvecklas

Din roll som féralder och hur du &r i ishockeysammanhang har betydelse for i vilken grad ditt
barns tid inom ishockeyn blir positiv, utvecklande och rolig. Hur du forhaller dig till
foreningen, trdningen och tranaren, matcherna och resultaten och inte minst till ditt och andras
barn som spelar ishockey kommer att paverka upplevelsen.
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Vissa barn spelar ishockey for att det utmanar dem till att kdmpa och gora sitt basta, andra for
att de trivs i laget och den sociala miljon medan somliga spelar for att de vill na elitniva.

Oavsett om ditt barn &r tidig i sin utveckling eller tar langre tid pa sig ar var stravan att bygga
en verksamhet dar individens gladje, larande och utveckling star i fokus.

Ha i dtanke att de flesta som anses duktiga i tidig alder ofta ar fodda tidigt pa aret, ar tidiga i
sin biologiska utveckling eller har helt enkelt investerat mycket tid pd idrott i allmanhet och
ishockey i synnerhet. Att tidigt satsa pa de som ligger fore i sin biologiska mognad bidrar till
att vi gar miste om manga som langre fram hade blommat ut. Vi behdver hjalpas at att inte
stressa pa utvecklingen. Det &r viktigt att lata barn vara barn och inte bedéma dem ur ett
kortsiktigt perspektiv. Har har du som foéralder en unik mojlighet att vara med och skapa en
miljo som bidrar till en hallbar och langsiktig utveckling.

For oss betyder det att vi uppmuntrar alla spelares utveckling och vilja att kimpa i var
forening.

3.3 Princip 3 — Anpassa traning och match efter malgruppen

Vi skiljer pa barn- och ungdomsishockeyn.
Fokus ligger pa att spela spelet i unga ar for att med stigande alder ga in pa detaljerna bakom.

Du som foralder har en viktig roll i att beromma och bekréfta ditt och andras barn utifran
deras anstrangningar och prestationer och inte lagga sa stor vikt vid hur matcherna slutar
resultatmassigt.

Det &r inte den enskilda matchen och det enskilda resultatet som avgdr individens langsiktiga
utveckling — utan det &r gladjen i att lyckas och att ha ett sjalvbestdmmande kring sin
ishockey som leder ett livslangt intresse for ishockey.

3.4 Princip 4 — Bedriv en allsidig traning

Att halla pa med flera idrotter ger en mer allsidig traning vilket i sin tur minskar risken for
overbelastningsskador och att mentalt trottna pa ishockeyn. Att halla pa med andra idrotter
gynnar alltsa bade ishockeyspelandet samtidigt som chanserna att fortsatta idrotta efter
karriérens slut okar.

Det ar med andra ord inte farligt att trana mycket sa lange det ar individens egen vilja som

styr och att tréningen ér allsidig och varierande samtidigt som spelarna ges mojlighet till
tillrackligt med vila och aterhamtning.
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4. FOrening

En sund idrottsmiljo ser utveckling som en langsiktig process dar framgang kommer efter ar av
arbete. Att arbeta kortsiktigt med identifiering har visat sig vara ineffektivt och gar aven etiskt
och moraliskt att ifragasatta. Darfor behover var forening ha kunskap kring de processer i
idrottsmiljon som helt eller delvis har evidens.

Prestations- eller resultatfokus

| manga ishockeymiljoer baseras utvecklingsmiljén pa hur man ser pa prestation eller resultat.
Om fdreningen tar stallning kring deras syn far det ocksa konsekvenser for manga beslut. | det
prestationsorienterade motivationsklimatet betonas fardighetsutveckling och att fokusera pa
individens forbattring i forhallande till sig sjalv, och inte i jamforelse med andra. Det ger bra
forutsattningar att uppleva kanslor sasom gladje i ishockeyn, att vara néjd med sina prestationer
samt att utveckla mer sjalvbestimmande motivation. Det finns ocksa goda mojligheter att
reducera kénslor av otillrécklighet eller oro Gver prestationer och resultat. Dessutom finns storre
chans att utveckla ”anstringning och uthéllighet” hos spelarna, det vill séga personer &r mer
motiverade att ’ldgga ner sjél och hjarta” under en léngre tid i idrottandet.

| det resultatorienterade motivationsklimatet betonas konkurrens och jamférelse med andra
individer. Ofta hanger det ihop med ett synsatt med tidig specialisering och selektion. Traning
och tavling gar i det har klimatet i forsta hand ut pa att vinna och séttet att géra det pa spelar
mindre roll. Mer resultatorienterade malsattningar kommer utvecklas och spelarna i gruppen
riskerar att oftare uppvisa lagre sjalvbestdmmande motivation, negativa relationer i gruppen
samt oro och riskerar att tréttna och darmed sluta med ishockeyn.

Goda utvecklingsmiljoer

Huvudverksamheten i var ishockeyfdrening ar att lara ut och spela ishockey. Kéarnverksamheten
ar darfor foljaktligen traning och matcher. For att ge de basta forutsattningarna behdver var
forening skapa idrottsmiljon genom langsiktigt arbete och ett helhetsperspektiv.

Det &r ocksa sjalvklart att miljon bade kan minska och 6ka sannolikheten for utveckling
eftersom det &r en rad forstarkande eller hindrande faktorer som finns runt spelaren.

Det finns nagra nyckelingredienser for att skapa en god utvecklingsmiljo.

e Det sociala stodet och tryggheten i natverket runt spelaren ar avgérande. Spelaren Klarar
utmaningar och motgangar battre om upplevelsen av att det sociala stodet finns fran
exempelvis tréanare, lagkamrater och foréldrar. Olika steg i karridren innebar utmaningar
vi kanner till och att individanpassat socialt stdd kan vara den positiva skillnaden.

e Utvecklingsmiljon kraver samarbete pa alla nivaer och stéller hoga krav pa
kommunikationen i natverket runt spelaren. Det ska finnas bade formella och informella
kanaler och det som férmedlas ska vara tydligt strukturerat och enhetligt for att inte
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skapa stress genom missforstand. De stora delarna &r foreningens policy, tranarens
ledarstil, foraldrarnas kunskap och forstaelse for arbetet, samt spelare och lag.

Idrottens och féreningens kultur paverkar makrodelarna i talangmiljon. De baseras pa
vérdegrunder, attityder och normer och styrs av foreningens policydokument.
Foreningen ska ha en policyguide samt filosofi som tranare och ledare lever efter. Den
kan innehalla riktlinjer i spelsétt och definition av roller i foreningen, stallningstaganden
kring talangutveckling, selektion, och synen pa talang. Aven integration av forskning
och kunskap i verksamheten kan inga.

Synen pa larande och larandemiljon ska ocksa beskrivas ingaende. Dar ingar exempelvis
ledarfilosofi, ledarbeteenden, samt psykologiska och pedagogiska metoder for larande pa
och utanfor isen. Larandet ska praglas av langsiktighet och individanpassning sa langt
mojligt. En helhetssyn pa spelaren ar viktig och i det ingar ocksa psykologiska och
sociala fardigheter, livsstilsfragor, relationer, skola eller andra fardigheter som utvecklar
individen.

Motivationsklimat satts i manga ishockeyforeningar av tranaren som satter granser for
hur klimatet ska formas, men det ar viktigt att det finns en stark férening som ger tydliga
riktlinjer sa det inte bildas 6ar med lag som agerar efter eget bevag. Det
prestationsorienterade klimatet &r att foredra i langsiktig talangutveckling.

5. Tranare

Att ha viljan och drivet ar helt avgérande for att lyckas som ishockeyspelare. For det kréavs
sjalvbestimmande motivation, en inre drivkraft. Att du spelar hockey for att just du sjélv vill.
Grunden ar tre grundlaggande psykologiska behov som vi ménniskor har, autonomi, kompetens
och tillhdrighet.

Om de tre forstarks i ishockeymiljon okar den sa viktiga sjalvbestimmande motivationen. Om
en eller flera av dem inte forstarks sa okar risken for att den sjalvbestammande motivationen
forsvagas, och motsatsen, kontrollerad motivation, forstarks. Den positiva upplevelsen av
ishockey forsvagas.

De tre behoven ar som ett naringsamne till valmaende och utveckling.

Behov av autonomi ar det mest centrala av de tre behoven och betyder egentligen att
spelaren upplever en egen kontroll, viljekraft och valfrihet i situationen. Grundregeln i
sjalvbestdammande motivation ar just att spelaren ska uppleva sjalvbestdmmande och inte
ha rédsla for negativa konsekvenser, kdnna sig pressad eller vara kontrollerad i
idrottsmiljon.

Behov av kompetens beskriver hur spelaren upplever sin férmaga att vara effektiv,

bemaéstra och hantera miljon, men ocksa att klara av relationer och utmanande uppgifter
av egen kapacitet och kraft.
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e Behovet av tillhdrighet refererar till var sociala tillhorighet och behov av att vara
accepterade och kanna gemenskap. For att autonomi och kompetens ska forstarkas
maximalt behovs de sunda relationerna och den goda miljon. Om spelarna (och ledare
samt foraldrar) kanner sig trygga, valkomna och omhandertagna sa ar det enklare att
koppla av och njuta av tillvaron.

Sannolikheten for att spelare med upplevd sjalvbestimmande motivation presterar battre éver
tid &r god och ett klimat i foreningen som bidrar till det paverkar ocksa spelarna att uppleva
hogre tillfredsstéllelse med sitt liv, hogre sjalvkénsla och mer positiva kénslor an de gor i ett
kontrollerande klimat.

Tréanarens roll for att skapa ett klimat som framjar sjélvbestdmmande motivation kan inte
underskattas. Lyckas tranaren vara med och paverka miljon sa finns god dokumentation att
prestationer paverkas positivt, sjalvkanslan, uthalligheten och insatsen dkar samt spelare
forsoker efterleva mal och riktning i det man vill uppna. Aven psykologiskt valméaende och
okad férmaga att hantera stress ar sannolika effekter, liksom mindre risk att spelaren slutar.

Tranaren kan ocksa vara med och skapa kulturen i féreningsmiljon. Det sker genom att tranaren
i sin vardag ar medveten om hur strukturen och metodiken pd tranings- och matchtillfallen
bidrar till kvaliteten pa larandesituationen for spelarna, hur kvalitet och kvantitet i feedback
paverkar spelarna och hur viktig relationerna som etableras till varje spelare ar.

Dessa sex punkter ar bra att luta sig mot:

e Gora och séga saker som okar spelarnas mojlighet att uppleva egen kontroll.

e Empatiskt se, erkanna och forsta spelarens perspektiv, kanslor, forutsattningar och
formaga.

e Erbjuda spelarna valmajligheter under traning och match och stddja spelarnas eget
beslutsfattande samt ge tips vid behov.

e Ge meningsfulla forklaringar kring vad, hur och varfor, samt hitta gemensamma mal.

e Sétta struktur genom tydliga riktlinjer, ge ramar och krav samt anpassade utmaningar.

o Ge feedback till spelarna pa ett satt som stimulerar larande och utveckling.

| den andan har det transformativa ledarskapet utvecklats. Det handlar om att skapa sunda
relationer mellan tranare och spelare genom att utmana dem, inspirera till osjalviskt beteende
och se till hogre vérden an bara den narmaste prestationen. Malet ar bland annat att utveckla
spelares sjalvbestaimmande motivation och en positiv syn och utveckling pa manniskan. Ett
transformativt ledarskap bygger pa fyra delar, de fyra I:na, for att skapa forutsattningar till
positivt och framgangsrikt ledarskap.
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o Idealiserad paverkan, tranaren foregar med gott exempel och far darigenom fértroende
och respekt. Har ingar beslutsamhet och sjélvfértroende hos tranaren, som ocksa
formedlas till spelarna.

e Inspirerande motivation, tranaren beskriver och malar upp en bild av framtiden som alla
vill arbeta mot. Bilden innehaller bade krav och forvantningar, men ocksa optimism och
samarbete.

e Intellektuell stimulering, tranaren uppmuntrar och utmanar att ifrdgasatta gamla invanda
monster, later spelare prova pa och komma med egna forslag och idéer. Misslyckanden
ar inte farligt och spelare riskerar inte kritik for att prova.

e Individuell omsorg, tranaren uttrycker verkligt intresse for spelaren och de individuella
behoven. Utmaningar och feedback individanpassat och tréanaren ser till hela personen
och dess utveckling.

En faktor som kan forsvara detta for tranare ar om det egna beteendet &ndras i stressade
situationer. Det kan vara i samband med match, vid motgangar, om man inte tycker om en
person, i konflikter eller liknande. For att tranare ska upplevas trovardig behdver beteendet vara
likadant oavsett situation, exempelvis i tonen vid feedback eller relationer.
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