Timra IK = TKH 2023/2024
Ledarinfo

TRE KRONORS
HOCKEYSKOLA

SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET

SVERIGES VIKTIGASTE HOCKEYLAG!

Ledarzonen

Foréldrar med barn (nybérjare) /
Spelarbdsen

Version: 2023-10-31



FOre passet
Kom gérna runt 15-30 minuter innan start. Kaffe och ledarklader/vast finns i kansliet!

Plocka fram hjalpmedel ur forradet:

e 10 pingviner

o 10 byglar
e 8 mal
e Tunnel

Plocka fram hjalpmedel fran platlada/bas:

e Konor

e Dick

e Gula plastavskiljare

e BI3/Gula mjuka avskiljare

Plocka fram fran kansliet:

e Puckhink
e \astar

Gor plats i baset sa att laget innan kommer av isen, foraldrar med skor far kliva upp.

Allmanna tips under passet

= Anpassa stationer och tid efter antal

* Hainte for brattom.

= L&gg in drickapauser

= Involvera foraldrar vid behov

= Sluta 5 minuter innan tidan &r slut och bérja stada

Foraldrazonen
»  Uppmuntra barn att aka till ledarzonen/tjenzonen
= Ta bort puckar (utom kanske sista 15 minutrarna om det &r lugnt)
= Upplys foraldrar om krav pa hjalm om man ar pa isen
= Foraldrar far folja med barnen till ledarzonen/tjenzonen om barnet vill det.

Start och avslut
Samling vid speakerbaset vid start och avslut.

Halsa valkommen och presentera namn pa ledarna. Fraga hur alla mar.
Ga garna ner pa ett kna for att komma ner i barnens niva

Beréatta om de olika zonerna och regler kring puckar.



Vid avslut, kor ramsan:

Skridskoskolan &r vi klara? Jajamensan fattas bara!

Efter passet
Plocka undan alla hjalpmedel

Ta ner skylt utanfér omkladningsrum.
Ta ratt pa 6verbliven utrustning i omkladningsrum och bas

Slipa skridskor



Karnvarden

Tillsammans
Ishockeyn &r den minsta gemensamma ndmnaren for det vi gor. Ishockeyn binder oss samman oavsett
pa vilken niva vi verkar!

Passion
Svensk ishockey skall beréra! Ishockeyn &r var passion och det ar for ishockeyn vi brinner! Vi skall
berdra alla vi moter pa ett positivt stt.

Ansvar
Sveriges mest engagerande idrott! Bast i varlden pa ishockey pa alla nivaer!

ISHOCKEY = GLADJE!

Varfor 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 bedriva verksamheter som anpassas efter barnens behov, mognad och villkor.

= Att under lekfulla former lara sig aka skridsko och fa fram kanslan for spelet genom gladje,
lek och spontanitet.

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

= Att fa fler ledare inom ishockeyn, bade kvinnor och méan

*  Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt, i en sa bra verksamhet som mojligt

Hemmaplansmodellen
En praktisk, vagledande guide byggd pa aktuell forskning och beprévad erfarenhet med malet att
skapa ett livslangt intresse for hockey, personlig utveckling och prestationer i varldsklass.

De fyra principerna
= S&tt ménniskan i fokus
= Geallaen chans att utvecklas
»  Anpassa traning och match efter malgruppen
= Bedriv en allsidig tréning



Ledarskap

Vi ledare har en viktig uppgift att barnen kanner sig motiverade sa de gor sitt basta har och nu men
ocksa langtar till nasta traning. Det gor du genom att skapa en trygg och rolig miljé som framjar
nyfikenhet och inre motivation

Vi vill ha en verksamhet dér barnen upplever sig kompetenta, deltar | verksamheten av egen vilja, har
fortroende for dig som ledare och kénner tillhérighet i gruppen.

Dé& kommer barnen uppleva sjalvbestamd inre motivation men ocksa ma bra och prestera bra.

Det allra viktigaste &r att barnen trivs och langtar tillbaka till nésta traning.

Barns delaktighet
Tre Kronors Hockeyskola ar till fér barnen

Att barnen ska kéanna sig delaktiga kan handla om manga saker, ex

= Att inte behdva sta bredvid och titta pa > hog aktivitet
= Vara med och valja 6vningar, lekar eller sjalv bestamma svarighetsgraden i 6vningen

Ge berom for sjalva anstrangningen ex skjutit i mal, rest sig upp efter ha ramlat, gjort nagot snallt mot
en kompis.

Goda relationer
Viktigt att barnen upplever sammanhallning och gemenskap

= Tre kronors Hockeyskola ska préaglas av dppenhet och vélvilja mot varandra och att alla blir
sedda

= Se till att prata med alla barn, lat dem hora sitt namn pa varje traning

= Som ledare ska du vara en bra férebild som behandlar barnen med respekt, vara latt att prata
med samt ha ett vanligt bemd&tande

= Kom ihag de vuxnas relationer, viktigt att ni ledare samarbetar, bjuder in och &r éppna mot
varandra



Barns larande

Instruktioner

= Visa

=  Prova

» Feedback / 6ppna fragor
* Ova

* Feedback pa beteenden
= Fortsatt Ova

Under de forsta aren...
Vi ska leka in...

= Balans och trana obalans
= Koordination

= Akstallning
= Tyngdpunkt
= Kanslan

= Skapa akgladje, kul att aka skridskor
= Utan klubba - Med klubba - Med klubba & puck

Grundlaggande rorelseformagor

FORFLYTTNINGSFORMAGOR:
Springa, hoppa, hoppsasteg, glida, klattra, kullerbytta, hjula, aka skridskor mm
OBJEKTKONTROLL:

Rulla, ta emot, kasta, fanga, sparka, studsa, sla (klubba, rack, hand), dribbla med fot, hand, klubba och
puck/boll mm

STABLILTET & BALANS:

Rulla, ducka, balansera, boja, stracka, svanga, snurra, ramla och resa sig mm

FYSISK AKTIVITET = GLADJE!

Utvecklande traning ar
» Fraga barnen
= Valmgjligheter — individanpassad
= Allsidighet, variera traningen med lekar, 6vningar, smalagsspel och tavlingar
= Allalyckas - bli sedda!
= Stationstraning-> Hog aktivitet, delaktighet, mojlighet att valja svarighetsgrad



NPF

Vad ar NPF?
NPF &r ett samlingsbegrepp som star for neuropsykiatriska funktionsnedsattningar

= Autismspektrumtillstand

= Adhd

= Tourettes Syndrom

»  Sprak & kommunukationsstorning

= Motorisk koordinationsstorning (DCD)

Kort fakta om NPF

= NPF &r neurologiska nedsattningar- det vill sdga att vissa delar av hjarnan ser ut och fungerar
pa ett lite annat satt

* NPF &r gj en intellektuell nedsattning utan man har i sa fall en tillaggsdiagnos som heter
intellektuell funktionsnedséttning (IF)

= NPF har alltid biologiska orsaker - ej uppfostran

= NPF &r en kognitiv nedsattning som ar osynlig pa utsidan (Kognition=hur hjarnan bearbetar
intryck och ger order om handling)

Hur marks NPF?
- Kan vara svart att reglera uppmarksamhet & halla koncentration

- Svart med impulskontroll

- Kan vara svart med socialt samspel och interaktion med andra. Svart att lasa av ansiktsuttryck och
kroppssprak.

- Motivationsstyrda - nedsatt formaga att gora saker man inte har motivation till
- Over eller underkanslighet for sinnesintryck med alla sinnena

- Svart att hantera forandringar och bristande struktur

- Mer kénslig for krav och stress

- Kan behéva mer aterhamtning (ej fysisk utan socialt)

-Kan ibland ha ett normbrytande beteende (utbrott)

Hur bemdter man en individ med NPF?

» Lé&s pa och samla pa dig kunskap om NPF

»  Var nyfiken & stall fragor bade till individen och till féralder om hur ni som tranare kan
bemota och stétta pa basta stt.

= Visa individer med NPF respekt, ingen manniska &r en funktionsnedsattning utan en individ
med sin egen personlighet.

= Satsa pa att bygga en personlig relation

=  Om en konfliktsituation skulle uppsta, anvand ett lagaffektivt bemdotande (Ias mer i foldern,
NPF inom ishockey)

= Lar av det som hant for att forsoka forsta och sedan forebygga sa att det inte hander igen

= NPF filmen



Lekar/tavlingar

1-2-3 ost!

Alla star pa en sida. En star i mitten med ryggen mot barnen. D& den i mitten ropar 1-2-3 sa far barnen
aka framat (malet att ta sig over till andra sidan) men sa fort den som star | mitten ropar ost sa maste
man sta blickstilla. Om den som star i mitten ser nagon som inte star stilla sa far den bérja om vid
sargen.

Dragkamp
Deltagarna delas upp i tva lag. Varje lag forsoker dra det andra laget 6ver en mittlinje som ritats upp
pa isen. Rep &r inte ens nddvandigt - man kan bara hélla varandra runt magen.

Kull
Banankull
En/flera jagar. Blir man tagen sa star man still och stracker man handerna uppat. En
som é&r fri kan komma och skala en genom att dra ner héanderna.
Kramkull
1-2 kullare, man far aka i det avgransade omrdadet. Blir man kullad staller man sig med
armarna utat. Blir man kramad ar man fri och far fortsatt aka. Efter en stund byter vi
kullare.
Toalettkull
En/flera jagar. Blir man tagen sa star man still och stracker upp ena handen med bojd
armbage. En som &r fri kan komma och spola genom att dra ner handen.
Tunnelkull
1-2 kullare, blir man kullad staller man sig med benen isar. For att bli befriad ska nagon
krypa under benen pa den som &r tagen. Byt kullare efter en stund.

Limbo

Placera en képp tvars dver isen och ak under den. Sank den successivt. Den som klarar att ta sig under
den l&gsta hojden har vunnit.

Ormen

Hall varandra i handerna och ak runt pa isen som en lang orm. Ledaren bestammer vart. Nar han/ hon
svanger at forst den ena och sedan den andra sidan far den yttersta leden pa ormen uppleva ganska
tvara kast pa isen. Kan bara goras nar det ar gott om plats. Och inga nybdrjare sist!



Rockringarna
Placera ut nagra rockringar. Barnen aker runt och pa signal ska de stélla sig i en rockring. De maste
sammarbeta for att fa plats och inte ramla ut. Efter en stund tar vi bort en ring.

Stafetter

Variant 1
Stall barnen i flera led. Ak fram och runda en kon vénd tillbaka och véxla. Satt sig ned
da man akt.

Valta konor
Tva lag. Ena laget ska valta konorna och ena laget ska stalla upp dom. De far bara fixa
en kona, sen maste man tillbaka och runda en kona/ring.

Gar att forenkla dar man har manga konor i en zon: https://youtu.be/55zHalZ8PZY

Tjuv och polis
En/flera jagar. Blir man tagen sa far man aka till fangelset (Malbur) tills att nagon som kommer och
befriar en.

Under hdkens vingar kom

Alla star pa en sida. En/flera star i mitten med ryggen mot barnen och ropar “Under hokens vingar
kom?” och barnen ropar “Vilken farg?” och de i mitten ropar en farg och vander sig sedan om. Om
man har den fargen pa nagon av sina synliga skydd/klader sa ar man safe och far aka till andra sidan
utan att kunna bli tagen. De andra far ta sig dver till andra sidan utan att bli tagen. Blir man tagen sa
hjalper man till att fanga andra.

Vem &r radd for vargen/Zlatan?
https://youtu.be/fxQK5uW21gY

Alla star pa en sida. En/flera star i mitten och ropar “Vem é&r radd for vargen?” och barnen ropar “Inte
jag!”. De ska da ta sig over till andra sidan utan att bli tagen. Blir man tagen sa hjalper man till att
fanga andra.


https://youtu.be/55zHaIZ8PZY
https://youtu.be/fxQK5uW21gY

Skridskodvningar
Tips, lagg undan klubborna nagra av passen

Videos:
Tre Kronor — Skridskoteknik del 1: https://youtu.be/tqCce3ABXek

Tre Kronor — Skridskoteknik del 2: https://youtu.be/ZP5xbU Xefzc

Tre Kronor — Skridskoteknik del 3: https://youtu.be/dLy7TCCDDDY

Svenska bandyfdrbundet — Latta skridskodvningar: https://youtu.be/RPJQTEzSRLS

Svenska bandyforbundet — Skotning och skridskoéakning: https://youtu.be/kzhENjXU61c

Grundstallning
* BGj pa kndna
o “Hang pa plésen”
= Upp med blicken
»  Sta axelbrett

Baklangesakning
Att tanka pa:

= Titta inte ner i isen
= Kom djupt ner
= C-skar

Bubblan
Att tanka pa:

» Arbeta bade med armarna och benen.

= Stora rorelser och langsamt.

= Kom djupt ner och arbeta aktivt med armarna.
= Upp med 6verkroppen och blicken framat,

= Upp med blicken.


https://youtu.be/tqCce3ABXek
https://youtu.be/ZP5xbUXefzc
https://youtu.be/dLy7TCCDDDY
https://youtu.be/RPjQTEzSRL8
https://youtu.be/kzhENjXU61c

Framlanges C-skar
Att tanka pa:

= Ett skar i taget (halv cirkel) och langsamt
= Upp med éverkroppen
» Arbeta med armarna

Glidskar / Glada fotter
Ga som en anka, glid pa ett skar

Att tanka pa:

= Qverdriv skridskoskar rakt fram med armar och ben.

» Langa glid mellan varje skar.

= Hang mellan varje skar

= Kom djupt ner i akstallningen, strack i éverkroppen.

= Borja med tyngddverforingar mellan hdger och vanster skridsko.

Glidsvang
Att tanka pa:

= Inre benet fram for det andra.

= Parallella axlar genom svéngen.

= Vrid pa huvudet, blicken snett at sidan.
*  Tryck hoften framat

= Kom djupt ner i svangen



G4 at sidan
Huvudet och t&rna mot “kortsidan”, en fot 6ver den andra.

Ska ej ga fort.

Jamfota upphopp

Hockeystopp / Plogbroms
Bromsa: https://youtu.be/MMgOkL AdNz4

Nar man har mtt upp fatten ar det viktigt att kunna stanna. De enklaste varianterna att borja med ar
plogbroms eller hockeystopp.

Att tanka pa vid plogbroms:

» Ta fart framat.

= B6j i knd och fotled.

* Vinkla taspetsarna inat.
= Bromsa likt en plog.

Att tanka pa vid hockeystopp:

»  Tamycket fart framat

= Tvaérstall skridskorna samtidigt som en djup kndbdjning utfors.
=  Tryck emot ordentligt med bada benen och skridskorna.

= Tany fart

Innerskar framlanges
Att tanka pa:

= Stora svangar



https://youtu.be/MMgOkLAdNz4

Knédopp
Att tanka pa:

= Langsamt med fokus pa balans.

= Upp med blicken

= Vaxelvis héger och vénster ben

= Knétiisen, skridskon pekar rakt upp.
= Anvand armarna.




Kottbulle
Varianter:

= Baklanges
= Klubban ovanfor huvudet

Att tanka pa:

= Sitt ner, upp med blicken.

= Upp med dverkroppen och ner med rumpan.
= Blicken rakt fram.

=  Dijupet, blicken och glidet.

Ned pa bada knana och upp
Att tanka pa:

= Upp med kroppen/blicken

Ned pa mage och upp (Stalmannen, pannkakan)
Varianter:

= L&gg till en snurr

Plocka svamp
Ak framt och bdj dig ner pé ena sidan for att plocka upp nagot och sen upp igen. Byt sida.



Slalom (Twist)
Att tanka pa:

» Bada skenorna i isen
= Stora svangar och anvand armarna.
= Upp med blicken.

Snurra
Ak framat och snurra 4-5 ganger innan du kommer fram pa andra sidan.

Jobba med benen

Springa pa skridskorna
Att tanka pa:
= Arbete aktivt med bade armar och ben

= QOverdriv med armarna
= Bra for balans och koordination




Aka/glida pa ett ben

Nyckeln till att ka skridskor, &r att hitta tyngdpunkts forskjutningen fran ena benet till det andra
benet. En bra 6vning bade for glidfasen och tyngdpunktsforskjutningen ar nar man star pa ett ben och
glider framat.

Att tanka pa:

= Talite fart.

*  Glid pa ett ben.

= B6j i knd och fotled.

* Fakanslan av "att hanga i plésen”

= Avspdand i axlar och armar.

= Ka&nn balansen, kann glidet

= Nar balans/tyngdpunkt uppnatts byter man ben.

Oversteg
Att tanka pa:

=  Arbeta med armarna, vrid brostet och blicken in mot mitten.
» Tank pa stora arm- och benrorelser.




Teknik/Puckdvningar

Bana

Passningar tva och tva




Puckbehandling
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Malvaktsoévningar

Referenser

https://www.icehockeysystems.com/drill-maker

https://iform.se/traning/vintersport/lek-pa-isen

https://www.youtube.com/@hockeyakademin7460/playlists



https://www.icehockeysystems.com/drill-maker
https://iform.se/traning/vintersport/lek-pa-isen
https://www.youtube.com/@hockeyakademin7460/playlists

