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VIK - Mer an bara Hockey star for
Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider glidje
- Traningsvilliga, kampar och visar ratt attityd
- Arliga och respekterar varandra

VIK - mer an bara hockey ar en av de storsta satsningarna som Vasterviks IK har
gjort pa ungdomssidan. Detta hafte &r ett av tre delar. For 6vrigt finns en kortlek
och haftet: VIK - Mer @n bara hockey - Nyckeln till framgang - TRANA - ATA -
SOVA

VIK - Mer an bara hockey ar en del av Strategi 2025 - ett enkelt arbetsredskap som vara
ungdomslag ska arbeta med arligen, mjuka fragor utformade efter respektive aldersniva.
Varje aldersgrupp fran 7 ar t.o.m. 16 ar har 4-5 olika delar som de jobbar med
varje sasong.

Tanken med ”VIK - Mer an bara HOCKEY” ar att med hjalp av enkla diskussionsfragor skapa
diskussioner som belyser olika delar inom idrotten.

Diskussionerna syftar till att vidga tankarna hos de aktiva och ledarna och pa sa satt

ge dem en utveckling bade pa och utanfér idrotten.

Stort lycka till!

Ungdomssektionen genom
Maria Rasmussen Fredrik Stoltz Fredrik Sundell
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Framtagen av Vastervik IK’s Ungdomssektion genom Fredrik Stoltz, Maria Rasmussen och Fredrik Sundell
samarbete med RF-SISU Smaland

Arbetsgrupp: Fredrik Stoltz, Maria Rasmussen, Fredrik Sundell

Tryckt av Tryck och Media i Smaland AB

Foton: VIK:s arkiv Illustrationer:

vecteezy.com
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VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.



Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda &r inte nagot som bara blir, utan det ar
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjdlv kan goéra mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stétar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att na era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men
funkar inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni
i laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens borjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch som ni
far. Satt den val synligt pa lampligt stalle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,
mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem férvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

. Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

Tips for forebyggande arbete

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r
personens upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, béter och avstangning fran foreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

o Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, ndr som helst med vad som helst
o Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

+ Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

+ Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

o Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hdg arbetsmoral och stotta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare dn motstandaren

« Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

» Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

o  Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match



Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kénna sig bekvama och accepterade

Vi ska fa alla att kanna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfér plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig nagon nedsattande. Var alltid korrekt och anviand sunt foérnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att lasas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion,
kon, sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas

och varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till

laget/foreningen skall alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande
personuppgifter.

Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skdnka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte forega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt

undvik spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i

vaskan. Det ar inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Tips for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

Tips for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kanna sig bekvama och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

Tips for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig nagon nedsittande. Var alltid korrekt och anvind sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion,
kon, sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan

att informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till

laget/foreningen skall alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som géller. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det ar en extern lank. Tank ocksa pa att en lank

kan uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande
personuppgifter.

Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte sanka den trovardighet genom att svara.

Tank pa att inte forega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

Tips for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i
vaskan. Det ar inte tillatet att fota eller filma.
Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Lara kanna varandra. Samarbete.

Samla gruppen och stall féljande fragor:

- Varfor ar det viktigt att vara kompis med alla i laget?

- Hur kan vi gora for att bli riktigt bra kompisar med varandra?
- Varfor ar det viktigt att samarbeta?

- Hur kan vi gora for att bli bra pa att samarbeta?

LARA KANNA BUS

Lat gruppen bestamma tre olika saker som de ska beratta om sig sjalva. T ex
favoritfarg, idol, favoritdjur. Lat barnen aka runt och presentera sig for
varandra.

Nar de méter nagon tar de i hand och sager ”Hej. Jag heter Kalle och min
favoritfarg ar...”. Alla ska ha presenterat sig for alla. Forsok att komma ihag sa
manga saker som mojligt om dina lagkamrater. Lat nagon/nagra beratta vad de
minns av de andras presentationer.

BALANSBUS

Lat alla barn stalla sig pa blalinjen. Darefter ber du dem stalla sig i en speciell
ordning, till exempel efter langd eller namn i alfabetisk ordning. Vid forflyttning
ska barnen ha minst en fot/skridsko pa linjen hela tiden. Det galler att hjalpa
varandra att inte tappa balansen nar man tar sig forbi varandra!

Lat garna barnen hitta pa andra satt i vilken ordning de ska stalla sig.



« Hur beter barnen sig mot andra nar de vinner/forlorar?
« Hur beter sig vuxna, tranare, ledare eller foraldrar mot barnen nar de vinner/forlorar?

Las foljande berattelse for hela gruppen:

Sudden och VIK:arna spelar hockey. Det roda laget leder med flera mal. Stamningen i
det bla laget ar inte sa bra. Det réda laget gor ett mal till. De bla skriker och
gnaller annu mer pa varandra. En kort stund darefter blaser domaren av
matchen. Istallet for att tacka motstandarna, aker det bla laget ivag till
omkladningsrummet. Pa vagen dit slar de pa sina vattenflaskor.

Tranaren kommer in och skaller: - Ni ar det samsta lag jag nagonsin
tranat! En hona i grodmansdrakt skulle spela battre hockey an vad ni

gor!

Diskutera i smagrupper

-Varfor gor det bla laget som de gor?
-Kan man gora det pa ett annat satt?

Boll och

Dela in barnen i mindre grupper. Lat barnen agera

tranare och hockeyspelare och hitta pa olika slut pa
berattelsen. Vad hander sedan i omkladningsrummet?
Spela upp de olika sluten for varandra. Prata efterat om de
olika losningarna - ar alla slut lika bra?

Max tack

Leken gar ut pa att hitta olika satt att tacka varandra efter avslutad match.

Hur gor ni idag, hur gor andra, hur kan man gora? Det finns mangder av olika satt att
tacka, det enda som hammar ar fantasin. Prova de olika satten att tacka som ni
kommer fram till. Vilka ar roligast, svarast, vanligast, mest annorlunda osv?



Sudden pa stranden

Syfte

Lara kdnna varandra. Oka gemenskapen.

Bakgrund

Las foljande berattelse for hela gruppen:

Det ar en valdigt varm sommardag och Sudden och VIK:arna ar vid stranden. De badar, ater glass
och leker i sanden. De har det verkligen trevligt. Plotsligt kommer det in flera morka moln pa
himlen och det borja regna jattemycket. Vilken tur att Frazze och Perra har tagit med sig sina
parasoll till stranden. Men nar Sudden fragar om han far sitta under Frazzes parasoll svarar
han surt:

- Nehej du, det ar mitt parasoll. Du skulle ha tagit med dig ett eget.

Regnet fortsatter att 6sa ned sa Sudden gar istallet och fragar Perra. Han tycker att det vore
jattekul att dela parasoll med Sudden. De tar fram saft, bullar och ett memory som Sudden har
med sig. De skrattar och har det jattemysigt under Perras parasoll. Frazze sitter ensam under
sitt parasoll och 6nskar att han ocksa hade saft och bullar.

Veckans VIK-Kompis

Lagg lappar med alla barnens namn i en burk. Alla barn drar sedan varsin lapp. Man ska nu vara
extra snall och omtanksam mot sin kompis pa lappen utan att avsléja vem man ar. Nar veckan
ar slut ska barnen gissa vem som varit ens ”speciella” kompis. Lat barnen beratta om hur

de upplevde att bli extra uppméarksammad och hur de kom pa vem som var deras ”speciella”
kompis.

Oversvamning

Lagg ut rockringar eller liknande som bildar stora ringar pa isen. En ring per barn. Lat barnen
aka omkring mellan ringarna. Nar du ropar till ska alla stalla sig i var sin ring. Nar alla star i en
cirkel sa far de aka runt igen, samtidigt plockar du bort en ring. Nar du ropar ska alla barn ater
stalla sig i var sin ring - nagon kommer att bli utan och far da ga och satta sig vid sidan. Till slut
ar det bara tva barn och en ring kvar. Gor leken en gang till men nu med regeln att man far sta
flera i varje cirkel. Borja med att alla har var sin ring, men varje gang du ropar sa plockas en ring
bort. Till slut kommer det att bli manga barn i ett fatal ringar. Plocka inte bort fler ringar an att
barnen far plats. Dock &r vitsen att barnen ska fa kampa lite for att bereda plats for alla. Leken
okar gemenskapen.

Diskutera



VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.




Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att na era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stalle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleval

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstdngning fran féreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

» Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hdg arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

*  Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

* Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid beromma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match

Forts nasta sida




Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.




Lara kanna varandra. Samarbete.

Las foljande berattelse for hela gruppen:

Sudden och Frazze har gatt upp tidigt pa morgonen for att hinna ut i skogen och plocka
svamp innan traningen borjar. Nar de kommer ut i skogen ar det lite kallt och ruggigt som
det kan vara pa hosten. Det drjer inte lange forran de hittar massor med svamp,
kantareller och taggsvamp. Frazze ser en jattefin svamp som ar rod med vita flackar, han
ska precis plocka upp den nar Sudden ropar: - Nej Frazze, inte den, den kan vi inte ata!
Flugsvampar ar ju giftiga! Frazze blir radd av Suddens rop och hoppar sa hogt at sidan att
han fastnar med sina fotter i ett spindelnat. Sudden far dra hart i Frazzes armar for att han
ska komma loss. Hela vagen hem klibbar Frazzes fotter fast i marken, precis som om han hade
gatt i tuggummi. - Vilken tur att du var med mig Sudden, annars kanske jag inte hade kommit
loss, sager Frazze. Nar de kommer hem sa ater de en smorgas med svamp innan de gar till
traningen.

Lara kanna bus

Lat gruppen bestamma tre olika saker som de ska beratta om sig sjalva. T ex favoritfarg, idol,
favoritdjur. Lat barnen ga runt och presentera sig for varandra. Nar de moter nagon tar de

i hand och sager ”"Hej. Jag heter Kalle och min favoritfarg ar...”. Alla ska ha presenterat sig
for alla. Forsok att komma ihag sa manga saker som mojligt om dina lagkamrater. Lat nagon/
nagra beratta vad de minns av de andras presentationer.

Latsasbus

Den har leken kan varieras hur mycket som helst. Har ar nagra forslag:
Kan du och din kompis/dina kompisar latsas att ni...

« aker skridskor genom klister?

« simmar i gelépudding? « forestaller en groda?

« ar tva meter langa? « sagar ved tillsammans?

o ar 50 cm langa? « ar en skugga till tva andra?



Syfte

Belysa hur en bra idol/forebild bor vara.

Bakgrund

Las foljande berattelse for hela gruppen:
Det ar tennisturnering i Stefanhallen. Melwin har lyckats ta sig hela vagen
till final mot sin store idol. Matchen borjar, RaserCalle servar och tar
ledningen i matchen, men Melwin bjuder motstand och lyckas vinna nagra
gem, nar det ar dags for RaserCalle att serva.

- Den bollen var ute, sager domaren.

- Nehej da, sager RaserCalle, det var den inte alls. Den var inne!

- Den var ute, sager domaren igen och pekar pa market i graset dar bollen studsat.

Da blir RaserCalle arg och skriker:

- Det ar ingen idé att spela nar domaren har gras i 6gonen!

Och sa gar han ivag. Melwin och publiken tror knappt sina 6gon. Men eftersom RaserCalle
lamnat banan, vinner Melwin finalmatchen. Han funderar pa sin idol och hur RaserCalle uppfort
sig. Plotsligt kommer flera killar och tjejer fran publiken och vill ha autografer, Melwins autograf!

Aktivitet

Diskutera
Vilka ar barnens idoler? Ar det viktigt hur deras idoler uppfor sig? Hur ska en bra idol vara?
Varfor har vi idoler? Kan barnen sjalva vara idoler? (fér yngre barn, smasyskon)

Sportkull

Utse en eller flera sportkullare och markera dem tydligt med t ex lekband. De som blir kullade
stelnar i en for dem idolsportstallning t ex tennis, hockey, fotboll osv eller en i en gest som
deras idol gor. Ovriga kan befria de som blivit kullade genom att harma idolsportstallningen/
gesten. Man kan inte bli kullad medan man befriar nagon.

Idolcharad
Dela in barnen i mindre grupper. Lat barnen harma sin idol for de andra i gruppen som ska gissa
vem idolen ar. Nar de gissat ratt far nasta barn gora charader osv. Man kan ocksa lata en grupp
gora charader for en annan.
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Vinter i Vastervik

Syfte

Vara mot andra som man vill att de ska vara mot en sjilv. Hoja sjalvkanslan. Oka gemenskapen.

Bakgrund
Las foljande berattelse for hela gruppen:
Det ar vinter i Vastervik. VIK:arna ska spela hockey i hallen. Nar Sudden kommer dit far han inte
vara med. | stallet skrattar de andra VIK:arna at honom och sager:
- Du ar sa ful att snon smalter och din klubba ser ut som en gammal pinne!
De skrattar annu mer samtidigt som de borjar kasta snobollar pa honom.
- Stick harifran!
De knuffar Sudden sa han trillar i en snddriva. Ingen hjalper till eller sager ifran.

Aktivitet

Kompisberom

Lat barnen sitta i en ring. Ett barn i taget satter sig i mitten av ringen. Lat sedan alla andra barn saga
nagot positivt om barnet i mitten. Lat alla barn beratta klart om ett barn innan ni gar vidare till nasta
barn osv. Det ar en bra traning att saga positiva saker om varandra hogt i grupp.

Kompisramsa
Foljande ramsa kan ni tillsammans lasa eller varfor inte gora en egen n‘.lodl tl'}y ./

T
det finns nan av varje sort, | n
pan ar stark och nan ar svasg,

kort, - —
lang och pan ar : _
r lang som jag. Y© ,

nan a

" men ingen dr precis

Kan ni hitta pa nagon egen ramsa?

Kompis akrobatik

Leken kan goras i flera olika svarighetsgrader. Borja med att dela in barnen i mindre grupper. Ge
grupperna i uppgift att de ska ha X antal kroppsdelar i marken totalt i gruppen samtidigt som barnen
ska ha kroppskontakt med varandra. T ex om det ar fyra barn i en grupp sager du att de tillsammans
far ha sju kroppsdelar i marken. De far da tillsammans hitta pa ett satt dar alla ar med och har




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.




Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor "VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestéallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

« Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstangning fran foreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

* Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hdg arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

*  Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

* Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid beromma mangdubbelt mer &n vi kritiserar under match

Forts nasta Sida




Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.




Av ishockey
blir man glad

Syfte

Diskutera kamratskap och trana samarbete.

Bakgrund

Las foljande berattelse for hela gruppen:

Klockan ringer ut. Skolan ar slut for idag. Sudden ar glad for snart ar det traning. Varje tisdag och
torsdag aker han fran Gamleby till Vastervik for att spela ishockey i VIK. Sudden har fortsatt spela i
VIK fast familjen flyttat till Gamleby. Det gar bra eftersom Suddens pappa stéller upp och skjutsar
honom. Han tycker det ar roligt att han tranar ishockey. Sudden langtar till traningsdagarna, han
trivs bra i ganget. Da blir han ”den glada” Sudden. | skolan kanner han sig som ”den sorgsna”
Sudden. Han gar i trean och har borjat i en ny klass i en ny skola. Det har varit jobbigt och han trivs
inte i sin nya klass. Nar Sudden berattar for sin pappa att det ar jobbigt i skolan, brukar han saga:
- Du far ge det lite tid, det gar snart over.

Men han vill inte vanta pa att det ska ”ga 6ver”. Han vill att klasskamraterna ska sluta att reta honom
nu. De kommenterar hans klader, fast de ser ut som de andra killarnas. Om det inte ar kladerna sa
brukar de hitta nagot annat att som de kan gora sig dumma Gver och som gor Sudden ledsen. Han
ar ofta orolig nar han gar till skolan. Han undrar vad klasskamraterna ska hitta pa for dumt att saga
just den dagen. Sudden brukar latsas att han inte hor dem, han hoppas att de snart ska trottna.

Aktivitet

Diskutera

Vad skulle du vilja saga till Sudden? Till de som ar elaka mot
Sudden? Hur skulle Suddens pappa kunna hjalpa honom? Hur
ska vi gora om nagon kanner som Sudden i var grupp?

Manskliga knuten

Stall er i en cirkel. Blunda och hall handerna rakt fram. Ga mot mitten och ta tag i nagon annans
hander. Titta igen nar alla har hittat hander att halla. Forsok att trassla ut er ur ”knuten” och bilda en
cirkel igen - utan att slappa varandras hander. Gor leken tva ganger - forsta gangen far ni inte prata
med varandra nar ni trasslar ut ”knuten”. Andra gangen far ni prata.




Att vara
domare T

Syfte

Diskutera attityder och varderingar kring domarens roll.

Bakgrund

Las foljande berattelse for hela gruppen:
Det ar ishockeymatch i ladan. Alla VIK:are har sett fram emot matchen och de tycker att det ar valdigt
spannande att se vem som vinner. Sudden ar stolt att just han har blivit utsedd till domare, han
tycker att det ska bli kul att halla reda pa malen och se till sa att ingen fuskar. Matchen boérjar och

lagen kampar mot varandra. Det ar inte latt att vara domare, det verkar som att hur Sudden an gor
sa blir nagon arg eller besviken. Trots att Sudden gor sa gott han kan och skoter sig riktigt bra, sa
tycker det forlorande laget i matchen att det var domarens fel att de forlorade. Efter matchen
pustar Sudden ut och funderar. Det var inte alls sa kul som jag trodde att vara domare. Alla bara
skriker och skaller pa en. Jag ar ju bara en kompis som de andra, hur skulle det ga om de skulle
spela utan domare?

Den perfekte domaren skulle ha fyra ben, aka skridskor fortare an en raket och ha massor av 6gon
som inte missade nagonting.

Aktivitet

Diskutera
Behovs domare i ishockey? Hur skulle det vara om det inte fanns domare?
Hur gor barnen pa skolgarden?

Busdomare

Dela in barnen i grupper om tre. Barnen alternerar att vara tavlande och att vara domare. Kom
overens om vilka som har sten, sax och pase och hur bedomningen sker. Darefter utses en domare
i varje grupp som ger signal till de tavlande infor varje drag. Domaren talar om resultatet efter varje
drag. Om det uppstar oklarheter sa ska domaren forsoka l6sa det. Efter en stund byter barnen plats
inom gruppen sa ett annat barn agerar domare. Prata efterat om hur det kédndes att vara domare.

Bedomning
Sten slar sax. Sax slar pase. Pase slar sten.




Alla far vara med

Syfte

Diskutera vikten av att alla som vill far vara med.

Bakgrund

Las foljande berattelse for hela gruppen:

Det ar vinter i Vastervik. Det har frusit tjock is pa sjon, perfekt att spela hockey pa.

- Kan inte min lillebror Kasper fa vara med och spela, undrar Emil. Han kan sta i mal.

- Nej, inga smaglin, de kan inte lira, svarar Sudden.

- Vanta, viskar Frazze till Sudden. Om det ar Emils lillebror ar han nog sa liten att han bara kan
tacka upp ett horn av buren. Vi kommer att kunna goéra miljoner mal!

- Ja, det har duratt i, he, he!

- Okej Emil, hamta din lillebror, han far vara med.

- Har ar min lillebror Kasper!

- Va! Men han ar juingen lillebror! utbrister Sudden chockat. Han ar ju en superduperjattebror!
Vems lillebror ar du egentligen?

Matchen borjar, det ar svart att gora mal pa Kasper.

- Puh, flasar Foppa, nasta gang maste du spela i mitt lag annars far du inte vara med! Du ar alldeles
for stor och bra.

- Du Sudden, svarar Kasper, alla har faktiskt ratt att vara med, oavsett om man ar bra eller dalig, stor
eller liten! Tank om jag skulle bestamma att inte du far vara med nasta gang, for att du ar for liten!

- Jo det forstas... eh, klart att alla far vara med!

Aktivitet

Diskutera

Far alla vara med i ert lag? Hur vill jag bli valkomnad nar jag kommer till ett
nytt lag? Hur gor vi nar det kommer nagon som vill vara med i vart lag?

Tva klubbor for lite

”Om fem VIK:are ska spela hockey, men det bara finns tre klubbor, hur kan man l6sa det da?” Lat
barnen sjalva fundera ut en losning. Har finns en mangd olika lGsningar. Darefter kan barnen tva och
tva beratta for varandra om sina lGsningar. Kom ihag att ingen losning ar fel.

Taget

Tva eller flera lag med ca 5-7 personer i varje lag. Lagen star bakom en linje. Pa 10-20 meters av-
stand fran linjen har varje lag en rundningskon. Forsta personen aker och rundar konen och aker
tillbaka. Andra personen i laget hakar pa genom att halla i den forsta personen. Nar alla akt
tillsammans ett varv gar den som startade av och sedan den som hoppade pa nast forst osv.
Nar siste person kommer tillbaka satter sig hela laget ner.




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.



Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stétar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv instéllning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleval

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,
mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem férvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

. Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstdngning fran féreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

«  Viska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

» Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hdg arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

*  Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

* Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid beromma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match



Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Vet du vad tallriksmodellen ar?

Hur mycket vatska behover man per dag?
Hur mycket sover du varje dygn?
Kommer du ihag dina drémmar?

Vilar du tillrackligt mellan dina traningar?

N oo U oA W N

Vad ar vila for dig?

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Traning bryter ner kroppen och vila bygger upp.
For att kroppen ska kunna byggas upp nar du vilar
behdvs néring, dvs. kost. Goda resultat bygger pa en

balans mellan att ata, trana och vila.

2. Fyll halva tallriken med pasta/potatis/ris.
Fordela andra halvan jamnt mellan
kott/kyckling/fisk/agg och gronsaker/rotfrukter.
Drick vatten eller mjolk, at alltid brod till maten

och avsluta med frukt eller annan efterratt.

Ovning tallriksmodellen:
Satt er tva och tva och komponera er favoritmaltid
utifran tallriksmodellen. Redovisa och diskutera

med de andra i gruppen.

3. Normalt behover du 2-3 liter vatska/dag. Ungefar
1 liter far du genom maten, resten maste du dricka.
Nar du tranar eller spelar match gar det at ytterligare
1-2 liter/timme. Har du inte tillrackligt med vatska i

kroppen forsamras snabbt din prestationsférmaga.

4. Du behdver ca 10 timmar somn per dygn nar
du ar 10 ar. Nar du sover och drémmer sa jobbar
kroppen med att bekampa skador och infektioner.

Man sover en tredjedel av livet.

5. Vi drommer varje natt aven om vi inte kommer

ihag det. Forskare sager att drommar ar viktiga.

Triana/Ata/Vila

Vad ar viktigast for att bygga upp din kropp och kunna prestera i hockey? Kost, traning eller vila?

Ovning:

Sitt i en ring pa golvet och lat barnen beratta om
en drom de haft och sedan kan de dvriga barnen fa
forsoka tyda den, saga vad de tror den betyder.
Anvand garna nagonting (exempelvis en boll) som
far vara symbol for att det ar den person som haller i
bollen som far prata.

7. Ovningar:

Avslappningsovning 1:

Lagg dig bekvamt och blunda. Spann en kroppsdel
i taget i ca fem sekunder och slappna sedan av.
Avsluta med att spanna hela kroppen pa en gang.
Vila.

Avslappningsovning 2:

Ligg ner och slappna av. Lyssna till en ledare som
sager: ”Nu ar armarna alldeles tunga, nu ar benen
tunga” och sa vidare. Kann hur kroppen kanns tung

mot golvet/marken.




Hockeyintresse

1. Varfor borjade du spela hockey? 5.

2. Vad ar det som gor det sa roligt att spela hockey?

3. Brukar du idrotta nagot forutom med ditt lag? 6.

Om ja: | sa fall vilken idrott?

4. Vad skulle era ledare kunna gora for att
det ska bli annu roligare att spela hockey?

Slutsnackat

1. Ledaren laser upp en gata

2. Vad innebar jamstalldhet?

a. Det handlar om man
b. Det handlar om kvinnor
c. Respektera och behandla alla manniskor lika

3. Dina lagkompisar mobbar en annan lagkompis, vad gor du?

a. Sager till en vuxen ledare
b. Sager ifran att det inte ar okej
c. Gor ingenting at det

Vad kan du och dina lagkamrater
gora for att alla i ert lag ska tycka att
det ar kul?

Varfor ar det bra att fortsatta idrotta?

Vilka framtidsdrommar har du med
hockeyn?




Hockeyintresse

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Kompisarna gor det, syskon idrottar, det var kul nar 5. Vara snalla mot varandra, passa alla,
vi prévade pa det i skolan. saga snalla saker, alla far vara med.

2. Man far vara med kompisarna, spela matcher, roligt 6. For att det ar kul, bra att rora pa sig,
att rora sig. aka pa turnering.

3. Olika bollsporter pa rasterna, gympa, leker med 7. Bli proffs, spela i A-laget, bli ledare.

kompisar efter skolan.
4. Mera lekar, mer skott, finter, vara snalla.

Slutsnackat

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Be spelarna stanga sina haften. Beratta foljande gata for spelarna. Ledaren som berattar staller under gatan ocksa
fragor till gruppen som far bestamma svaren for att fa dem delaktiga i berattelsen.

Pappan & sonen

En pappa och son ska kolla pa en match, i vilken idrott? Ex Ishockey? Vilka lag ar det som spelar matchen? Ex HV71 -
VIK? Pappan och sonen haller pa ex VIK.

Den har matchen spelas hemma i Sverige och det ar mitt i vintern. Det gar bra for VIK fram tills slutet av matchen da
HV gor 3-0. Pappan blir da forbannad. Han ar arg dver att hans favoritlag precis forlorat. Han och sonen sétter sig i bilen
samtidigt som pappa slar igen dorren. Pappan borjar kéra hem, men under tiden tar han ut all sin ilska pa sin son som
sitter bredvid och darfor forlorar han fokuset pa kérningen. Hur ser det ut pa vagarna mitt i vintern? Det ar halt. och vad
hander om man inte kollar pa vagen nar man kor bil? Man kraschar. Ratt svar, och det &r precis vad som hander. Pappan
och sonen kraschar. De ligger medvetslosa mitt pa vdagen. En gammal farbror gar forbi och ser dem ligga dar. Han ringer
ambulans och polis kommer snabbt till platsen. Val pa plats inser de att pappan inte kommer klara sig. MEN, det finns
en liten liten chans att sonen klarar sig. Man kér honom direkt till sjukhuset, han ligger pa operationsbordet och lakaren
kommer springande in och sager: ”Jag kan inte operera den har personen - det ar min son”.

da ar min fraga, vem ar lakaren? Mamman.

Efter gatan: Vanligtvis gar det fort for spelarna att svara ratt pa gatan. Spelarna kommer undra varfor vi staller en sa enkel
gata. Darfor ska ni forklara att nar 1000 vuxna méan i aldern 25-35 fick gatan svarade 894 st. fel. Fraga gruppen vad ni tror
mannen svarade? Svar: Att det fanns en annan pappa, en annan man i slakten, alla svar handlade om man. Vi fick inga
forslag pa kvinnor av de som svarade fel.

Fraga gruppen Vad tror ni detta beror pa? Svar: Det handlar om hur vi pratar om och med varandra nar vi vaxer upp. Nar
de mannen vuxit upp har de fatt hora att det ar man som ska ha de viktigaste jobben och darfor tanker de automatiskt pa
man nar de far hora gatan.

Forklara sedan att det dar darfor som spelarna i det har laget ar smartare an vuxna man och kommer fortsatta vara det
aven nar de blir vuxna.

2. C. Vad man &r bra pa beror pad manniskan, inte pa kon. Jamstalldhet ar samma sak som Fair Play. Det spelar ingen roll
om man ar tjej eller kille, alla ar lika mycket varda och ska behandlas med respekt. Man ska vara en schysst kompis och vi
ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar.

3. A och B. Det &r alltid bra att vaga saga till sjalv, men alla kanske inte vagar det. Det &r alltid bra att saga till en vuxen. Vi
ska aldrig vara tysta om det och inte géra nagonting at det.



Slutsnackat/Barnens spelregler

Barnens spelregler

Alla barn ar lika mycket varda och ska behandlas med respekt
Alla barn har ratt att trana och utvecklas pa sina villkor

Alla barn har ratt till stottande vuxna

Inget barn ska bli utsatt for sexuella overgrepp

Inget barn ska bli utsatt for vald

Inget barn far bli utsatt for mobbing eller trakasserier

@ "0 a0 T s A

Alla barn har ratt att kanna sig delaktiga i sin forening

Slutsnackat/Barnens spelregler

4 Barnens spelregler

Beratta for gruppen att vara ledare ar ett fortroendeuppdrag och ingen rattighet. Ga igenom varje regler
om vad barn och ungdomar har for rattigheter.

a VIK ska alltid satta barnets basta forst. Vaga sdga ifran om det inte kanns bra, prata med en vuxen du
kanner dig trygg med. Det finns alltid hjalp att fa.

b  VIK ska alltid se till ditt basta. Om du mar daligt maste foreningen géra vad de kan for att hjalpa dig. Vaga
saga ifran om det inte kanns bra, prata med en vuxen du kanner dig trygg med. Du tranar for din egen
skull, inte for nagon annans.

c Foraldrahets ar ett allvarligt brott mot barnkonventionen. Du bestammer vad som ar okej och inte.

d Ingen vuxen har ratt att utsatta dig for overgrepp, det ar ett allvarligt brott. Om du ar under 15 ar far
ingen gora nagot sexuellt med dig. Nar du &r over 15 ar far ingen nagonsin gbra nagot sexuellt mot dig
som du inte sjalv vill. Det ar alltid den som begar det sexuella dvergreppet som gor fel, aldrig den som blir
utsatt. Det kan kannas svart att beratta, det ar vanligt att kanna skuldkanslor och vara orolig for vad andra
ska tycka. Du gor ratt som vagar beratta!

e Det fysiska spelet i ishockey far aldrig verga till vald. Du har ratt att sdga ifran nér det inte kanns bra. Det
ar alltid den som begar vald som gor fel.

f  Det kan ske bade fére, under och efter traning lika mycket som pa natet. | VIK har vi nolltolerans mot
mobbning och det kan vara olagligt.

g Vuxna ska alltid lyssna pa vad barnen fore vi tar beslut. Men kom ihag att det ar inte alltid du far som du
vill bara for det. Ledare har ett ansvar for att lyssna pa hela laget nar beslut tas.



Tranaratt

1. Fundera pa vilka delar ett traningspass i hockey kan innehalla?

2. Fundera ut en 6vning kring nagra av delarna (se till att ni i laget tacker alla omradena). Prova garna
forslagen pa nasta traningspass.

3. Diskutera vilken av delarna som ar viktigast i hockey. Motivera varfor.

4. Ta gemensamt fram allt ni kan komma pa som har betydelse for att undvika skador.
Skriv ner alla idéer, gdrna pa ett bladderblock. Prioritera sedan de punkter som ni tycker ar viktigast.

5. Var tycker du gransen gar for att man ska hoppa dver en traning eller match?
Sammanfatta i storgrupp.

6. Pulsen ar ett bra matt pa hur kroppen mar/jobbar.

A. Gor ett experiment. For mer info om pulsen - fraga din ledare.

(el

Kann hjartats slag pa handleden med pek/langfingret.

G

Rakna pulsen pa din kompis. Rakna pulsen i 15 sekunder. Multiplicera med 4 och du far pulsen/minut.
D. Den du tar pulsen pa ska nu springa, hoppa och rora sig kraftigt i ett par minuter. Ta pulsen pa nytt.

E. Jamfor resultaten fore och efter det att ni rort pa er. Diskutera i hela laget.

a
2




Tranaratt

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

Uppvarmning, Snabbhet, Teknik/koordination, Styrka/spanst, Kondition, rorlighet

Uppvarmning: Minskar risken for skador samt okar mojligheter att gora bra resultat.
Tank pa att starta lugnt, rora dig ordentligt sa att du blir varm i hela kroppen genom
att springa, leka, eller spela.

Teknik/koordination: Viktigt framfor allt nar du ar ung. Koordination handlar om att kunna beharska
sin kropp och nagra delar som ingar ar balans och kunna gora flera saker samtidigt. Bast fungerar det
att trana teknik och koordination efter uppvarmningen da man inte ar sa trott. Tank pa att hellre trana
sakta och ratt an fort och fel.

Styrka/spanst: ar den formaga som dina muskler har att utveckla kraft. Fore och under puberteten
giller det att gora sa allsidiga 6vningar som mojligt, oavsett idrott. Hela kroppen behéver trénas.
Traning med den egna kroppen som belastning - alltsa utan redskap - fungerar utmarkt for unga
aktiva.

Snabbhet: kan ofta vara avgorande i manga idrotter. Ofta tanker vi pa att springa fort, men det kan
ocksa handla om att ténka snabbt eller att uppfatta nagot forst. Det kan t ex vara hur snabbt du
reagerar, hur snabbt du uppfattar att nagot ska goras, hur snabbt du okar farten, hur snabbt du
springer, aker skridskor etc.

Kondition: eller uthallighet som man ibland sager, ar bra om man ska arbeta hart under en langre tid.
En god kondition &r ocksa viktig for att du ska ma bra. Konditionstraning &ar egentligen
“syretransporttraning” och viktigast for denna transport ar hjartats formaga att pumpa blod. For att
trana kondition maste ditt hjarta alltsa fa arbeta lite extra.

Rorlighet: Under traning och tavling arbetar dina muskler intensivt - de drar ihop sig och blir kortare.
Om du inte drar ut dem igen kan du inte ta ut dina rorelser tillrackligt. Darfor bor man avsluta varje
traningspass med toj dvningar. Tojer gor du genom att stracka ut muskeln och halla kvar i 10-30
sek.

Trana ratt: vara utvilad, hel och ren utrustning, inte vara sjuk, ha roligt...

Sjuk, skadad, laxor, annan idrott, inte lust, slaktmiddag, kalas, ga pa stan...

Pulsen anvénds ofta som matt for att veta hur hart du ska trana eller hur du mar. Pulsen méts i det
antal hjartslag slar pa en minut och den varierar fran ca 60 (vilopuls) till 6ver 200 slag per minut om man

anstranger sig hart (max puls) ﬂ
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VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.
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Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att na era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleval

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstdngning fran féreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

* Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hdg arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

*  Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

* Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid beromma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match

Forts nasta sida
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Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stalla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kanna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kanna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig nagon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



SPELARE

Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?

Ge exempel pa hur en lunch/middag kan se ut innan en traning/match

Vad ar kolhydrater?

Ge exempel pa mat som innehaller mycket kolhydrater.

Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan och under match/ traning?
Varfor ar det viktigt att ata mellanmal?

Ge exempel pa bra mellanmal?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Hur kan ni sjalva paverka vilken mat ni dter?

LEDARE pgiGrisp!

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. For att orka prestera 100% under match och traning. Och for att vara koncentrerad hela traningen eller matchen. Om
du ater ratt kommer du ocksa att orka med hela skoldagen och vara mer koncentrerad. Du kommer dessutom att orka med
att vara en bra kompis och familjemedlem.

2. Anvand tallriksmodellen for att visa pa hur en bra lunch ser ut. Se skiss nedan.

3. Kolhydrater ar kroppens ”bensin” som gor att vi orkar idrotta. Kolhydrater lagras som glykogen i begransade mangder i
musklerna. Under en match eller ett hart traningspass kan i princip hela denna depa forbrukas! Da ar det viktigt att fylla pa
ordentligt med kolhydrater infor nasta traning.

4, | pasta, ris och potatis hittar vi det mesta av vart kolhydratsintag.

5. Under ett traningspass forlorar vi mellan 1-2 liter vatska/timma. Vid en minskning
av mer an 1 % av kroppsvikten forsamras prestationsformagan. Sportdryck
rekommenderas for idrottspass langre an 1,5 tim.

6. Mellanmalet &r ettyiktigt mal. Det &r da vi fyller pa vara energiférrad som gor att vi
verkligen orkar gej dra traningar och orkar med hela dagen, saval skola, familj,
kompisar och frig
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Idrottspsykologi light

SPELARE

1. Ar det bra att tycka om sig sjalv?
| sa fall varfor?

2. Skriv ner och beratta for lagkompisarna
i gruppen tre saker som du ar bra pa!
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3. Varfor ar det bra att alla manniskor ar
lite olika?

4. Ar det viktigt att ge berom?
| sa fall, varfor?

5. Ar det nagon skillnad pé sjalvfortroende
och sjalvkansla?

6. Vad betyder det att man har bra eller
dalig sjalvkansla? Hur marks det?

7. om man sjalv eller en kompis har daligt
sjalvfortroende, hur kan man gora for
att det ska bli battre?




Idrottspsykologi light

LEDARE

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1. Ja. Man kanner sig gladare. Man mar battre.

N

Jag ar bra pa att spela hockey. Rakna matte. Aka inlines. Hjalpa mamma. Dribbla.
Cykla. Passa lillasyster. Mala.

3. Annars skulle alla vilja gora likadant hela tiden. Alla skulle se likadana ut. Alla
skulle vara forwards eller malvakter. Det skulle vara trakigt.

4. Man kanner sig glad nar man far berém. Man mar bra. Man kanske blir annu
battre.

5. Bra sjalvkansla ar nar man kanner att man ar bra precis som man ar.
Sjalvfortroende handlar mer om att man kanner sig bra nar man presterar.

6. Har man bra sjalvkansla tycker man att man duger och ar bra precis som man ar.
Har man dalig sjalvkansla kanner man sig osaker och att det inte racker att
vara som man ar.

7. Tanka pa att man duger precis som man &r. Att alla ar bra pa sitt satt.
Man kan ge kompisar berom.

TIPS TILL LEDAREN

Lat varje barn tejpa fast ett A4-papper pa sin rygg. Lat sedan
barnen ga runt och skriva positiva saker om varandra pa
lapparna. Sedan har varje barn ett helt papper med bra saker
om sig sjdlva som kompisarna skrivit!

Borja traningen med att sitta i en ring (eller tva om ni ar
manga barn och flera ledare). En puck eller en sten
skickas runt och varje barn, nar de far stenen

eller bollen, far de beratta om hur de mar

eller om hur t ex skoldagen har varit.

MIN KOMPI5




Hockeyaktionens Kraft

SPELARE

0 Satt dig tillsammans med en lagkompis och gor foljande:

Skriv minst 3 bra saker om varandra
Skriv 3 saker som du tycker ar bra hos dig sjalv.
Beratta for varandra vad ni har skrivit och

-~ diskutera betydelsen av att ta fram det positiva.
Diskutera i hela laget hur ni kan bli battre pa att
ge berom och uppskattning till varandra.

o Vilka hockeyaktioner gor du pa isen som gor dig till en bra spelare?
Skriv upp dina fem basta aktioner.
Det ar dem du ska forsoka gora varje
traning och match for att hjalpa laget
och bli en battre hockeyspelare.

e Hur kan vi gora varandra battre pa
isen genom beteenden?
Diskutera i grupper.

o Pratar vi ofta om vara tankar
och kanslor i laget? Hur mar du?
Diskutera i grupper.




Hockeyaktionens Kraft

LEDARE

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

0 Betydelsefullt att fokusera pa de bra sakerna. Du som ledare kan vara konkret
idin feedback till spelare, ge detaljerad berom efter vad spelare gor. Om du vill att
en spelare ska ta pucken och skjuta fler ganger berémmer du det varje gang det
sker och forstarker det.

Likt ett bankkonto - prata med spelarna om hur de kan bli battre pa att ta emot
berém fran andra, det kan aldrig blir for mycket av det.

e Beratta for spelarna lite kort hur vi manniskor fungerar och hur vi kan jobba
med beteenden. Det handlar om knoppen om du ska prestera - men aven for att
ma bra.

a4  Manniskors hjarna ar fran borjan byggd att se faror och tanka negativt. Vi kan
inte styra over att vi kan bli nervosa, det ar naturligt.

b Acceptera: Fastan att vi har negativa tankar och nervositet ska vi forsoka
acceptera att sa ar fallet, det gar att prestera anda.

€ Hockeyaktioner: Vi fokuserar pa vad vi ska gora harnast pa isen och slapper
det som varit. Vad ar min nasta aktion/beteende pa isen? En aktion kan
exempelvis vara att ta tillbaka pucken, skjuta eller radda ett frilage. Gora nasta
aktion bra. Det gar att bli en matchvinnare fastan att jag missat malet tva ganger
tidigare.

o Gora varandra battre. Lat spelarna diskutera fram bra beteenden som man
skulle kunna mata. Ex skulle vi kunna rakna hur manga ganger spelare klappar
om varandra efter ett bra forsok. Det ar okej att det blir fel ibland, sa lange man
forsoker i spelet.

Vad ar det vi firar pa isen? Kan vi fira fler saker och ge berém &n bara nar det blir
mal?

o Tillsammans ar vi starka. Diskutera med laget i form av att det ar okej att
beratta om hur man mar och prata om sina tankar och kanslor. Vi ar bara
manniskor och tillsammans ar vi starka. Nar vi mar bra och vart liv fungerar pa alla
plan kan vi prestera som bast tillsammans i VIK.




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

40 Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.




Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stétar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att na era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor "VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestéallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstdngning fran féreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

« Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hog arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

« Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

o Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match

Forts nasta sida




12 ar

Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stalla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kanna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kanna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig nagon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Slutsnackat

cvvvevsaaneaa SPELARE

o Varfor ska min mobil/surfplatta vara avstangd i vaskan o Alla manniskor har ratten
nar vi ar i omkladningsrummet? att behandlas lika oavsett
a. | omkladningsrummet koncentrerar vi oss pa laget och « Kon
vad vi ska gora «  Konsoverskridande identitet
b. Vi vill undvika att bilder sprids pa varandra fran eller uttryck
omkladningsrummet «  Etnicitet
«  Religion/trosuppfattning
e Det bildas en ny gruppchatt pa sociala «  Funktionsnedsattning
medier i laget. Hur ska vi tanka kring det? «  Sexuell laggning
a. Allailaget har ratt att fa vara med i den. Vi undviker att o Alder

man snackar skit om nagon, utan med nagon istallet

b. Du kan starta igang manga falska rykten och mobbing

N

c. Det ar bra med diskussioner, men vi foredrar hellre att ringa
eller prata direkt med varandra da det ar latt att misstolka nar b

man skriver text

o Bada tva ar viktiga svar. o Ga igenom de sju diskrimineringsgrunderna. VIK star
diskutera i gruppen bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du

motverka diskriminering.

A. Viariforsta hand har for att spela «  Kon: att nagon ar kvinna eller man
ishockey for VIK och vara en del av +  Konsoverskridande identitet eller uttryck: att nagon inte
laget. identifierar sig som kvinna eller man eller genom sin

kladsel eller pa annat satt ger uttryck for att tillhora ett

B. Aven utanfoér omkladningsrummet: annat kon
Tanker efter vad eller vem som visas « Etnicitet: nationellt eller etniskt ursprung, hudfarg
i bild och varfor. Tanker efter vad * Religion/trosuppfattning: vilken tro man har
eller vem som inte visas och varfor. «  Funktionsnedsattning: varaktiga fysiska, psykiska eller
begavningsmassiga begransningar av en persons

o A och C. Det ar alltid battre att prata i funktionsformaga som till féljd av en skada eller en
verkligheten med personen de beror sjukdom fanns vid fodelsen, har uppstatt darefter eller kan
eller prata med och ta hjalp av en forvantas uppsta
ledare vad det galler. +  Sexuell laggning: homosexuell, bisexuell eller

heterosexuell laggning

« alder: uppnadd levnadslangd.




Fair play 1
SPELARE

1

Ar det fair play att filma till sig en utvisning?

Nej.
Ja, alla medel ar tillatna for att vinna.
Kanske.

En av dina medspelare startar ett
slagsmal under en match. Vad gor du?

Du borjar ocksa slass.
Du forsoker stoppa braket.

Du gor ingenting.

Ditt lag far en utvisning, men domaren ar osdaker pa vilken spelare som ska utvisas. din tranare
skickar avsiktligt over en ”samre” spelare an den som var skyldig.

Det ar helt ok, det gynnar oss i matchen.
Min tranare vet vem som ska utvisas och ska skicka honom till utvisningsbaset.
Det ar domaren uppgift att avgora vem som ska utvisas, kan vi fa en fordel ar det helt ok.

En motstandare kor medvetet pa ditt lags malvakt. Hur agerar ditt lag?

Vi aker ifatt motstandaren och slar ner honom, vi maste markera att han gatt dver gransen.
Lagkaptenen pratar med domaren.
Bryr oss inte om motstandaren utan hjalper enbart var malvakt.

Kalle, ditt lags skyttekung, tacklar for tredje gangen en motstandare valdsamt i ryggen.

Han far bara 2 minuters utvisning, kanske beroende pa att det ar hans kompisar som domer
matchen. Motstandarlagets tranare kommer fram till din trdanare och kraver att ni gor nagot.
Hur vill du att din ledare ska agera?

Saga at motstandartranaren att ishockey ar en fysisk sport.
Inte bry sig om att diskutera med motstandarna under matchen.
Satta Kalle pa sidan av rinken, resten av matchen.

En av dina medspelare struntar i att
tacka motstandarna efter en match.
Vad tycker du att din tranare ska gora?

Ingenting.

Prata med spelaren om handelsen, sa att det
inte hander igen.

Spelaren far be om ursakt till det andra laget.

iktiga i aget)
domare, ¢

Pelare, |
I och publik) edare,




Fair play 1
LEDARE

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:
1. A (Det ar aldrig ok att filma/fuska for att vinna fordelar.)
2. - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)

3. B (Skickar tranaren medvetet fel spelare till utvisningsbaset ar det fusk.
Glom inte att unga domare ofta ar under utbildning - respektera detta!)

4. - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)

5. - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)

6. - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)

Svenska Ishockeyforbundet har ytterst ansvaret for vara gemensamma varderingar
om vad som ar ratt eller fel inom ishockeyn. Dessa har sammanfattats i
”Ishockeyns Lilla BLAGULA”.

Nedan hittar du nagra tips fran skriften.

Ledarens/tranarens ansvar
Samlar inte pokaler utan utbildar och utvecklar
manniskor!

Ger alla spelare samma chans, har inga favoriter!
Tanker pa att man ar en forebild for ungdomarna!
Skriker inte pa domare eller spelare under

matcher, utan coachar sina spelare i baset, ger
konstruktiv kritik, vagleder!

Bryr sig om spelarna och ar uppmarksam

pa hur spelarna mar!

Tar hand om spelare for att skapa battre gemenskap
och Vi-kansla!

Ledarna skaffar sig kunskap om ett ev. Regler - varfor och vilka
funktionshinder sa att de kan gora sa regler‘?
bra som madjligt for spelaren!

Vi tacklar aldrig nagon annan spelare i ryggen!
Vi tacklar aldrig for att skada, endast for att vinna
fordel till pucken!

Vi ger aldrig efterslangar!

Vi accepterar domarens beslut utan onodigt snack,
han ar matchledare och bestammer!

Vi gor inga hamndaktioner!

Vi gillar hart spel, men inte fult!

Vi upptrader pa ett positivt satt bade pa och
utanfor isen!

Spela tufft men inte fult!




Fair play 2
SPELARE

1 Ditt lag spelar hemmamatch och ni upplever att domaren domer till er fordel. Vad tycker du att din
tranare ska gora?
Ingenting.
Tillsammans med andra lagets tranare prata med domaren.

c. Han skickar lagkaptenen att prata med domaren.

2 Hemmalaget ligger under med tva mal i en viktig match. Funktiondrerna i sekretariatet haller
klockan sa att hemmalaget ska fa mer tid att gora mal. Vad tycker du att domaren ska gora?

Blasa av matchen och meddela sekretariatet att rulla fram tiden pa matchklockan.
Ingen atgard.
c. Avbryta matchen for att byta tidtagare.

3 Fran baset ser ni att ert lag far ett mal godkant, trots att pucken far in genom maskorna i
burgaveln. domaren ser det inte. din tranare ser det... Hur vill du att han ska agera?

Klappa om malskytten sa att domaren inte blir misstanksam.
Tranaren kallar till sig domaren och sager hur det gick till.
c. Inget, domaren domer.

4  En spelare i ditt lag tacklar en motstandare i ryggen sa han far in med kraft i sargen.
Vad ska handa?

Motstandaren far skylla sig sjalv eftersom han vant ryggen till.
Spelaren ska fa en utvisning for checking from behind.
c. Detta ska aldrig hdnda pa en hockeyplan.

5 Ni tycker domaren gor en felaktig avblasning nar ert lag har malchans i en avgorande match.
Hur ska ditt lags tranare agera?

Skalla ut domaren.
Skicka lagkaptenen for att fa en forklaring.
c. Strunta i handelsen och peppa killarna att fortsatta jobba.

6 En spelare i ditt lag far en slashing av TANK Pé".
motstandare. Han spelar svart skadad for Kn‘t’serﬂ inte

motstandarens spelare ska fa ett hogre straff.

a. Sjalvklart ar det ok, han har gjort en slashing.

b. Det &r filmning, och egentligen borde han ocksa bli
utvisad.

c. Nej, det ar inte ok att filma och spela skadad.




Fair play 2
LEDARE

Tankbara svar/fakta som gruppen diskuterar fram:

1 - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)
- (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)
3B (Hur skulle du vilja att motstandarna agerade vid samma situation?
Skulle det vara fair play om dom inget sa?)
4 - (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)
5B och C (Glom inte att unga domare ofta ar under utbildning - respektera detta!)
6 B och C (Vad tycker gruppen? Motivera ert svar.)

Svenska Ishockeyforbundet har ytterst ansvaret for vara gemensamma varderingar
om vad som ar ratt eller fel inom ishockeyn. Dessa har sammanfattats
i ”Ishockeyns Lilla BLAGULA”.

Nedan hittar du nagra tips fran skriften.

Ledarens/tranarens ansvar
Samlar inte pokaler utan utbildar och utvecklar
manniskor!

Ger alla spelare samma chans, har inga favoriter!
Tanker pa att man ar en forebild for ungdomarna!
Skriker inte pa domare eller spelare under

matcher, utan coachar sina spelare i baset, ger
konstruktiv kritik, vagleder!

Bryr sig om spelarna och ar uppmarksam

pa hur spelarna mar!

Tar hand om spelare for att skapa battre gemenskap
och Vi-kansla!

Ledarna skaffar sig kunskap om ett ev.

funktionshinder sa att de kan gora sa Reg[er - varfor och vilka reg[er?
bra som majligt for spelaren! Vi tacklar aldrig ndgon annan spelare i ryggen!
Vi tacklar aldrig for att skada, endast for att vinna
fordel till pucken!
Vi ger aldrig efterslangar!
Vi accepterar domarens beslut utan onodigt snack,
han ar matchledare och bestammer!
Vi gor inga hamndaktioner!
Vi gillar hart spel, men inte fult!
Vi upptrader pa ett positivt satt bade pa och
utanfor isen!
Spela tufft men inte fult!




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.



Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdorjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stalle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor "VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,
mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestéallningarna.

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

« Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstangning fran foreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

« Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hog arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

« Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

o Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match



Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Traningen och matcher ar inte allt du ska hinna med under dygnets 24 timmar. Det finns andra saker som tar
upp din tid. Skolan, kompisar, intressen, somn.

Fyll i schemat har nedan - nar du sover, laser laxor och ater. Tiden du far 6ver ar din fritid.

Skriv in alla tiderna for traningar, matcher, disco, bio... om inte tiden racker till kan du kanske flytta nagot.

Nar du fyllt i schemat ser du hur viktigt det ar att gora en planering. En bra planering innebar att du hinner

gora allt du vill utan att bli stressad. Tank pa att inte ruta in hela dygnet utan lamna luckor for "tid till
forfogande”.

N&r du fyllt i din planering - svara pa foljande.

o Hur gor du for att fa tiden att racka till? « Utnyttjar du tiden pa ratt satt?
« Kan du gora nagot for att hinna med allt? « Jamfor era listor i laget och stotta varandra.
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Kopiera upp schemat har ovan sa att varje spelare har varsitt ex. ”Spelaren i centrum” ar
ett begrepp som ofta anvands nar det galler elitforberedande spelarutbildning. Det man
da menar ar att tranare, ledare, larare, foraldrar och vanner blir medvetna om de krav som
stalls pa en ung spelare som vill géra bra prestationer bade i skolan och hockey.

Att skota bade skola, traning och match med gott resultat kan liknas vid ett heltidsjobb.
En hel del hanger pa spelaren sjalv - en aktuell veckoplan hjalper och ger en bra bild av
traning och studier samt fritid.



Hur lyckas man som hockeyspelare?
Diskutera dessa 10 nycklar for framgang tillsammans:

Hur definierar ni ordet Vinnare?

Vad innebar det att vara lagspelare? Ge exempel.

Hur ar en spelare som har sjalvfortroende?

Hur kan du gora for att hela tiden bli battre?

Inom vilka omraden ar det viktigt att vara talig? Hur lyckas du med det?
Hur blir du sa bra forberedd som mojligt for turnering och match?

Hur ska du kunna bli battre pa att mota motgangar och nederlag?

Namn nagra viktiga saker i samband med kost/vila?

Diskutera vikten av att ha ordning pa ditt material. Hu gor du?

Nar du ska prestera i samband med traning och match. Hur preparerar du dig?
Vilka mojligheter tror du att du har att lyckas som hockeyspelare om du inte
kommer med i en speciell laguttagning, t ex hockeyprofil eller TV-pucken?

Motivera era svar.

Kanner ni till nagra SHL-spelare som inte gatt den vagen?



Foljande 10 nycklar ar hamtade ur ”Ishockeyns ABC”:

Att alska att tavla.
Att gora allt for att vinna.

Att paverka andra att vinna.

Att styra egna kanslor i avgorande situationer.

Att ha mod att ta upp kampen.

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

Att ge allt, aven i motgang.

Att vara ”kaxig” pa ratt satt.

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!

Att ha fokus pa det Du kan paverka. Att
’gilla laget” (mat, resor, domare). Att
hantera smarta.

Att hantera yttre och inre stress.

Att ha fokus pa det Du kan paverka.

Att gilla laget (mat, resor, domare, motstandare

m.m.).

Att veta vad jag behover gora for att prestera
personbasta.

Att skapa ratt vanor och rutiner.

Att inte bara prestera utan aven gora ratt.
Att det skall vara en mening med det vi gor.

Att inse skillnad mellan vad vi kan paverka och vad
vi inte kan paverka.

Beredskap for oforutsedda handelser.

Hoppa inte 6ver nagot mal.
Vila ar vila - spela inte tennis da.
Ta tid pa dig och hall tiderna.

Ordning pa grejorna!
Allting ar klart innan du ar pa plats.
Ta extra grejor med dig.

Uppvarmning.

Nedvarmning.

diskutera vardegrund och ”Ishockeyattityd”
med dina ungdomsspelare och deras foraldrar.



Att planera dagarna ar A och O for att du ska fa i dig den mat du behéver och for att du ska fa i dig
den i ratt tid fore och efter ett traningspass. | borjan kan det vara lite jobbigt, for kanske handlar
det om att du maste bre ett par extra smorgasar pa morgonen och packa ner i vaskan eller ga via en
affar och kopa bananer.

Du har massor att tjana pa att planera - du kommer att fa ut mer av varje

traning. Efter nagra veckor kommer det ha blivit en vana.

Planera din dag - en typisk traningsdag samt matchdag.
Schemat ni ska fylla i ser ni har bredvid.
Jamfor sedan era scheman i laget.

Kopiera upp sa varje spelare har tva ex av schemat.

Ratt “timing” av maltiderna ar lika viktigt som att man ater tillrackligt mycket och val sammansatt
mat. Manga ater lunch i skolan vid halvtolvtiden, gar sedan i skolan hela eftermiddagen och aker
sedan direkt till traningen. Hemma ar de forst vid halvattatiden och da har de inte atit sedan mitt pa
dagen. Det fungerar inte om spelaren ar ute efter maximal prestation.

Om spelaren ater lunch i skolan 11.30, slutar skolan kl. 16.00 och har traning 17.30 behover
spelaren ata ett mellanmal pa eftermiddagen. Sa om man inte hinner hem mellan skola och traning
bor man antingen ha packat ner en matsack eller képa nagot i mataffar.

Lamplig tid for mellanmalet pa eftermiddagen fore en traning ar 1% - 2 timmar fore traningens start.
Om man i stallet ska ata middag fore traningen bor den ligga minst 2 timmar fore traningens start
eftersom den tar langre tid att bryta ner. Manga foredrar till och med att dta middag tre till fyra
timmar innan

en traning eller match.

Timingen av det spelaren ater direkt efter
traningen/matchen - aterhamtningsmalet -
ar viktigt. Detta bor intas inom 20 minuter
efter avslutad aktivitet. Darefter bor man ata
en lagad maltid eller rejalt kvallsmal nar man
kommer hem.



Skriv in dagens traning/traningar pa ratt tid och planera
sedan in maltiderna (du behover inte ta med alla maltider).

Mellanmal Tavling Kvallsmal Traning Middag Match
Frukost Aterhamtningsmal Mellanmal Traning Lunch
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24:00




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.



Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,
mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestéallningarna.

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

« Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstangning fran foreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

« Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hog arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

« Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

o Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match



Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



Vilka skador har du rakat ut for i hockeysammanhang:

Diskutera era ”skadelistor” med varandra och konstatera vad som var orsakerna
till skadorna. Det finns en hel del man kan gora for att minska skaderisken.

Uppvarmning Aterhamtning
a. Nar gor man det? a. Nar gor man det?
b. Hur gor man det? b. Hur gor man det?
Varfor gor man det? c. Varfor gor man det?
Nedvarvning Rehabilitering
a. Nar gor man det? a. Nar gor man det?
b. Hur gor man det? b. Hur gor man det?
Varfor gor man det? c. Varfor gor man det?

Ar det nagot av ovanstaende moment ni slarvar med? | sa fall, varfor?

Uppvarmning
Nedvarvning
Aterhamtning

Rehabilitering

Vilka atgarder kan ni vidta for att fa bort alla ”darfor att” i listan?

Du och en kompis kommer ner tidigt till traningen och har tagit med lite puckar for att ova
extra pa slagskott. Din kompis trixar lite och borjar sedan skjuta. Plotsligt skriker han till och
tar sig for framsidan av laret och har mycket ont.

Vad gor du?

Vilken typ av skada har kompisen troligtvis rakat ut for?

Hur hade skadan kunnat undvikas?

Hur manga av er har rakat ut for liknande skador? Vad hande?

a0 Ty



Kopiera upp ett ex av sidan 58 till varje spelare.
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Alltid innan eller som start pa ett traningspass.

B6rja med mindre anstrangande dvningar sa att kroppen forbereds for ett arbete

med hogre intensitet.

Genom uppvarmningen okar kroppstemperaturen och blodflodet okar i den arbetande
muskulaturen. Aven koordinationen forbattras och spanningar och stress i kroppen minskar.

Alltid efter en traning eller som avslutning pa ett traningspass.

Lagintensivt arbete som latt jogging/cykling och stretching.

For att minska risken for traningsvark. Nedvarvning efter traning och matchhjalper
aven att transportera bort ”slaggprodukter” som samlas i muskler vid anstrangning.

Mellan traningspass och match.

Genom att vila/sova.

Traning bryter ner musklerna och vila bygger upp. Genom att hitta balans mellan
traning och vila byggs vavnader successivt upp och blir starkare och mer uthalliga.

Vid skada.

Genom att trana speciella rehabiliteringsovningar framtagna for just din skada.
Att trana/spela hockey halvskadad forlanger rehabiliteringstiden och det finns stor
risk for att skadan forvarras.

Manga ungdomar anser att det varsta som kan handa
som hockeyspelare &r att bli svart skadad.
Ingen vill bli skadad. Anda vet vi att skador &r svara att

RICE (se nedan) undvika, antingen det ”bara” ar ett skrubbsar, en latt
Strackning i muskeln pa larets framsida. vrickning, eller nagot allvarligare.
Genom en ordentlig uppvarmning. - Hur @r det med ert lag?

- Vilka ar de vanligast forekommande skadorna hos er?



Vem ar ansvarig for din utveckling som ishockeyspelare och manniska?

Vilka omraden kan jag sjalv paverka for att utvecklas som ishockeyspelare
och maénniska? Hur kan jag pa verka dessa omraden?

Ett bra satt att sjalv paverka sa att det blir roligt ar att du hela tiden
forsoker forbattra dina hockeyfardigheter. Traningsomraden som du sjalv
kan trana ar tex egna finter, prickskytte, styrka och kondition. Tranar du

ihop med en kompis kan ni utmana varandra!

Tabellen har nedan ar ett exempel som visar hur du regelbundet kan utvardera
dina fardigheter for att fa battre koll pa var du star.

Fyll i enskilt:

[ rraningmoment T mietveiora [ miemar |

Diskutera dina traningsmoment och mal med en kompis.
Hur kan ni hjalpa varandra?



Kopiera upp ett ex av tabellen pa sidan 56 till varje spelare.

for din utveckling bade som ishockeyspelare och manniska har du alltid sjalv.
Ibland brukar man saga att de som tranar mest blir bast! Det ligger formodligen en hel del
sanning i det pastaendet. Det viktigaste ar dock att det ar roligt att trana.
Till din hjalp har du givetvis alla i din omgivning, ledare, lagkamrater, foraldrar, forening mm.
Men du har ansvaret for din egen utveckling!

- Vara fokuserad pa traningarna. Trana extra hemma. Ha en plan for vad jag ska
trana pa.
- At ratt och fyll pa ordentligt med energi. Energibalansen ar viktig.
Tranar du mycket ska du ata mycket. Folj med foraldrarna och handla for att se till att dom
handlar ”ratt” saker.
- For att man ska orka trana mycket och bygga upp sin kropp kravs aven vila och
aterhamtning.
- Delta och var koncentrerad i skolan. Planera ditt skolarbete. Da blir det
formodligen mer tid over till ishockey.
- Har jag koll pa min utrustning? Skoter jag om mina grejer?
Att ha koll pa sina grejer och skéta om dom kommer héja din prestation och gora dig till en
battre hockeyspelare. Mm mm...

exempel pa hur tabellen kan se ut:

Slalombana 10 koner pa 17 s 10 koner pa 14 s
Prickskytte 3 av 10 i krysset 5 av 10 i krysset

Lopning 3 km pa 15 minuter 3 km pa 14 minuter

Finter Dribbla av Kalle 5 av 10 ggr Dribbla av Kalle 7 av 10 ggr




Det finns bara ett satt att aldrig forlora. det ar att aldrig tavla eller utmana sig sjalv. Klarar
du av att komma igen efter en forlust och lara dig nagot, kommer du ocksa att fa uppleva
manga vinster. Alla idrottsman, oavsett hur bra de ar, misslyckas ibland.

det gdller da att inte ge upp utan lara av misstagen och komma starkt till nasta match.

Vilken ar din mest larorika forlust? Diskutera tillsammans vilken forlust ni lart er
mest av samt vad.

Nervositet... ar du nervos i samband med matcher? Vad ar det som gor dig nervos?
Fundera tillsammans och jamfor.

Medspelare... stottar du dina medspelare och far dem att kampa och kanna hopp?
Hur och varfor? Ge tips.

Tur... har du eller motstandarna oftast tur?

Motstandare... ar motstandarna battre an vi eller gor vi dem béattre an de
ar ibland? Fundera tillsammans.

Gladje... langtar du till nasta traning? Varfor da?
Hur hanterar du/ni en forlust? Fundera pa hur hart du tar en forlust samt hur
manga timmar forlusten paverkar dig. Ge exempel och delge varandra hur ni ska

gora for att minimera tiden och styrkan hur mycket en forlust paverkar. Detta gor
att ni fortare kan se framat mot nasta traning och match.

”Du missar 100% av

skotten du aldrig skjuter”
Wayne Gretzky




ULf Dahlén, hockeytranare:

- Jag lar mig av varje forlust, av varje vinst och varje dag. En forlust vi hanterade
annorlunda med Frolunda sasong 2008/2009 var att vi hade vunnit fem matcher i rad
och akte till FBK och forlorade med 8-1. Vi kande att den glommer vi bara. Vi
analyserade den inte, tog inte upp den, struntade i istiden dagen efter. Istallet gick vi
och bowlade och vann darefter sex matcher i rad.

Andreas Vinciguerra, tennisspelare:

- En forlust jag aldrig glommer ar nar jag forlorade i ett ungdoms-SM. Jag hade vunnit det
mesta i landet och métte en som jag alltid slar - men nu fick jag stryk. Jag kom da pa att
jag inte haft fullt fokus pa traningarna och inte gatt for fullt. Det hade gatt lite for latt for
mig och trodde jag skulle vinna dven om jag inte gav 100% pa traningarna. Jag borjade
med fullt fokus igen och nagra manader senare métte jag samma motstandare och vann.

Hantera nervositeten genom att ta tjuren vid hornen och lar dig genom att spela
matcher. Har du tankt pa att motstandaren kanske ar annu mer nervos, aven om han
visar stor sjalvsakerhet. Nervositet har ofta med radsla att gora. Vad ar du radd for? Fa en
vardematare hur bra du egentligen ar... radd att gora andra besvikna... bli ihagkommen
som en forlorare...

Du kan inte direkt paverka andra manniskor (med eller mot) daremot kan du indirekt
paverka deras insats genom att berémma, ge konstruktiv feedback och en klapp pa axeln
dven nar ett misstag begatts. Borjar du hanga med huvudet och gnalla paverkar det ofta
hela laget.

Vanligaste svaret ar ofta motstandaren. Vad tror du svaret blir hos motstandarna? Ofta
har den som har lite battre precision mer tur och gor fler mal.

Om du slutar kampa nar det gar tungt, hjalper du motstandarna att bli annu battre.
Tank hur motstandarna sakert tanker... wow, dels har vi flyt och leder och dels har
motstandarna slutat kampa for fullt. Da far vi mer tid, ingen som stressar oss vilket gor
att vi blir annu battre.

Gladje maste vara en av grundstenarna i hockeyn. Detta kan skilja fran person till person.
For en del handlar det om att bli battre, for andra att traffas och skratta med
lagkompisarna. Med gladje ar det lattare att satsa mer och vara mer fokuserad pa varje
traning. Att gora sitt basta varje dag. Bra feedback och berom ar viktiga delar i
idrottsgladje. Se till att ha bra stamning pa traningarna och matcherna.

Markera pa en skala mellan 1-10 hur hart du tar en forlust. Notera sen hur manga
timmar forlusten paverkar dig. Multiplicera dessa 2 varden och du har vardet pa din
forlustpaverkan. Kan du minska nagot av vardena (hur hart eller timmar) kommer du
snabbare att borja ma bra och se framat.
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/ Barnens spelregler

Alla manniskor har ratten att behandlas lika oavsett

Kon
Konsoverskridande identitet eller uttryck
Etnicitet
Religion/trosuppfattning
Funktionsnedsattning
Sexuell laggning

Alder

Barnens spelregler

Alla barn ar lika mycket varda och ska behandlas med respekt
Alla barn har ratt att trana och utvecklas pa sina villkor

Alla barn har ratt till stottande vuxna

Inget barn ska bli utsatt for sexuella overgrepp

Inget barn ska bli utsatt for vald

Inget barn far bli utsatt for mobbing eller trakasserier

Alla barn har ratt att kanna sig delaktiga i sin forening

Ledarna ar har for spelarnas skull. Vad ar viktigt hos en ledare?
Att man ar rattvis
Att man sprider gladje och gemenskap

Att man inte gjort nagot olagligt, grovt brott



/ Barnens spelregler

Ga igenom de sju diskrimineringsgrunderna. VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem
forvantas du motverka diskriminering.

. Kon: att nagon ar kvinna eller man

. Konsoverskridande identitet eller uttryck: att nagon inte identifierar sig som kvinna eller man eller genom
sin kladsel eller pa annat satt ger uttryck for att tillhdra ett annat kon

. Etnicitet: nationellt eller etniskt ursprung, hudfarg

. Religion/trosuppfattning: vilken tro man har

. Funktionsnedsattning: varaktiga fysiska, psykiska eller begavningsméassiga begrdnsningar av en persons
funktionsformaga som till foljd av en skada eller en sjukdom fanns vid fodelsen, har uppstatt darefter eller
kan forvantas uppsta

. Sexuell laggning: homosexuell, bisexuell eller heterosexuell laggning

«  Alder: uppnadd levnadslangd.

Barnens spelregler
Berdtta for gruppen att vara ledare ar ett fortroendeuppdrag och ingen rattighet. Ga igenom varje regler
om vad barn och ungdomar har for rattigheter.

a VIK ska alltid satta barnets basta forst. Vaga saga ifran om det inte kanns bra, prata med en vuxen du
kanner dig trygg med. Det finns alltid hjalp att fa.

b  VIK ska alltid se till ditt basta. Om du mar daligt maste foreningen géra vad de kan for att hjalpa dig. Vaga
saga ifran om det inte kanns bra, prata med en vuxen du kanner dig trygg med. Du tranar for din egen
skull, inte fér nagon annans.

c Foraldrahets ar ett allvarligt brott mot barnkonventionen. Du bestammer vad som ar okej och inte.

d Ingen vuxen har ratt att utsatta dig for overgrepp, det ar ett allvarligt brott. Om du ar under 15 ar far ingen
gora nagot sexuellt med dig. Nar du ar 6ver 15 ar far ingen nagonsin gora nagot sexuellt mot dig som du
inte sjalv vill. Det &r alltid den som begar det sexuella 6vergreppet som gor fel, aldrig den som blir utsatt.
Det kan kannas svart att beratta, det ar vanligt att kdnna skuldkanslor och vara orolig for vad andra ska
tycka. Du gor ratt som vagar beratta!

e Det fysiska spelet i ishockey far aldrig 6verga till vald. Du har ratt att sdga ifran nar det inte kanns bra. Det
ar alltid den som begar vald som gor fel.

f  Det kan ske bade fore, under och efter traning lika mycket som pa natet. | VIK har vi nolltolerans mot
mobbning och det kan vara olagligt.

g Vuxna ska alltid lyssna pa vad barnen fére vi tar beslut. Men kom ihag att det ar inte alltid du far som du
vill bara for det. Ledare har ett ansvar for att lyssna pa hela laget nar beslut tas.

Alla tre ar viktiga egenskaper, ¢ ar en forutsattning i foreningen. Beratta att for att fa vara ledare i

VIK maste alla visa upp ett sa kallat registerutdrag. Det gor foreningen for att starka barns och ungas
skydd mot sexualbrott och andra grova brott. Med barn raknas alla personer under 18 ar. Det visar grova brott
som begatts fran idag och 10 ar tillbaka. Mord, drap, grov misshandel, manniskorov, alla sexualbrott,
barnpornografibrott och grovt ran.



VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.




Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stotar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar
inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i
laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdorjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram
ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stalle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och
forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem férvantas du motverka diskriminering utifran de sju
diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

« Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &r personens
upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.

« Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstangning fran foreningen.

o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

o Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

«  Viska ha en hog arbetsmoral och stétta varandra i det harda jobbet
«  Viska ha som mal att jobba hardare an motstandaren

« Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

o Vi ska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

«  Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match

Forts nasta sida




Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.




EVRGLO KT B Ll SPELARE

Hur paverkar alkohol en idrottsprestation?

Ar det individens ansvar att dricka alkohol om det inte sker pa traning eller match?

Hur ska lagets alkoholpolicy se ut? Vad ar viktigt, tycker ni?

Om en kompis kommer bakfull pa traningen, ska man saga det till ledaren da?

Om man misstanker att en kompis anvander narkotika, ska man saga det till ledaren da?

Hur paverkar rokning en idrottsprestation?

Ar det nagon i laget som snusar eller roker? Varfor gor de det i sa fall?

Tillater ni snusning under traning och match i ditt lag?

Hur tror du era prestationer som lag paverkas av cigaretter och snus?




LEDARE BV :GYiGI R R0 0P

1 Alkohol férsamrar precision, styrka, balans, snabbhet och dribblingsférmaga och sanker givetvis
prestationen.” Dagen efter” redovisas i tester en forsamring i de olika momenten i genomsnitt 20%

3 Undersok om foreningen har en alkoholpolicy. Ta ocksa garna fram riktlinjer for laget.
4  Sefraga 3.
5  Se fraga 3.

6 Rokning forsamrar syreupptagningsférmagan och sanker prestationen - bland manga andra
skadliga effekter. Overhuvudtaget sammankopplar vi rékning med ohalsa.

7  Sefraga 3.
8 Sefraga 3.
9  Sefraga 1.

Att en idrottare tar avstand fran rokning &r vi vana vid, och blir nastan forvanade nar vi ser en idrottare roka.
Daremot tycks det inom manga idrotter vara norm att snusa. Ishockey, bandy och fotboll ar nagra av
dessa.

Ar det farligt att snusa?

Ja, det ar det. Snus innehaller flera cancerframkallande amnen som i studier har visat sig kunna orsaka
framforallt cancer i bukspottkorteln och i munhalan. Okar ocksa risken for hjart- och karlsjukdomar.
En norsk studie har visat att snusare loper storre risk att skada sig under traning. Dessutom tar det
langre tid for kroppen att laka om man snusar, vilket kan bidra till att skadorna uppkommer oftare.
Resultatet av traningen blir samre pga. den forsamrade blodcirkulationen som nikotin orsakar.

Varfor snusar idrottare om det ar skadligt?

Nikotin 6kar blodsockret. Snus ger en kontinuerlig tillférsel av nikotin under en lang period, och effekten
pa blodsockret kan vara en forklaring till att idrottare valjer att snusa. En annan forklaring ar att det
ar norm att snusa inom vissa idrotter. Faktum ar att det ar vanligare att killar och tjejer snusar inom
idrotten an utanfor den.

Ur Ishockeyns Lilla Blagula:
- Under hela ungdomstiden galler nolltolerans mot all alkohol och droger.

- Foreningen/laget skall informera om riskerna

- All form av doping ar oacceptabel

- Vi stravar mot en alkoholfri ishockey

- Som foralder dricker man inte alkohol kvallen fore man skall skjutsa till match
- Som ledare/tranare sa dricker man inte alkohol kvéllen fore match!




g1l SPELARE

For att satta upp langsiktiga mal maste du tanka dig in i framtiden. Vad vill du gora

om nagra ar? Kanske ta en plats i A-laget?

For att inte langsiktiga mal ska kdannas overkliga och avlagsna behover du satta upp delmal.
Da kan du efterhand kontrollera om allt gar efter planerna eller om nagot maste justeras.

0 Vad har du for langsiktiga mal?

Tank pa att en malsattning

Fundera enskilt en stund. ska vara smart!
a Vilka mal har du den har sasongen? * Specifik
o Matbar

Fyll i ”Malsattningar”-bladet som ni far av ledarna.
o Accepterad

« Realistiskt
a Diskutera, i mindre grupp, vilka malsattningar du « Tidsbestamt

har och hur du ska gora for att uppna dom. . o
Exempel pa en malsattning

enligt SMART-modellen:

Jag ska under sasongen
forbattra min tid pa
Coopertest till 11 min 15 sek.

Mina mal for sasongen

(Anvand SMART-modellen)

DATUM: NAMN:

Det har vill jag uppna: Sa har ska det ga till:
(max 3 mal rekommenderas)




LEDARE K& gt

Att sdatta mal betyder mycket positivt ert lag, era spelare och aven dig som ledare.
Du och dina kompisar jobbar gemensamt for samma sak - det skapar motivation
och laganda.

Ni kan arbeta med flera mal samtidigt. Ni kan ha t.ex. personliga mal med traningen/
matchen/sasongen samtidigt som laget som helhet har andra mal.

Man kan dela upp mal i en hel rad olika typer av malsattningar. Tva av de viktigaste
kategorierna ar Resultatmal och Prestationsmal.

Resultatmal:

Som det later, inriktade pa ett resultat. Ofta en jamforelse/méatning mot andra.
Dvs faktorer man inte sjalv kan paverka fullt ut.

Ex: Vi ska vinna serien. Jag ska vinna poangligan.

Varning utfardas lite har, latt att glomma bort att det inte bara ar man sjalv som person/
lag som utfor sporten, utan en hel dros med motstandare ocksa, som ocksa har mal. Det
ar kanske fler bra lag som har malsattningen att vinna serien. Ar man da for hart installd
pa det mal man har satt, kan det ga sa illa som att man presterar det basta nagonsin,
men anda ser det som ett misslyckande, vilket absolut inte gynnar den egna
utvecklingen.

Resultatmal ar viktigt, speciellt pa hogre niva, men glém absolut inte att utvardera
prestationen.

Prestationsmal:

Inriktat pa att na en onskad prestation, exempelvis under 11 minuter 15 sekunder pa
Coopers test. Skillnaden mot resultatmal ar att har sa spelar inte dom andra deltagarna
in. Utan det ar det ar den egna prestationen som ar viktig. Gar aven helt utmarkt att
nyttja pa traningar.

Ni ska i detta avsnitt fokusera pa personliga prestationsmal.

Era spelares personliga

1. - . an o
prestationsmal ar en
jattebra grund for de

2, Forklara, med hjalp av texten ovan, skillnaden pa individuella samtal ni har

Resultat- och Prestationsmal. med era spelare.
Kopiera upp ”Malsattningar”-bladet och lat varje

spelare fylla i enskilt. e Hur har det gatt?
Lat spelarna fokusera pa personliga prestationsmal. e Vad har du gjort?

e Vad har funkat?
e Vad har inte funkat?




SPELARE

1 Rita och forklara vad som menas med traningstriangeln
(prestationstriangeln).

2 Forklara vilka amnen som ar energigivande respektive inte
energigivande?

3 Forklara vilka olika sorters mat som ingar i kostcirkeln?
4 Beskriv de olika naringsamnena.

5 Diskutera om det ar nodvandigt att dricka sportdryck for en
ungdomsspelare.

6  Forklara vad glykogen star for.

7 Forklara hur en glykogenuppladdning gar till.

8 Forklara varfor det inte ar bra att ata godis eller dricka lask fore
traning eller match.




LEDARE

1. Delfaktorerna ata, trana och vila maste ses som en enhet som tillsammans paverkar
prestationsformagan. Den ses ofta som en liksidig triangel. Om en sida andras maste ocksa
de tva andra andras.

2. Energigivande (fett, kolhydrat, protein, alkohol) fett och kolhydrater skall i forsta hand
tillfora energi medan proteinets viktigaste roll ar att fungera som byggnadsmaterial.
Alkohol har ingen viktig funktion och bor undvikas i samband med idrott. Icke energigivande
(Vitaminer, mineraler, vatten)

3. Mjolk/ost, Kott/fisk/agg, Frukt/bar, Gronsaker, Rotfrukter/potatis, Brod/spannmals-
produkter, Matfett.

4. Se ABC-parmen, Kost naringslara Flik gron 2

5. Inom ungdomshockeyn duger vanligt vatten eftersom tranings- och matchtiderna ar
ganska korta. Sot sportdryck kan medfora en hojning av insulinhalten med risk for
blodsockerfall.

6. Da man ater kolhydratrika livsmedel bryts dessa ner i kroppen till enkla sockerarter.
En del anvands direkt till energi, resten lagras som glykogen i musklerna och levern.
Muskelglykogenet ar den mest lattillgangliga energin vid muskelarbete.

(se mer info i ABC-parmen)

7. Tomning: Trana hart i minst 2 timmar. Anvand de muskler som ska laddas.

Uppladdning: At kolhydratrik mat i 1,2 eller 3 dagar beroende pa hur lang och intensiv
aktivitet som skall genomforas. Viktigt att dricka mycket vatten.

Tavlingsdagen: At frukost eller annan maltid 2-3 tim. fére start. Undvik alltfor fiberrikt
brod, bonor, linser eller starkt kryddad mat. Drick mycket vatten.

aterhamtning: At nagot direkt efter tavlingen. En smorgas eller en banan. At sedan en

kolhydratrik maltid inom en timme.

Tips till ledaren:

.. s e . Ordna garna en kostforelasning.
Att genomfora en kolhydratuppladdning infor varje Ordna mellanmal tillsammans efter nagon

match under serien ar i praktiken omojligt. Det man tréning.
bor gora ar att ata extra mycket kolhydrater vid Visa hur mycket man tappar i

maltiderna samt dricka mycket prestationsformaga om man inte dricker
) ~ tillrackligt Tank pa att ta tillvara pa

ungdomarnas kunskaper i amnet.

8. Godis och lask innehaller mycket socker och
innehaller stor del ”tomma kalorier”.

Hog insulinniva i blodet i kombination med fysiskt arbete kan leda till snabbt blodsockerfall
som ger daliga forutsattningar for en bra idrottsprestation.

Vill ni jobba mer med kostbiten finns fler instuderingsfragor och fakta i ABC-parmen.




VIK - Mer an bara Hockey star for

Vi-kansla, Inkluderande Kamratskap

Vi ar:
- Odmjuka, engagerade och sprider gladje
- Traningsvilliga, kampar och visar rdtt attityd
- Arliga och respekterar varandra

#TILLSAMMANS Q @

e Vad menar vi?

e Hur ska vi gora i vart lag?
e Vad har vi for regler?

e Vad ar viktigt for oss?

Sammanfatta ovanstaende diskussioner i ett antal
ledstjarnor/ordningsregler.

| vart lag:

Renskriv dessa pa plansch och satt upp i ert omkladningsrum.
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Det ar alltid ni sjalva i laget som bestammer hur lagandan ska vara. Laganda ar inte nagot som bara blir, utan det &r
nagot man skapar tillsammans. Tank pa att du sjalv kan gora mycket for att forbattra och forstarka ditt lags laganda.

En bra laganda tal visserligen en del stétar, men ni maste vara radda om den. Den tar tid att bygga upp, men forstors
desto snabbare. Som lag maste ni alltid samarbeta for att nd era mal. Ni kan ha manga bra spelare i laget, men funkar

inte samarbetet mellan er lyckas ni inte anda.

Forsok att ta fram det basta du har inom dig. Samtidigt maste du forsoka locka fram det basta ur dina kompisar. Kan ni i

laget ha en positiv installning och verka starka utat vinner ni manga matcher innan de ens bdrjat.

Ett satt att skapa en god laganda ar att gemensamt ta fram ett antal ledstjarnor. | VIK har vi tillsammans tagit fram

ledstjarnorna pa spelarnas A4.

Diskutera med barnen/ungdomarna i ert lag vad detta innebar for er. Se sedan till att renskriva dessa pa en plansch
som ni far. Satt den val synligt pa lampligt stélle. Alltsa att ni hela tiden kan paminna varandra, hanvisa till dem och

forhoppningsvis efterleva!

Diskussionshjalp till framtagandet av ledstjarnor ”VIK - Mer an bara HOCKEY”: Vad galler for traning, match, teori, fritid,

mat och omkladningsrum? Lat detta vara inspiration till era egna ledstjarnor i laget utifran fragestallningarna.

VIK star bakom diskrimineringslagen och som medlem forvantas du motverka diskriminering utifran de sju

diskrimineringsgrunderna

Kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnicitet, religion/trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell laggning och alder

TIPS FOR FOREBYGGANDE ARBETE

. Vi arbetar mot diskriminering, krankningar, mobbing, trakasserier, vald och orattvis behandling. Det &ar personens

upplevelse av behandlingen som avgor om personen kanner sig trakasserad eller inte.
. Pafoljderna for forseelser ar tillrattavisning, boter och avstdngning fran féreningen.
o Vi arbetar for jamstalldhet

Tips for upptradande:

«  Allas roster ska vara lika mycket varda i var grupp

« Vi ska kunna ga till vem som helst, nar som helst med vad som helst
* Vi ska kunna ta upp allting direkt oavsett vad det ar

« Vi ska respektera varandras asikter oavsett alder och meriter

o Vi ska folja gemensamt uppsatta regler

« Vi skamtar aldrig om nagon pa nagons bekostnad

Tips forhallningssatt kring matcher:

« Vi ska uppskatta varandras roller oavsett vilken roll man an har

+ Vi ska ha en hdg arbetsmoral och st6tta varandra i det harda jobbet
¢ Viska ha som mal att jobba hardare dn motstandaren

«  Viska ha som krav att alla gor sitt yttersta varje match

«  Viska vara tydliga och konkreta nar vi ger kritik under match

¢ Viska alltid berémma mangdubbelt mer an vi kritiserar under match

Forts nasta sida




Tips

for agerande kring traningar:

Vi ska krava att alla kommer val forberedda till traningar

Vi ska komma till hallen med en positiv attityd varje dag

Vi ska halla en sa hog intensitet som mojligt varje traning

Vi ska se varje traningstillfalle som en mojlighet att utvecklas

Vi ska stélla krav pa att vi haller hog kvalitet pa vara traningar

Vi ska skapa goda och vinnande vanor genom att trana som vi vill spela

Vi ska pusha varandra och sprida gladje genom positiv energi pa traningar
Vi ska lagga gardagen bakom oss med en tro pa laget aven efter en forlust

for attityd mot varandra:

Vi ska ta oss tid att lara kanna varandra

Vi ska fa alla att kdnna sig bekvdma och accepterade

Vi ska fa alla att kdnna sig delaktiga

Vi ska gora saker aven utanfor isen

Vi ska skapa harmoni i sin enkelhet genom vardagliga saker
Vi ska sta upp for varandra pa och utanfor plan

Vi ska ta bort skitsnack och gladjas at varandras framgangar

for hur vi upptrader pa sociala medier:

Visa respekt! Kommentera aldrig ndgon nedsittande. Var alltid korrekt och anvand sunt férnuft. Aven om ditt svar
ar riktat till en viss person kommer det att ldsas av manga andra. Kommentarer baserat pa en persons religion, kon,
sexuella laggning eller hudfarg ar inte acceptabelt.

Respektera dina kamraters integritet - anvand inte deras kunnande och referera inte till en viss person utan att
informera denne.

Tanker efter vad eller vem som visas i bild och varfor. Tanker efter vad eller vem som inte visas och

varfor.

Om det av spelare bildas nya gruppchattar eller grupper som ar kopplat till laget/foreningen skall

alla fa vara med.

Anvand aldrig andras material utan tillatelse och ange kallan och folj de upphovsrattsliga regler som galler. Det &r
inte tillatet att fota en annan person utan hens samtycke.

Var noga med vem och var du lankar till och visa tydligt att det &r en extern lank. Tank ocksa pa att en lank kan
uppfattas som rekommendation fran VIK

Beakta personuppgiftslagens, GDPR, regler genom att vara noga att personuppgifter behandlas pa ett korrekt satt.
Detta innebar bland annat att inte publicera krankande personuppgifter samt att ta bort krankande personuppgifter.
Debatter pa Facebook och andra sociala medier ska ha hogt i tak men personliga pahopp, mobbning,
ryktesspridning, spekulationer eller medveten publicering av felaktig information ska inte forekomma. Ibland ar det
bast att ignorera en asikt och inte skanka den trovardigheten genom att svara.

Tank pa att inte férega beslut som ska tas eller har tagits i VIK.

Vid alla fragor och diskussioner som ror rena fakta hanvisa till VIK ledning och styrelse samt undvik

spekulationer och ryktesspridning.

for hur vi anvander mobiler och surfplattor runt aktiviteter:

Nar vi ar i omkladningsrummet ska mobiler och surfplattor vara avstangda i vaskan.

Det &r inte tillatet att fota eller filma.

Vi ska alltid prata och umgas mer an vad vi anvander vara mobiler/surfplattor runt aktiviteter.



~ Varen mistare NgaWVAs

Aven om rubriken &r svar att leva upp till, kan den vara en vagledning i din utveckling.
Stravan bor vara att ge sig sjalv basta forutsattningar.
Har nedan ser du 11 punkter.

o Forsok rangordna dem efter hur mycket "mastare” du tycker att du ar pa respektive

omrade.
e Plocka darefter ut de punkter som du tycker ar viktigast att forbattra. Det behover inte
vara de som du placerat langst ner pa listan, utan de som du vet eller kdanner pa dig att

du maste forbattra.

Jamfér sedan med varandra. Finner ni nagot monster? Har ni gemensamma punkter som

maste forbattras? Vad kan ni da gora? Diskutera fram forslag.

Gladje Bra kvalitet pa traningen
Malsattning Kunniga personer omkring dig
Motivation Socialt stod

Eget ansvar Stresshantering
Personlighet Anpassningsformaga till olika
Ratt mangd traning situationer
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Lat ungdomarna borja med att rangordna de 11 punkterna.

Har under far du en hjdlp att definiera och forklara orden lite mer.

Gladje:

For att orka spela under manga ar och hela tiden ge sitt basta, kravs att du alskar din idrott. Det kommer att finnas
tuffa perioder nar det ar trakigare och till och med tungt. Men din passion och gladje for hockeyn ska hela tiden
finnas med inom dig.

Malsattning:
Malsattning ar ett satt att lara kdnna sig sjalv och sin egen situation, Den ska vara prestationsinriktad och val
planerad. Malen behdvs ocksa for utvardering sa du kan gora ev. forandringar i din situation.

Motivation:
Gladje och mal skapar motivation. De som kommer langst ar de som orkar tréna, kan planera och lar kanna sig sjalva.
Det galler att forsta hockeyn och dig sjalv.

Eget ansvar:
Det ar till slut du sjalv som styr din karriar. Du ska lara dig vad som ar viktigt. Kunna prioritera och veta hur du ska
agera. Din utbildning ska leda till att du blir din egen tranare.

Personlighet:

Det talas ofta om ”karaktar” inom hockeyn. Nagra exempel ar: en optimistisk syn pa livet, en bra attityd till det
du gor och mot andra - gor ditt basta jamt, en vilja att lara sig och vara nyfiken, noggrannhet dar det behovs -
uppmarksamma viktiga detaljer som har betydelse for din utveckling.

Rdtt mangd traning:
Planering ar viktigt. Var noga med vila och kost vid hard traning.

Bra Kvalitét pa traningen:
Méangden ar inte allt, kvaliteten &r det ocksa. Ha hog koncentration under traningspassen.

Kunniga personer omkring dig:
For att utvecklas kravs kunskap. Ha kunniga personer omkring dig. Foraldrar, kompisar, tranare, olika experter
(fys., dietist, idrottspsykologi m.m.)

Socialt Stod:
Du behdver stod och hjalp med mycket for att lyckas. | det ligger ocksa att ha personer som lyssnar pa dig och
ger dig kanslomassigt stod om du ar ledsen eller mar daligt. Olika personer kan da ge dig olika typer av stod.

Stresshantering:

| din alder ar det ofta en intensiv period med hockey, skola m.m. Detta kraver bra planering. Att kunna hantera
stress ar da en fordel. Generellt kan man sdga att nar du inte klarar att leva upp till forvantningarna
(omgivningens eller dina egna) kan stress uppsta. For detta behdver man trana olika satt att mota
forvantningar och krav.

Anpassningsformaga:

Det ar bra att passa in i olika situationer. Du kommer att hamna i manga lag med olika attityder och normer,
traffa tranare med olika ledarstilar och réra dig i andra miljoer som satter dig pa prov. Om du da kan klara av
att anpassa dig eller forma miljon sa att du kan trivas, paverkar det din utveckling som person och
hockeyspelare. Forsok darfor att lara dig lagga marke till hur du passar in i olika situationer och miljoer
samt hur andra reagerar.




Fran junior till senior BIg3M:NND

Oscar ar 18 ar och en framgangsrik ishockeyspelare for sin alder med bland annat
pojk- och juniorlandslagsmeriter. Han flyttade hemifran for tva ar sedan, bor och studerar pa ett
hockeygymnasium. Han anser sig ha en haft en trygg uppvaxt trots att hans foraldrar ar skilda.
Han har en god relation till bada foraldrarna och till sin yngre bror.
Oscar bestamde sig langt innan gymnasiet for att satsa pa hockeyn och se hur langt han kunde
na. Han har alltid presterat pa topp inom idrotten och klarat sig okej i skolan. Hans mal ar nu att
ta en plats i ett elitserielag. Han kan vara med i fighten om en plats, men det kan ocksa vara sa
att han inte riktigt ar dar annu.

Det ar augusti nar Oscar kanner att han inte kan kanna den
vanliga gladjen med traning och match som han brukar gora.
Det har borjat ga tungt och det har egentligen kénts svart det
senaste halvaret, eller sedan arsskiftet. Han tog klivet in i J20-
laget redan under forra sommaren. Manga havdar att en plats
i A-truppen, med vilka han faktiskt spelat en traningsmatch,
vantar runt hornet, men det har annu inte varit aktuellt. Det
har gatt bra de senaste tva aren, men han tycker nog att
hans utveckling borde gatt annu snabbare. Han borjar oroa
sig alltmer for vad andra ska tycka om hans prestationer. Han

vet att hans tranare, familj, lagkamrater, andra i foreningen
och vanner har koll pa hur det gar for honom. De brukar kolla pa natet hur det gar fér honom.
Oscar tanker mycket pa vad de ska sdga och hur han ska forklara den ”svacka” han befinner sig
i. Det var riktigt tungt under forra sasongen och de forsasongsturneringar de deltagit i innan
seriestart. Han har “tagit slut” ganska snabbt nar han spelat. Har inte producerat sa manga
podng som han brukar och dven fatt lite begransad speltid. Han har helt enkelt inte orkat halla
koncentrationen uppe och han har ocksa tappat huméret en del under traningar och matcher.

Oscar sager att han ar radd for att andra ska se att han inte kan vara bast nar det galler som
mest och att han inte ar tillrackligt serios i sin satsning. Han borjar lagga in extra traningspass
med en tranare for att kdnna sig sdker pa att han verkligen ar seriés. Han har bdrjat dra sig
undan alltmer, dels for han kanner sig oserios nar han traffar vanner och ”inte gor nagot
speciellt”, dels for att han da slipper prata om hur det gar i hockeyn.

| gymnasiet och J20-laget borjar spelarna se honom som lite egen eftersom han drar sig undan och
isolerar sig lite. Sa var det inte i bérjan da han kom till gymnasiet och laget. Oscar bérjar ocksa
komma efter lite i skolan, trots att det bara &r nagra manader kvar av gymnasiet.

Pa traningen forsoker Oscar hdnga med och det har fungerat dven om han tappat pa slutet.
Hans fysiska varden har inte utvecklats som forvantat och han har dragits med efterhangsna
infektioner under senaste vintern och varen. Sjalvfértroendet har precis som resultaten gatt lite

upp och ned, mest ned den senaste tiden. Han saknar ocksa att spela seniormatcher och tycker
inte det racker med J20-matcher. Han tycker sjalv att han utvecklas bast i seniorsammanhang.

Oscar tanker mycket pa att dta och sova ratt. Han oroar sig for att han ater fel och att han inte
far tillrackligt med s6mn. En del spanningshuvudvéark har han ocksa emellanat. Nar han oroar
sig har han svart att somna och kan ligga flera timmar i sangen och grubbla. Han kanner sig
nedstamd och bérjar fa svart att koncentrera sig pa traning, match och i skolan. Nar han sitter
hemma och pluggar kanner han sig ofta uttrakad och har borjat trostata. Han far direkt daligt
samvete over att han inte skoter sig.




BNV Fran junior till senior

Na&r spelaren har gatt igenom barn- och ungdomsfasen i sin karriar och behallit eller utvecklat sin motivation,
borjar en mycket intressant fas av hockeykarriaren - 6vergangen fran junior till senior. Det &r i denna fas de flesta
hockeyspelare avslutar sin karriar. Det sker ofta av naturliga skal eftersom det hander mycket i livet vid sidan av
hockeyn, som till exempel steget fran ungdom till tidig vuxen och den forandring det innebar att borja gymnasiet.
Nagra spelare flyttar hemifran for att borja pa hockeygymnasium. Kraven kommer ocksa att stegras inom hockeyn
och nu raknas personen alltmer som en hockeyspelare och identifierar och profilerar sig ocksa som det. | denna fas
inleds alltsa den malmedvetna satsningen pa riktigt allvar for de mest motiverade spelarna. Traningsmangden okar
ofta drastiskt och inte minst matcherna tar allt storre plats. Har borjar den ursprungliga barn- och ungdomsidrotten
pa allvar 6verga till den mer kravande tavlingsidrotten med resultatkrav.

Idrottare kan i denna ”fas” komma att uppleva:
Mycket hoga forvantningar pa resultat fran sig sjalv, tranare, foraldrar eller andra viktiga personer
som finns i idrottsmiljon.
Attityder inriktade pa att ”vinna till varje pris”.
Press fran foraldrarna.
Skador till foljd av for hard och for mycket traning.
Overdrivna krav pa mycket nedlagd tid pa traning och tavling.
Dalig logistik och krav pa resande i samband med traning och match.
Resultatinriktat socialt stod fran omgivningen baserat pa att vinna eller forlora.

Skriv ut och dela ut texten om Oscar pa traningen innan.
Be dem lasa den for att sedan ha en diskussion kring nagon/nagra

av foljande fragor:
1
2
3
4
5
6
7
8
9
1

For att paverka motivationen hos en idrottare ska tranaren vara noggrann med att:
Bygga upp organisationen runt idrottaren, inklusive natverket med socialt stod.
Planera och balansera traningsinnehall, traningsbelastning, aterhamtning och tavling.

Beskriv kortfattat vad du tycker ar de framsta problemen i Oscars fall?
Hur skulle du angripa problemen som hockeyspelare?
Vad behover Oscars tranare kanna till for att kunna hjalpa Oscar?
Hur skulle du vilja att din tranare agerade om du var i Oscars situation?
Hur skulle Oscars foraldrar kunna hjalpa honom?
Vilken roll spelar VIK som forening i detta fall?
Hur kan Oscar och hans lagkamrater uppmuntras att hjalpa varandra pa olika satt?
Vilka problem kan du som hockeyspelare stallas infor i denna fas och vad behover du gora for att forbereda dig?
Hur tycker du att VIK och skolan kan samarbeta for idrottarens och elevens basta?
0 Vad behover VIK gora for att behalla fler ungdomar i klubben, da det stora “tappet” sker i denna fas?

Fatta beslut tillsammans med idrottaren.

Ge feedback pa kvalitet och kvantitet pa traning samt match.

Formedla att kompetens, hart arbete och envishet ar viktiga egenskaper.

Skilja pa prestation och resultat, samt hur feedback ska ges i samband med traning och match.
Skapa motivation genom sjalvbestammande for idrottare och gruppen
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Kalle ar 17 ar. Han brinner for ishockey. Det &r det absolut basta han vet. Han spelar i VIK och har gjort det dnda
sedan han var liten grabb. VIK ar klubben i hans hjarta. Han siktar pa att spela med VIK's A-lag i framtiden. Han gar och

kollar pa alla deras hemmamatcher.

Under en traningsmatch pa férsasongen ar olyckan framme. Kalle far ett felskar efter en narkamp och stupar i isen med ett
trasigt kna. Kalle hade maximal otur. Lakarna later meddela att han har spelat fardigt. Inte bara for sasongen utan for gatt.

Kalle ar bedrovad.

Vad kan ni som lagkamrater gora for att hjdlpa Kalle?

Vad kan VIK gora for att hjdlpa Kalle?

Finns det andra uppgifter Kalle kan gora i VIK?

Hur skulle man gora for att Kalle ska fa en ny roll i VIK?

Har ni nagon kompis som slutat med hockey som skulle kunna hjilpa till med nagot i VIK?

Det finns en rad uttryck och begrepp inom hockeyvérlden. Inte bara ord som man kommer i kontakt med som spelare, sasom
tackling, slagskott, cross-checking, boarding mm. Utan andra ord som handlar om allt annat som sker i en ishockeyforening.

Nedan hittar du ett antal sadana ord. Dra streck mellan ord och férklaring:
For att du som spelare ska kunna trana och spela matcher, finns det en mangd med manniskor som ar engagerade. Dessa
personer har olika roller och gor ett jattearbete.

Arsmote

Stadgar

Styrelse

Ordforande

och/eller
klubbchef

Sekreterare

Kassor

Ledamot

Matchfunktionar

Materialare

Tranare

Lagledare

Domare

Ar klubbens ekonomiansvarig. Ar ytterst ansvarig for att
foreningen haller den ekonomiska budgeten.

Person som ser till att matcher blir av. det finns mangder med uppgifter i samband med match.
Skota matchklockan, vara speaker, skota utvisningsbaset mm. Utan funktionarer ingen match!

Overgripande regler/riktlinjer forverksamheten/klubben.

Skriver dagordning/kallelser till moten. Ar ofta ansvarig for
klubbens informationsbit.

Person som ansvarar for utrustningen i laget. Hockeyn ar
full av utrustning. Utan skridskor gar det inte att lira.

Person som underlattar arbetet for tranaren. Haller ofta ordning pa allt praktiskt
runt traning och match. Valdigt viktig roll.

Dar medlemmarna bestammer klubbens framtid, t ex
styrelse, budget, verksamhetsplan mm.

Person som ser till att reglerna foljs under match.
Far 60 minuters istid varje match!

En grupp personer valda av medlemmarna som har overgripande ansvar i foreningen.

Ar ordinarie styrelsemedlem med olika arbetsuppgifter.

Person som utvecklar spelarna. Gor dom till battre hockeyspelare, oavsett om dom &r knattar
eller seniorer. en erfarenhet man har stor nytta av i andra sammanhang.

Leder och fordelar klubbens arbete. Ar ofta klubbens ansikte utat.
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| aldrarna 15-18 ar slutar ungefar halften av alla idrottande ungdomar i Sverige. Det behdver inte, som i Kalles fall i
exemplet, vara en skada som ar anledningen till detta. Det ar manga faktorer som spelar in. Detta kommer att handa aven
i ert lag, tyvarr.

Darfor kan det vara bra for er, foreningen och framfor allt ungdomarna att ha diskuterat hur man kan gora for att
minimera detta tapp. Och hur gor vi for att behalla dom i VIK? Aven om dom inte ldngre kan eller vill spela finns det
ju saker dom kan hjalpa till med.

En gang VIK:are - alltid VIK:are! - eller? Orsaker till att en spelare slutar i denna fas ar
troligen en kombination av:

1 Trosta, stotta och fortsadtta hora av sig till Kalle. Be honom « Personliga orsaker - att idrotten upplevs som
komma ner till traningen och fa honom att forsta att han trakig med litet sjdlvbestammande och lag kénsla

fortfarande &r en i gdanget. av egen kompetens, att man far andra intressen,

2 Prata med Kalle. erbjuda honom andra uppgifter i klubben. prioriterar skolarbetet eller andra aktiviteter.

erbjuda ledar-, domar- och/eller funktionarsutbildning. » Sociala orsaker - som till exempel daligt stod

erbjuda hjilp med rehab. fran familjen eller dalig stamning i laget.

3 Trdnare, ledare, materialare, domare, matchfunktionir mm » idrottsliga orsaker - till exempel Gverbelastning,
selektion, monoton traning, problem i logistik,

4 Prata med honom. Se till att han kanner sig som en del av . o
skador eller stress i organisationen.

klubben fortfarande.
5 -

Diskutera: Hur kan ni som ledare hjadlpa Kalle? Hur kan VIK som forening hjdlpa Kalle?

Ar klubbens ekonomiansvarig. Ar ytterst ansvarig for att

Arsméte foreningen haller den ekonomiska budgeten.

Person som ser till att matcher blir av. det finns mangder med uppgifter i samband med match.
Skota matchklockan, vara speaker, skota utvisningsbaset mm. Utan funktionarer ingen match!

Stadgar

Overgripande regler/riktlinjer forverksamheten/klubben.

OrdfGrande ng/kallelser till moten. Ar ofta ansvarig for
och/eller

klubbchef klubbens informationsbit.

Person som ansvarar for utrustningen i laget. Hockeyn &r

Sekreterare full av utrustning. Utan skridskor gar det inte att lira.

Person som underlattar arbetet for tranaren. Haller ofta ordning pa allt praktiskt

Kassor runt traning och match. Valdigt viktig roll.

Dar medlemmarna bestammer klubbens framtid, t ex
styrelse, budget, verksamhetsplan mm.

Ledamot

Person som ser till att reglerna foljs under match.

Matchfunktionar Far 60 minuters istid varje match!

Materialare En grupp personer valda av medlemmarna som har overgripande ansvar i foreningen.

Tranare Ar ordinarie styrelsemedlem med olika arbetsuppgifter.

Person som utvecklar spelarna. Gor dom till battre hockeyspelare, oavsett om dom ar knattar

Lagledare . .
g eller seniorer. en erfarenhet man har stor nytta av i andra sammanhang.

Leder och fordelar klubbens arbete. Ar ofta klubbens ansikte utat.

Domare




Kallforteckning:

Inspiration och idéer till detta material har hittats i en rad andra
utbildningsmaterial. For ytterligare fakta och fordjupning titta
i foljande:

Foreningstradet Aktiv - SISU Idrottsutbildarna Smaland
Idrottens karridrévergangar - SISU Idrottsbocker
Ishockeyns Lilla BLAGULA - Svenska Ishockeyférbundet
Ishockeyns ABC - Svenska Ishockeyforbundet
Arbetsbok i grundskolan - Svenska Fotbollforlaget

Sila snacket - Svenska Fotbollforlaget

Fair Play & Respekt - Svenska Ishockeyforbundet
Fotboll i gymnasieskolan - Svenska Fotbollforlaget
Jag en lagidrottare - SISU Idrottsbocker

Mat for unga idrottare - Karin Magnusson

Lucky Loser - Jan Tern

Barnens Spelregler, Skapa trygga idrottsmiljoer,
Riksidrottsférbundet och BRIS

Locker Room Talk

Idrottsgladje Prestation Utveckling - Olle Wadstrom, Daniel Ekvall
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