SweHockey Star Academy

Att ta ansvar for sin utveckling som manniska och
idrottare

1. Utvecklingsansvar och Vision

Hur ser jag mig sjilv om 1-5 ar? Vilken typ av spelare vill jag vara - och vilket liv vill jag leva
som manniska och idrottare? Visionen skapar riktningen, men vagen dit kraver fokus,
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lanering och ansvar.
. Individuellt spelarutvecklingsprogram (verktyg)

Vision - vart ser jag mig om 3-5 ar?

Egentraning - vilken typ av traning ska jag bedriva? vad ar den basta traningen foér min
alder?

Realistisk malbild - vad kan jag offra for att na malet? Ar-Manad-Vecko planering.
Kamratskap, hur blir jag en battre kompis

TAK - tillit, ansvar, kommunikation.

Yrkesmentor - hur hittar jag en mentor som kan vagleda mig?

Goda vanor - skapa en rod trad som foljer dig bade som manniska och spelare.

. Egentrianing & Individuell utvecklingsplan

Alla hockeyspelare med ambitioner bor ha en individuell plan framtagen tillsammans med
tranare eller akademiledare. Planen ska innehadlla bedémning inom: Teknik, Taktik, Fysisk
status, Psykologiska faktorer, Traning och Matchning. Analysverktyg och plan tas fram av
SweHockey Star Academy (SHSA) och anpassas efter dlder och utvecklingsniva. Detta
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okument ska vara levande - en naturlig del av vardagen.

4. Kroppskontroll

E

n forutsattning for framgang ar god kroppskontroll. Rekommenderad traning: Pilates, yoga,

aerobics, balansévningar och gymnastik. Syftet ar att forbattra kroppens samspel mellan
hjarna och muskler.
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. Tekniktrdning

Skridskodkning, puckforing, passningar, skott och ndrkampsspel ar ishockeyns grunder. Dessa
fardigheter utvecklas genom repetition, variation och lekfull traning — bade pa och utanfor isen.




6. Fysisk trdning

Fysisk styrka, snabbhet och uthallighet ar basen i all prestation. Starta tidigt med styrketraning
med egen kroppsvikt: armhdvningar, kndbdj, situps, chins. Med stigande dlder: introducera
skivstangstekniker med korrekt teknik. Malet ar skadeférebyggande traning och forbattrad
atletisk kontroll.

7. Mental trining

Mental styrka tranas genom Life Kinetik och hjarntraning, visualisering, fokusévningar,
reaktions- och kanslokontroll. Visualisera matchscenarion kvallen innan - hjarnan lar sig att
hantera pressade situationer i forvag.

8. Realistisk malbild

Planera din traning for dag, vecka, manad och ar. Definiera styrka, teknik, kroppskontroll,
motorik och mental trdning. Bestdm 5-10 fokusomraden for sdsongen - exempelvis skott,
skridskodkning, passning eller spelforstaelse.

9. Traningsplanering

Att planera sin traning tidigt ar en grund for langsiktig utveckling. Fundera pa hur mycket du
ska trdna, vad du ska fokusera p3, och hur du balanserar traning, skola, somn och vila.
Forskning pa Forsberg, Naslund, Sundin och Hedman visar att de tranade 25-30 timmar per
vecka i unga ar genom olika aktiviteter — en aktiv livsstil, inte bara hockey.

10. Kamratskap & TAK

Kamratskap bygger pa attityd, moral, respekt, ansvar och trygghet. TAK star for Tillit, Ansvar
och Kommunikation. Utveckla 'jaget i laget’ genom vilja, fantasi och kunskap.

11. Mentor & Forebilder

En mentor ar en person som ger stod, rad och nya perspektiv. Det kan vara en éldre spelare,
ledare eller en trygg vuxen utanfor familjen. Undvik att anvanda foraldrar eller tranare som
mentor - de dr for nara din idrottsvardag.

12. Goda vanor

Skapa vanor som starker din identitet: satt tydliga mal och delmal, hall ett schema, identifiera
fallgropar, ha en vane-kompis och reflektera 6ver framsteg. Varje liten framgang starker din
motivation.




13. Kost, somn & aterhimtning

At regelbundet - frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmal. Sov 8-10 timmar per natt. Undvik
alkohol, tobak och droger. SHSA erbjuder ett aktivitetsarmband som kan hjalpa dig att folja
kost, somn och vanor.

14. Titta pa idrott

Studera andra - lar av forebilder som Ullmark Connor McDavid, Bedard och Hedman.
Diskutera det du ser och prova nya rorelser sjalv.

15. Gilla att tavla

Tavla ofta i vardagen - mot dig sjilv och dina vanner. Gor tavlandet roligt, inte angestfyllt. Den
som alskar att tavla i traning blir trygg i tavlingssituationen.
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