Utvecklingsresan inom Ishockey - Fran Lek till Elit

"Utveckling dr ingen tdvling - det dr en resa ddr varje steg rdknas.”

Inledning

Den har guiden ar framtagen for dig som foralder och ledare for att skapa en djupare
forstaelse for hur barn och ungdomar utvecklas inom ishockey - bade som idrottare och
som manniskor. Malet ar att du ska forsta varfor olika traningsmoment och fokusomraden
ar viktiga i olika aldrar, och hur du pa basta satt kan stotta spelaren i varje steg av resan
fran TKH-U20.

Hockey ar en av varldens mest komplexa idrotter. Den kraver balans, koordination,
beslutsfattande, motorik, reaktionsformaga och mod - allt i hog fart. Just darfér behover
utvecklingen ske stegvis och med ratt fokus i ratt tid.

Resan fran lekfull hockeyskola till junior- och seniorniva handlar inte bara om teknik och
fysik, utan lika mycket om gladje, trygghet, motivation och sjalvkansla. Som ledare och
foralder har du en avgorande roll i att skapa den miljon.

1. Lek- och upptidckarfaseN (Hockeyskola och Allmanhetens akning)

Traningen i hockeyskolan och pa allménhetens dkning ska praglas av lekfullhet, kreativitet
och gladje. I den har aldern laggs grunden till all framtida utveckling — bade motoriskt och
mentalt.

Genom hinderbanor, stafetter, lekar och smalagsspel tranar barnen pa kroppskontroll,
balans, rytm och reaktion - utan att de ens tanker pa det. Det viktiga ar inte att gora "ratt”
utan att vaga prova, ramla, resa sig och kianna att hockey ar roligt.

Det ar i denna fas du som ledare lar barnen att isen ar en plats for trygghet och gladje, dar
misstag inte dr ndgot negativt utan en naturlig del av larandet.

Fokusomrdden i fasen:

- Lekfullhet, nyfikenhet och rorelsegladje

- Grundlaggande balans och skridskoteknik
- Positivt klimat dar misstag uppmuntras

- Trygghet och gemenskap i gruppen

Viktigt for ledare:
- Skapa variation i 6vningarna — mycket lek och fantasi




- Uppmuntra alla forsok, inte bara "ratt” resultat
- Anvand musik, sma tavlingar och spelmoment.
- Anvand rorelserum: Krypa, springa, Ga, klattra, [ upptakten.

Viktigt for foraldrar:

- Fokusera pa gladjen, inte pa prestation

- Hjalp ditt barn att vaga prova och leka pa isen
- Berém alltid insats och anstrangning

- Att hockey utrustning ar anpassad till spelare

2. Kunskapsbasen (8—9 ar)
Att lamna hockeyskolan och fa starta i ett lag ar en stor milstolpe - nu kdnner sig manga
som "riktiga” hockeyspelare. Har ar det avgérande att vi gor ratt saker fran borjan.

I den har fasen ska spelaren snabbt fa utveckla sina grundlaggande skridskofardigheter:
skridskoposition, franskjut, ytter- och innerskar, start, stopp och vandningar. Malet ar att
skapa trygghet pa isen - att spelaren kan rora sig fritt och kdnna kontroll.

Utanfor isen ar det lika viktigt att utveckla mobilitet, koordination, motorik och balstyrka.

Barn ror sig idag mindre i vardagen, och darfor behover vi som ledare och féraldrar aktivt

stimulera den rorelsegladjen genom lek, motorikbanor och évningar dar kroppen utmanas
pa olika satt.

Genom att kombinera istraning med rorelseglddje utanfor isen vacker vi intresse och
starker sjalvkanslan. Nar barnen kdnner att de blir battre, vaxer motivationen och gladjen i
att spela hockey.

Fokusomraden i fasen:

- Grundlaggande skridskoteknik

- Kroppskontroll, balans och coordination (Rérelserum)
- Gladje och sjalvfortroende genom utveckling

Viktigt for ledare:

- Skapa progression: sma steg, ofta, med tydlig feedback

- Uppmuntra nyfikenhet och lek dven under tekniktraning
- Integrera korta motoriska moment i uppvarmningarna

Viktigt for foraldrar:
- Forsta att ishockey kraver regelbunden traning for utveckling




- Stotta barnets engagemang och 1t intresset vixa naturligt
- Fundera pa vilken extratraning som ger ratt pedagogik och gladje

3. Utbildningsfasen (10-12 ar)

Om du och laget har byggt ratt grunder finns nu en solid bas for att ta ndsta steg. Spelaren
kan borja kombinera skridskodkning, puckforing och skott i rorelse. Har handlar mycket om
att repetera, forfina och borja automatisera rorelser och beteenden.

Detta dr en guldalder for motorisk inldrning. Barnen har kvar sin lekfullhet men borjar
kunna fokusera langre stunder. Traningen kan darfor bli mer tekniskt strukturerad men ska
fortfarande vara varierad och rolig.

Skridskoteknik i kombination med puckkontroll, passningar, mottagningar och skott ska
dominera traningen. Spelaren ska utveckla balans mellan framlanges och bakldnges dkning
samt kunna hantera pucken runt hela kroppen - framfor, bakom, pa forehand och
backhand.

Fokusomraden i fasen:

- Motorisk utveckling, Kroppskontroll och rorelseautomatisering
- Kombination av skridskodkning och puckhantering

- Tekniktraning i bade lag och hog fart

Viktigt for ledare:

- Anvand stora traningsvolymer med tydlig teknikfokus
- Ge tid till individuell traning aven i lagmiljon

- Lat spelarna experimentera och hitta egna 16sningar

Viktigt for foraldrar:

- Stotta barnets tdlamod under teknikinldrningen

- Hjalp till att skapa balans mellan traning, vila och skola
- Uppmuntra eget ansvar och nyfikenhet

4. Lara sig tavla-fasen (13-15 ar)

Efter flera ars teknikutveckling kan spelaren nu svanga, stanna och hantera pucken med
balans och kontroll. Fokus flyttas nu mot att forsta spelet och anvanda sina fardigheter i

matchsituationer. Det handlar om att utveckla funktionell matchteknik - att veta nar och
hur man anvander sina skills for att vinna olika typer av situationer.

Detta dr ocksad perioden da puberteten paverkar utvecklingen. Vissa vaxer snabbt och far
fysisk fordel, andra kommer senare. Din roll som ledare eller fordlder ar att stotta bada




typerna av spelare. Hjalp de tidiga att fortsatta utveckla teknik och spelforstdelse, och de
sena att starka sitt sjalvfortroende och lara sig anpassa sitt spel.

Fokusomraden i fasen:

- Funktionell matchteknik och spelforstaelse
- Anpassning till fysisk och mental utveckling
- Rotation av positioner for helhetsperspektiv

Viktigt for ledare:

- Lat spelarna rotera positioner for att forsta spelet ur flera perspektiv
- Ge feedback pa beslut, inte bara utférande

- Hjalp sena spelare att hitta sina styrkor

Viktigt for foraldrar:

- Stotta barnet i pubertetens upp- och nedgangar

- Se till att gladje och motivation inte gar férlorade

- Hjalp barnet att hantera prestation med balans och tadlamod

5. Hitta sig sjalv-fasen (16—19 ar)

Steget fran ungdom till junior ar stort. Hir moter spelaren nya krav pa ansvar,
sjalvstandighet och konkurrens. Det ar viktigt att vara i en miljo dar man far spela,
utvecklas och kanna gladje i sin hockey. Speltid och fortroende ar avgérande faktorer.

Det ar ocksa vanligt att spelare slutar utveckla sina tekniska fardigheter i denna alder, vilket
ar ett misstag. Fortsatt fokus pa skridskoteknik, klubbteknik och speluppfattning ar
avgorande for att ta nasta steg. Som foralder behover du stotta ditt barn i att vaga ga sin
egen vag, aven om det ibland betyder att géra annorlunda val dn andra.

Fokusomraden i fasen:

- Sjalvstandighet, ansvar och fortroende

- Fortsatt teknisk utveckling trots hogre niva

- Balans mellan prestation, gladje och vilmaende

Viktigt for ledare:

- Ge fortroende, speltid och utvecklingsdialoger

- Skapa miljoer dar spelare far misslyckas och vixa
- Integrera mental traning och reflektion i vardagen

Viktigt for foraldrar:

- Hjalp Ungdom att hantera press och jamforelser
- Stotta personens sjalvkansla, inte bara prestation
- Uppmuntra till att vaga tanka langsiktigt




6. Vaga tro pa sig sjalv-fasen (Junior till Senior)

Steget fran junior till senior ar det storsta och mest kravande. Antalet platser minskar,
konkurrensen 6kar och spelaren behover bevisa sin formaga gang pa gang. Har provas
karaktar, tdlamod och sjalvfortroende.

Det finns strukturer och hierarkier i seniorhockeyn som kan vara svara att bryta igenom.
Det kraver uthallighet, hart arbete och stark tro pa sig sjalv. Misslyckanden ar en naturlig
del av processen - lar dig se dem som steg mot framgang. Den som fortsatter kampa,
reflekterar och utvecklas mentalt kommer att ta sig fram.

Resan handlar inte bara om hockey. Den bygger ocksa egenskaper som du har nytta av i
livet - disciplin, struktur, nogrann, halla fokus, samarbete och mental styrka.

Fokusomraden i fasen:

- Mental styrka, tdlamod och sjalvfortroende

- Formaga att anpassa sig till hogre tempo och krav
- Balans mellan langsiktigt mal och daglig utveckling

Viktigt for ledare:

- Stotta spelarna mentalt i 6vergangen
- Ge tydlig feedback och konkreta mal
- Se individen bakom spelaren

Viktigt for foraldrar:

- Hjalp barnet att se helheten och halla ut

- Stotta i tuffa perioder och stérk tron pa processen
- Fira sma framsteg - de bygger den stora resan

Att skapa en hallbar hockeyutveckling

Utvecklingen inom ishockey ar en langsiktig process. Det finns inga genvagar, bara en serie
av sma, medvetna steg. Som ledare och foralder ar du en del av ett team som formar
framtidens hockeyspelare - inte bara pa isen, utan som manniskor.

Nar vi lyckas kombinera gladje, trygghet, struktur och tadlamod skapar vi forutsattningar for
bade prestation och vilmaende. Lt varje traning, varje match och varje samtal bli en
mojlighet att lara, vaxa och inspirera.

Det ar inte de snabbaste eller starkaste som alltid lyckas - det ar de som alskar spelet, vagar
misslyckas och aldrig slutar tro pa sig sjalva.
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