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Intro: Kulparadoxen

17 Kulparadoxen

Det ir sannolikt s3 att en verksamhet som upplevs
som kul och rolig ar en avgdrande faktor for att behélla
barn och ungdomar inom idrotten. Det &r darfor de
spelar och det ar darfér de fortséatter att spela, dven pa
de hogsta nivaerna. Men vad betyder det for barn och
ungdomar inom idrotten att ha roligt? Och vad &r det
egentligen som gor det roligt?

En av de forsta forskningsstudierna’ for att besvara
dessa fragor genomférdes i USA med fotbollsspelare,
trédnare och idrottsforaldrar som ombads att identifiera
alla de saker som gor det roligt att spela fotboll. De
identifierade 81 olika faktorer. Noterbart &r att dessa
saker inte var vad vuxna ofta forknippar med att ha kul,
som till exempel leenden, skratt och att skdmta.? Istéllet
var kul mer férknippat med och inriktat pa spelarnas
sportsliga utveckling.

Som en del av Hemmaplansmodellen, Svenska
Ishockeyférbundets utvecklingsmodell for tranare,
féreningar och foraldrar med maélet att skapa livslangt
intresse for ishockey, personlig utveckling och presta-
tioner i varldsklass, har liknande forskning bedrivits.
Spelare i dldrarna 9-19 é&r, killar och tjejer i olika typer
av foreningar fran hela landet identifierade 84 olika
faktorer som bidrar till att gora ishockeyn rolig.®
Uppfoéljningsstudier 3* har gett oss mer kunskap om

detta. Till exempel ar det troligt att det som gor idrotten
rolig ar olika for varje spelare, men forskning har ocksa
visat att det som &r roligast for flickor och pojkar &r
detsamma och att detta géller for spelare i alla aldrar
och nivaer?

Dessutom visade forskningen att trdnare for
ungdomar i &ldrarna runt 13-18 ar inte har samma syn
som spelarna i dessa aldrar har nar det géller vad som
gor ishockey kul.® Detta &r ett viktigt forskningsresultat
eftersom majoriteten av barnen kommer att lamna idrot-
ten runt tondren och en av de vanligaste orsakerna till
varfor det slutar ar for att det inte langre ar kul.

En sak som ar viktig att vi kdnner till &r att det som
svenska ishockeyspelare identifierat som roligt handlar
om att ge spelarna en chans att utvecklas och lyckas
inom ishockeyn, bland annat genom att anpassa match-
och tréaningsmiljéerna utifran spelarnas niva. Det som
spelarna ockséa séger ar viktigt ar att verksamheten
fokuserar pa allsidig traning och att de har tranare som
ser och moter varje spelare. Tranare kan géra detta
genom att tdnka pa att varje traning och match som en
upplevelse for spelarna, en upplevelse som ska vara kul.
Ni som trénare och ledare kan lyckas med det genom
att planera verksamheten utifran fem faktorer - miljo-
massigt, fysiskt, verbalt, kdnsloméssigt och socialt.
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Faktor

Faktor

Fysisk

Intro: Kulparadoxen

Beskrivning

Faktorer i den fysiska
miljon som paverkar
upplevelsen. Till
exempel pa isen, i
omkladningsrummet
eller i spelarbussen.

Beskrivning

Saker som paverkar
den fysiska faktorn ar
exempelvis berdring,
aktiv lek och att

fa anvanda sina
fardigheter.

Faktor

Verhal

Faktor

Kanslomassig

Faktor

Beskrivning

Hur dina ordval och
ditt satt att kommuni-
cera paverkar hur kul
barnen har.

Beskrivning

Handlar om hur
barnens kanslor
paverkas av tranarens
beslut och hur de
kommuniceras.

Beskrivning

Om hur métet med
andra och stérkta
band inom gruppen
gor hockeyn roligare.
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Kulparadoxen

Forskningen ar tydlig. Nar ungdomar blir dldre forandras manga ledares syn pa vad
som gor ishockey roligt. Vilket i nasta steg riskerar leda till att fler [imnar ishockeyn
nar till exempel trdnare inte anpassar sig efter vad ungdomarna vill ha ut av sporten.

o @
Roligare ishockey
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Ledarna maste forsta att vad som gor idrotten rolig troligtvis ar olika for varje enskild
individ. Darfor ar det viktigt som tranare att alltid ta alla fem faktorerna i beaktning

5 ¥ iare ishockey - for all Att skapa roliga traningar handlar om att ha manga tankar i huvudet samtidigt. Att
Or att skapa en roligare Ishockey - for alla balansera kvalitet med tydlighet och att faktiskt lyssna pa vad barnen vill - det ar

nagra av de viktigaste. Har foljer exempel och inspiration till hur du kan tacka in de
fem faktorerna under tréning for att gora hockeyn roligare for spelarna.

Tranar/spelar-jamforelse

U9-U13 (8-12 ar) U14-U19 (13-18 &r)

® = Trénare
= Spelare
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Skillnaden 6kar ju dldre spelarna blir.

LISTA

Vad som gor ishockey kul enligt spelarna®
(oavsett Glder och kén)
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1. Gora sitt basta 7. Vanskap inom laget
. Positiv lagdynamik 8. Mental bonus

. Positiv coachning 9. Stéd under match
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. Inldrning och foérbattring 10. Ritualer med laget
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. Matcher 11. Stil

. Tréning




Roligare ishockey under tréning

10

Vigar till att skapa roligare hockey

Séatt mal for laget och spelarna.

Ta fram vélplanerade traningar
som haller spelarna aktiva.

Lar ut nya férdigheter.

Planera olika sorters évningar
under trdningen.

Ha dvningar med olika stationer
och partnerévningar.

Ge spelarna 6vningsalternativ att
vélja mellan.

Hall ordning under traningarna.

Spela smélagsspel.

Lat spelarna testa olika
positioner.

Ha vétskepauser.

swehockey.se

@ | omiljomassiga’- o

Exempel

Identifiera omraden dér laget och spelarna vill
utvecklas.

Utforma dvningar och aktiviteter som uppmuntrar till
rérlighet och beslutsfattande, som hjalper er att na
individuella och gemensamma mal.

Utforma dvningar som syftar till spelarutveckling och
som utmanar spelarna pé nya satt.

Hitta en bra balans mellan teknikdvningar och
speldvningar.

Anvand olika 6vningsstationer for att maximera spelar-
nas aktivitet.

Fraga till exempel: ”Vilken av de hér tva passningsov-
ningarna skulle ni féredra att kora?”

Planera en vélorganiserad tréning innan den borjar.
Anvand din visselpipa for att fa kontroll och kunna
halla en bra struktur pa traningen.

Dela upp isen i mindre spelytor dar ni spelar match.

Var lyhord infor spelarnas dnskemal om att prova nya
positioner. Om det behdvs ar det bra att planera sa
att alla som vill far mojlighet att testa de olika positio-
nerna under olika traningstillfallen.

Se till att ta vatskepauser for att spelarna ska fa tid for
aterhdmtning och att interagera med lagkamraterna.

swehockey.se

Hur goér vi i vart ledarteam det?

Roligare ishockey under traning

UNDER TRANING
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Vigar till att skapa roligare hockey

Ge spelarna chansen att tévla
och kdmpa hart.

Utmana spelarna att utveckla
sina fardigheter.

Se till att spelarna far mycket
puckkontakt.

Exempel

Skapa 6vningar och matcher som uppmuntrar till tav-
ling. Till exempel genom att fa kdimpa om pucken.

Ta spelarna ur isolerade fardighetsdvningar och satt
dem istallet i en sekvens dar fler fardigheter tranas
tillsammans med andra spelare.

Utforma dvningar som satter spelarna i rorelse, upp-
manar till interaktion och ger manga méjligheter till
puckkontakter.

e verbala 5 o

Vagar till att skapa roligare hockey
Dela med dig av din

hockeykunskap.

Anvand ett sprak som alla
forstar.

Ge positiv feedback.

Var uppmuntrande.

Exempel

Var noggrann med att forklara varfor ni gor de 6vningar
ni gor och hur de hjélper till att utveckla spelarna.

Att prata i ett rakt och enkelt sprak, och att séker-
stalla att alla forstatt ar viktigt. Till exempel: “Den hdr
6vningen gor vi for att utveckla er som hockeyspelare.
Har alla férstdtt hur vi ska géra évningen och varfér?”

Om en spelare verkar forvirrad, ta kontakt. "Hej
kompis, dr du med pd hur évningen funkar eller ska
jag forklara lite bdttre?”

Applader nér laget jobbar bra ihop och gor sitt basta,
oavsett vilket resultat som uppnas. Till exempel:

”Bra genomférd 6vning! Jag gillade ert fokus bdde
under genomgdngen av évningen och ndr vi gjorde
den pd isen.”

”Trots att det hdr var en svdr évning, och att det finns
utrymme fér férbdttring, sd gjorde ni ett riktigt bra
jobb med att jobba hdrt och géra ett allra bdsta.”

Uppmuntra ocksa nér du ser ndgon utmana sig sjélv
oavsett resultat:

“Grymt skott (eller passning, Gkning, férsék). Du har
verkligen utvecklats den senaste tiden!”

”Den hdr évningen ér utmanande. Det dr tydligt att vi
blir bdttre och bdttre. Fortsdtt fokusera nu sd sdtter vi
ndista 6vning!”

”Det dr ingen fara att du tappade pucken, du sdtter
det ndsta gdng!”

swehockey.se

Hur gor vi i vart ledarteam det?

Hur gor vi i vart ledarteam det?

UNDER TRANING

Roligare ishockey under traning

1
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UNDER TRANING

e kanslomassiga (o

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?
Var latt att prata med och var Var noggrann med att visa forstaelse for spelarnas

forstaende. perspektiv och var empatisk.

Lyssna aktivt pa dina spelare. “Hur kéndes den hdir 6vningen for allihopa? Kénner ni

att vi maste dndra pd ndgot for att géra den bdttre?”

”Vad tyckte ni om dagens trdning? Var det ndgot ni
tycker vi ska géra annorlunda ndsta gang?”

Stall gdrna denna av typ av fragor dven individuellt till
spelarna.

Var réttvis. Ge alla spelare samma mdjligheter under traningarna.
Se alla spelare och ge dem aktiv input pa deras tréning
for att stotta dem i sin utveckling och att forbéattra sina
fardigheter.

Tillat misstag och var positiv. ”Ingen fara att du missade skottet. Ndsta gdng
sitter den!”

van sociala (2 or

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?
Var en bra forebild och visa hur Var positiv, lugn och trygg for att kunna implemen-
man ska behandla varandra. tera 6nskat beteende fran dina spelare. Kom ihag att

spelarna gor som du gor, inte som du sager.

Uppmuntra till samarbete inom “Hjédlp varandra!”, ”Vi dr som bdst som lag ndr vi job-
laget. bar tillsammans!” eller “Riktigt bra samarbete!”

Uppmuntra spelarna att hjalpa “Ingen vill bli Iimnad efter. Ta hand om varandra och
varandra. var 6dmjuk infér dina lagkamrater. Det kommer att
skapa en starkare lagsammanhdlining.”

Uppmuntra till sportsligt ”Berém dina medspelares férsok. Till exempel, ndr du
uppférande. far en bra passning eller ndr du ser ett bra forsék, sdg
det! Sdg att det var bra gjort eller ett bra férsék.”

Planera lagaktiviteter utanfor Organisera atminstone en teamaktivitet utanfor den

isen. ordinarie tréningen per sdsong. Be spelarna om idéer
vad de skulle vilja gora. Till exempel om de vill ha en
pizzakvall, ga och bowla eller se en film péa bio.

13
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"Det ar troligt att det som Roligare ishockey
gor idrotten rolig ar olika under (i1 ]

Matchsituationen skiljer sig nagot fran traning. Har tappar man ett lager av trygghet

f6 r Va rj e S pe | a re ’ m e n ndr motstandare och askadare 1aggs till i ekvationen. Darfor &r din roll som ledare

kanske extra viktig. Har under foljer tips och tankar for dig att ta med dig i ditt
ledarskap under match.

forskning har ocksa visat
att det som ar roligast
for flickor och pojkar ar
detsamma och att detta
galler for spelare i alla
aldrar och nivaer.”
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v miljomassiga (5o UNDER MATCH

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?
Sé&tt mal som rimmar val med Séatt utvecklande mal som syftar till férbattring. Till
den langsiktiga processen. exempel att skjuta x antal skott fler &n férra matchen

eller 6ka tiden i offensiv zon med x antal procent.

Hall i planerade uppvarmningar. Skapa en strukturerad uppvarmningsrutin tillsammans
med spelarna.

Den) ;i - aktonn

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?

Ge alla istid. Ge samtliga spelare i laget tillrdckligt med istid under
matcherna sa att de far en chans att kunna utvecklas
dven i matchmiljén.

Denk'[1, T - Haktorn

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?

Ge positiv feedback. Ge bade individuell och kollektiv feedback (p&
beteendenivad) som uppmuntrar spelarna.

“Riktigt bra passning du slog ddr, vdltajmad!”

”Va bra att du jobbade med bladet mot pucken i situa-
tionen nere i hérnet i bérjan av bytet.”

*Vidldigt bra férsvarsspel ddr, jag sdg hur du gick in
med kroppen mellan spelaren och pucken.”

*Jag sdg hur du vred pd huvudet flera gdnger for att
se var du har dina med- och motspelare innan du fick
passningen som du gjorde madl pd - riktigt bra!”

Lagg marke till varje spelares Vi &r som bdst ndr vi spelar som en enhet.” (till laget)

SR ”Du har en véldigt fin blick fér spelet!” (till en spelare)
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e kanslomassiga (o

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?
Prata pa ett satt som ar latt att Anvand ett sprak som ar lampligt for en miljo som ska
forsta. vara utvecklande. Prata pa ett rakt och tydligt séatt och

se till att spelarna forstar.

Tilldt misstag och var fortsatt Misstag ar en naturlig och viktig del av inldrning och

positiv. utveckling. Notera misstagen och utforska alternativ
med laget eller spelaren om hur ni kan gora det béttre
ndsta gang.

Var uppmuntrande. “Alla missar ibland. Ndsta gdng sitter den!”

Denk{ <t | Fifaktonsn

Vigar till att skapa roligare hockey Exempel Hur gor vi i vart ledarteam det?
Uppmuntra till sportsligt Se till att spelarna alltid tackar domaren och

uppférande. motstandarna for matchen.

Uppmuntra till samarbete inom Lyft spelare nér de hjalper varandra.

laget.

Skapa rutiner for laget. Ha en gemensam rutin i laget innan pucken slapps.

Till exempel en ring runt egen malvakt.

Roligare ishockey under match

UNDER MATCH
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De 10 viktigaste punkterna

Roli ishock
n Igare Is nc ey Lista tio punkter, tva fran varje faktor, som tranarteamet tycker ar viktigast for att skapa rolig hockey.
iinKkaktiken

Det ar latt att ha ratt i teorin. Nasta utmaning ar att satta det i praktiken. Att hitta
konkreta sétt att gora hockeyn roligare inom de fem faktorerna. Sa, hur gor just ni?
Har kan ni fylla i vad som ar viktigaste for att era barn och ungdomar ska fa uppleva
en annu roligare hockey.

Miljomassiga faktorer Korta motiveringar till varfor ni valt dessa tva

Fysiska faktorer Korta motiveringar till varfor ni valt dessa tva

Verbala faktorer Korta motiveringar till varfor ni valt dessa tva

5

Kinslomissiga faktorer Korta motiveringar till varfor ni valt dessa tva

Sociala faktorer Korta motiveringar till varfor ni valt dessa tva

20




Roligare ishockey i praktiken

3 manaders-utvirdering

Utvardera och addera/ta bort punkter

Miljomassiga faktorer

Fysiska faktorer

Verbala faktorer

Kanslomissiga faktorer

Sociala faktorer

22
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Utvirdering

Fysiska faktorer

Verbala faktorer

Kidnslomissiga faktorer

Sociala faktorer

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:
Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Roligare ishockey i praktiken
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Roligare ishockey i praktiken

6 manaders-utvirdering

Utvardera och addera/ta bort punkter

Miljomassiga faktorer

Fysiska faktorer

Verbala faktorer

Kanslomissiga faktorer

Sociala faktorer

24
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Utvirdering

Utvardering

Utvirdering

Utvirdering

Utvirdering

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:
Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:
Justering?

Nej Ja, byte till:

Nej Ja, byte till:

Roligare ishockey i praktiken
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Utvirdering senaste sisongen

Utvardera och addera/ta bort punkter

Miljomassiga faktorer Utvirdering Justering?

1 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsong

2 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsong

Fysiska faktorer Utvirdering Justering?

3 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsong

4 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga
Verbala faktorer Utvirdering Justering?

5 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga

6 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga

Kanslomissiga faktorer Utvirdering Justering?

7 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga

8 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga
Sociala faktorer Utvirdering Justering?

9 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga

10 Nej Ja, uppdatera till ndsta sdsonga
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