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SPORTSPLAN FOR RINGERIKE ISHOCKEYKLUBB BREDDE
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INNLEDNING

Sportsplanen for breddeavdelingen i Ringerike Ishockeyklubb har fil
hensikt a vaere klubbens sportslige styringsverktgy og sikre at det
arbeides med en kontinuitet slik at vi fglger Panthers-veien gjennom
hele barne- og ungdomsavdelingen. Hovedfokuset er a skape aktivitet
og legge ftil rette for utvikling av utgvere og trenere pa det sportslige
plan, men ogsa at vi utvikler og fremmer sunne og gode holdninger og
verdier og utvikler hele mennesket, enten det er utgverne, ledere eller
frivillige.

Sportsplanen gjelder for all barne- og ungdomsidrett fra Skgyteskolen

v opp til juniorlag J/U18.

. Planen evalueres og revideres juni hvert ar.

o F) BB

Honefoss, november 2024.

Foto: Bjgrn Johnsen



VAR VISION

Ishockeyglede for alle!

Var visjon bygger pa at alle er velkomne i klubben var. Sammen
bidrar vi alle til a skape et miljg der alle fgler seg velkommen og
ivaretatt. Under dette ligger ogsa det at vi utvikler og tilpasser
aktivitetstilbud slik at alle som gnsker a delta i var idrett skal ha
mulighet til det, uavhengig om man satser ishockey, eller er med for
mosjon og det sosiale miljget.

Vi jobber aktivt for & holde kostnader nede slik at gkonomi ikke skal
veere begrensende for deltakelse. Her er [
samarbeid med Sparebank 1-stiftelsen Ringerike ogsa en viktig
bidragsyter.

Det handler ikke om hvem man spiller mot, det handler om hva
man spiller for!

Som spiller i Ringerike sa er man med pa a representere og bidra til
noe stgrre enn deg selv. Det handler ikke om hvor og nar man spiller,
eller hvem man spiller mot. Det er hva man spiller for. Sammen
spiller vi alle for Ringerike, og a sette klubben pa ishockeykartet.

#VIERRINGERIKE
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PANTHERS-VEIEN

VART UTVIKLINGSBEGREP




Panthers veien, sammen med vadre verdier og mdlsetninger, er det som driver vdr utvikling
av spillere, ledere og klubb. Sammen er dette vdr ambisjon og retningsgiver, som gir oss en
felles drivkraft a jobbe etter.

: FORBEREDE | FULLFORE

Gode forberedelser gir Tro pa oss selv og vare Gleden og stoltheten skal
muligheter. Gode prestasjoner forberedelser. Gjennomfgr alltid synes. Ishockey er glede!
handler om a eliminere det du skal, og sta i dine valg. Med energi, humgr og
tilfeldigheter. Vi er villig til a Gi alt, alltid, ikke let etter ambisjon skaper vi sammen
gjore litt ekstra for a ta oss unnskyldninger, men leer av utvikling.

fremover. motgang.

Malsetninger

Malsetningene pa de ulike omradene er langsiktige, og er arbeidsmal som vi strekker oss etter & oppna,
men ogsa a opprettholde etter at malene er nadd.

REKRUTTERING SPORTSLIG

=  Klubbens overordnede Sgrge for at alle far best
rekrutteringsmal for mulig utvikling for hver
breddeavdelingen er a enkelt spiller.
stille rene arsklasser i alle Ungdomslag i A-serie.
lag, fra U7 til U20, bade U15-lag som deltar i
pa gutte- og jentesiden. Forbundscup.
«Ishockeyglede for alle». JU16, U18 og U20 lag i

HOLDNINGER OG INKLUDERING

= Utvikle lagspilleren og
mennesket
Ha en hgy standard for orden
og forberedelser
Spillerambassadgrer — eldre
spillere som forbilder

Gjennomfgre
holdningsskapende arbeid
som f.eks.: Rent idrettslag,
trenerattesten, oswv.

Etablere og justere tilbud nasjonal serie.

for at alle som gnsker Utvikle lokale spillere til

skal ha mulighet til 3 klubbens A-lag.

delta i ishockey. Utvikle treneres
kunnskap i trad med
NIHFs trenerstige
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PANTHERS-VEIEN

Panthers-veien er et utviklingsbegrep pa det Igpet en spiller befinner seg i nar han/hun spiller i sort, gult
og hvitt. Det er et tillegg pa vart saerpreg som klubb og bevisstgjgring pa at vi alle hgrer sammen, helt fra
A-lag til Skgyteskole.

Under hele reisen gjennom vart utviklingssystem, skal ikke bare ferdigheter dyrkes og mestres, vi gnsker
ogsa at enhver som setter fgttene inn i ishallen, det veere seg foresatt eller utgver, kjenner en tilhgrighet til
Schjongshallen og det vi i Ringerike ishockeyklubb star for. Vi er av den klare mening at en kultur ikke sitter i
veggene, men i menneskene.

Modellen til hgyre illustrerer var vei til utvikling — som mennesker, utgvere, trenere og ledere.

Fundamentet i var utviklingsfilosofi ligger i mennesket. Vi arbeider ikke med ishockeyspillere/trenere, vi
arbeider med mennesker som driver med ishockey. Kan vi skape gode holdninger og verdier, sa har vi et
godt utgangspunkt for & skape utvikling. Hvert utviklingstrinn har egne fokusomrader for holdningsarbeid.

Forutsetningene for utvikling handler om de daglige vanene, som i sum utgj@r den store forskjellen. Vi
legger stor stolthet i 3 stille forberedt til alt vi gj@r, og a fullfgre med maksimal innsats. Det innebzerer a
vaere ydmyke, vite at motgang skaper utvikling og ta leerdom av dette. Vi ma vage a skaffe nye erfaringer.

Utvikling og drivkraft er det vi sgker. Med ambisjon og energi jakter vi utvikling og dremmer. Med oss pa
reisen minnes vi alltid det essensielle med idretten var, glede og trivsel. Ishockey er lagidretten over alle
lagidretter, og det a skape opplevelser, minner og lzering med lagkameratene vare er den ultimate glede.

De neste delene i dette kapittelet tar for seg viktige arbeidsprinsipper som sammen med spilleidé, vare

visjoner, verdier og ambisjoner utgjgr elementene i Panthers-veien.




UTVIKLING 06 GLEDE

DRIVKRAFT

Ambisjon , energi, glimt i gyet

FORBEREDE FULLFORE

{utenfor isen) (pa isen)

HARDT ARBEID
HARDT ARBEID Litt ekstra / maks innsats

Litt ekstra / tydelighet
FORUTSETNINGER
TRO PA 0SS SELV (VAGE)
FOR UTVIKLING TRO PA 0SS SELV (VAGE) Finne losninger, ville avgjore, stole pa

Tenke nytt, annerledes, var vei forberedelser

YDMYKHET YDMYKHET

Ta ansvar /laere av feil Stai det vi har pabegynt, laere av feil

TILHORIGHET / TALMODIGHET
Alltid hilse, elite ogbredde hand i hand (sta i motgang)

FUNDAMENT FELLESSKAP

Trygghet, tillit, moral, lojalitet, alle er viktig

BRA MENNESKE
Lagsgiller, respekt, disiplin, talmodighet




Den sportslige modellen i Ringerike Ishockeyklubb bygger pa Panthers-veien, sammen med
Norges Ishockeyforbunds langsiktige utviklingsplan. Den langsiktige utviklingsmodellen
bestdr av ulike stadier som tar utgangspunkt i barn og unges vekst og utviklingstrekk, og pa
den mdten s@rger for at utgvere er i utvikling fra det gyeblikket de begynner med ishockey.

SPORTSLIGE
ARBEIDSPRINSIPPER

Ishockeyglede - en forutsetning for god utvikling

Ishockey skal fgrst og fremst vare en arena der barn og unge opplever trivsel, trygghet, tilhgrighet,

respekt og toleranse. Det skal vaere aksept for at det a spille ishockey har en verdi i seg selv, uavhengig
av niva.

Deltakelse i ishockey skal skape varig interesse for aktivitet og stimulere til positive sosiale opplevelser, slik
at utgverne far et livslangt forhold til idretten var. Samtidig skal de stimuleres pa basisferdigheter og

mestring, der trenerne skal ha et langsiktig utviklingsperspektiv.




ISHOCKEY LIVET UT

NIHF Langsiktig spillerutviklingsplan TRENE FOR A VINNE

: sl
og trenerutdanning + (senior)
TRENE FOR A KONKURRERE

16—-19 ar
NIHF Trener Il
TRENE FOR A TRENE
13-15ar
NIHF Trener Il
LARE A TRENE
Del 2

10-12 ar
Grasrottrener
Del 1

Instrukterkurs

FUNdament
7-9ar

Del 3

AKTIV START
0-6ar

ishocke

Ved god alders- og nivatilpasset trening gjennom alle stadiene av modellen legges grunnlaget for at hvert
enkelt individ opplever glede, mestring og utvikling. P8 denne maten skal alle fa mulighet til 3 na sitt fulle
potensial og utvikle livslang dedikasjon til ishockeysporten.

Utviklingsplanen tar for seg bade aldersstadiger og hva man skal legge i fokus pa de ulike trinnene, og
inneholder ogsa en matrise med anbefalinger for de ulike utviklingsstadiene hos et menneske og en
idrettsutgver. Matrisen og modellen for langsiktig utvikling er ogsa vart utgangspunkt for stadier og
utvikling sammen med Panthers-veien.

NIHF Langsiktig spillerutviklingsplan

1

ANNEN

HOCKEY LIVET UT

TREN FOR A VINNE

(20+ senior) 5-8 okter pr. uke 60-70 4.6 okter pr. uke  Kun ishockey
:;%E::;Z?)R SHONIIRRRS 332 gg ::::: s: 3:: ldfg iggg 4-6 okter pr. uke  Kun ishockey
LgiNs ’;?)R ATRENE 4-6 okter pr. uke 40-50 3-4 okter pr. uke 01230::" .
oz T4OKEr LU 11 (3,31 1518 kampager  TOKET PR Uk o SO0
f;ﬁ'ggf,mm 2-3 ekter pr. uke 12-15 kampdager 1-3 okter pr. uke :cgo.:f: e
ﬁ,’.‘;’;ﬁ ,START 1-2 okter pr. uke U7: 5-8 kampdager - ml?:fmm
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Panthers-veien er var filosofi, og denne bygger pa et helhetlig perspektiv. Vi arbeider ikke bare med
«ishockeyspillere, vi arbeider med mennesker som spiller ishockey. Gjennom a utvikle gode verdier og
holdninger hos menneskene i var organisasjon, enten det er en spiller pa U7 eller en som tilhgrer de eldre
lagende, sa er dette fundamentet vart. Utvikler vi gode menneskelige egenskaper og gode vaner i
hverdagen, sa har vi veldig gode muligheter for a skape utvikling hos vare utgvere og ledere. Ishockey er
en lagidrett, hvor laget kommer foran alt annet. Her kan vi skape tilhgrighet og fellesskap, men ogsa laere
samarbeid og samhandling pa en mate man kan ta med seg videre i livet — uansett hvilken vei man velger.

Hey

Opplevde krav,
utfordringer
Og oppgaver

fra miljoet
(trener m.fl)

Glede/
lystbetont

+

Kjedelig/
@ lite utfordrende

>

1n
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Som ledere er vi bevisst pa var gruppe,
det langsiktige arbeidet og stiller
forberedt til treninger og hverdagen.
Under dette kommer
treningsplanleggingen inn. Sammen
med «den gode gkta» sa bruker vi
klubbens felles arbeidsverktgy for
treningsplaner. Dette skaper en
plattform for alle trenere, og pa den
maten sa bygger vi opp en delingskultur
og database som til sammen bidrar til
noe stgrre enn oss selv.

En annen del av forberedelsene er
representasjon av klubben var. Var
identitet er viktig, og med bruken av
logo sa bygger vi denne. Sgrg for at man
alltid baerer logo pa trening, kamp og
annen representasjon. Logoen skal ogsa
behandles med respekt, og det kan vi
leere barna fra tidlig alder.

TRENING U13 - EIE PUCKEN

Wednesday, November 2nd. 2022

10 utespillers - 2 kespere

Skjerme puck med dpne hofter

Details: .

Ferdighetsevelss for 3 apne hofier, og skierme pucken fra
matspiller med kroppen i mellom, mens farten opprettholdes.
‘Gjares farst uten puck for 5 fa inn fotarbeidet, gli og skjzr
Etter 2n stund kan puck lepges til. Viders kan et siste
mament med en “passiv’ motsEnder | midten sv sirke! leppes
il for 3 bevisstgjare spilleren pa skismming av pucksn.

Coach's Notes:
| Med skudd. Pucker ved vantet forbi hashmarks

Skydda pucken!

Details: .
Fokus pa 3 beskyte puck Ved hinderst (kellenplanks) =3 gar
pucken pa en =ide, og spilleren pa den andre. Vender rundt
dekket, og samme forbi hinderet igjen. 53 inn for avslutning.
085! Pucken gar altid ut mot vantst.

L
E 5.

o=
&

1 mot 1 - beskyit puck {med skudd)
Details: . X s
1 mat 1, ei2 pucken. Den som har pucken pa signal gar rett

nn og skyter. Den som ikke har den ma opp fil bl3. hents
puck, forbi kjeglen op inn for skudd nr 2. Konkumranse, den
som ikke har pucken pa signal = 3 pushups

Details:
Btarter med 1 mot 1, der den som har pucken med treners
signal far inn en eksra og spiller 241

Den som er forsvarespiller skal prove & hindre mal, 1 tak
pucken op transportere den ut




Samarbeid er en avgjgrende del av d lykkes innen lagidretten ishockey. Sammen bygger vi
en kultur for deling av kunnskap, erfaringer og materialer. Her skal vi vaere proaktive, og
pdadrivere for G skape miljger der vi kan utvikles sammen.

MELLOM TRENERE, LEDERE, SPILLERE, LAG 0G KLUBBER

|
+
{

Pure,s}nerg {No bull

Dette er en ordning vi har innfgrt i klubben for a knytte breddedelen og elitedelen tettere sammen.
Spillerne pa A-lagene har masse god erfaring som de gjerne deler med barna, og er viktige forbilder i
hverdagen. Sammen skaper vi utvikling.

Et unikt tilbud i Ringerike Ishockeyklubb er muligheten til a treffe og bli kjent med spillerne pa klubbens A-
lag, eller Panthers som barna helst sier. Hvert av breddelagene, helt fra hockeyskolen og opp, har sine A-
lagsspillere som jevnlig er med pa deres treninger. Veien er kort fra vart A-laget til breddevirksomheten og
barna far stadig sla av en prat og plukke opp noen tips fra heltene sine.

Dette er ogsa med pa a bygge en kultur for det a veere forbilder, noe vi ser igjen blant de eldre barna og
ungdommene, som gjerne ogsa stiller opp for de yngre.

Vi spker hele tiden utvikling, og den beste maten a oppna dette pa er giennom samarbeid og
erfaringsutveksling. Vi skal tilrettelegge for en kultur der vi skaper kommunikasjon mellom trenere og
lagenheter, der alle arbeider med en felles agenda, utvikle Ringerike Ishockeyklubb, og utvikle mennesker
som spiller ishockey. Resultatene pa et lag er aldri viktigere enn et annet, vi arbeider mot gode
prestasjoner og langsiktig utvikling av alle som er en del av klubben.

Trenerutvikling og samarheid med andre kiubber

Alle som virker som trenere i Ringerike Ishockeyklubb far tiloud om trenerutdanning gjennom Norges
Ishockeyforbund. Vi er ikke redd for a dele erfaringer utenfor egen klubb, og @nsker a framsta som en
klubb som er bade synlig og aktivi mgtet med vare kollegaer.

13
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Var spilleidé er var mate G tenke ishockey og spillet pd. Dette definerer hvordan vi oppleves i
mgte med nye lag og mennesker.

SPILLEIDE

Spilleidéen bygger pa tre prinsipper for hvordan vi tenker i var utvikling av lag, ledere og utgvere, og skal

inspirere framtidens «Pantere» i en felles utvikling.

SKOYTESTERKE

Vare lag kjennetegnes ved at
vi gar mye pa skeyter. Vi orker
mye, har hgy intensitet, setter
press og arbeider med start
og stopp i spillet.

Skoyteteknikk

A veere godt trent,
orke vaere intensiv

Korte, intensive bytt

SAMHANDLING

For a utnytte at vi er
skpytesterke, sd ma vi arbeide
bra sammen som en enhet. Vi
vil spille sammen som et lag,
med og uten puck, og sette
hverandre i gode posisjoner.

= 7 Gjgre det lille ekstra
for laget

—1 Stole pa deg selv og
dine lagkamerater

VAGE SPILLE

Vi spiller med mening og
gnsker a utvikle vare spillere
pa dette. Vi har en intensjon i
alt vi gjgr, bade med og uten
puck.

Intensjon i spillet

Utfordrer og angriper
innside

7 Skape plass og apne
rom uten puck




Treningsmatrise for istreninger. Alderstilpasset trening som framhever fokusomrader i trad
med fysisk og motorisk utvikling. Bygger pa Norges Ishockeyforbunds langsiktige plan for
spillerutvikling sammen med Panthers-veien.

ISTRENING

SK@YTEGAING

0 0 0 0 0
(Teknikk og Aktivitet) 25% 20% 20% 15% 10%
PUCKKONTROLL o o o o .
(Pasning, mottak, fare, blikk/scanne) e 20 20% 15% 10%
SMALAGSSPILL 0 0 o o 0
(2v2/3v3/4va) 45% 40% 20% 15% 10%
ISHOCKEYENS FIRE ROLLER o o

(A1,A2/F1, F2) R L

SV5SPILL - - 20% 20% 20%
(Fullis)

BASIC SPILLEMOMENTER _ _ 10% 15% 15%
(Press/backcheck/egen sone)

EIE PUCK

(1v1, kamp/dueller, sterk pa puck, = = - 10% 15%
vinne puck)

SPILLESYSTEM/TAKTISK _ _ ) ) 10%
(Panthers Spillebok: SUP/SMP/GG)

SCORE MAL

(Skudd teknikker, - 10% 10% 10% 10%
posisjonsspesifikk)

ROLLEBEVISSTHET - - KEEPERVALG - D, CF, FWD

(Dyrke spisskompetanse)

15
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Den gode okta

| underkapitlene for de ulike alderstrinnene vil det finnes viktige prinsipper a ta med seg i
treningsplanlegningen. Som trener er det viktig a veere klar over hvilken aldersgruppe man trener for at
gruppen skal ha best mulig utbytte av treningen.

God planlegging er ngkkelen til suksess. Giennom G fokusere pa "Den Gode
dkta" gnsker vi a sikre at hver enkelt treningsgkt er optimalt tilpasset
spillerne. Den gode gkta bestar saledes av tre faser, planlegging,
gjennomfaring og evaluering.

"Den Gode Pkta" kjennetegnes av at den er godt planlagt og har et konkret mal som blir formidlet til
spillerne gjennom en tydelig oppstart. @kta er alder- og nivatilpasset og fglger matrisen for alderstilpasset
trening. | "Den Gode @kta" blir alle spillerne sett og de far positiv feedback, @kta har rett
vanskelighetsgrad som gir mestring, utvikling og motivasjon hos spillerne.

Den gode gkta kjennetegnes av a vaere en effektiv istrening. Hva som er en effektiv istrening, vil variere fra
barne- til ungdomsidretten. | barneidretten er treninga er organisert slik at den gir mye aktivitet, lite
venting og korte pauser. Det handler om a vaere sa mye som mulig i aktivitet og fa flest mulig repetisjoner,
derfor er kontinuerlig aktivitet eller et forhold pa 1:1 (arbeid: hvile) a anbefale. Dette gjgres gjennom a
benytte stasjoner og dele barna inn i mindre grupper, antall stasjoner vil avhenge av antall barn og
trenere/instruktgrer.

Med overgangen til ungdomsidretten vil effektiv istrening ikke lenger bare kjennetegnes av mest mulig
aktivitet og flest mulig repetisjoner. Med gkt kraft og intensitet fglger et behov for a styre forholdet arbeid:
hvile for @ opprettholde gnsket kvalitet og intensitet.

- — ern -_' 1 “',, E
mobil

Ringerikskraft
God alene, best sammen




Treningsmatrise for trening utenfor isen. Alderstilpasset trening som framhever
fokusomrader i trad med fysisk og motorisk utvikling. Bygger pa Norges Ishockeyforbunds
langsiktige plan for spillerutvikling sammen med Panthers-veien.

ANTALL BARMARKS@KTER -3 2-3 2-3 34 4-6
OBQANISERTE ISGKTER 1 2 2 3 3
(Mai-juni)
SPONTAN LEK » 20% 20% 10% 5% 5%
(Uorganisert aktivitet, lakke prinsipp)
ORGANISERT LEK
(Voksen styrt, men improvisering 20% 10% 10% 5% 5%
mulig)
ANDRE IDRETTER 60% 50% 40% 20% )
(NIHF*)
BALLSPILL - 20% 20% 20% 15%
UTHOLDENHET - - - 10% 15%
HURTIGHET / SPENST
STYRKE EGENVEKT - - 10% 15% 10%
15%

- - - 0
STYRKE M/VEKTER (Tekniki) 25%
BEVEGELIGHET
(Dynamisk mobilitet/ - - 10% 10% 10%
Skadeforebyggende)
KOORDINASJON - - - - 10%
VARIASJONS@KT - - - - 5%
TESTER . _ Teknikk NIHF NIHF
(Folge test syklus NIHF) batteri batteri

11
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Som trenere ma vi gjgre oss kjent med gruppene vi trener, bade pa isen- og utenfor. Veer klar over at det i
tillegg til kronologisk alder (ar) ogsa eksisterer en biologisk alder, altsa forskjellen i fysisk utvikling innenfor
det samme arskullet. Det gj@r at vi som trenere ma veere talmodige i tilnaermingen var, da forutsetningene
innad i gruppen kan vaere sveert ulike.

OPTIMALE VINDUER FOR TRENBARHET

Vekstrate gutter

Vekstrate jenter
Styrke
i\
Motorikk - Teknikk \

Mﬂlghm begge klﬂnn

14

12

10

w—Gutter

—enter

——

CENTIMETER PER AR
oo

Hurtighet ' ' )
¢ Motorikk - Teknikk ;

1 2 a4 6 8 10 14 12 13 14 16 18
KRONOLOGISK ALDER (AR)




Stasjonstrening eller samtrening er en anbefalt treningsform. lkke bare fdr man muligheten
til mer istid ved at flere lag bruker isen effektivt sammen, men man far ogsd gode
muligheter innen differensiering og til G dele treneressurser og erfaringer.

STASJONS- 0G SAMTRENING

Organiseringen gir gode muligheter for individuell utvikling gjennom mange repetisjoner pa hver enkelt
stasjon, samtidig som det gir et st@rre spillerom innenfor gruppeinndelinger og kan gi hvert enkelt barn
mestring og utfordring pa sitt naveerende niva. For barnelagene vil alltid en gkt hver uke organiseres som
en samtrening/stasjonstrening hvor flere lag er pa isen samtidig. Disse deler ikke bare isen, men har en
felles trening seg imellom.

Organisering

Stasjonstreningen stiller krav til organisering, men med en forutsigbarhet i at det alltid er stasjonstrening
den aktuelle dagen sa effektiviseres dette.

Trenere pa lagenhetene samarbeider for & skape det de selv mener er en egnet struktur til
stasjonstreningene. Det innebaerer treningsplaner, gvelser, gruppedeling, regler/rutiner, utstyr og fordeling
av ansvarsomrader.

Isen kan deles opp i gnsket antall stasjoner; 3, 4, 5, 6, 7 eller 8, utfra tilgjengelige trenerressurser,
gruppedeling og gnsker/behov.

Eksempel organisering av stasjonstrening (6 stasjoner)

19
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Foto: Bjgrn Johnsen

Arbeidet med madlvakter er en viktig del av breddens utvikling. Lagene er helt avhengig av d
rekruttere og d fa fram mdlvakter slik at vi klubben kan stille lag i alle aldersklasser i arene
framover.

MALVAKTER

For barnelagene er klubbens strategi at vi rullerer pa keeperplassen, og at alle som vil skal fa prgve seg som
malvakter. Dette gjelder fram til de er ute av barneidretten og kan begynne som faste malvakter. Det gir store
fordeler pa lang sikt 3 vaere gode pa skgyter, og spilleforstaelsen vil ogsa utvikles ved at man deltar i spill som
utespiller.

Det anbefales at malvaktene begynner spesialiseringen som malvakter fgrst ved 13-ars alder i det man forlater
barneidretten. De som gnsker a lese mer om «Malvaktstrappen» kan lese pa ishockeyforbundets sider her:

Vi har et behov for a rekruttere flere malvakter i klubben, og de aller fleste lag er i den situasjonen. For a legge til
rette for at alle skal kunne prgve seg som malvakter, sa finnes det keeperutstyr pa alle lagene. Trenere ma ogsa stille
noen konkrete krav til gruppen for a rekruttere flere malvakter:

1. Vikartlegger hvem som har lyst til 8 prgve seg som malvakt under sesongen.
2. Alle som melder seg, blir en del av en keeperpulje.

3. Er man med i keeperpuljen sa rulleres det mellom de aktuelle spillerne, slik at alle far prgve pa tur. De som

er med i keeperpuljen far ogsa mulighet til a delta pa keepertreninger.
4. Har man meldt seg til keeperpuljen, sa stilles det krav om at man gjennomfgrer de gangene det blir din tur.

5. Skal vi ha malvakter pa trening sa ma noen stille som malvakt, hvis ikke trener vi uten malvakt (minimal,
feilvendte mal, mal med pingviner/dekk, osv.). Hospitering skjer pa lik linje som for utespillere, etter
barneidrettsbestemmelsene.

Ved 3 stille litt krav, og sette en standard sa tilrettelegger vi for rekruttering, samt at vi bygger en kultur der man
giennomfgrer det man starter. Det er en viktig del av filosofien i klubben, Forberede - Fullfgre - Glede.
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https://www.hockey.no/isbjornmodellen/malgarden/malvaktstrappa/

Ringerike Ishockeyklubb har en tydelig strategi om at jenter og gutter skal ha like
muligheter til utvikling. Jentehockeyen i H@nefoss er i fin vekst, og det skal vi arbeide hardt
for at den skal fortsette & gjare.

JENTEISHOCKEY

Klubben har en tydelig strategi om at jenter og gutter skal ha like muligheter. Vi er veldig glade for at det
blir flere og flere jentelag, og at jentelag og guttelag har like mange treningsgkter i den aktuelle
aldersklassen.

Nar det kommer til hospitering ma vi ogsa ha noen tydelige retningslinjer som gjgr at det ikke blir fri flyt og
ukontrollerte treningsmengder og kamptilbud for jentene.

1. Jentene tilhgrer sitt aldersmessige lag der dette er mulig, eksempelvis JU9, JU11, osv.

2. Jentene kan ogsa etter eget gnske delta med guttene i sin rettmessige alder, eller i arskullet under
(fri dispensasjon for jenter). Her ma det tas et valg, det er ikke mulig 3@ kombinere.

3. Jentene har da et dekket tilbud med eget lag, samt en hospiteringsmulighet. Det betyr at jentene
ikke kan spille opp i alder nar de spiller med gutter. De kan derimot spille opp pa jentesiden ved
behov.

Eksempelvis kan en jentespiller som er siste ars JU9 spille og trene med fglgende lag:
JU9, U9 og JU11. Til sammenligning vil en guttespiller som er U9 vil kunne hospitere til U10.

Kampreglementets 4-5.2 Kvinne-/jentespillere pa gutte-/seniorlag, menn er det vi forholder oss til, men
vi gnsker @ skape et tilbud med guttene for de jentene som gnsker det.

All hospitering i barneidretten fglger barneidretten og prinsippene.
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For a drive en stor konkurransevirksomhet innen ishockey kreves et stort antall dommere. Vi
har som madlsetting G bli en stabil klubb G regne med pG dommerutvikling. Som ledd i dette
gnsker vi at alle vdre spillere pd J/U13-J/U16 gjennomfare drlig dommerkurs og aktivt
dgmme kamper i aldersgruppen 8-11 ar. Kurset kan ogsa tilbys for U12 om det er gnskelig.

DOMMERUTVIKLING

Ishockey skal fgrst og fremst vare en arena der barn og unge opplever trivsel, trygghet, tilhgrighet,
respekt og toleranse. Det skal veere aksept for at det a drive med ishockey har en verdi i seg selv,
uavhengig av niva og rolle.

Deltakelse i ishockey skal skape varig interesse for aktivitet og stimulere til positive sosiale opplevelser, slik
at utgverne far et livslangt forhold til idretten var. En viktig del av dette er a bli kjent med spillereglene og
andre deler av ishockeyen enn det a kun vaere spiller. Derfor skal vi som klubb gjennomfgre obligatoriske
dommerkurs, slik at vi sikrer at alle spillere far en felles og god innfgring i ishockeyens spilleregler, samtidig
som vi tilrettelegger for at flere fatter interesse for dommervirket.

Klubbdommerkurs gjennomfgres arlig, og deltakelse er obligatorisk for spillerne pa lagene J/U13 til
J/U16. Dommeransvarlig kaller inn til kurs og deler dato med de aktuelle lagenhetene:

&= JU13 og U13 obligatorisk kurs en gang pr. ar
U14 obligatorisk kurs en gang pr. ar

-
& U15 obligatorisk kurs en gang pr. ar

& JU16 og U16 obligatorisk kurs en gang pr. ar
-

U12 kan delta pa kurs hvis gnskelig
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Vi gnsker at alle som har gjennomfgrt klubbdommerkurs aktivi dgmmer kamper i aldersgruppen 6-11 ar.
Som utgangspunkt gnsker klubben en naturlig progresjon i aldersklassene, som illustrert under, men her
kan det gjgres tilpasninger ved behov.

& Kamperialdersklassene JU7, U7 og U8 — dgmmes av spillere fra JU13 og U13 med
klubbdommerkurs

& Kamper i aldersklassene JU9 og U9 — dgmmes av spillere fra U14 med klubbdommerkurs

&= Kamper ialdersklassene U10 og U1l — dgmmes av spillere fra U15 med klubbdommerkurs

&= Kamper i aldersklassene U12 — dgmmes av spillere fra U16 med klubbdommerkurs

Tilrettelegying for videre stey i dommerstigen

Vi har en ambisjon om at vi arlig kan utvikle dommere videre steg i dommerstigen. For a oppna dette er vi
avhengig av rekruttering giennom klubbdommerkurs, og aktiv desmming i de yngre arsklassene, men ogsa;

& Beholde dommere som begynner 8 dgmme, samt ha en god oppfglging av disse.

& Ta takispillere/trenere/ledere som gnsker a prgve noe nytt

& Ta vare pa spillere som faller igjennom og fa de fortsatt til 3 veere i miljget/klubben

&= Sgrge for at det finnes tre komplette sett med utstyr til dommere, samt fremskaffe personlig utstyr
til de som er mest "aktive"

Klubbdommer Forbundsdommer Toppdommer Internasjonal IIHF

Internasjonal

IIHF Prosedyrer
Situasjonshandbok
Karriereplanlegging

Senior Elite

Jr elite — 1 div

Ledelse
Coaching
Situasjoner

Fysikk
Teamwork

Fysikk
Teamwork

Ul4 - Ul6

Kommunikasjon Kommunikasjon

Skating
Prosedyrer
Dommerrollen

Skating
Prosedyrer
Dommerrollen

Skating
Prosedyrer
Dommerrollen

Regler
Posisjonering
Glede

Regler
Posisjonering
Glede

Regler
Posisjonering
Glede

Regler
Posisjonering
Glede

Media
Mental coaching
Konflikthandtering

Ledelse
Coaching
Situasjoner

Fysikk
Teamwork
Kommunikasjon

Skating
Prosedyrer
Dommerrollen

Regler
Posisjonering
Glede

Media
Mental coaching
Konflikthéndtering

Ledelse
Coaching
Situasjoner

Fysikk
Teamwork
Kommunikasjon

Skating
Prosedyrer
Dommerrollen

Regler
Posisjonering
Glede

] 2 | 3 | 4 | 5 | 6

Dommerstigen — Norges Ishockeyforbund
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REGLER VED KAMP OG TRENING

& Sykdom eller andre grunner for fraveer meldes fra om til trener/lagleder/Spond i god tid fgr
lagets aktivitet for @ kunne gi forutsigbarhet i planleggingsarbeid.

& For a kunne skape gode vilkar for a skape et samhold, og gode vilkar for frivillige trenere i
lagene oppfordres alle lag til a8 vaere ngye pa at oppmetetider overholdes.

& Alle spillere og lag har ansvar for a sgrge for orden i garderoben og hver spiller har ansvar for
eget utstyr.

& Foreldre har ikke adgang til garderoben, spillergangen eller spillerboksen i forbindelse med
aktivitet. Alle foreldre henvises til tribune. Lagene kan innfgre garderobevakt som stgtter
lagledere/trenere i forberedelser til isen.

&= Det forventes at den enkelte spiller fglger godt med nar treneren, eller andre ledere rundt
laget, snakker.

&= Ringerike Ishockeyklubb forventer at spillerne behandler hverandre med respekt og bidrar til a
bygge lagfglelse. Dette gjelder uansett om spilleren er pa trening, kamp eller pa fritiden sin.

& Fra ungdomsishockeyniva (U14) forventes det at utgvere mgter opp pa lagtreninger/kamper
ogsa igjennom ferietider under ishockeysesongen.
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REKRUTTERING

SKOYTESKOLE 0G HOCKEYSKOLE



God rekruttering er helt avgjgrende for var virksomhet. Vi har troen pa at det fgrste mgte
med ishockey og menneskene i Schjongshallen er helt avgjgrende for resultatene pd dette
omrddet. Skal vi leve etter visjonene om «Ishockeyglede for alle» og «Det handler om hva vi
spiller for — a sette Ringerike pa kartet» s er vi helt avhengig av at mange mennesker i var
region har et aktivt forhold til ishockey og Ringerike Ishockeyklubb.

REKRUTTERING

Malsetninger

Det overordnede rekrutteringsmalet for breddeavdelingen er @ ha nok spillere til 8 ha muligheten til 3

stille rene arsklasser i alle lag, fra U7 til U20, bade pa gutte- og jentesiden. | tillegg skal vi skape
«Ishockeyglede for alle», som innebzerer a etablere og justere tilbud for at alle som gnsker skal ha

mulighet til 3 delta i ishockey.

Skolebesgk pd Vang skole World Girl’s Ice Hockey Weekend Skolebesgk med hockey i ballbingen

Rekrutteringsarenaer og tiltak
BARNEIIAGEII SI((IlEH

Barnehagebesgk Aktive opp mot skoler
Tilby istid pa dagtid Informere om gratis
Informere om gratis Skgyteskole
Skgyteskole Tilby istid pa dagtid
Skgyteskolen Skgyteskolen

AHRANGEMENTEII

Arrangementer pa utendgrs
isflater

Aktive i lokalsamfunnet

Nasjonale og globale rekrutterings-
arrangementer (eks. WGIHW)

Draktens dag Hockey Akademiet (egen
fritidsordning)
Toppidrett Ishockey VGS
Draktens dag

Ringeriksdagen

Promotering pa elitekamper
«Hockeydager» fgr skolestart
Egne arrangementer for bestemte
arsklasser

Draktens dag
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Forutsetninger for 4 lykkes i rekrutteringen

== Veere imgtekommende, inkluderende og apen i arbeidet vart.

= God informasjon om vare aktivitetstilbud, via hjemmeside, medier, skjermer i ishall,

plakater, brosjyrer og flyers.

= Veere synlige i lokalsamfunnet. Stille opp pa lokale arrangementer, representere

klubben pa en god mate.

= Merkevarebygging, spre logo, farger og budskap ut i lokalsamfunnet, gjennom

skoler, barnehager, arbeidsplasser, sponsorer og andre samarbeid.

= Holdningsskapende arbeid internt i klubben, men ogsa ute i samfunnet i mgte med

nye mennesker, i barnehager, pa skoler og arbeidsplasser.
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Skgyteskolen er vart nybegynnertilbud, og er for mange det farste mgtet med ishockey. Her
skal deltakende familier fale seg velkommen, og barna skal lzere grunnleggende
skayteferdigheter som forhdapentligvis vil vekke interessen for G pragve ishockey med tiden.

SKOYTE- 0G HOCKEYSKOLE

FORMAL MALSETNING ORGANISERING

Skpyteskolen i Ringerike er et gratis Skgyteskolen skal veere et Skgyteskolen har en tydelig struktur
nybegynnertilbud for barn under 10 aktivitetstilbud som er ggy og alle rundt organiseringen og det er
ar. Formalet med tilbudet er a gi barn | skal fgle seg trygg og ivaretatt sa administrativ leder for Skgyteskolen

grunnleggende skgyteopplaering fort man kommer inn i ishallen. som har ansvar for at denne fglges og
gjennom lek og hgy aktivitet. Deltakere far utviklet basis evalueres underveis i sesong.

| tillegg skal det veere inngang for skeyteferdigheter og forberedes til Se eget strategidokument for
familier til a bli kjent med ishockey a delta pa lagtreninger. Skgyteskolen.

og Ringerike Ishockeyklubb.

Prinsipper vi jobber etter pa Skoyte- og Hockeyskolen

= Velkomsten er helt avgjgrende for fgrstegangsdeltakere, derfor skal Skgyteskolen vaere organisert
slik at vi kan ivareta alle deltakere fra det gyeblikket de kommer inn i ishallen.

= Vihar egne verter som hjelper til med utlansutstyr
®* God informasjon og kommunikasjon, via informasjonskanaler og i ishallen
= Trenere og hjelpere skal veere godt forberedt og vet hva som skal skje under aktiviteten pa isen

= Aktiviteten har hovedfokus pa lek og skal vaere ggy, men skal samtidig utvikle grunnleggende
skpyteferdigheter hos deltaker og forberede disse til a delta pa lagtreninger.
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FOKUS PA LEK 0G H@Y AKTIVITET

ET LANGT LIV INNEN ISHOCKEY
Ishockeyglede for alle. Idrett og ishockey skal vaere Fgrste mgte med ishallen og isen danner grunnlaget for
goy! Introduksjonen til ishockey skal vaere lekbetont og et langt liv med idrett og ishockey.

serge for mye —og ulike- bevegelser. Ikke alle vil bli ishockeyspillere, men med en god

Leken og fokuset pa aktivitet og repetisjoner skal gi mottakelse, en god start og et gjennomfert
deltakeren videre motivasjon og nysgjerrighet til a utviklingslgp kan vi sammen skape et miljg som
veere aktiv innen idretten. inkluderer og gir motivasjon for et langt livinnen
idretten.
29
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BARNEISHOCKEY (6-13 AR)

FUNDAMENT, L/ER A TRENE



Barneidretten kjennetegnes av lek, moro og lystbetont aktivitet. Like viktig som & utvikle
grunnleggende skgyte- og ishockeyferdigheter, er det G skape tilhgrighet, treffe venner og
danne et sosialt miljg der Panthers-veien stdr sentralt.

VAR BARNEIDRETT

For @ kunne skape et langt livinnen ishockey, sa er de fgrste mgtene med ishockey sveert avgjgrende.
Derfor er kulturen med 3 hilse pa hverandre sentral i Panthers-veien, noe som skaper en genuin fglelse av
a bli sett sa fort man kommer til trening eller aktivitet i Schjongshallen.

Sentralt i barneidretten star Barneidrettsbestemmelsene fra Norges Idrettsforbund, som innen ishockey
er gjeldende til og med JU13/U13 arsklassene. Idrettens barnerettigheter gjelder for alle barn, uten
forskjellsbehandling og uten hensyn til barnet og dets foreldres kjgnn, etniske bakgrunn, livssyn,
seksuelle orientering, vekt/fysiske utvikling og funksjonshemning.

Spesielle hestemmelser for trenere oy ledere i harneidretten

e Alle trenere/ledere for klassene JU13 / U13 skal vaere godt kjent med barneidrettsbestemmelsene
og etterleve disse til enhver tid i trening og kamp.

o Alle som utfgrer oppgaver i norsk ishockey, som innebaerer et ansvars- eller tillitsforhold overfor
mindrearige eller personer med utviklingshemming, skal
fremvise

e Alle personer som virker som trenere / instruktgrer i barneishockeyen skal
gjiennomfgre
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https://www.idrettsforbundet.no/klubbguiden/politiattest/
https://trener.nif.no/CoachCertificate

Differensiering og hospitering kan forega ogsa i barneidretten. Det er viktig at flytsonemodellen ligger til
grunn for de valg og tilpasninger som tas. | barneidretten skal ogsa Barneidrettsbestemmelsene fglges, og

det er et ufravikelig reglement som vi etterlever til enhver tid.

Det finnes en iboende tanke om at differensiering gjgres for de beste, men om man gjgr dette i trdd med
flytsonemodellen, og er bevisst pa at alle spillere skal treffe sitt niva sa er det aller best for de som har
kommet kortest i sin utvikling.

Hey

Opplevde krav,
utfordringer

og oppgaver
fra miljoet
(trener m.fl)

Glede/
lystbetont

+

Kjedelig/
@ lite utfordrende

Selvvurdert mestringsevne
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e Dersom laget over trenger pafyll av spillere ma alle i klassen under gis samme mulighet til a fa delta
(ikke lov a kun gi tilbud til noen fa etter ferdighet eller andre kriterier).

e Man kan sette opp alle kampene og definere hvilken spiller som skal delta i hvilken kamp sa lenge
alle som gnsker tilbudet tas med.

e A melde forfall til «sin kamp» gir ikke automatisk rett til & delta neste gang (lag kjgreregler for dette
og informer alle foreldre).

e Det er IKKE tillatt & flytte opp enkeltspillere fast innenfor barneidrett (spillere U13 og yngre).
e Det er IKKE tillatt & flytte opp spillere fra klassen under og samtidig ikke ta med alle i rett arsklasse.

Differensiering oy hospitering i praksis
1) Trener til trener — kommunikasjon.
2) Trener kan bruke hjelp fra lagleder til a holde system pa rullering etter barneidrettsbestemmelsene.
3) Differensiering i treninger kan forega etter prinsippene i flytsonemodellen.
4) Hospitering skal aldri ga pa bekostning av treninger og kamper med eget lag.

5) Selektering skal vi ikke drive med. Seleksjon = a velge og gi noen bedre forutsetninger enn andre.
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FUNDAMENT 7- 9 AR

Stadiet FUNdament handler fgrst og fremst om at idrett skal vaere ggy! Ved a fokusere pa

grunnleggende bevegelser gjennom lekbetont aktivitet, vil man utvikle gleden barna har for fysisk
aktivitet og det a spille ishockey.

Allsidighet er viktig, bade for motivasjon, utvikling og idrettsglede. Derfor oppfordrer vi til deltakelse i
flere idretter og mye uorganisert aktivitet. Pa isen fokuserer vi mer pa ishockeyspesifikke ferdigheter,
spesielt skpyteteknikk og puckkontroll. Samtidig er det viktig a spille mye smalagsspill.

Malet med aktiviteten i alderen 7-9 ar er at barna skal ha det G@Y! De skal fa glede og interesse for
ishockey, og samtidig kunne utvikle grunnleggende ishockeyferdigheter. Dette gjgres gjennom lekbasert

aktivitet, hgy aktivitetsmengde og lite venting. Barnas konsentrasjonsevne tilsier at aktiviteten burde
besta av korte sekvenser og korte pauser.

S
a D, “
\\FUNdument / e ‘
=1l e strening amper Barmark Andre idretter
[ o = | 23k pruke | =P | 12.15 kampdager - 1-3 kter per uke - 60% av total aktivitet

~__

Malsetninger for aldersgruppen Verdt a tenke pa!

Treffe venner Lekbetont aktivitet

Glede og vennskap Tilrettelegg for mange repetisjoner, lite
Leere seg a fungere i et lag venting og effektive pkter
Laere seg nye ferdigheter Motorisk gullalder
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SPORTSLIG

Treningshverday

Trening skal preges av hgy aktivitet og lek. Vi
etterstreber mange repetisjoner og mye bevegelse
med sk@ytene under beina.

A tenke pé i treningsplanlegging

&= Hovedmal er a skape hgyt aktivitetsniva
(lite tid i ke) og mange repetisjoner

&= Forsgk 4 tilrettelegge gvelser s3 man slipper
a flytte mye pa utstyr og pucker, for a
opprettholde effektiviteten og aktiviteten

& «Motorisk gullalder» gir gode forutsetninger
for a trene koordinasjon, finmotorikk,
balanse og teknikk.

&= For 3 opprettholde et hgyt aktivitetsniva og
skape en hensiktsmessig isstgrrelse for
barna oppfordrer vi til & drive
stasjonstrening, bade pa- og utenfor is.

Istrening

& Sette rammene for en istrening (signal,
drikkepause, bruk av spillerbokser)
Panthers-veien i fokus

Smalagsspill og tekniske ferdigheter
Introdusere ishockeyens fire roller som en
del av smalagsspill

Barmark

&= Skape gode vaner, ishockey er mer enn bare
istreninger

& Treningen utenfor isen har mer formal enn
tidligere, men er fortsatt blandet med lek

& Bevegelighet og mobilitet gjennom lek og
spill

&= Oppmuntre egenaktivitet med kglle og
puck/ball. Landhockey, skuddrampe,
teknikkgvelser, osv.

| denne alderen gnsker vi at alle skal fa spille og a
skape et forhold til det a delta sammen som et lag.

& Full rullering, alle spiller likt

& Fokus pa a alltid gjennomfgre hele kamper
og turneringer

& Introduser laeringsmal for laget i kampene
(f.eks. pasninger eller press pa puckfgrer)

FORBEREDE

Trenere og ledere
& Trenerrollen ivaretas av foreldre og
fglges opp av utviklingsansvarlig
&= Alle personer som virker som
trenere/instruktgrer skal giennomfgre
trenerattesten og framvise politiattest.
& Minimum to trenere pa lagenheten

Kampaktivitet

&= Spill i 3v3 format

& Minimum 7 spillere, maks 10 pr lag.

& Vi melder pa mange nok lag slik at alle
far spille mye (i grensetilfeller kan vi
inkludere spillere giennom hospitering)

&= Alle spiller likt (jfr.
Barneidrettsbestemmelsene)

Malvakter

&= Alle prgver
& Rulleringsskjema skal fgres for trening og
kamp

Hospitering

& Hospitering kan benyttes ved behov og
skal vaere i trad med
Barneidrettsbestemmelsene.

&= Alle far likt tilbud for hospitering

& Rulleringsskjema skal fgres for trening og
kamp

PANTHERS-SPILLEREN

> Arbeid i lagenheten med at alle hilser nar
vi kommer til ishallen.

Nar trenere/ledere snakker sa er det tre
ting som gjelder; Vi er stille, vi ser pa den
som snakker, og vi lytter til det som blir
sagt.

Vi gar aldri av isen uten at en trener har
gitt tillatelse
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LAR A TRENE 10-12 AR

A «lzere & trene» legger enkelte premisser for aktiviteten i alderssegmentet. Idretten handler fortsatt
om mestring, utvikling og det a ha det ggy, samtidig gnsker vi at barna leerer seg hva det vil si a trene.
| dette legger vi at barna skal fa en innfgring i hva en trening faktisk er; man gjgr sitt beste, sgker
utvikling, viser topp innsats og stgtter de rundt seg til a oppleve mestring.

Stadiet ligger midt i den sdkalte «motoriske gullalderen» som starter i 8-ars alder og varer frem til
vekstspurten. Den kjennetegnes blant annet av spesielt gode forutsetninger for a utvikle motorikk,
koordinasjon og tekniske ferdigheter. Stadiet gir ogsa gunstige muligheter for innlaering av teknikker
rettet mot styrketrening. Motoriske og tekniske ferdigheter som laeres eller ikke laeres, vil vaere av stor
betydning for nivaet man kan oppna pa et senere stadium.

Stadiet vil i gkende grad se sammenhengen mellom trening og kamp. Fokus pa sosiale ferdigheter i form
av «team-building» og sosiale aktiviteter vil veere hensiktsmessig.

LAR A TRENE .
Istrening Kamper

3-4 pkter pr. uke U13: 30-35
Ull: 20-25

Barmark ; Andre idretter
1-3 pkter pr. uke 50% av total aktivitet

10-12 ér

4

Malsetninger for aldersgruppen Verdt a tenke pa!

Lere seg a fungere i et lag = Tilrettelegg for mange repetisjoner, lite
Leere seg 4 trene venting og effektive gkter

Skape gode vaner rundt treninger
Hovedmal om 3 gjgre barna vant til a trene og
innarbeide gode vaner rundt treninger.

Barna eri en fase der de er ekstremt
mottakelige for lzering og de vil respondere
spesielt positivt pa motorikk-, koordinasjon-,
balanse- og bevegelighetstrening.
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SPORTSLIG ORGANISERING

Vi skal fortsatt ha hgyt fokus pa det & ha det gay, -
samtidig vil vi gjgre barna mer nysgjerrig pa egen Laget 1 hverdagen

utvikling og hva trening faktisk innebzerer.
Trenere og ledere

Treningshverdag & Trenerrollen ivaretas av foreldre og fglges
Treninger er godt forberedt og gjennomfgres med opp av utviklingsans.varlig
hey aktivitet og lite stillestding. & Alle personer som virker som

trenere/instruktgrer skal gjennomfgre

A tenke pa i treningsplanlegging trenerattesten og framvise politiattest.

& «Motorisk gullalder» gir gode forutsetninger & Minimum to trenere pa lagenheten
for a trene koordinasjon, finmotorikk, balanse .
og teknikk. Kampaktivitet
& Fokus pa hgy aktivitet (lite kg) og mange & Spill i 3v3 format (U13: 5v5)
repetisjoner. 1:1 aktivitet:hvile & Minimum 7 spillere, maks 10 pr lag
& «Den gode pkta» & Vi melder pa mange nok lag slik at alle far

spille mye (i grensetilfeller kan vi inkludere

Istrening spillere gjennom hospitering)
&= Panthers-veien i fokus & Alle spiller likt (jfr.
&= Forspk a tilrettelegge @velser sd man slipper a Barneidrettsbestemmelsene)

flytte mye pa utstyr og pucker, for a

opprettholde effektiviteten og aktiviteten Malvakter

&= Trening preges av smalagsspill og teknikk, & Rullering pa malvakter
samtidig vektlegges mer helhetlig motorikk & Kan begynne med faste kandidater
og koordinasjon enn tidligere. Det vil si at U12/U13.
puckkontroll, pasninger og skudd inngar & Egne malvaktstreninger tilgjengelig
oftere i treninger enn tidligere. Hospitering

& Skape smalagsspill som far barna til 8 tenke

&= Hospitering kan benyttes ved behov og skal
nar de er ute pa isen

vare i trad med

Barmark Barneidrettsbestemmelsene.
& Skape gode vaner; ishockey er mer enn bare & Alle far likt tiloud for hospitering
istreninger &= Rulleringsskjema skal fgres for trening og
& Treningen utenfor isen har mer formal enn kamp

tidligere, men er fortsatt blandet med lek
&= Hurtighet, bevegelighet og mobilitet giennom
lek og spill

&= Oppmuntre egenaktivitet med keglle og PANT“ERS splllEnEN

puck/ball. Landhockey, skuddrampe,

teknikkgvelser, osv. Arbeid i lagenheten med at alle hilser nar
vi kommer til ishallen.
Kalllllel' Nar trenere/ledere snakker sa er det tre
| denne alderen gnsker vi tydeligere leringsutbytte ting som gjelder; Vi er stille, vi ser pa den
av kampene, gjennom laeringsmal/kampplan. som snakker, og vi lytter til det som blir
&= Alle spiller likt sagt.
&= Alle spilleri alle posisjoner Vi gar aldri av isen uten at en trener har
& Fa alle delaktig i spillet (tips til posisjoner der gitt tillatelse
pucken ofte er) Vi tar ansvar for a rydde etter oss selv og
Oppmuntre lagspill og pasninger laget.

-
&= U13 alle posisjoner (5v5), men vi begynner a
prate om de ulike rollene. Hva er en

back/center/forward
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Smadlagsspill er en glimrende mate G skape hgy aktivitet pa. Det finnes uendelige former for
smadlagsspill; to lag, tre- eller fire lag, flere mal, puck, ball, spill eller lek. Legg inn
smalagsspill i flere deler av gkten ikke bare mot slutten, det skjerper fokus med skift mellom
gvelser og spill. Det beste av alt — barna elsker det!

SMALAGSSPILL

SMALL ARER GAMES — MER ENN BARE SPILL MED TO LAG

Smalagsspill er alle former for spill med 1-4 spillere per lag og spilles pa et mindre omrade. Det kan
benyttes bade liketall (1v1, 2v2, 3v3) og over-/undertall (2v1, 3v2, 4v2). Smalagsspill er stimulerende og
utviklende da det gir hgy aktivitet, mange involveringer per spiller og et hgyt antall ishockeyaksjoner.
Smalagsspill er velegnet for a utvikle ishockeyforstaelsen, i tillegg til & stimulere tekniske ferdigheter i
spillsituasjoner.

PLANLEGGING AV ET SMALAGSSPILL

= HVAER TEMA | GKTEN VAR?

=  KANTILPASNINGER | MATEN VI SPILLER PA
SKAPE ENDA FLERE REPETISJONER INNEN TEMA2

HVORDAN KAN VI FA MANGE REPETISIONER PA

TEMA | SMALAGSSPILLET?

HAR VI MULIGHETER FOR TILPASNINGER |
SPILLET UNDERVEIS?

V/ER TALMODIG — EN NY SPILLFORM FUNGERER
SJELDENT FORSTE GANGEN MAN PROVER.

«Hvorfor spiller vi ikke bare ekte hockey?»
Fra et barns perspektiv er dette ekte hockey. Hvis vi tilpasser overflater og spilleregler til
barnas modenhet, skaper vi en situasjon som ligner mer pd «ekte hockey» enn om vi lar
dem spille pd en bane i full stgrrelse.

Smalagsspill finnes allerede i hundrevis av varianter. Inspirasjon kan trenere finne i var gvelsesbanken i
klubbens arbeidssystem for gvelser, giennom eller hos i deres
manual for Small Area Games.
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https://www.hockey.no/isbjornmodellen/trener/fagsider/treningsplanlegging/ovelsesbank/
file:///C:/Users/Demo/Documents/Panthers/Bredde/Sportslig%20plan/2023/Grafisk/Panthers%20veien%20modehttps:/www.admkids.com/page/show/1910527-small-area-gamesll.pdf

UNGDOMSISHOCKEY (13-19 AR)

TREN FOR A TRENE, TRENE FOR A KONKURRERE



Barneidretten kjennetegnes av lek, moro og lystbetont aktivitet. Like viktig som & utvikle
grunnleggende skgyte- og ishockeyferdigheter, er det G skape tilhgrighet, treffe venner og
danne et sosialt miljg der Panthers-veien stdr sentralt.

VAR UNGDOMSIDRETT

| ungdomsarene er det viktig a ikke miste fokus pa hva ungdomsishockeyen handler om —ishockey pa
utgvernes premisser. Ungdomstiden kan vare krevende, bade for ungdommen og menneskene rundt.
Puberteten bringer fysiske og psykiske endringer, og kan skape usikkerhet, frustrasjon og stress. | tillegg
utsettes ungdommer for gkende press i form av blant annet karakterer pa skolen og tabeller / statistikker i
ishockeyen.

Som voksenperson er det viktig a huske at ungdomstiden er utfordrende. Ishockeyen bgr veere en arena
der ungdommene kan slippe ned skuldrene, mgte venner og kjenne mestring. | tillegg er det viktig a veere
bevisst pa at ishockeyen spiller en viktig rolle i utformingen av ungdommenes liv. Ikke bare som
ishockeyspillere, men som mennesker.

Et for stort fokus pa resultater og navaerende niva er ugunstig, vi gnsker ikke a ekskludere noen. Samtidig
blir mange malbevisste i ungdomsarene, og det er viktig a legge til rette for at de som gnsker a dedikere
seg til ishockeyen far muligheten til det. Et utviklingsperspektiv er gnskelig, da vi vil hjelpe utgverne vare til
a bli den beste versjonen av seg selv.

A bli god i ishockey er et maraton, ikke en sprint. Ha derfor talmodighet til & ta utviklingen steg for steg og
husk at det er ungdomsishockey, ikke voksenishockey.

Spesielle hestemmelser for trenere oy ledere i ungdomsidretten

e Trenerrollen ivaretas av klubbtrenere og fglges opp av utviklingsansvarlig

e Minstekrav (hovedtrener) er NIHF Trener Il kurs

o Alle som utfgrer oppgaver i norsk ishockey, som innebarer et ansvars- eller tillitsforhold overfor
mindrearige eller personer med utviklingshemming, skal
fremvise

e Alle personer som virker som trenere / instruktgrer i barneishockeyen skal
gjiennomfgre
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https://www.idrettsforbundet.no/klubbguiden/politiattest/
https://trener.nif.no/CoachCertificate

Hoy

Opplevde krav,
utfordringer
Og oppgaver

fra miljoet
(trener m.fl)

Glede/
lystbetont

+

Kjedelig/
@ lite utfordrende

»

L
Selvvurdert mestringsevne HOy

Differensiering og hospitering i praksis
6) Trener til trener — kommunikasjon

7) Spillere deltar pa et niva som tilfredsstiller individet i henhold til flytsonemodellen. Vi setter
spilleren og dens utvikling i fokus, ikke lagets resultater.

8) Vi tilrettelegger for spillere som etter behov trenger dispensasjon for a treffe sitt niva i henhold til
flytsonemodellen.

9) Selektering skal vi ikke drive med. Seleksjon = a velge og gi noen bedre forutsetninger enn andre

Foto: Bjgrn Johnsen
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TREN FOR A TRENE 13-15 AR

«Tren for a trene» handler om a utvikle evnen til og gjennomfgre systematisk trening med langsiktige
utviklingsmal.

Gjennom en malrettet treningshverdag skal de tekniske ferdighetene og taktiske egenskapene
videreutvikles. Barmarken skal utvikle fysiske egenskaper som hurtighet, styrke og utholdenhet, slik at
spillerne opparbeider et solid fysisk grunnlag. Dette vil forberede de pa det neste stadiet i den
langsiktige spillerutviklingsplanen.

Underveis i stadiet introduserer vi begrepet «& konkurrere». A konkurrere handler om 3 gjgre sitt beste,
like utfordringer og handtere motgang. Gjennom a konkurrere hjelper vi hverandre til & bli bedre.
Fokuser pa a skape et utviklingsorientert miljg og utvikle «laget» giennom blant annet sosiale aktiviteter.

TREN FOR A TRENE

Istrening Kamper Barmark Andre idretter
4-6 pkter pr. uke 40-50 kampdager 3-4 gkter pr. uke 20% av total aktivitet

13-15 ar

Malsetninger for aldersgruppen

Verdt a tenke pa!

Treffe venner
Glede og vennskap

= Store variasjoner i gruppen
(fysisk- og mental modenhet)

Hovedmal om & gj@re barna vant til 3
trene og innarbeide gode vaner rundt
treninger.

Leer barna 3 like konkurranse
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SPORTSLIG

Treningshverdagy

Treninger planlegges og gjennomfgres med et
tydelig formal etter sesongplan.

A tenke pa i treningsplanlegging

&= Store variasjoner i gruppen

(fysisk- og mental modenhet)
& Fortsatt mange repetisjoner i fokus
&= «Den gode gkta»

Istrening

& Panthers-veien i fokus

& Introdusere 5v5 spill og posisjoner

& Starten pa basic spillmomenter som
press, backcheck og egen sone

&= Eie puck (duellspill)

Barmark

& Introdusere mer systematisk trening
(trening med tydelig formal)

& Styrketrening egenvekt og teknikk innen
vekttrening

&= Bevegelighet og mobilitet i mer
organiserte former

&= Testbatteri Norges Ishockeyforbund
(fra U14).

| denne alderen gnsker vi tydeligere
leeringsutbytte av kampene, gjennom
laeringsmal/kampplan.

& Ha alltid en kampplan, fullfgre den
gjennom kampen

& Bruk tydelige leeringsmal i kamper (1-2
stk), f.eks. «I dag skal vi alltid ha press pa
puckfgrer»

&= Laere seg faste posisjoner (back, center,
forwards)

& Prestasjonsfokus (innsats/fullfgre) hver
periode, gjennom hele kampen, alltid.

& Alltid 5 min prat om kampen og
spillernes opplevelser i garderoben fgr
neste trening.

Trenere og ledere

& Trenerrollen ivaretas av klubbtrenere og
fglges opp av utviklingsansvarlig

& Minstekrav (hovedtrener) er
NIHF Trener Il kurs

&= Alle personer som virker som
trenere/instruktgrer skal giennomfgre
trenerattesten og framvise politiattest.

& Minimum to trenere pa lagenheten

Istreninger

&= Samling med spillere i garderobe 10 min
fgr vi gar pa isen.

&= (Etter kamp) 5 min prat om kamp i
garderobe fgr neste trening

Kampaktivitet

&= Spill i 5v5 format
U13/U14: 2 x 20 min
U15:3x15 min

U16: 3x 20 min
Prestasjonslag

& Forbundscup U15

Malvakter

& Faste malvakter
&= Egne malvaktstreninger

PANTHERS-SPILLEREN

Vi hilser alltid nar vi kommer til ishallen
Leere 3 ta ansvar for eget utstyr
Ha orden i garderobe (individuell + lag)

Oppmegte i god tid f@r istrening/barmark

Forberedelser — oppvarming og
nedvarming fgr/etter treninger.
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TREN FOR A KONKURRERE 16-19 AR

Gjennom dette stadiet legger man grunnlaget fgr overgangen til den kompetitive toppidretten i
seniorhockeyen. Stadiet omtales som «the golden age of player development». Spillerutvikling i
denne alderen betyr a individualisere ut ifra spillerens behov og posisjon, samtidig som
basisferdighetene pa is videreutvikles.

Treningsmengden vil gke markant, noe som stiller ytterligere krav til spillerens kosthold og restitusjon.
Fysisk kapasitet er viktig og ishockeyspesifikk fysisk trening er avgjgrende. Gjennom stadiet vil
ishockeyen for de fleste bli en helarsidrett og andre idretter vil fgrst og fremst vaere en mate a sikre en
allsidig og variert treningshverdag.

Spillerens prestasjon blir viktigere, og det vil vies mer tid til @ analysere denne. Derfor blir det viktig a
lere spillerne a forberede, giennomfgre og evaluere trening og kamp. Mental trening kan veere
hensiktsmessig og gi spillerne et ytterligere lgft.

Malsetninger for aldersgruppen Verdt a tenke pa!

Treffe venner

Glede og vennskap

Utvikle evnen til a konkurrere hver dag
Leere seg hva som kreves for a na elite
Trene ekstra

®  Kommunikasjon 1:1 blir en stadig
viktigere del av hverdagen.

Kritisk fase mtp. frafall (gjennomfgre
lagaktiviteter og skape samhold)
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SPORTSLIG

Treningshverdag

Treninger planlegges og gjennomfgres med et tydelig
formal etter sesongplan.

A tenke p3 i treningsplanlegging

Konkurranse blir viktigere

Video blir en del av treningshverdagen
Mange reps i tema er fortsatt viktig

«Den gode gkta»

Mange nye arenaer i hverdagen til utgverne.
Skole og utdanning spiller en sentral rolle.

Istrening

&= Panthers-veien i fokus

& Videreutvikle basic spillmomenter

& Spillesystem og rollebevissthet blir en del av
istreningene

& Eie puck (duellspill) og konkurranse

Barmark

& Systematisk trening (trening med tydelig
formal)

& Styrketrening med motstand og teknikk
innen vekttrening

& Bevegelighet og mobilitet i organiserte
former

&= Testbatteri Norges Ishockeyforbund

& Bevisstgjgring av ambisjoner
(malsetninger, arbeidskrav ishockey)

& Trening/kosthold/hvile

& Mental robusthet

| denne alderen gnsker vi tydeligere laeringsutbytte
av kampene, gjennom laeringsmal/kampplan.

& Ha alltid en kampplan, fullfgre den gjennom
kampen

&= Bruk tydelige lzeringsmal i kamper (1-2 stk),
f.eks. «I dag skal vi alltid ha press pa
puckfgrer»

&= Leere seg faste posisjoner (back, center,
forwards)

&= Prestasjonsfokus (innsats/fullfgre) hver
periode, gjennom hele kampen, alltid.

& Alltid 5 min prat om kampen og spillernes
opplevelser i garderoben fgr neste trening.

Vi beveger oss i en retning der skillet mellom de som
vil satse og de som er med for gay blir tydeligere.
Kommunikasjon med spillere blir en stadig viktigere
del av hverdagen.

Trenere og ledere

& Trenerrollen ivaretas av klubbtrenere og
folges opp av utviklingsansvarlig

&= Minstekrav (hovedtrener) er NIHF Trener Il
kurs

& Alle personer som virker som
trenere/instruktgrer skal gjennomfgre
trenerattesten og framvise politiattest.

& Minimum to trenere pa lagenheten

Istreninger

& Samling med spillere i garderobe 10 min fgr
vi gar pa isen.

& (Etter kamp) 5 min prat om kamp i
garderobe fgr neste trening

Kommunikasjon

& Feedback 1:1 kommunikasjon blir viktigere.

& Spillersamtaler skal giennomfgres minimum
en gang hvert semester

& Prestasjonslag, god kommunikasjon med
trenere over og under er avgjgrende.

Annet

&= Sosialt: Kritisk fase mtp. frafall (gjennomfgre
lagaktiviteter og skape samhold)

Kampaktivitet
& 5v5:3x20 min

Malvakter
&= Egne malvaktstreninger
&= Keepertrener jevnlig pa lagtreninger

PANTHERS-SPILLEREN

Vi hilser alltid nar vi kommer til ishallen
Ta ansvar for eget utstyr
Ha orden i garderobe (individuell + lag)

Oppmgte i god tid fgr istrening/barmark

Forberedelser — oppvarming og nedvarming
for/etter treninger.
Treningsdagbok

46

FORBEREDE - FULLF@RE - GLEDE



Hockey4fun er et lavterskel ishockeytilbud for gutter og jenter fra 11-16 ar. Tilbudet er for dem som
har lyst til 6 mgtes for @ spille ishockey for gay, og fungerer ogsd som et nybegynnertilbud for disse
aldersklassene.

HOGKEYAFUN

Hockey4fun er et lavterskel ishockeytilbud for ungdom som har lyst til a mgtes for a spille ishockey for ggy.
Tilbudet gjelder ogsa for nybegynnere i disse aldersklassene. Gruppen samles i normale uker 1-2 ganger i uken for
a spille og ha det ggy pa isen.

Formalet med tilbudet er & fange opp de som kommer i gang med ishockey sent og av aldersmessige arsaker ikke
passer inn pa nybegynnertilbud, eller andre som ikke gnsker a trene og spille like mye som serielagene gjgr. For de
som er kjent med de voksne breddelagene Norsemen (ogsa kjent som pappalaget) og Norsewomen (ogsa kjent som
mammalaget) sa er Hockey4fun ungdomsvariant av disse tilbudene. Gruppen vil ha fokus pa det sosiale og a ha det
gay med ishockey. Skulle det bli mange nok deltakere og det blir et felles gnske i gruppen sa vil vi forsgke a delta i-
og/eller arrangere cuper med lighende grupper.

Hvem er Hockey4fun for?

@ De som av aldersmessige arsaker ikke passer inn i vare nybegynnertilboud Skgyteskolen eller pa
lavterskeltilbudene for seniorer i Norsemen og Norsewomen.

@ De som kun gnsker a spille ishockey for ggy eller det sosiale og ikke gnsker a forholde seg til obligatorisk
oppmgte

@ De som ikke har motivasjon eller av andre arsaker ikke gnsker a trene like mye som man gjgr pa serielagene.
@ Barn/ungdom i alderen 11-16 ar.
@ Treningene er kun apen for pameldte til gruppen, og ikke dem som allerede er aktive pa et serielag.

Er man ny i ishockey (i denne aldersgruppen) og har ambisjoner om 3a fortsette over til serielag sa er det fullt mulig.
Det er imidlertid viktig & huske at barn/ungdom pa serielagene vare ofte har spilt ishockey i mange ar allerede, sa
det krever talmodighet fra nybegynnerne. Har man ambisjon om a ta steget videre til lagenhetene sa avklares dette
med trener for den aktuelle aldersgruppen. Den aktuelle treneren vil da avgjgre om deltakelse er mulig eller
forsvarlig.

Vites gy
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SPILLEREN. TRENEREN. FORELDEREN
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PANTHERS SPILLEREN

Panthers-spilleren kjennetegnes som en lagspiller som er litt mer opptatt av
a skape en felles utvikling, enn man er av seg selv og sine egne prestasjoner.
Spilleren er en stolt ambassadgr for Ringerike Ishockeyklubb ute i distriktet.
En ishockeyspiller i Ringerike er alltid godt forberedt, fullfgrer det man har
startet, og kjenner gleden ved a representere regionens ishockeyklubb.

Nar noen ser en ishockeyspiller fra Ringerike sa skal de kunne tenke at det er
en som arbeider hardt, har troen pa seg selv og sine forberedelser, men
samtidig er ydmyk med et glimt i gyet.

«Det handler ikke om hvem du spiller mot,

det handler om hva du spiller for»
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M

Sta for noe
Lagspiller

Spille andre gode
Lojalitet

Ansvar
Representere Ringerike

FULLFORE

1

RURDATRTA

Gialt

Energi og kroppssprak
Vinnerskalle

Vage a spille

Finne Igsninger

Leere av feil
Kommunikasjon

e

— Gjgre det lille ekstra
— Gode vaner

— Ta konsekvenser
—J
—J

Torre a satse

Ingen unnskyldninger

Glimt i gyet
Drivkraft

Se muligheter
Tale motgang

Ekte




PANTHERS TRENEREN

Som trener er du der for andre og din drivkraft skal handle om a hjelpe unge mennesker
utvikles. Ha fokus pa at dine spillere skal vaere bra mennesker fgrst og fremst. Trenerens
viktigste oppgave er a utvikle spillere for klubben, ikke for sitt arskull.

Ishockey er en lagidrett. Vinn som et lag eller laer som et lag.
Alle vil veere en vinner, men i ishockey er det alltid laget som vinner.

GLEDE 06 TRIVSEL

» Veer godt forberedt
» Ha god, positiv energi
» Vis engasjement

TALMODIGHET

Vi er vel klar over at utvikling tar
tid, og at det er evnen til G sta i
motgang som skaper den stgrste
utviklingen.

> Alle mennesker er forskjellige.
» Alle spillere har sin egen
utviklingskurve.

TYDELIGHET

Dette skapes gjennom god kommunikasjon, som igjen

handler om:

» Veer tydelig i dine forventninger til
spillerne/lagleder/foreldrene.

» Gide underveis feedback ut ifra de forventningene.

> Forsta gruppen du leder og hvordan den er sammensatt.

TRENEREN,
DEN VIKTIGSTE
LAGSPILLEREN

Som trener er vi en del av noe
stgrre. Vi jobber i et team.

Vi sgker stgtte nar vi trenger. Det
handler ikke bare om deg og ditt lag.
Er du trener er du nysgjerrig og du
samarbeider godt med andre.

Du hjelper og stgtter, og har lyst at
bidra utover din egen lagenhet nar
det trengs.

HUSKEREGEL!

» Det jeg hgrer — glemmer jeg!
> Det jeg ser — husker jeg!

> Det jeg gjor — lerer jeg meg!







PANTHERS FORELDEREN

Som forelder er ditt viktigste ansvar a stgtte barn og bidra til en positiv atmosfaere
rundt laget. Vaer et forbilde ved a vise respekt for motstandere, trenere og dommere.
Din stgtte hjelper spillerne med a fokusere pa gleden i spillet og sin egen utvikling.

Idrett og engasjement skaper fglelser, det gjgr ogsa ens eget eller andres barn. For a veere
en god idrettsforelder er det viktig a ikke la seg prege for mye av disse fglelsene, men
huske pa hvem som er i sentrum i barne- og ungdomsidretten, nemlig utgveren.

Mange foreldre gnsker a bidra til at deres barn far ta del i et godt idrettsmiljg, men de vet
ikke ngdvendigvis hvordan de best kan bidra. Foreldrenes holdninger og handlinger kan
bidra positivt og negativt til barns utviklingsmuligheter. Dette gjelder enten den unge
idrettsutgveren ender som toppidrettsut@ver eller ikke. Norges idrettsforbund har 7
punkter som kjennetegner en god idrettsforelder.

Foreldreguiden i sin helhet kan leses i sin helhet hos
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https://olympiatoppen.no/siteassets/fagomrader/talentutvikling/foreldreguidepdf.pdf
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DEN GODE IDRETTSFORELDEREN

1. Vektlegy idrettsglede

Nar barna kommer hjem fra trening eller konkurranse, kan du spgrre: «Hadde du det
gay?», «Fikk du noen nye venner?» eller «Laerte du noe nytt i dag?»

2. Laharna oppleve mestring

Barn og ungdom har ulik motivasjon for a delta. Legg vekt pa mestring og laering av
ferdigheter fremfor a vaere opptatt av a sammenligne ditt barn med andre barn.

Oppmuntre barn og ungdom mulighet til 3 delta i flere ulike aktiviteter/idretter. Unnga a
presse barn og ungdom til 3 velge en bestemt idrett. Bidra til at barna far mgte varierte
utfordringer i ulike miljger. Dette kan hjelpe barnet med 3@ modnes bade fysisk og mentalt.

4. Uzr en stettende tilskuer og vis god sportsand

Husk at idrett for barn og ungdom er en lzeringsarena, ikke en VM-finale. Vis respekt for
dommeravgjgrelser selv om du mener at dommeren tar feil. Oppmuntre dine egne og
andres barn til 3 fglge reglene.

Vis respekt for og fremsnakk treneren og idrettslaget. Ta opp uenigheter direkte med den
det gjelder, eller med idrettslagets ansvarlige. Aldri kritiser treneren sa barnet hgrer det.
Unnga a gi instruksjoner til ditt eller andres barn i og etter trenings- eller
konkurransesituasjon.

Bidra til 3 utvikle godt sosialt fellesskap og vennskap i ditt barns idrettsmiljg.

Husk at mye fysisk aktivitet krever god matkultur og tilstrekkelig hvile.

1. Stettidretisiagets arheid

Engasjer deg gjerne i klubben og bidra til fellesskapet. Delta pa foreldremgter. Der kommer
idrettslaget med informasjon og er apne for spgrsmal og innspill. Stopp ryktespredning,
skaff dine egne meninger basert pa egne erfaringer, eller kontakt aktuelle personer dersom
du har spgrsmal om noe.
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LA DEM
LARE
SPILLE
HA DET GOY
MISLYKKES
LYKKES
VARE BARN

HUIERRINGERIKE



