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Syfte med kvallen

* Vad finns det for skillnader mellan
pojkar och flickor i ishockey idag?

* Vad betyder det for mig som
tranare?
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*Vad gor vi skillnad och vad ar skillnaderna?”
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*Killar och tjejer tycker olika saker ar roligt med
hockey sa vi maste gora skillnad”
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Jamforelse mellan tjejer och killar - kategorier

Bra lagsammanhallning
Gora sitt basta

Bra tranare

Larande och utveckling
Lagkamrater

Traning [3

Mental bonus

Killar
n=605

Tjejer
n=428

Matcher

Matchmiljo

Lagritualer

Livsstil

| ndgra fa fall matbar, men ingen anvandbar skillnad i verkligheten
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Jamforelse mellan yngre och ildre - kategorier

Bra lagsammanhallning

Gora sitt basta
Bra tranare

Larande och utveckling ‘
Lagkamrater

Traning [3

Mental bonus

Aldre
n=538

Matcher

Matchmiljo

Lagritualer

Livsstil

| ndgra fa fall matbar, men ingen anvandbar skillnad i verkligheten
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Kulparadoxen

Forskningen ér tydlig. Nar ungdomar blir aldre forandras manga ledares syn pa vad
som gor ishockey roligt. Vilket i ndsta steg riskerar leda till att fler [imnar ishockeyn
nar till exempel tranare inte anpassar sig efter vad ungdomarna vill ha ut av sporten.
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
for att skapa en roligare ishockey - for alla.

Tranar/spelar-jamforelse
U9-U13 (8-12 ar) U14-U19 (13-18 ar)

@ = Tranare
= Spelare

r=0,90
I EEEEEE————

Skillnaden Bkar ju dldre spelarna blir.
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Det ar troligt att det som
gor idrotten rolig ar olika
for varje spelare, men

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.”

Tre av de elva kategorierna
sticker ut som extra viktiga

. Gorasitt hasta

Jobba hart, Vara aktiv, Tavla, Satta upp och na
mal, etc

. Bralagsammanhallning

Nar laget spelar bra ihop, Nar laget samarbetar,
Nar spelare beter sig sportsligt, etc

. Bratranare

Nar tranaren behandlar spelare med respekt, En
tranare som kan mycket om sporten, En trénare
som lyssnar och tar hansyn till spelarnas asikter,
En tranare som tillater misstag och fortsatter vara
positiv, etc
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*Tjejer kan trana styrketring tidigare én killar”
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Puberteten

* Stora fysiska och hormonella férandringar
 Sociala och kdanslomassiga forandringar

* Flickors pubertet borjar i allmanhet 1-2 ar fére pojkarnas
och det forsta tecknet dr brostutveckling (testikeltillvaxt
hos pojkar)

« Stora individuella skillnader
* Startpunkt: 9-13 ar hos flickor och 10-14 ar hos pojkar

« Styrs av genetik och hormoner som vi (till stérsta delen)
inte kan paverka

5
1S

VOICE
CHANGES

FACE &
CHEST
CHANGES

CHANGES IN
PENIS &
TESTICLES




SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET

Tillvaxtspurten

14

Weight gain

Age years
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Styrketriningsprinciper fore, under och efter tillviixtspurten

Rorelseférmagor
Allsidighet
Egen kroppsvikt och
skivstangsteknik
Stabilitet och balans
Fotledsstabilitet
Knakontroll

“......

oll

L
pp och®%
)

Skivstangstraning
Hogre belastning — styrka och
muskeltillvaxt
Skadeforebyggande
muskeltraning: hamstrings,
ljumskar, knakontroll etc.
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Vad ger mest effekt i vilken alder?

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

3MOT3 5MOTS5
SPELFORM
1/6 AV HELPLAN 1/4 1/3 HELPLAN
ALDER 6 7 8 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Man maste anpassa tjejernas trining
efter deras menscykel”
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Ports Medvtme (202
O o g 2
-01219.1
SYSTEMATIC REVIEW
: : The Eff,
ect of th
f e Menstr
I ; Zsponses and Cheenst :al Cycle ang Oral Cont
Ystematic Revi dap tations ¢ tance ey,
s Lo (o] Res:srance Trainin o
Beling; ) '
'aThompson 1, Ashley Almarj
e Jonge!

 Inga generella rekommendationer kan ges om traning i relation till menscykeln
 Obetydlig prestationsminskning under tidig follikelfas (mens)
* Individuella skillnader - paverkar prestationsformagan

Styrketraning da?

* Motstridiga resultat, men ev. mer tryck i styrketraningen under
follikelfas (direkt efter mens) kan vara fordelaktigt

» Gar inte sdga nagot sakert p.g.a svaga studiedesign
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“Det ir storre skaderisk vid menstruation”
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Skador och mens

* Viss tendens till att man strax innan dgglossning har nagot hogre risk for t.ex.

korsbandsskador

* Dock inga entydiga svar da studiernas kvalité ar for daliga.
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Vilka signaler ér viktigt for mig som trinar att veta?
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Risker vid utebliven menstruation

 Tecken pa fysisk/psykisk stress i kroppen (ofta energibrist!)
* Inte farligt for mojligheten att bli gravid/fa barn i framtiden MEN....

Kan leda till att idrottaren lattare far:
1. Overbelastningsskador

2. Stressfrakturer

3. Samre traningseffekt
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Ungdomsaren

« Innan menstruationscykeln stabiliserats/blivit
regelbunden (>~20 &r) &dr det INTE ok att
drabbas av amenorré.

« Stotta unga idrottare att soka hjalp om de inte
mens debuterat vid 15-ars alder

* Annars finns risk att vi missar maojlighet till
optimal utveckling

« Annars stor risk for kommande skador (bade
nartid och senarei livet)

Mér bra.

Orkar trining, skola, jobb och vardag.
Sover bra.

Genomfdr ofta bra/oke] pass.
Utveckias | din triining.

Positiv sjilvkansia.

Bra energi

L S, 3. CA0, OFd ST S .

God formaga att hantera livets mot- och
medgéangar.

Goda relationer.

Har roligt, bide pa tréiningen och |
vardagen.

Kan njuta av mat.

Flexibilitet — att inte alitid behdva f6ija
trinings- och kostuppligg till punkt
och pricka.

Har regelbunden menstruation.

Har regelbunden sexlust.

0&/awwqmmm
behbver inte betyda foriindrad vikt/
vikinedgng. Man kan ha energibrist
eller en Atstdrning utan att vikten
férindras. S med andra ord, som
skiddkare kan du Inte beddma om

Ovanligt trott,

Svart att sova eller sover mer n vanligl.

Fler sjukdagar, svart att bli frisk ex-
empelvis fran 16rkyining. Tips: notera
sjukdagar | tréningsdagboken.

Skador och/eller fler "kinningar”.
Orkar bara trdning, inte vardagen.
Forindrad aptit.

Sviérigheter att 13 | sig tilirickiigt med
mat | relation till tréningsmangd.

Oregelbunden/utebliven mens.
Laga testosteronnivéer.
Fryser, svart att hdlla varmen.

Utebliven tréningsrespons (triningen
“ger” inget), fler exempel nedan:

v Kan &ka troskel men inte fortare,
Kan inte bygga muskler.
"Betongben™.

Inget "tryck”.
s Sviirt med fartdkning/impulser,

s Hogre puls eller att puisen inle svarar,

Seg kiansla | kroppen.
v Gar tom pa pass.
Sémre motivation,
Inget kanns kul.

Koncentrationssvarigheter.

Humdrsvangningar.

TECKEN PA

ATSTORNING

v Méanga tankar kring mat; nér, var, hur
och vad som ska itas.

v Siitter upp fler och fler sd kallade regler
kring dtande och matintag.

Minskade portioner, bverhoppade mai-
tider, uteslutning av vissa livsmedel.
Uppleveise av att ta 1or mycket, att
inte kunna kontrollera sitt dtande eller
inte kunna sluta dta nér du & métt.

Okad fixering vid vikt och att reglera
vikt,

Siffroma pd vagen har stor betydelse
fdr maendel.

Missnéje med kropp och figur.

Egenskapade villkor for matintag. “Om
jag inte har forbrint X, kan jag inte &ta
¥

Vil heist inte ta med andra.

Mer Innesiuten och upptagen av egna
tankar,

Okad nedstimdhet, tritthet, koncentra-
tionsbrist och huvudvirk.

Foréndring | traningsmanster, se dven
listan bredvid.

Tranar for att branna kalorier snarare
an 1or att utveckias och ma bra.

Kompenserar 10r mat genom att Lex.
trina mer eller krikas.
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Summering menstruation

1. Individuell anpassning,
t.ex. menssmartor, humor, fokus...

2. Medvetenhet hos tranare,
men be spelaren ta hjalp om det behovs

3. Reagera pa utebliven mens -
kan bero pa energibrist.

4. Behover inte anpassa traningen efter
menstration.
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’Man maste som tjej fa spela uppat i systemet om
man ar tillrackligt bra, annars tappar man
motivationen, utvecklas inte och slutar”
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Mentimeter
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Spaning, 0S for 14 ar sedan..

OS 2010

| | Antal spelare
o ¢ Alder| 20ar eller ynqgre

4:e plats Sverige| 222 | 9 |
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Det iir dags att forlanga karridrer...

DK 2023/2024 PWHL

Dec BOS MONT MIN TOR OTT New York
Hogst alder 29 ar

Medelalder 22 ar 28 28 27 28 27 28
Yngst 18 ar

20ar el yngre 5st ;
21-24ar 1st 2 3 4 2 5 1




3. Att seniorserier ska spelas med

seniorspelare. . .
P 20 och dldre = Senior

30

28 PWHL

26

24

223 223 22,2

22 21,6

20

18

20421 21722 22123 23124 24/25 2526
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Stoppa spiralen”

» Sen viinférde hardare restriktioner mot underariga i TV pucken har vi 6kat i antalet distrikt som deltar.

» Sedan vi inférde 16-ars grans pa Seniorserierna har vi 6kat med 30 juniorlag men inte minskat i antalet

seniorlag.
Underariga dispenser i TV pucken- flick Ungdomar i seniorserier
60
o 48 250 235
40 200
30 150

100
20 100

18
12
1° i = .

2022 2023 2024 22/23 23/24 24/25

D
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’Man maste spela med killar for att bli bra”
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Vad gor vi just nu?

2024/2025
Extern serieutredning (SDHL/NDHL/DAMJUN)
NIU Utredning, hur ska framtidens hockeyutbildning matcha framtidens hockey?

Pilotstudie "tacklingar i svensk damishockey”, ar 3. Utvarderingar och uppfoljningar + gratis
utbildning

Gratis tranarutbildningar for kvinnor, samlade pa samma utbildning, runt om i landet.
SIF lag pa TV pucken, utokade platser.

Damdomartraffar + mentorskap.

Samverkan med hockeykontoren for mer systematiskt arbete kring hockeyskolan

Samverkan med partners i olika projekt, tex 2Drommen om OS” och..... LIDL hockey Games!
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Vad vill du ha for stottning av Hockeykontor norr?
Vad vill du ha for stottning av Svenska Ishockeyforbundet?
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Tack for ert engagemang och
for att ta Svensk Flick- och
damishockey frammat!
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