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Detta &r M6rrum Hockey Ungdom

Morrum Hockey har idag ca 220 spelare fran Tre Kronor Hockeyskola upp till J18. | verksamheten
finns ca 70 ungdomsledare. Verksamheten bedrivs i stort satt aret runt i och med sommartraning
och sommarhockeyskola. Is sdsongen startar upp i augusti och haller pa tom mars manad. Under
is sdsongen arrangerar aven féreningen ca 7-9 ungdomscuper (sdsongen 2013/2014 7 st. cuper,
U8-U14) med deltagande lag fran sodra Sverige men vi har dven gastande lag fran bl.a. Danmark.
Vid dessa cuper beraknas ca 70 lag delta, innefattande ca 1500 spelare.

For de allra yngsta hockeyintresserade finns Tre Kronor Hockeyskola, dar vi varje ar har 35-50
nyborjare. Under is sasongen har foreningen 11 lag i seriespel, J18-U10.

Under vecka 32 genomfor Morrum Hockey sommarhockeyskola, vilken riktar sig bade till egna
spelare samt spelare fran andra féreningar. Varje ar deltar ca.140-150 barn under denna vecka
under ledning av ca. 40-50 ledare och funktionarer.

For att det skall bli enklare att jobba med var ungdomsishockey har detta dokument tagits fram.
Detta aven for att foraldrar skall ta del av hur vara lagenheter bedrivs samt att vara trénare skall
fa ett styrmedel att jobba efter.

Vi anvander oss av Svenska Ishockeyforbundets ABC-parm, till grund for vara riktlinjer inom
traning och utveckling.

Den stracker sig fran Tre Kronor Hockeyskola och upp till A-pojkar.

Infor varje sasong ar det viktigt att ledare/spelare/foraldrar far information om var syn pa
verksamheten och de malsattningar och riktlinjer vi arbetar efter. Vi ber er darfoér, ledare, spelare
och foraldrar, att |asa igenom detta material och valkomnar er till Mérrum Hockey och en ny
hockeysdsong.

Morrum Hockey U/J




Oversikt Mérrum Hockey Ungdomsorganisation

Domaransvarig
Christer Svensson

Istidsldggare U/Fkommitté

Roger Henriksson ordf. Kent Hemberg

sammanksllande frén sdm, sport, cup, sommar och farsldrar

Adm/Lagledaransvarig Lagledare
Annika lohansson u-lagen

Linds Svenszon

Mtrlansv. ungdom Sportradet U/) Cupansvarig
lens Klinga & Mzgnus Olsson, lerry Lilja, Patrik Wakant
UIf Svenszon Engrup, Tim Petersson, Alexander

Svensson, Stig Mattisson,
adjungerad Mathias Lonngvist
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Mtrlkommitté Trénarradet
mtrlansv u-lagen

Cupkommitte
cupansvariga u-lagen

tranare fran u-lagen

Foraldragrupp
Ulrika Stensson

sommarhockeyskola
Jonny Nilsson, Glenn Karlsson,
Robert Wallmark
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Morrum Hockey Ungdomssektion

Ungdomskommittén

U/J-kommitté: Morrum Hockey Ungdom/Junior ledningsgrupp, en tydlig ansvarsfordelning i arbetsgrupperna nedan. Ca 10 méten

om &ret. Lank mellan ungdom/junior och huvudstyrelse.
Ungdomsansvarig Kent Hemberg
Repr. Sportradet U/J Magnus Olsson
Repr. Sommarhockey Jonny Nilsson
Repr. Cupverksamheten Vakant

Repr. Adm/lagledare Annika Johansson
Repr. Foraldragruppen Ulrika Stensson
Adjungerad Linda Svensson

Sportradet U/J

kent.hemberg@astrazeneca.com

magnus.olsson@telenor.com

jonny-nilsson@telia.com

li.montage@telia.com

ulrika.stensson@culinar.se

kansli@morrumhockey.se

Sportradet U/J:  Ansvarar for sport och tranarfragor for U/J-lagen. Har till uppgift att sékerstélla att den idrottsliga verksamheten
foljer verksamhetsplanen samt arbeta for en god samverkan med skolor i kommunen.

Sammankallande Magnus Olsson

Spelarinvent./J-strategi Tim Pettersson
Spelarinvent.

Skolor/Juniorer Stig Mattisson

Juniorer Patrik Engrup
Fys/Foraldrakontakt Jerry Lilja
Yngre aldrar Rickard Nylin

Utbildningsansvarig

Adjungerad A till A

Roger Henriksson

Mathias Lonnqvist

magnus.olsson@telenor.com

pettersson.tim@hotmail.com

Alexander Svensson

alexander.svensson05@hotmail.com

stig@ohrstedtsfarg.se

patrik.engrup@utb.karlshamn.se

jerry.lilla@technetsyd.se

rickard.nylin@jitech.se

roger@32an.se

mathias.longvist@metallchemj




Fortsattning fran féregaende sida.

Mtrlansvariga ungdom: bestar av 1-2 frAn U/J-kommittén utsedd representant/er. Mtrikommittén bestar av en materialare fran
respektive aldersgrupp. Sammankallande &r materialansvarig som ocksa har budgetansvar. Kommittén har ca. tvd moéten per
séasong. Materialansvariga beslutar om inkdp av material enligt faststalld budget och i samrad med materialkommitté,
tranare/sportradet. Mtrlansvariga ar ocksa ansvarig for skotsel av foreningens slipmaskiner och att samtliga av féreningens
materialare far utbildning inom och/eller utom féreningen. De &r &ven ansvariga for forradstilldelning. Budget disk/férankras i U/J-
kommitté och darefter i styrelsen genom ordf U-kommitté

Materialansvarig Jens Klinga jensklinga@telia.com
Materialansvarig UIf Svensson ulf.svensson@elcom.se
Cupansvarig

Cupkommittén: bestar av minst en fran U/Jkommittén utsedd cupansvarig samt en representant fran respektive aldersgrupp.
Cupkommittén har till uppgift att sisongsplanera, organisera, budgetera och félja upp resultaten av féreningens cuper. De ansvarar
for cuparrangemang som inkomstkalla.

Sammankallande Vakant

Sommarhockeyskola

Sommarhockeyskola gruppen:  har till uppgift att sdsongsplanera, organisera, budgetera och folja upp resultaten av féreningens
sommarhockeyskola. De ansvarar for sommarhockeyskola som inkomstkalla. Budget disk/forankras sedan i U/Jkommitté och
darefter i styrelsen genom ordf U/J-kommitté

Sammankallande Jonny Nilsson jonny-nilsson@telia.com
Glenn Karlsson globe@telia.com
Robert Wallmark wallan@live.se
Adm/Lagledare

Adm/Lagledaransvariga: Ungefar 2-3 ganger arligen sammankallar, lagledaransvarig frdn U/J-kommittén, till lagledartraff for
samtliga lagledare U/J-lagen. Denna grupp arbetar bl.a. fram arbetsbeskrivning tillsammans med lagledarna fér adm arbete i
U/Jlagen. Lagledarnas bollplank och lagledarfragor in ungdomssektionen

Sammankallande Annika Johansson li.montage@telia.com

Linda Svensson kansli@morrumhockey.se

Fordldragruppen

Foraldragruppen: For att skapa tillhdrighet, sprida arbetet, engagemanget och ansvaret bland foraldrar finns Foraldragruppen. Det
ar en arbetsgrupp med minst en foralder per aldersgrupp. Ansvarar for att information nar ut till alla féraldrar i laget. Fungerar som
lank mellan ledare och foraldrar. Horsammar forslag fran foraldrar och tar upp dessa med ungdomskommittén.

Sammankallande Ulrika Stensson ulrika.stensson@culinar.se




Dessa mal och riktlinjer vill vi i Mérrum Hockey at t alla i féreningen
foljer och arbetar efter:

Foljer sportsliga och ekonomiska mal som féreningen tagit fram.

Haller en god ekonomi samt arbetar for att skapa bra forutsattningar och uppna sportsliga
framgangar.

Kombinerar en bred social verksamhet och samtidigt kunna framhéava en bra elitinriktning.
Genom bredd och spets inriktning fostra spelare till vart eget A-lag.

Lara ungdomar arlighet, noggrannhet och punklighet.

Fostrar ungdomar till goda kamrater och férebilder saval pa som utanfor planen och i
skolan.

Lara spelare att trana ratt, leva ett sundare liv samt motverka mot doping, mobbing och
rasism.

Spelare skall ha respekt for regler och medmanniskor.

Verka for och i en drogfri miljé. Moérrum Hockey accepterar inte mobbing, skadegorelse
eller droger. Om detta inte efterfoljs sa kan man bli avstangd fran spel och traning.

Som spelare, ledare och foralder skall man ge foreningen ett gott anseende utat.

Att genomfora tranar- och ledarutbildningar for att halla en hog niva pa vara
trénare/ledare. Féreningen skall genomféra féraldrautbildningar under sdsongen.
Morrum Hockey skall verka for att rekrytera domare fran egna led.

Skapa en god atmosfar for att pa olika vagar finansiera verksamheten, vilket innebar en hel
del ideellt arbete av ledare, spelare och foraldrar, i syfte for att fa en bra balans i ekonomin.
Foreningen vill ocksa att en god kontakt och dialog skapas mellan spelare, ledare, foréldrar
och forening, tillsammans skapar vi en stark foreningskansla genom hela foreningen.
Samtliga inom M6rrum Hockey, spelare, ledare och foraldrar foljer regler och respekterar
domarens beslut. Ge dem stod istéllet for att skalla pa dem.

Anpassar spelare tidigt till nivdanpassad traning.

Nivaanpassad traning kan dven medféra spel och traning i dldre samt yngre lag.

Samtliga spelare i Mérrum Ungdom Hockey maste fa chans till att utvecklas under
sdasongen.

Foreningen skall utbilda foraldrar i sekretariats arbete med tidtagning, protokoll samt
utvisningar.

Trénare och ledare skall fa klara styrmedel for att kunna arbeta med lagen.

Att vara ledare har utbildning samt erfarenhet inom hockey.

Foraldratraffar genomfors under sasongen med I6pande information genom
foraldragruppen.

Genomfora tranar och ledar traffar 4-5 ganger om aret.

Utvidga arbetet med Sisu och anvanda dem i utbildningar for utveckling av foreningen.
Att marknadsféra Moérrum Hockey bade som spelare, ledare och foralder.

Jobba aktivt for att behalla spelare och ledare inom féreningen, dven nér de slutat.

Att skapa ett livslangt intresse for sporten ishockey.




Traningsgrupper

Huvudregeln i Mérrum Hockey Ungdom ar att man spelar i den aldersklass som man tillhér. Om
man ar aktuell att spela i en annan aldersklass ska berérda tranare féra denna diskussion
tillsammans med sportradet U/J. Det ar sportradet som sedan tar det formella beslutet om
spelaren far spela/trana i annan aldersklass. Att spela/tréana i annan aldersklass innebar att
spelaren ar utlanad till den andra aldersklassen. Det kan vara for en langre eller kortare period av
sasongen. Grundtillhorigheten ar alltid den egna aldersklassen. Den spelare som spelar i annan
aldersklass ska alltid vid behov delta i verksamheten i den ratta aldersklassen, forutsatt att det &r
i enlighet med bestdammelserna for serierna och beviljade dispenser. De utbildningsmassiga och
sportsliga malsattningarna styr spelarens representation. Vid behov tas dessa beslut tillsammans
med berdrda tranare och sportrad. Spelare betalar sasongsavgiften till Mérrum Hockey baserat
pa var lagtillhorigheten &r vid sdasongsstart.

Under sdsongen 2013/2014 har Morrum Hockey féljande traningsgrupper:

Tre kronor hockey skola - for nyborjare och spelare fodda 2007 och senare (pojkar och flickor)
E-pojk/U8 - spelare fédda 2006 (pojkar och flickor)

D2-pojk/U9 - spelare fédda 2005 (pojkar och flickor)

D1-pojk/U10 - spelare fodda 2004 (pojkar och flickor)

C2-pojk/U11 - spelare fodda 2003 (pojkar och flickor)

Cl-pojk/U12 -spelare fodda 2002 (pojkar och flickor)

B-pojk/U13 - spelare fodda 2001 (pojkar och flickor)

A-pojk/U14,U15,U16 - spelare fédda 2000, 1999 och 1998

Juniorer/J18 - spelare fédda 1997, 1996 samt yngre som beddms klara av J-spel




Tre Kronor Hockeyskola

Alla skall kdnna sig valkomna till Tre Kronors Hockeyskola samt fa en bra och positiv start i
Morrum Hockey.

Spelarna kommer att fa traning i grunderna skridsko akning samt klubb/puckhantering men dar
tyngdpunkten ligger pa skridskoakning.

Var grund som vi féljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att géra traningen
meningsfylld och roligt samt utvecklande.

| hockeyskolan far spelaren grunder for att kunna spela vidare i ungdomslagen.

Man kommer under sdsongen fa pahalsningar utav vara A-lags spelare pa deras traningar.

Under sasongen kommer man arrangera 2 st speldagar som avslutas med korv och dricka.

Lara barnen ta hansyn samt visa respekt for kamrater och ledare.

Ett ispass per vecka som ar forlagt till helgtid samt en istid nar Vaggarinken i Karlshamn ar 6ppen.
Nyborjare for sasongen borjar pa lilla banan dar fokus ligger pa spel och lek.

Spelare som baorjar tidigare an sin aldersgrupp och besitter mognad skall om den 6nskar félja
med gruppen upp i lagen dven om spelaren inte har ratt alder.

Genom samarbete med Sparbanken i Karlshamn sa finns det mojlighet att kunna lana ” prova pa
paket ” detta for att kunna ge sa manga som majligt chansen att prova att spela hockey i Morrum
Hockey.




Morrum Hockey E-pojk (U-8)

Var grund som vi foljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Lagenhet bildas detta ar direkt nar sasongen borjar.

Pa traningar och matcher sa vaxlar man positioner sa att spelarna far testa pa de olika
positionerna som finns.

Fokus pa traningar skall vara skridskodkning samt klubb/puckteknik men dven smalags spel.
Ar det ndgon som har bestamt sig for t.ex. malvakt s& ska den spelare f& chansen till att vara
malvakt dock skall spelaren vara med pa samtliga skridskodvningar.

Spelarna fostras sa de kan hantera bade vinster och forluster.

Istraning borjar i oktober och man tranar en gang i veckan som ar forlagt till helgtid, nar sedan
Vaggarinken ar 6ppen tillkommer det 1 st ispass i veckan.

Teknikslingor skall genomféras som ett kunskaps prov och se vad spelarna har lart sig.

Man deltar i Morrum Hockeys egen cup, anmaler om det finns spelare 2 st lag. Laget har dven
mojlighet att anmala sig till andra cuper.




Morrum Hockey D1-pojk (U-9)

Var grund som vi foljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskodkning samt klubb/puck teknik men dven smalags spel
Alla skall spela lika mycket (om man sjalv vill).

Malvakter spelar lika mycket pa matcher.

Prova olika positioner i laget och borja forsta de olika positionerna och uppgifter i femman.
Man spelar i Tvaren Cup i Blekinge och har 2-3 st anmalda lag, vid behov kan man lana spelare
fran U10 som behdver mera speltid samt fran U-8 som besitter mognad.

Spelarna fostras sa de kan hantera bade vinster och forluster.

Ar det ndgon som har bestamt sig for t.ex. malvakt s& skall den spelare f& chansen till att vara
malvakt dock skall spelaren vara med pa samtliga skridskodvningar. Teknikmarket genomfors
under aret for att se vad spelarna har utvecklat, det anses som ett kunskapsprov.

Istrédning borjar i september och man trdnar 1-2 ispass i veckan pa lilla banan, nar sedan
Vaggarinken ar 6ppen tillkommer det 1 st ispass i veckan.

Man deltar i Morrum Hockeys egen cup, anmaler om det finns spelare 2 st lag.

Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper.




Morrum Hockey D2-pojk (U10)

Var grund som vi foljer &r Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskoakning samt klubb/puckteknik men dven smalags spel.
Man anmaler 2 st lag i Blekinge serien och har finns maojlighet att kunna ge extra speltid till
spelare fran U-11 som behéver mer matchtid. Aven mojlighet att |dna spelare fran U-9 som
besitter mognad. Matcherna skall betraktas som spelarutveckling dock ej forvaxlas med traning
och man skall inte bara jaga vinster utan alla spelare maste fa chans till att utvecklas.

Spelarna skall fostras sa de kan hantera bade vinster och forluster. Prova olika positioner i laget
och borja forsta positionerna och uppgifter i femman. Istréning borjar i september och man
tranar 1 ispass i veckan pa lilla banan och 1 st. pa stora banan, nar sedan Vaggarinken ar 6ppen
tillkommer det 1 st. ispass i veckan. Har kommer dven off-ice traning att introduceras som
bestar utav enklare dvningar. Forklara och visa vikten av att borja anvanda teknikkula och
skottramp. Teknikslingor skall genomfdras som ett kunskapsprov for att se vad spelarna har lart
sig. Man deltar i Morrum Hockeys egen cup, anmaler 2 st. lag, behovs det spelare sa lanar man
fran U-9. Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper.

Som spelare skall man klara av att knyta sina skridskor sjalv .

Individuella samtal kommer att introduceras med spelarna under denna sasong.




Morrum Hockey C2-pojk (U-11)

Var grund som vi foljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att géra traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskodkning samt klubb/puckteknik men dven smalags spel.
Spelets grunder och placeringar bérjar man arbeta mera med. Seriespel i Smaland inleds och
om tillrackligt med spelare finns anmals 2 st. lag, och om mdjligt placera lagen i 2 olika grupper.
Alla som deltar pa traning och visar bra engagemang skall beredas matcher under sdsongen, en
bra tréaningsnarvaro ar en forutsattning for att fa speltid. Engagemanget som spelaren visar
bedoms utav tranaren. Alla spelar lika mycket ndr man ar med pa matcher.

Tranaren utser vilka som skall spela men man tar ut sa manga spelare som majligt.

Malvakter star lika manga matcher eller perioder férutsatt en bra traningsnarvaro och ett bra
engagemang. Matcherna skall betraktas som spelarutbildning dock ej forvaxlas med traning.
Spelarna skall fostras till att kunna hantera bade vinster och forluster.

Malsattning ar att alltid ha kul och vinna med vilken laguppstéallning man &n har samt att man
skall alltid strava efter att uppna hogsta mojliga prestation.

Forklara och visa vikten av att anvanda teknikkula och skottramp.

Istréningen borjar i september men kan forekomma dven nagot pass i augusti.

Man kommer att trana 2-3 ispass i veckan och de ar fordelade pa bade Lilla banan, Stora banan
samt Vaggarinken. Teknikslingor skall genomfdras som ett kunskapsprov for att se vad spelarna
har lart sig. Man deltar i M6rrum Hockeys egen cup, anmaler 2 st. lag, behovs det spelare sa
lanar man fran U10. Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper men det skall
anmalas till Sportrad U/J vilka cuper samt ndr man aker.

Individuella samtal med spelarna halls under sdsongen.




Morrum Hockey C1-pojk (U-12)

Var grund som vi foljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskoakning samt klubb/puckteknik men dven smalags spel.
Spelets grunder arbetar man vidare med och man spelar i Smalands serie. Alla som deltar pa
traning och visar bra engagemang skall beredas matcher under sasongen, en bra
traningsnarvaro ar en forutsattning for att fa speltid. Engagemanget som spelaren visar
beddms utav tranaren. Malvakter star lika manga matcher eller perioder forutsatt en bra
traningsnarvaro och ett bra engagemang.

Tranaren utser vilka som skall spela men man tar ut sa manga spelare som majligt.

Matcherna skall betraktas som spelarutbildning dock ej férvaxlas med traning.

Spelarna skall fostras till att kunna hantera bade vinster och forluster.

Malsattning ar att alltid ha kul och vinna med vilken laguppstallning man d@n har samt att man
skall alltid strava efter att uppnad hogsta mojliga prestation.

Forklara och visa vikten av att anvanda teknikkula och skottramp.

Tacklingar ar tillatet fran C1(U12) om inte distriktsférbunden bestimmer annat.

Istréningen borjar i september men kan férekomma dven nagot pass i augusti.

Man kommer att trdna 2-3 ispass i veckan och de ar fordelade pa bade Lilla banan, Stora banan
samt Vaggarinken. Under sdsong sa genomfoérs 1-2 off-ice traningar per vecka.

Teknikslingor skall genomfdras som ett kunskapsprov for att se vad spelarna har lart sig.

Man deltar i Mérrum Hockeys egen cup, anmaler 2 st. lag, behovs det spelare sa lyfter man upp
spelare fran laget under. .

Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper men det skall anmalas till Sportrad U/J
vilka cuper samt nar man aker.

Individuella samtal med spelarna halls under sdasongen.

Gruppen borjar aktivt arbeta mera med teoriarbeten for att utveckla spelarna.
Sommartraning borjar i maj och har arbetar man efter foreningens styrdokument for
sommartraning, man infor ocksa tester pa spelarna for att dokumentera den fysiska statusen
pa spelaren.




Morrum Hockey B-pojk (U-13-U14)

Var grund som vi foljer ar Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskodkning samt klubb/puck teknik men aven smalags spel.
Spelets grunder arbetar man vidare med och man spelar i Smalands serie . Alla som deltar pa
traning och visar bra engagemang skall beredas matcher under sdasongen en bra
traningsnarvaro ar en forutsattning for att fa speltid. Engagemanget som spelaren visar
beddms utav tranaren. Malvakter star lika manga matcher eller perioder forutsatt en bra
traningsnarvaro och ett bra engagemang. Matchning av laget, ar ej tillatet i B2, i B1 &r
matchning av laget tillatet de sista 15 minuterna om trénare anser detta. Tréanaren ska dven
forklara for spelare vad som gor att man far mindre speltid.

Tranaren utser vilka som skall spela men man tar ut sa manga spelare som majligt.
Matcherna skall betraktas som spelarutbildning dock ej forvaxlas med traning.

Spelarna skall fostras till att kunna hantera bade vinster och forluster. DM spel ar
malsattningen att vinna och har tar tranaren ut de som han anser ar bast kvalificerade till att
klara av detta, tranaren har dven full mojlighet att matcha laget om han anser detta behovs.
Men spelarna skall veta forutsattningarna innan man aker pa DM.

Malsattningen ar att alltid utvecklas som spelare. Lagets malsattning skall vara att vinna med
vilken laguppstallning man &n har samt att man skall alltid stréva efter att uppna hogsta majliga
prestation.

Istraning borjar i augusti och man tranar 2-3 ispass samt 2-3 off-ice pass i veckan, traningar kan
forekomma bade pa lilla banan samt Vaggarinken.

Teknikslingor skall genomfdras som ett kunskapsprov for att se vad spelarna har lart sig.

Man deltar i Morrum Hockeys egen cup, behdvs det spelare sa lyfter man upp spelare fran
laget under. Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper men det skall anmalas till
Sportrad U/J vilka cuper samt nar man aker.

Individuella samtal med spelarna halls under sdasongen.

Gruppen arbetar aktivt med teori arbeten for att utveckla spelarna dar kost, respekt och
spelforstaelse ingar.

Sommartraning borjar i skiftet april/maj och har arbetar man efter féreningens styrdokument
for sommartraning, man infor ocksa tester pa spelarna for att dokumentera den fysiska
statusen pa spelaren.




Morrum Hockey A-pojk (U15-U16)

Var grund som vi foljer &r Svenska Hockeyforbundets ABC-parm for att gora traningen
meningsfylld och utvecklande.

Ishockey skall vara stimulerande och roligt.

Fokus pa traningar skall vara skridskoakning samt klubb/puckteknik och spelforstaelse.

Spelets grunder arbetar man vidare med och man spelar i Smalands serie eller Skane.

Alla som deltar pa traning och visar bra engagemang skall beredas matcher under sasongen, en
bra traningsnarvaro ar en forutsattning for att fa speltid.

Engagemanget och kunnande som spelaren visar bedéms utav tranaren.

Konkurrens situation mellan malvakter, men traning och installning skall tillgodoses och
samtliga skall beredas spel under aret men dock inte lika mycket.

Tranaren utser vilka som skall spela men man tar ut sa manga spelare som majligt, har kan det
innebara att man far mindre speltid och det maste spelaren samtidigt acceptera. Matchning av
laget ar tillatet om tranaren anser detta behovs. Tranaren skall dven forklara for spelare vad
som gor att man far mindre speltid. Matcherna skall betraktas som spelarutbildning dock ej
forvaxlas med traning. Spelarna skall fostras till att kunna hantera bade vinster och forluster.
DM spel ar malsattning att vinna och har tar tranaren ut de som han anser ar bast kvalificerade
till att klara av detta, tranaren har daven full méjlighet att matcha laget om han anser detta.
Men spelarna skall veta forutsattningarna innan man aker pa DM.

Istrdning borjar i augusti och man tranar 3-4 ispass samt 3 off-ice pass i veckan, traningar kan
dock planeras i grannkommunerna vid behov av istid. Malsattningen ar att alltid utvecklas som
spelare. Lagets malsattning skall vara att vinna med vilken laguppstallning man an har samt att
man skall alltid strava efter att uppna hogsta mojliga prestation.

Man deltar i Morrum Hockeys egen cup, behdvs det spelare sa lyfter man upp spelare fran
laget under. Laget har dven mojlighet att anmala sig till andra cuper men det skall anmalas till
Sportrad U/J vilka cuper samt nar man aker.

Teknikslingor skall genomforas som ett kunskapsprov for att se vad spelarna har lart sig.
Individuella samtal med spelarna halls under sdsongen.

Gruppen arbetar aktivt med teoriarbeten for att utveckla spelarna dar kost, respekt och
spelforstaelse ingar.

Sommartraning borjar i skiftet april/maj och har arbetar man efter foreningens styrdokument
for sommartraning, man infor ocksa tester pa spelarna for att dokumentera den fysiska
statusen pa spelaren.




Juniorverksamheten i M6rrum Hockey 2013/2014

Juniorverksamhet &r oerhort viktig for att pa sikt na vara sportsliga ambitioner i foreningen.
Svenska Ishockeyforbundet och “Hockeyettan” infor nu en s.k. elitlicens. For att fa en elitlicens
kravs det bl.a. en ekonomisk stabilitet, en fungerande organisation, men ocksa en aktiv ungdoms
och juniorverksamhet. Féreningen ar ocksa overtygad om att en satsning pa vara juniorer pa sikt
ger oss battre forutsattningar att na vara mal for representationslaget.

Vi vill med var juniorverksamhet skapa forutsattningar for att utbilda skickliga ishockeyspelare
med en stark traningskultur, vinnarmentalitet och som i alla sammanhang ses som goda
forebilder for vara yngre spelare och var forening. Spelarna i vara juniorlag skall malmedvetet
arbeta med att utveckla sin skridskoakning, teknik, skott, fysik och spelforstaelse. Med en
individuell utvecklingsplan for varje spelare vill ge mojligheten att géra steget fran junior till
senior ishockey sa litet som mojligt. Var langsiktiga malsattning ar att vart representationslag
skall innehalla en stomme med egna produkter och att vi varje ar kan ge mojligheten att minst en
spelare tar en plats i vart representationslag! Malsattningen ar tuff i dagens konkurrenskraftiga
DIV 1, men vi ar 6vertygade om att det ar mojligt att na inte minst med tanke det samarbete vi
nu har tillsammans med gymnasiet pa Vaggaskolan.




rinciper och rutiner for istidsfordelning

Principerna for istidsfordelning beslutas av styrelsen och hanger samman med de utbildnings-
och sportsliga mal som beslutas av sportraden i samrad med trdnarna infor varje sasong.
Foljande utgangspunkter ligger till grund for fordelningen av istider traningar (seriematcher laggs
i forsta hand pa fran forbunden rekommenderade tider). Istidsansvarig i Mérrum Hockey
sasongen 2013/2014 ar Roger Henriksson. Om man inte tankt anvanda tilldelad istid meddelas
detta istidsansvarig snarast mojligt for ett sa effektivt utnyttjande av tiden som maijligt:

Tre Kronor Hockeyskola
Tider l6rdagar formiddag/morgon. Minst en istid per vecka.
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

E-pojkar (U8)
Tider vardagar 16-17. Tider helger 8-18. Minst en-tva istider per vecka (inkl tréning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

D-pojkar (U9)
Tider vardagar 16-17. Tider helger 8-18. Minst en-tva istider per vecka (inkl traning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

D-pojkar (U10)
Tider vardagar 16-17. Tider helger 8-18. Minst tva-tre istider per vecka (inkl traning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

C-pojkar (U11-U12)
Tider vardagar 16-20. Tider helger 8-20. Minst tva-tre istider per vecka (inkl traning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

B-pojkar (U13-U14) (under sdasongen 2013/2014 endast U13 i denna traningsgrupp)
Tider vardagar 17-21. Tider helger 10-21. Minst tre-fyra istider per vecka (inkl traning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken

A-pojkar (U15-U16) (under sasongen 2013/2014 ingar aven U14 i denna traningsgrupp)
Tider vardagar 17-22. Tider helger 10-21. Minst tre-fyra istider per vecka (inkl traning/match).
Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarinken. Aven grannkommun i brist p3 istider

Juniorer
Tider vardagar 18-22. En tid per vecka kan sluta efter 22. Tider helger 10-21. Minst fyraj
per vecka (inkl traning/match). Stora och lilla banan Jéssarinken samt Vaggarink
grannkommun i brist pa istider




Morrum Hockey Ungdom

Morrum Hockey lagplanering infor sdsongen

Lagenhet :

Istrdning borjar :

Cuper:

Cup malsattning:

Team Building:

Teori hockey :

Teori, respekt, kost:

Sommartraning:

Off-ice:

Serie:

Malsattning under sasong:




Morrum Hockey Tranare och Ledare

Var val férberedd infér match och traning .

Upptrad lugnt och sportsligt i alla situationer.

Forklara och motivera beslut for spelare.

Behandla dina spelare med respekt. Engagera dig i varje spelare och lyssna pa deras
synpunkter.

Var tydlig och tydliggdr malet/syftet med varje 6vningsmoment for dina spelare.
Tillse att Morrum Hockey Ungdom styrmedel efterféljs.

Informera och engagera kontinuerligt féraldrar i olika funktioner.

Hitta saker som starker spelarnas sjalvfortroende.

Undvik att skrika ut information fran baset, kan tolkas pa olika sétt.

Att tanka pa: som du upptrader sa upptrader laget.

Kritisera aldrig en domare.

Hitta gladjeamnen i varje byte — oavsett resultat.

Skapa gladje samt en bra moral i laget och framhav féreningskanslan.

Krav total koncentration pa uppgiften av alla inom laget. (inkl ledare)

Ge feedback, tips och rad till spelarna.

Kritisera inte forst utan framhav forst det positiva.

Var lyhord och flexibel i ditt ledarskap.

Var ett foreddome bade pa och utanfor isen.

Tranare/Ledare har ansvar 6éver vad som hander i omkladningsrummet.
Uppflyttning/nedflyttning skall skotas pa ett bra satt och samtliga berorda skall fa
information.

Tranare/Ledare far under inga omstandigheter forsoka att “ragga” spelare fran vara
grannklubbar. Samtliga féreningar i Blekinge har skrivit under pa detta.

Tranaren lamnar in en sdsongsplanering vad de planerar att gora under sdsongen.
Som ledare pa isen ar det hjalmtvang.

Tranare och ledare i Mérrum Hockey maste vara medlemmar i féreningen.




Upp och nedflyttningar samt nybdrjare

Nyborjare

Nya spelare som inte har spelat hockey tidigare kommer att starta i Tre Kronor Hockeyskola for
nyborjare. Om spelaren har en dldre dlder som nybdrjare bedémer ansvarig tranare, i den
traningsgruppen spelaren befinner sig i, nar spelaren besitter mognad for att lyftas upp till
nasta grupp. Malsattning ar att spelaren kommer att flyttas upp i ratt niva snarast mojligt i den
man detta gar, detta i dialog mellan foraldrar, spelare och trdnare.

For att paskynda och moijliggora en uppflyttning av spelare kravs det dven att spelare samt
foraldrar visar egen vilja till utveckling genom att anvdnda sig av allman akning samt ta till vara
pa eventuella extra traningar som tranaren anser spelaren behoéver for att komma i kapp sin
alders grupp. En nybdrjare har maojlighet att delta i U-9 tvaren spel samt Blekinge U-10 serie om
tranaren anser spelaren klarar av detta.

Uppflyttning

For spelare som kommit langre i sin hockeyutveckling an jamnariga kommer det att ges
mojlighet att trédna och spela i en hogre aldersklass. Det behover ej vara permanent, utan
avgores fran fall till fall. Vid en permanent uppflyttning skall alltid sportradet ungdom vara
delaktig i beslut. | ett sadant beslut tas dven hansyn till hur spelarens instéllning till
omgivningen samt mognaden for uppgiften ar. En dialog mellan tréanare, spelare, foraldrar och
sportrad ungdom halls innan beslut fattas.

Nedflyttning

Om en spelare ligger efter i sin hockey utveckling jamfort med sina jamnariga, skall spelare
beredas mojlighet att tréna men dven om seriesystemet tillater kunna spela matcher med en
lagre aldersklass. Detta beslut skall ej vara permanent utan avgores fran fall till fall. Spelare och
foraldrar maste se detta som en mojlighet till att stimulera spelarens utveckling pa en niva som
passar battre. Detta syftar ocksa till att komma i kapp sina jamnariga spelare. Tranare i de
berorda lagen haller en bra kontakt mellan varandra samt med spelare och foraldrar. Beslut
angaende flyttning far ej goras utan Mérrum Hockey Ungdom sportrads medverkan.




Sammanslagning av tranings- och match grupper

Nar det finns fa spelare i alders grupper sa kan sammanslagning av traningsgrupper ske.
Malsattning skall vara att det ar ca. 25 spelare pa isen.

Sammanslagningar kan ocksa ske nar det ej ar aldersanpassade lag som t.ex. A och B pojkar.
Inom grupperna A och B pojkar blir det mera nivdanpassade lag, detta for att kunna utveckla
spelarna mera efter hur langt de ligger i sin utveckling. Detta ligger ocksa till grund for att
kunna planera vilka serier lagen kommer att tillh6ra. Beslut fattas utav sportrad U/J och i
samverkan med aktuella tranare.

Cupspel daremot, inom A och B pojkar, finns mojlighet att aka pa egna aldersinriktade cuper
om sa 6nskas, med trédnarens beslut.

Grundldaggande 6vningar inom Morrum Hockey Ungdom

Skridsko teknik
Puckforing
Passnings teknik
Skott teknik
Balans 6vningar
Motorik traning
Tavlingsformer

Staffetter

Smalags spel




Seriespel for ungdomslagen 2013/2014

Foreningens ungdomslag ska delta i seriespel fran U10 och uppat. Yngre spelare, U9, deltar i
Blekinge Ishockeyforbunds sammandragningar sk. Tvaren Cup. Beslut om anmalan till
serietillhorighet faststalls i samband med Mérrum Hockey Ungdoms seriemote. Deltagare pa
motet ska vara tva representanter fran sportrad U/J, huvudtranare fran respektive lag
sdasongen som gick och huvudtranare fran respektive lag sisongen som kommer. Dessa moten
halls i maj manad. Anmalan till Smalands Ishockeyforbund sker en vecka in i juni, anmalan till
Skanes Ishockeyforbund sker en vecka in i augusti, for specifika datum hanvisas till respektive
ishockeyforbund. Sammankallande i sportrad U/J ansvarar for att anmalan kommer férbunden
tillhanda i ratt tid, samt att halla ungdomsansvarig i Morrum Hockey informerad under arbetets

gang.

Juniorer: 1stlagili8 div2 Smaland
A-pojkar: 1stlagiU-16div1 Skane
1stlagiA2:2 Smaland
B-pojkar: 1stlagiB1:2 Smaland
1stlagiB2:2 Smaland
1stlagiU-14Div1 Skane
C-pojkar: 2stlagiCl Smaland
2stlagiC2 Smaland
D-pojkar: 1stlagiU-10 Blekinge

2 stlagiTvaren Blekinge




Cuper rekommendationer och féreningens cupverksamh et

Morrum Hockey arrangerar arligen ett 10-tal egna ungdomscuper. For sasongen 2013/2014 ser
planering och rekommendationer ut enligt féljande:

Morrum Hockey har under 10 ars tid arrangerat hockeycuper i alla aldrar fran U8 upp tom
Juniorer, manga av lagen aterkommer ar efter ar. Vi har besokande lag fran hela sédra Sverige
men aven lag fran Danmark, Tyskland och andra delar av norra Europa har deltagit genom aren
som gatt. Morrum Hockey férvantas delta med minst ett lag i varje cup. Cuperna bemannas av
Morrums egna lag och dess cupansvariga. For mer rutiner och ansvarsférdelning kring
cupverksamheten se nedan. Mérrum Hockey arrangerar sdasongen 2013/2014 cuper fran U8

upp tom U14.

us 6 jan 2014 (2 egna lag)

U9 21 dec 2013 (2 egna lag)

u1o0 26 dec 2013 (1 eget lag)

ull 30 dec 2013 (2 egna lag)

Uiz 27-28 dec 2013 (2 egna lag)

ui3 6-7 sep 2013 (1 eget lag, 2 egna lag om det saknas lag utifran)
ui4 4-5 april 2014 (1 eget lag, 2 egna lag om det saknas lag utifran)

Rekommendationer fér ungdomscuper utéver seriespel och inkl egna cuper
D-pojkar — 2 dag cuper per sasong. Max 10 mils radie.
C-pojkar - 2-3 cuper per sasong. Dagcup och helgcup.
B-pojkar — 2-3 cuper per sasong. Dagcup och helgcup.
A-pojkar - 2-3 cuper per sdsong Flerdagarscuper Representationsturneringar.
Juniorer — 1-2 cuper per sasong. Flerdagarscuper Representationsturneringar

Klubbens cupbidrag 2013/2014

Morrum Hockey lamnar varje sasong ett cupbidrag till ungdomslagen for att anvandas till
anmalningsavgifter till cuper. Lagen ansoker sjalva om cupbidraget av sportradet U/J. Alla cuper
ska godkdnnas av sportradet U/J, sportradet meddelar sedan kansliet vilka datum lagen &r pa
cup for planering av tex kioskbemanning vid A-lagsmatcher. Bidragen varierar beroende pa
alder, se nedan:

Team U8 fodda 06 2000 kr Team U13 fodda 01 4000 kr
Team U9 fodda 05 2000 kr Team U14 fodda 00 4000 kr
Team U10 fodda 04 3000 kr Team U15 fodda 99 4000 kr

Team U11 fédda 03 4000 kr Team U16 fodda 98 4000 kr
Team U12 fédda 02 4000 kr Juniorer ej besl




Checklista/ansvarsférdelning
Ungdomscuper Mdérrum Hockey

Berors: Kansli, Domaransvarig, Matansvarig, Cupansvarigregningens cupansvarig),
Lagens cupansvariga, aktuellt hemmalag med fonadiia ledare, U-kommitté,
Sportrad U/J, Ungdomsansvarig, Marknadschef, Ungdomare, Vaktmastare,
Istidslaggare

» Beslut om vilka cuper samt speldagar Ungdomskommittén
Radgivande — Sportrad ungdom samt istidslaggare

» Ekonomi/Budget— Ungdomsansvarig tillsammans med cupansvarig
foreningen

» lIstider — Cupansvarig har en tidig dialog med istidslaggRoger
Henriksson, om lediga cupdagar och tider. Sa sngerna ar
spikade meddelar sedan cupansvarig istidslaggéareyublicering i
kalender och dialog med kommun och vaktméastare

» Inbjudningar — Tas fram av Foreningens Cupansvarig tillsammans
med klubbchef/marknadschef
Spridning/marknadsféring — Cupansvarig, stod avdian
Marknadschef
Forvantas hjalpa till — Varje enskilt lag, Kan$lgraldrar,
Foéreningen, Klubbchef

» Hemsida samt cuponline- Foreningens Cupansvarig
Stodfunktion — Kansli

» Anmalningar — Kansli, tar emot och skickar ut
anmalningsbekraftelser samt foljer upp inbetalnirsya
anmalningsavgifter och deltagaravgifter. Tar averotoch
sammanstaller onskemal om boende.

Kansli meddelar cupansvarig nar anmalningar kommer

Kansli publicerar pa hemsida

Foreningens Cupansvarig publicerar pa cuponlineupgitaterar

berérda hemmalag (lagens cupansvariga, lagledéargre) om

anmalningslaget




Boende/frukostar — Kansli skoter bokning, skéts sedan av lagens
cupansvariga, tex nycklar, kontroll av 6vernattsiogal i samma
skick som fore cup, servering av frukost (forslagswipen), etc
Stodfunktion— Matansvarig, Kansli

Bokning av domare— Cupansvarig, detta gors sa snart cuperna ar
spikade genom domaransvarig Christer Svenssonakiupgifter,

se hemsidan). Lagens cupansvariga uppdaterar sedan
domaransvarige med antal matcher och komplett cipstsa sa snart
detta faststallts.

Mat — Lagens cupansvariga ansvarar for att mat begglimat inkl

frukt och ev frukostar). All mat och frukt bokasngen klubbens

matansvarige Ann Karlsson. Dialog mellan lagetsaogparige och

Ann for att stamma av granslinjer. Ann skoter k&tea med

matleverantdren. Frukostar serveras i klubbloKal @iplokal.

1) Cupansvarig meddelar Ann nér cuperna ar spikade

2) Lagens cupansvariga tar ny kontakt med Ann naewatt cupen
blir av, dock senast en manad fore cupstart. Ugfeskiaven da
ett deltagarantal

3) Lagens cupansvariga meddelar Ann slutlig kvansiéetast 12
dagar fore cupstart

Priser — Typ av priser enligt budget, beslutas av ungdmmmnitté
tillsammans med cupansvarig

Lagens cupansvariga meddelar antal medaljer oginisay till
Kansliet, som sedan bestéller detta, senast 10 éiagacupstart.
Pris utdelning, lagens cupansvariga

Spelschema Lagens cupansvariga, detta upprattas sa snaghcimp
fulltecknad

Féreningens Cupansvarig meddelar nar cupen aodhliatt det ar
dags att uppratta spelschema

Bemanningsschema cupdagarna (inkl sekretariat och
onlinerapportering samt ishallens bildskarmar) - Lagens
cupansvariga

Laguppstéllningar - Kansliet skickar ut login cuponline till
samtliga lagledare foér lagen som deltar, lagendédggdan sjalva in
laguppstallningar direkt i cuponline

Lotteri/Lagkassa - Lagets
cupansvariga/lotteriansvariga/lagkasseansvariga

LiveArena - Samtliga matcher ska sdndas under nas
Morrumslagen utser sjalva ansvariga som sko




Samverkan med skolor

Infor skolstarten HT-2013 startade Morrum Hockey, ett samarbete tillsammans med Vagga
Gymnasieskola i Karlshamn, som malsattning att vidareutveckla kombinationen for dig som
bade studerar och spelar ishockey.

Var malsattning ar att du ska kunna utvecklas bade som elev, genom att studera dina
favoritamnen och intressen, samt erbjudas traning pa hég niva med fokus pa dina individuella
sidor som ishockeyspelare.

Morrum Hockey spelar idag i en av Sveriges basta division 1-serier. Vi har som malsattning att
pa sikt bli ett stabilt topplag med majlighet till positivt kval varje ar. Under sdasongen 2013/2014
kommer vi att spela med ett J18-lag i div 2 smaland. Ambitionen ar att utveckla
juniorverksamheten och inom de ndarmaste aren spela i hogre divisioner samt att ha bade ett
J18-lag samt ett J20-lag i seriespel.

Din traning och utveckling kommer att bedrivas av Mérrum Hockeys bast utbildade tranare.
Fokus kommer vara pa dig som spelare och vad just du kan trana pa for att utvecklas. Vara,
precis som dina mal, kommer att vara att skapa forutsattningar for dig att bli en blivande
seniorspelare.

Nar du kombinerar dina gymnasiestudier med hockey erbjuder vi:

Under skoltid, 2 traningspass. (utover ordinarie lagtraning)
Individuell spelarprofil och coachsamtal
Hogklassiga och valutbildade tréanare

Kost & traningslara
Etik & moral

Vaggaskolan ar kommunens egen gymnasieskola. Skolans vision ar att kunna erbjuda Sveriges
basta gymnasieutbildning - for alla elever varje dag! Pa Vaggaskolan har eleverna majlighet att
skaffa sig en gedigen utbildning och samtidigt utveckla sina intressen inom exempelvis musik,
konst, naturvetenskap, miljo, IT, sprak, eller yrkesamnen. Pa de flesta yrkesprogrammen finns
aven larlingsutbildning. Gymnasieskolan erbjuder storre delen av det nationella
programutbudet. Ambitionen ar att utveckla idrott & halsa langsiktigt inom Vagga
Gymnasieskola.

Morrum Hockey samarbetar dven med Karl-Oskar skolan och Norrevangskolan




ystraning i Morrum Hockey Ungdom del 1.

Omfattning:

Syfte:

Allmant:

D-pojkar:

C-pojkar:

Riktlinjen inom fystrdaning inom Morrum Hockeys regi och féljande grupper som
A-pojk, B-pojk, C-pojk och D-pojk. Det avser bade fystraning under
sommarperioden och under hockeysdsong.

Syftet med styrdokumentet ar att utsedda fystranare skall bedriva en homogen
och likriktad fystraning och att ungdom tillsammans ska strava mot samma fysiska
malsattning. Vidare fungera som ett stod vid olika uppkomna situationer.

All fystraning skall vara allsidig, varierande och ge en positiv attityd till traning.
Fyspassens upplagg/innehall ansvarar respektive fystranare for. Fokus bor laggas
pa “grov fys” och tavlingsmoment. Med “grov fys” menas obekvam fys t.ex.
hinderbana, backtraning, terranglopning bara dack etc. for att fa bort det
bekvdma hos spelarna. Med tavlingsmoment menas med att locka fram
vinnarskallarna i spelarna. Med andra ord bade utveckla de fysiska och psykiska
delarna hos spelarna. Vidare skall stor del ldggas pa teknik och ratt utférande for
att pa sa vis minska risken for skador p.g.a. av felaktig teknik. Hopp uppifran och
ner ger t.ex. en for hog belastning pa skelett som ej ar fardigvuxna och skall
saledes undvikas fram tills att man genomgatt puberteten. Lagspelandet av olika
slag som t.ex. innebandy, rugby och droppboll utvecklar speluppfattning och
brukar dessutom uppfattas som rolig traning. Om man anvander sig av tester ar
det viktigt att formedla syftet med dessa. Syftet far ej vara att jamfora spelarna
mot varandra eller att ha en “godkand-niva” utan endast ha till mal att folja upp
den enskildes utveckling. Man skall strava att fyspassen ska vara sa nivaanpassat
som mojligt. Man tranar inte for andra utan man tranar for sig sjalv och gruppen.
Nivaanpassning kommer darfor att ske 6ver och inom grupperna.

Fystraningen skall i forsta hand bedrivas som lekdvningar en gang per vecka under
hockeysasong i samband med ett ispass. Malsattningen ar att spelare i denna
alder ska fa forstaelse att hockey inte enbart ar is.

Fystraningen inriktar sig pa balans, koordination och rumsuppfattning. MAQ-
ovningar for att tréna teknik infor kommande styrketrdning. Malsattning ar att pa
denna niva sa skall fystraning vara helt naturligt moment for spelarna.
Sommartraning bedrivs en till tva ganger i veckan och under hockeysadsong en till
tva ganger per vecka.




ystraning i M6rrum Hockey Ungdom del 2

A-pojkar:

Foljder:

Varmning:

Gymmet:

Externt:

Slutord:

Fortsatta dvningar i balans, koordination och rumsuppfattning. Styrkedvningar
med betoning pa bal och ryggstyrka. Teknikinlarning benbdj och
styrkefrivandningar med anpassad belastning paborjas. Konditionstraning mot
bade uthallighet och snabbhet. Fystester kan genomforas for att fa individuella
referenspunkter. Sommartraning bedrivs tva till tre ganger per vecka och under
hockeysdsong en till tva ganger per vecka.

Styrkedvningar med anpassad belastning fortsatt mot bal och ryggstyrka men
dven ovriga kroppen. Rorlighets 6vningar. Konditionstrdaning mot uthallighet
blandas med korta intervaller. Pulsmedvetenhet satillvida att man skall forsta
sammanhanget mellan puls och traning och kunna ta pulsen pa sig sjalv. Man kan
nu borja lagga allt stérre ansvar pa egen traning pa spelarna sjilva. Pa denna niva
ar fystester obligatoriska (fys-kort) och helst fystester som team lagen anvander.
Sommartraning bedrivs tre till fyra ganger per vecka och under hockeysasong tva
till tre ganger per vecka.

Det star fystranare helt fritt att asidosatta en eller flera spelare som ej bedriver
fyspasset med korrekt installning, fuskar eller ar stérande mot annan spelare.
Tranarna ar till for spelarna och inte tvartom. Alla tréningar bedrivs av egen
drivkraft/vilja fran spelare. Asidosatts spelare meddelas respektive foralder om
anledningen.

Uppvarmning skall inte forknippas med fyspass. Uppvarmning ar en sjalvklarhet
innan ett fyspass eller ispass. Stravan skall vara att samtliga spelare genomfor
uppvarmning sjalva eller tva och tva. Fyspass bor ej laggas innan ispass utan direkt
efter for att fa bast effekt. Fystranare skall dven utbilda spelarna i stretching.

Tillgang till gymmet har endast A-pojkar, tva och tva efter genomford utbildning
av fystranare.

Fystranarna kommer att anvanda sig av extern hjalp vid vissa traningar och vid
eventuella tekniktraningar.

Den som tranar mest blir oftast bast! Darfoér kan aldrig traning vara en
bestraffning. Undvik darfor att utdela armhavningar eller situps som
straff. Detta foder en negativ installning till traning.




Detta forvantas av spelare i MGrrum Hockey

Behandla dina kompisar som du sjalv vill bli behandlad bade pa fritid och inom Morrum
Hockey.

Gor alltid ditt basta.
Stall ej for hoga krav pa dig eller dem som &r runt dig sjalv.

Kom alltid val forberedd till tréning och match, tank pa att dagen innan spelar stor roll
hur val forberedd du blir.

Stalla upp och respektera foreningens samt lagets regler och policy.
Stotta varandra i saval med som motgangar.

Anvanda ett vardat sprak, tala ej krankande om eller med nagon.
Lyssna och respektera ledare i foreningen.

Vara medveten om att du representerar féreningen dven utanfoér isen till exempel i
skolan, eller pa fritiden.

Respektera domslut oavsett om det ar ratt eller fel.

Varje spelare i Morrum Hockey tar konsekvenser av sitt eget handlande.

Hjalp och stotta spelare, dven i yngre aldrar. Tank pa att du ar en forebild for dem.
Hall rent och snyggt och stada efter dig.

Du skoter och ar aktsam om saval din egen utrustning som klubbens material.

Spelare i Morrum Hockey Ungdoms lag skall skriva pa ett policy dokument.




Policy dokument for spelare i M6rrum Hockey Ungdom

e Jag ar alltid 6dmjuk dver mina egna prestationer.

e Jag mobbar aldrig, varken i Mérrum Hockey Ungdoms regi, ej heller i skola eller pa fritid.

* Jagvet att lagets totala insatser gar fore enskilda insatser. (laget fore jaget)

e Jaggnaller aldrig pa mina lagkamraters insatser eller misstag.

e Spela tufft men aldrig spela for att skada nagon.

e Jag ar medveten om att jag representerar laget och foreningen nar vi ar pa match, cup
eller andra ishockeyaktiviteter t.ex. sommarhockeyskola och uppfér mig darfor bade
positivt pa och utanfor plan.

e Jag skoter och ar aktsam bade med min egen samt foreningens material/utrustning.

e Respekterar foreningen, ledare, tranare och lagkamrater genom att:

- | god tid meddela om jag skall resa bort.

- Meddela tranaren om jag ej kan trana eller spela match.

- Ar ombytt i god tid till trining samt match och har gjort uppviarmning om ledare
sagt detta.

- Lyssnar och spelar/tranar efter tranarens anvisningar.

- Ej aker och skjuter efter signal pa traning.

- Lamnar skridsko for slipning i god tid.

* Skotsamhet utanfor planen ar en forutsattning for att lyckas pa planen. Detta innebar
da att:

Jag uppfor mig som en god representant for min klubb i samhallet.

Tar avstand for alkohol, droger och tobak.

Skoter mitt skolarbete pa basta satt.

Skoter somn och kost for att kunna utvecklas som spelare.

Jag som spelare kanner till och accepterar innehallet i foreningens policy dokument. Jag &r
ocksa fullt inforstadd med att om jag upptrader ojuste eller bryter mot vara regler kommer jag
att kunna stangas av fran match eller traning. Lagets ledare i samsprak med sportradet ungdom
avgor vilket straff som utdéms i relation till forseelsen.

Morrum den

Spelare

Malsman

Ledare




Arbetsférdelningen inom ledarstaben i lagen.

Tranare :

Lagledare:

Material ansv.:

Cupansvarig:

Sekr. & kioskansv:

Web ansvarig:

Ansvarig LIVEARENA:

Ansvarar och planerar samt leder traningar och matcher for laget.

Ansvarar for att narvarokort fylls i och lamnar over detta till kansli, eventuellt
registrera narvaron direkt, digitalt, i LOK-stodssystemet. Behover ej gora detta
sjalv men tranaren ar ansvarig for att det blir gjort.

Hjalper till att halla ordning och reda i omkladningsrum.

Ldmnar in en sdsongsplanering for gruppen nar sdsongen borjar.

Framfora/sprida information till berérda parter, témmer postfack som finns pa
kansli.

Stammer av med kansli angaende bussresor. Tar emot och besvarar
matchinbjudningar samt dven anmaler laget till cuper efter anmodan av tranaren.
Skriver matchprotokoll till matcher samt rapporterar till férbund. Kontrollerar
daven om domare ar bokade till matcher samt visar gastande lag till
omkladningsrum. Hjalper till i omkladningsrummet.

Tar ut och kvitterar gemensam lagutrustning infor sdsongsstart samt ser till att
utrustning aterlamnas i samma skick efter sdsong. Skoter match/traningstrojor,
vattenflaskor, puckar, sjukvardsvdska samt 6vrig utrustning som hamtas ut.
Ansvarar for lagets skridskor slipning. Hjalper till att halla ordning och reda och att
det ser bra ut nar lagen lamnar omkladningsrummet bade vid hemma som borta
match.

Ansvarar for lagets atagande infor cuper. Vid egna cuper skapar cupansvarig en
grupp som ansvarar for arbetsfordelningen for att fa det sa bra som mojligt.
Lagets cupansvarig kommer dven att inga i foreningens cuporganisation.

Sammansatter sekretariat och kiosk till lagets matcher och ser till att de
bemannas, ser till att uppsatta personer kommer.

Uppdaterar lagets hemsida med information och skéter utskick till
spelare/foraldrar. Kiosklistor som kansliet sammansatter laggs upp pa lagets sida
samt skicka ut paminnelse till foraldrar.

Under sasongen 2013/2014 ska samtliga ungdomslag som spelar seriespel samt
samtliga av Morrum Hockeys egna cuper sandas pa LIVEARENA. En person utses
fran respektive lag att ansvara for detta.




Foraldrar i Morrum Hockey Ungdom

Tank pa att era barn idrottar pa sina villkor och inte era.

Berom ert barn bade i med som motgang.

Uppmuntra alla spelare och inte bara din/dina egna barn.

Var positiv som foralder, tank pa vad ni sdger hemma. Barn tar med sig det som sags till
matcher/traningar. Verka for god lagmoral.

Hjalp ditt barn att tala bade segrar och forluster.

Uppmana till allman-akning samt spontan idrott.

Respektera domarens beslut.

Var ett foredome under matcher/traningar. Stall upp sa mycket som majligt, ert barn vill detta
aven om de inte sager det.

Vid traningar/matcher sa skots laget utav tranaren och ledare. For att ge dem bast
forutsattningar och mojligheter sa skall inga foraldrar vara i baset eller omkladningsrum om
inte tranaren har bett om det.

Efter match eller traning, vanta tills killarna/tjejerna kommer ut fran omkladningsrummet, 1at
laget fa den extra tiden de begar.

Heja pa laget i positiv bemarkelse och var inte negativ mot egna eller andra lag.

Respektera tranare/ledare och forsok att inte paverka dem under matcher och traning.
Tranare/Ledare gor ett mycket bra arbete men hjalpen behoévs aven fran er.

For att kunna bedriva en forening genom ideella insatser sa kravs det ett stort
foraldraengagemang, for att ndamna nagra uppgifter dar hjalp behovs, kiosk, sekretariat pa egna
och andras cuper(fler dagars) samt bilkoérning till matcher och traning som maste genomforas.
Som forélder skall man aldrig ge sitt barn pengar nar de gér mal, detta vinner ingen pa utan
redogor for dem att en passning eller raddning ar lika viktigt.

Ge era/ert barn ratt féresattningar med bade vara i god tid samt tanka pa att de far ratt mangd
sdémn och mat.

Fraga alltid hur matchen var och inte bara efter resultatet.

Visa respekt for det arbete som foreningen lagger ner.

Kom ihag att det viktigaste ar att ditt barn trivs och tycker det &r roligt tillsammans med
kompisar och vanner.

Foraldragrupp finns inom foreningen, detta ar ett forum for er foraldrar.




Foraldragruppen inom Mérrum Hockey Ungdom

Foraldragruppen har som uppgift att vara en férmedlande lank mellan forening och foraldrar i
respektive aldersgrupper samt medverka vid planering och genomférande av forenings
aktiviteter. Nagra utav aktiviteterna som man ar med och planerar, och dven hjalper till vid, ar
t.ex. bytardag, derbydag, cuper samt ungdomsavslutning.

Man formedlar och arbetar med synpunkter bade i och for U-kommittén men dven mellan
foraldrar och i foraldragruppen.

Gruppen bestar utav 1 eller 2 representanter fran varje lagenhet.

En gruppansvarig valjs infor varje ny sdsong och moten genomfors 2-3 ggr i kvartalet. Den
gruppansvarige/sammankallande blir dven kallad till U-kommitténs moten, ca 10-12 ggr/aret .
Alla moten protokollférs och efter justering sa satts protokollen i parm pa kansliet.

Foraldragruppen 2012/2013:

Sammankallande: Ulrika Stensson ulrika.stensson@culinar.se
Juniorer:
A-pojkar(00-99-98): Stefan Svensson skalman stefan@hotmail.com
B-pojkar (-01) Maria Nyberg nybergmaria@live.se
Sofia Johansson sofia@semera.se
Cl1-pojkar (-02): Martina Persson martina.persson@I|tblekinge.se
Charlotta Olsson charlotta.olsson@enklaelbolaget.se
C2-pojkar (-03): Rickard Dahl rickard.dahl@gmail.com
Fredrik Ovesson fredrik.ovesson@telia.com
D1-pojkar (-04): Roger Sellrup roger.sellrup@telia.com
Mikael Kellander marknad@morrumhockey.se

D2-pojkar (-05):

E-pojkar (-06):




iktlinjer for hantering av lagkassor i MGrrum Hoc key Ungdom

Lagkassor ar vanligt forekommande i féreningarambng till en gemensam lagkassa ger storre
mojligheter for alla spelare att félja med pa cupen teambuilding aktiviteter for laget.

Tranarna informerar vid forsta foraldramotet fos@@gen vilka cuper och teambuilding
aktiviteter man vill genomfora under sdsongen. Magsenterar aven en uppskattning om vad
detta kan kosta.

Foraldrarna beslutar sedan gemensamt om insanilieg tagkassa och hur insamling skall ske.
Man utser aven en kassor om sadan inte redan fiagkonto bor finnas med anslutet bankgiro
for att undvika att man hantera kontanter.

Det ar frivilligt att delta i insamlingsaktiviteteitl lagkassan men den foralder som valjer ag int
vara med i lagkassan maste klart och tydligt mexdetta till lagets kassor innan ett visst datum
som foraldramotet bestammer. Det beslutet galler sisongen. Ar man med i lagkassan sé
féljer man det man gemensamt har bestamt.

Laget bestammer sjalva om det skall finnas séaljktam man beslutar om saljkrav sa bor kravet
sattas pa en rimlig niva.

Véljer man som foralder att inte vara med i lagkassa betalar man in sin andel
(avgifterna/kostnaderna delat med det antal spslarefinns i laget) av eventuella
anmalningsavgifter och deltagaravgifter till cupeh teambuildingaktiviteter. Betalning skall ha
skett innan ett visst datum som meddelas av laggealanars foljer man inte med.

Det som beslutas kring lagkassan maste dokumersarat$ aven foraldrar som inte ar med pa
motet kan ta del av vad som har sagts. Ex pa vacdogo vara med:

- Vad man samlar till

- Vilket datum som man maste meddela om man intevaith med i lagkassan

- Hur insamlingen skall ske

- Eventuella saljkrav

Lagkassan bor sa langt det ar mojligt anvandasrisidmngen. Detta for att de spelare som ar
med och samlar in till lagkassan ocksa skall f&awaed och ta del av den. Mindre del kan
sparas for sommaraktiviteter eller om man vet méemalningsavgift skall in till en tidig
hdstcup.

Lagkassan maste redovisas for alla foraldrar nbad@raldraméte. Ansvarig kassor redovisar
da vad som har kommit in, vad pengarna har anvéintsh vad som finns kvar.




Fortséttning riktlinjer lagkassor

Tillkommer det en ny spelare under sasong sa fausgelaren ta del av befintlig lagkassa och ar
med vid framtida insamlingar. Samma sak om en spditas over till annat lag. Om en
spelare slutar sa stannar hans/hennes andel lageti Om daremdtela lagetskulle upphéra

sa betalas lagkassan ut till de i laget som avalgpelare vid tillfallet, dvs betalt
medlemsavgiften for den sasongen.

Nar tva lag fran olika aldersgrupper slas sammaatitirana och spela ihop sa behaller varje lag
sin lagkassa. Insamling till arets sasong gors gearat och delas lika mellan lagen. Vid cup sa
betalar respektive lag sina cupavgifter for sireéd#tlass och fran sin lagkassa. Detta innebar att
det som eventuellt ar kvar vid sdsongens sluteatagiet med sig till nasta ar.

Obs viktigt att skilja pa sponsring och insamliiliglagkassa. All sponsring ska ga igenom
féreningens marknadsansvarige. Sponsring skddtéhingen (ej enskilda lag), fordelning av
foreningens resurser beslutas gemensamt av styré&léemer info kring sponsring, kontakta
féreningens marknadsansvarige.

Vid vara egna cuper finns majlighet att tjana pentidagkassan, dock far inte detta sta i
konkurrens med befintlig cupverksamhets intaktefirglig cupverksamhets intékter tillfaller
ungdomsverksamheten och i detta ingar ordinarigkkierksamhet med bla kaffe, godis, lask,
korv och hamburgerforséljning. Matservering i foamluncher, middagar, kvallsmal och
frukostar till deltagande lag spelare och ledare.

Vid oklarheter kontakta cupansvarig i féreningen




Tranartillsattning och tranare inom Morrum Hockey U ngdom
sasongen 2013/2014

For tranartillsdttning ansvarar foreningens sportradet U/J. Sammankallande sportrad U/J
tillsatts av styrelsen i Mérrum Hockey. Tranarkontrakten ska undertecknas av respektive
tranare, sammankallande sportrad U/J, samt Ordf i M6rrum Hockeys styrelse. Sammankallande
i sportrad U/J kan inte tillsatta sig sjalv som trénare, detta ska godkannas av sportradet.
Kontraktet ska i sddana fall undertecknas av Ungdomsansvarig och Ordf i Mérrum Hockeys
styrelse. Fran A-pojkar och uppat ska foraldratranare undvikas sa langt ekonomin tillater, eller
om ingen annan anses lampligare for uppdraget.

Juniorer (J18): Michael Thoresten
Patrik Engrup
Martin Ingvarsson

A-pojkar (U16/U15/U14): Wilmer Viippola D1-pojkar (U10): Marcus Johansson
Jens Keller Jonas Henriksson
Rasmus Johansson

B-pojkar (U13): Stefan Pettersson D2-pojkar (U9): Rikard Nylin
Robert Wallmark Karl Andersson
Christian Andersson Ola Olsson

Joakim Hansson

Cl-pojkar (U12): Kalle Stahmann E-pojkar (U8): Fredrik Gummesson
Magnus Olsson Fredrik Ekeflod
Fredrik Svensson Johan Almeliden
C2-pojkar (U11): Mattias Nilsson Tre Kronor Hockeyskola: Marcus Northfell
Ola Sellrup Sidde
Marcus Johansson Ola Sellrup
Peter Johansson Janne Larsson

Emil Danielsson




Ovriga tranare/materialansvariga inom Mdérrum Hockey
sasongen 2012/2013
Fystranare: 1 Jerry Lilja
2 Roger Henriksson
3 Anders Elmgren
4 Anders Blomqgvist
5 Christer Bengtsson
6 Mikael Karlsson
7 Jorgen Nielsen
Malvaktstranare: 1 Christoffer Johansson
Tekniktranare:
Teoriansvarig:
Materialansvariga: 1 Jens Klinga
2 Ulf Svensson
Sjukvardsmaterial: 1 Martin Johansson martin13206@hotmail.com

Ungdom



Morrum Hockey Ungdom material

Vid inkdp utav utrustning for spel i Mérrum Hockey Ungdom

Byxor: Fargen skall vara bla, malvakter kan ha problem och hitta byxor i bla farg och fér
de som inte hittar i bla farg sa ar det svarta som géller.

Hjalm: For lag som spelar i serieverksamhet galler bla hjalmar.

Damasker: Farg bla, fran B-pojkar sa ar det bade vita och bla damasker beroende pa vilket
matchstall som anvands.

Klubbor: Tank pa att det inte &r den dyraste klubban som &r bast utan kop en klubba som
har ratt storlek och flex for din alder. Prata med din tranare sa far du hjalp.

Skridskor:  Tank pa att inte kopa for harda skridskor, utan kop en skridsko som ar byggd for
ratt alder.

Guide: Lank till storleks guide:
http://www.coachescorner.nu/Pages/pdf/BBBaffisch 2007 08webb.pdf

Bytardag:  Datum for denna dag ar 2013 blir den 24 aug (bagageloppis), har kan man hitta
mycket fina saker till en bra kostnad. Det behovs inte alltid nya saker for att bli en
bra hockeyspelare.

Mtrlvard:  Viktigt att skota sina “grejor”, dels for halsan men dven sa utrustningen haller.

Ledare och spelare i varje lag ska varda och skota material pa sadant satt att det ej slits i
onddan. Detta galler saval lagets som klubbens gemensamma material. Behov av lagmaterial
ska ske skriftligen till de av klubben utsedda huvudansvariga materialférvaltarna i Morrum
Hockey Ungdom i samband med den arligen aterkommande materialinventeringen. Inga inkép
for foreningens rakning far goras av lagens materialansvariga som avser ungdomssektionen
utan detta ska ske genom de av klubben utsedda huvudansvariga materialférvaltarna i Morrum
Hockey Ungdom. Samtliga inkdp ska ske via Intersport, Karlshamn.

Klubbmaterial

Mérrum Hockey Ungdom lanar ut féljande material:

Spelare i Tre Kronor Hockeyskola kan Idna komplett hockeyutrustning genom klubbens
samarbete med Sparbanken i Karlshamn. Fér évriga lag gdller:

Se ndsta sida




* Matchtrojor: Bla hemmatroja, vit bortatroja enligt géllande designprogram
* Traningstrojor

* Malvakts benskydd (standardmodeller) U8-U12

* Plockhandske och stot (standardmodeller) U8-U12

* 1 sjukvardsvaska per lag i seriespel

* Puckar

* Konor, Pyloner

* Tréanarhjalpmedel sdsom, tidur, taktiktavla, visselpipa

Matchstall

Varje lag ska skota sina matchstall. Detta innebér att man ska tvatta och laga dem vid behov.
Om man behdver komplettera sitt matchstall ska materialansvarige i klubben kontaktas. Vid
sasongen slut och innan éverldamnande av matchstall ska detta tvattas och lagas samt
inventeras i antal och storlek. Inventeringslista ska 6verlamnas till ndstkommande lag.

Malvakter

Foreningen handahaller utrustning till malvakter upp till U-12 (C1)

Benskydd, plockhandske, klubbhandske, MV Tr6éja och magplatta

Foreningen ser till att materialet hela tiden ar uppdaterade och i bra skick.

Varje malvakt haller eget ansvar 6ver utrustningen under sasongen med hjalp av lagens
materialansvariga samt foraldrar.

Malvaktsutrustning for aldre malvakter fran U-13 (B-pojk) far bekosta sitt material sjalva men
har mojlighet att fa ett bidrag till att aka pa malvakts camp mot uppvisande utav kvitto efter
inkdp utav benskydd, plock och klubbhandske. Ersattningen som de far ar 40 % av beloppet pa
inkdp av ovanstaende, dock max 2500 kr (juniorer 5000 kr) (ca. vad en tva dagars camp kostar).
Sportradet och malvakt ska halla en dialog innan camp sa foreningen vet var och nar spelaren
ska aka.




Resor for lagen i M6rrum Hockey Ungdom

Morrum Hockey reser i stor omfattning till och fran matcher och

traningar. Darfor ar det naturligt att var forening tar ett aktivt ansvar och
verkar for en langsiktigt hallbar miljo och en 6kad trafiksdkerhet. Det ar darfor
styrelsens forhoppning att denna policy ska kannas som en vanlig omtanke pa
vagen.

Vid persontransporter ska i forsta hand anvisat bussbolag anvdndas (se rutiner och upphandlat
bussbolag langre ner), i andra hand personbilar. Buss ska alltid anvandas vid transporter som
overstiger 100 km enkel resa, foreningen star for busskostnader i samband med seriespel.
Samakning med andra lag inom foreningen ska efterstravas. Vid Cuper och traningslager dar
laget ar borta flera dygn kan 100 km regeln 6verstigas om ovriga regler vid
personbilstransporter efterlevs.

Ndr personbilar anvdéinds ska féljande regler gdlla:

Planera resandet i sa god tid att hastighetsgranserna ej behover 6verskridas
Antalet passagerare far ej 6verstiga registreringshandlingens tillstand

Nyktra och drogfria forare

Krockkudde pa férarplatsen

Trepunktsbélten ska finnas och anvdandas av samtliga passagerare

Bilen ska ha minst 3 mm monsterdjup pa sommardack och 4 mm pa vinterdack
Saker korning forutsatter att trafikregler/bestammelser foljs

Ndr personbilar anvéinds bor féljande regler gdlla:

Bilen bor ha en tjanstevikt dver 1000 kg

Vi ser garna att ni de bilar som anvands vid féreningstransporter bor uppfylla kraven for fyra
stjarnor i Euro NCAPs tester (European Car Assessment Programme)

Bor uppfylla 1989 ars avgaskrav

Samtal i mobiltelefon bor undvikas under fard alternativt att sk. handsfreeutrustning anvands




Rutiner for bussresor
Galler ALLA i Férening Mdrrum Hockey

Vi har infor kommande sasong 2013/2014, valt att samarbeta med Solvesborgs Taxi. Detta
medfor vissa rutiner. Alla resor i Mérrum Hockeys namn ska ske genom Sélvesborgs Taxi.

Precis som tidigare ar det minst 10 mil enkel resa samt att det ar seriematch som beviljas fran

foreningen. Oklarhet & fragor: Ungdoms ansvarig Kent Hemberg 0709677849

Vid lediga platser i bussen kan fordldrar/anhoriga dka med i bussen mot en kostnad av
100:-/pers & resa. Tranare/lagledare ansvar att samla in pengar och redovisa till kansliet.

Precis som tidigare ligger det i varje lags tranare/ledare att kontakta kansliet (Linda) med
datum och tider. Aven |6pande dndringar. Kansliet (Linda) i sin tur bokar buss at Er.

Efter varje avslutad bussresa ska ansvarig tréanare/ledare skriva under ett kvitto underlag

+ Skriv upp lagets namn
* Busschauffor fyller i mil & tim antal
Stam av och skriv under.
Chaufforen sparar underlag till kommande fakturering.
Alla resor BOKAS genom Linda & Kansliet.

Kontaktperson Solvesborg Taxi:
Bertil Nilsson 0456- 185 00 alt bertil@solvesborgstaxi.se
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Saker att tanka pa vid skador, sjukdom, hygien och kost.

Infektion:

Mat & dryck:

Skador:

Hygien:

N&r man tranar forbattras vart immunforsvar. Vid hardare tréaning kan den dock
forsamras om inte kroppen far tid for aterhamtning. Mycket somn ar viktigt
(minst 8 tim sammanhangande). Smitta sprids framfor allt genom kontakt. Det ar
darfér mycket viktigt med handhygien. TVATTA hinderna.

Generellt kan man sdga att man inte ska anstranga sig med en infektion i kroppen,
har kommer nagra riktlinjer:

Anstrang dig inte om du har feber eller ont i halsen.

Anstrang dig inte om du kdnner sjukdomskansla, typ att du kdnner dig trétt och
hangig vid en vanlig forkylning.

Ar du snuvig, férkyld, utan sjukdomskénsla kan du trdna lite lugnare tills det gar
over. Vila minst en dag efter att febern har gatt ur kroppen . Vid infektion som
kraver penicillin skall den sjuke vara hemma tills man ar feberfri, dock minst 3
dygn for att forhindra att smittan sprider sig till lagkompisar. Vid kortelfeber
maste lakarkontakt tas innan traning aterupptas.

Fysisk traning leder till kvarstaende 6kad energiomsattning. All tréaning kraver
alltsa okat energi intag(mera mat) dven de dagar man inte tréanar. Man bor ata
2-3 tim fore match och traning. Cirka 30 min innan match/traning bér man fylla pa
glykogendepaerna ytterligare genom att exempelvis ta sig en smorgas eller frukt
och vatten. Efter traning/match behover man inom 15 min ge kroppen lite extra
proteiner och kolhydrater. VATTEN fore och efter match/traning kan du inte fa for
mycket av.

Larkaka &r vanligt. Denna akomma &r viktig att handlagga riktigt for att forkorta
tiden for lakning. Direkt efter smallen lindras laret med elastisk binda och benet
laggs i hoglage. Bindan ska sitta pa cirka 10-12 tim. Déarefter vilar man benet fran
anstrangningar under 2-5 dagar beroende pa hur kraftig tacklingen var och hur
spelaren kanner .

Skott pa fot/ben. Har géller det inte att snéra upp skridskon utan lata den vara
snorast narmaste timmen for att minska svullnaden och darmed smartan.
Hjarnskakning ar en allvarlig paverkan pa var hjarna. En hjarnskakning kan laka
utan att ge nagra men. Det krdvs dock att handlaggningen &r bra. Darfor skall
alltid lakare kontaktas vid minsta misstanke pa hjarnskakning.

Viktigt att man skoter sin hygien vid traning/match for att undvika bade
sjukdommar, infektioner, eksem mm. Dagens utrustningar gar ocksa att
tvatta, radfraga vid inkdp av utrustning.




om foralder i Morrum Hockey Ungdom, lar kédnna ditt

skade/sjuk problem i tid.

Skada
Hoft/kna

Blodning i [armuskel

Feber

Massling

Vattkoppor

Réda hund

Passjuka

Magsjuka

Huvudvark

Hjarnskakning

Symptom
Halta. Smarta vid aktivitet.

Ont och stel efter slag.

Ont i kroppen . "Hangig ”

Hog feber, snuva,halsont , hosta
Ogonirritation, ljusskygg, utslag.

Latt feber, huvudvark, trotthet
Roda flackar, blasor, klada.

Snuva,huvudvark,vark i lymfkortlar i

nacken. Ljusrott utslag forst i ansikte.

Sjukdomskansla. Mattlig bakom
kdkarna.

lllamaende , krdkningar.

Ofta i samband med infektion

men aven vid for lite vatska.

Illamaende , krakning , yrsel

barns

Atgirder
Lat l[dkare undersoka.

Hart bandage 20 min,stadigt
Bandage till smartfrihet.

Avsta traning,feberfri 2 dygn

Ingen traning pa 2 veckor.

Ej trana fore krustor fallit av.

Ej tréning sa lange symtom
kroppen,illamaende, 6mhet.

Ej trana sa lange symptom
som feber,svullnad ,06mhet.

Ej trana sa lange symptom
finns som diarre,feber.Vid
langvarighet kontakta
lakare.

Vila fran tréning och om det
ar aterkommande, uppsok
lakare.

Uppsok lakare



Deltagar/Medlemsavgifter sdsongen 2013/2014

Grupp Medlems- + deltagaravgifter Lottkrav, se mer info nedan Sista betalningsdag
Hockeyskolan (nybérjare) 150 + 200 = 350 kr - 131030
u7 150 +600= 750 kr 1 st julkalender 131030
us 150 + 700 = 850 kr 1 st julkalender 131030
U9 150 + 1525 = 1675 kr 1 st julkalender 131030
u10 150 + 2050 = 2200 kr 1 st julkalender 130930
ui11 150 + 2250 = 2400 kr 1 st julkalender 130930
u12 150 + 2250 = 2400 kr 1 st julkalender 130930
ui13 150 + 2450 = 2600 kr 1 st julkalender 130930
ui4 150 + 2450 = 2600 kr 1 st julkalender 130930
u15 150 + 2850 = 3000 kr 1 st julkalender 130930
uie 150 + 2850 = 3000 kr 1 st julkalender 130930
)18 150 + 3250 = 3400 kr 1 st julkalender 130930

Familjemedlemskort kostar 450 kr och da dras danifL50 kr fran deltagar/medlemsavgiften
per aktivt barn.

Tranare, materialansvariga och lagledare skall vamadlemmar (medlemsavgift 200 kr) i
foreningen. Sista betalningsdagen av medlemsandiftededare & samma som for laget man
ar verksam i.

Lotter

Mojlighet att salja 2 st. Bingolotter fran U9 per spelare for att minska sin avgift, Lotterna saljs mellan
V40-V13. Avgiften minskar da med 750 kr, ange i sa fall detta pa inbetalningskortet.

Infor varje sdsong fylls ny bingolottblankett i for att stdmma av med lotteriansvarig kring pagaende eller
kommande prenumeration. Blankett finns pa kansliet

OBS! Det gar inte att kdpa sig fri fran 1 st. julkalender, vilket samtliga spelare fran U7 till J-lag skall sélja.

Fler dn ett aktivt barn i féreningen
Max 500 kr rabatt som dras av/kvittas pa det yngsta syskonets medlemsavgift.

Betalning
Deltagar/Medlemsavgift och lotter betalas in till bankgiro 5410-5234.
Vid betalning glom ej ange: namn, personnummer, adress samt telefonnummer.

Kiosker/Sekretariat/Cuper/Rockfestivalen

Fran U9 och uppat ingar ocksa bemanning kiosker under A-lagsmatcherna . Dessutom ingar ocks
bemanning av kiosk och sekretariat under lagens egna cuper och ungdomslagens egna serie
OBS! Vid uteblivande av tilldelade pass sa far laget avdrag pa sina cuppengar (500 kr/,
samt blir ispass indragna for laget.




