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Jarfallavagen

Arbetsdokumentet for spelare, ledare och foraldrar i JHC
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VIl 4
JHC,s spelplan

Vision — vi stravar mot
“ Stockholms basta plantskola for alla Bryggan till hockeyn

Mal @ o - Hijalpa férskolorna
- Hockeyskolan
- Barnirorelse

- Nivaanpassad spelarutveckling

- Ledare som skapar utveckling & gladje \ Kridsihdisdy for famil
Ora o ridskodisco for familjer
- For_r_aldrar som sto.ttar & peppar Mission — vart uppdrag/WHY J
- Basta domarna i Stockholm "Att l3ngta till ishallen”
- Hockeyettan A-laget
Ekonomi { ) | & - ‘@  Framtidsprojekt
- | balans w Styrdokument ~ 7 - Ny tréningshall
- Ny intaktskallor - Hemmaplansmodellen & ( - Hockeyfritids
- Budget 2025/26 - Vardegrund - Egen skola
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VIl 4

Innehall

« SPELET OCH SPELARNA
 LEDARSKAPET OCH LEDARNA

+ FYSIKEN OCH KROPPEN

- SUPPORTERSKAPET OCH FORALDRARNA
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BAKGRUND

Jarfallavagen ar ett styrdokument som utgar fran
Hemmaplansmodellen och tydliggor arbetssatt,
ambition och strukturen for foreningens ledare,
spelare och foraldrar.

Mot bakgrund att "Alla ska langta till ishallen” ar
malet att det har dokumentet hjalper spelare, ledare
och foraldrar att stimuleras oavsett ambition eller
niva.

2025-11-04
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AMBITIONEN

VAR AMBITION

Vi ska vara en klubb for alla, oavsett ambition. Vi ska
fa med sa manga som mojligt — sa lange som mojligt.
Oavsett om du ar ledare, spelare, narstaende eller
annan koppling till klubben — ska du alltid langta till
ishallen.

Vi ska utveckla varje individ till den basta versionen
av den sjalv — och i slutdndan fostra saval duktiga
hockeyspelare som bra manniskor langs
Jarfallavagen.
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Ledarnas nycklar

LEDARE | JHC

*  Har en tydlig sasongsplanering for vara lag avseende traning, matcher
och moten for laget.

« Jobbar alltid lika hart for alla i gruppen, och ser till att alla har méjlighet
att utvecklas i den takt de har magjlighet.

+  Erbjuda samtliga spelare likvardiga tranings- och matchmajligheter
oavsett niva — och vara lika intresserade av alla barns utveckling.

» Nivaanpassar verksamheten for att framja lagets och individens
utveckling i stérsta mojliga man. Stravan ar att jobba efter en 25/50/25-
princip*

« Har aldrig nagra “lasta” lag.

« Jobbar strukturerat med den av féreningen framtagna IUP och
spelarsamtal vid minst tva tillfallen per sasong.
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SPELARNAS nycklar

SPELARNAI| JHC

« Tillhdr i grunden sin egna alder.

« Undantag gors i samrad med sportchef om spelare
ska tillhéra annat lag. Ar man inlanad prioriterar man
sitt egna lag vid traning.

« Spelare ska ges mojlighet att aven trana nedat i
aldrarna om tranarna anser att det ar bra for
utvecklingen. Du ges majlighet till extra traning som
kan gynna din utveckling.

* Du och dina féraldrar forstar att ishockey ar en
lagsport och narvaron ar av yttersta vikt — dels for
din egna utveckling men ocksa for lagets.
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SPELARNAS nycklar

FORALDRAR | JHC

* Visa intresse for barnets idrottande.
« Fa barnet att kommai i tid till traning och match.

« Hall dig pa lampligt avstand och undvika
inblandning vid traning och match.

« Lat ledarna skota det sportsliga.

« Hjalp lagets ledare nar sa efterfragas.

« Lat barnet uppleva sin idrott pa sina villkor.
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Jarfallavagen for spelare

Taktik — Teknik — Fysik — Mentalt

0480000800044



VIl 4

HOCKEYSKOLAN

j/ - Borja alska sporten hockey

* Lara sig att aka skridskor

- Vaga ramla, dka och &
stalla
sig upp obehindrat

Tekni . Hitta in i lagverksamheten . Klara av olika moment Fysik
med skridskor pa
- Borja forsta att pucken gar - Langta till ishallen utan
o shabbare an vi aker press.
X ...
ol lo ®
Taktik Mentalt
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VIl 4

Us-u9

® - Fortsatta utveckla skridskoakningen - Bli atletiska ! g
« Arbeta lika mycket med klubbteknik som * Fysen ar en del av teambuilding —
skridskoteknik — och fa bra puckkontroll. for att bli bade starkare/snabbare
Teknik ° Kunna &ka obehindrat framlanges och men ocksa ha kul. Fvsik
baklanges. « Nagon typ av fys i samband med y
: istraning
» Nivaanpassning
- Paborja resa mot triangelspel « Skapa fortroende mellan
— blomma ut och blomma in. ledare, spelare och
ol Ix e .
- - Borja prata om hur man rér sig foralder. >
of To  forattfa puck och hur man rér |« Langta till ishallen utan @
Taktik sig for att ta tillbaka puck. press Mentalt
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U10-U11

VIl 4

® - E(I)ir?aulé’%ir%%lil;rltidskoékare pa bade langa och - Fa upp frekvensen i benen. "?"
#' e e etk e erendray | FOTtSAlta med fys 1
Teknik kan borja jobba med speluppfattning. samband med |stran|ng. Fysik
* Nivaanpassning - Tycka att fysen ar lika kul
« Jobba med mycket KAMP. som isen.
» Borja jobba anfallsspel med och greegtlgatigr?glrjs Pa lyckade
utan puck samt forsvarsspel. - Skapa en grupp dar alla
o IX o o .. respekterar varandra ‘
X » Fa fart pa spelet vi implementerat N .
ol 1o —genom att léra oss hur vi aker ) %tdoé‘,%T%gggpedgtcﬂl%lr%?der_ ®
Taktik och varfor.

0480000800044

Mentalt
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VIl 4

U12

o « Jobba med tekniken i hdgre fart och ha blicken upp e Har b('jrjar resan mot en stark 4 "
+ Nivaanpassning ishockeykropp
* Trana minst 1 gang i veckan pa "helplan”.  Arbeta med rorllghet i alla
Teknik . 58&%3%?#&2% kampmomenten i den dagliga kroppsdelar. Fysik
+ Fa tekniken att bli en del av vara dagliga vanor utanfér * Haen Standa..rd att tra[‘a lika
isen ocksa. mycket utanfor som pa isen.
- Borja forsta spelet med 5 - Se alla, fokus pa lyckade
utespelare istallet for 3. prestationer
O [X . crvets - Skapa en grupp dar alla ‘
X Forsta reglerna. respekterar varandra A
ol lo - Forsta hur vi ska rora oss for att - Utoka fortroendet mellan
Taktik andra ska fa puck i bra lagen. ledare, spelare och foralder. Mentalt
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VIl 4

MALVAKTER U8-U12

® - Alla ska fa mdjlighet att prova pa

#{ « Malvaktstraning erbjuds for de som vill
 Alla malvakter ska trana ute en gang i

 Resan mot att bli atletisk
startar

w

Teknik veckan (skridskoteknik). « Hand-0ga koordination Fysik

« Skridskoteknik och grundrorelser - Fokus pa motoriktrang

" L » Skapa fortroende mellan
Positionering i malet ledare, spelare och
ol Ix foralder.
= Lz - o
st1s Langta till ishallen utan ®
: press

Taktik

0480000800044

Mentalt
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U13-U14

A

Implementera tekniken i helplansdvningar — i den
dagliga verksamheten.

Hog intensitet pa traning — mycket
skr?dskoékning‘? J y

VIl 4

Paborja lattare styrketraning och
lyftteknik utan vikier.

Arbeta med rorlighet i alla kroppsdelar.
Ha en standard att trana lika mycket

Teknik Fa tekniken att bli en del av vara dagliga vanor utanfér som pa isen. Fysik
utanfor isen ocksa. . . .
. . Prioritera fysen fore isen sommartid.
Nivaindelning
- Borja praktisera vara givna anfalls och * Skapa gott sjalvfortroende,
forsvarsmodeller. sann sjalvbild genom tydlig
ol Ix ° Skapa forstaelse for hur laget ska rora Oc_fh soakllg feedback..
X sig pa banan — med och utan puck. - Forsta att matchen i helgen "
ol [o ° Inte lasta positioner — men bérja kan vara viktig men den ®
Taktik foredra en. langsiktiga resan ar viktigast.
aKdi Mentalt
15
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U15-U16

VIl 4

® Borja resan mot junioraldern; bli mer seriésa i allt Fortsatta resan mot en stark 1 4
% vigor. ishockeykropp.
Jobba mycket med speldvningar i kombination Jobba mvcket rorliahet for att inte
Teknik med dag_’_ﬁgf" tek”.'kvanor' o musklerna ska “stelna’ kroppen. )
eKni ggher?]al'}gﬁ.mtensnet och kamp pa saval traning Styrketréning med belastning. Fysik
Spela pa ratt niva for ratt spelare. Hockeyinriktad konditionstraning
. V_idutvecklar vara forsvars- och anfallsmodeller ° Skapa ett klimat dar
vidare. - . .
o st + Borja lasa sig vid en position. VIIJan att vinna ar stark
X Jobé)a lika mycket med spelet utan puck som o Siktet installt pé basta
med. g . -®
ol 1o Bérja med power play och box play — fa mojliga prestation ’
Taktik forstaelsen dar.
Mentalt
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VIl 4

MALVAKTER U13-U16

@ . |\/|é|vaktstréning erbjuds_ « Paborja lattare styrketraning och ! d
i B lyftteknik utan vikier.
% « Utfora grundrorelser med trygghet. » Arbeta med rorlighet i alla kroppsdelar.
Teknik ° Fordjupade kunskaperi - Ha en standard att tréna lika mycket :
grundrérelser samt i ett hdgre tempo utanfor som pa isen. | Fysik
* Prioritera fysen fore isen sommartid.
- Positionering i malet » Skapa gott sjalvfortroende,
. sann sjalvbild genom tydlig
ol Ix - Samarbete med Ovriga spelare. och saklig feedback.
- Utvecklar spelforstaelse och . EArats - ‘
X speluppfattﬁing for helplan Forsta att matchen i helgen Sy
ol o . e kan vara viktig men den ’
) * Borja bli delaktig i forsvarsspel och langsiktiga resan &r viktigast.
Taktik satta igang spelet. Mentalt
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U18-U20

VIl 4

@ - Fortsatta att utveckla alla tekniska * Har borjar den systematiska d
fardigheter. resan mot givna fysmal.
» Styrketraning med belastning.
Teknik ° ,I[_Ia en hoghmte?srl]tet och kamp pa saval - Hockeyinriktad Fysik
raning och matcn. konditionstraning
» Spela pa ratt niva for ratt spelare.
. Skaﬁa ett klimat dar viljan att vinna ar
) Xg%’;ﬁg&@ggf{gﬁ%ﬁ’{‘eﬁ forsvars- och + Siktet installt pa basta mojliga prestation
O] I1X . Jobba med matchlika spelévningar. . _B('jrja_’g:\ d,(?' av psykologiska fenomen ‘
X » Vara positioner i laget ar klara rom reTen i
o) o) ara p 9 ' + Borja fa forstaelse for gruppers ’
» Borja fortydliga lagets olika roller. utveckling.
Taktik . Utveckla PP och PK. Mentalt
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MALVAKTER U18-U20

. . : » Har borjar den systematiska 1 ’
® - Malvaktstraning erbjuds. resan mot givna fysmal.
#, * Fordjupade kunskaperi  Styrketraning med belastning
Toknik grundrorelser.sarn.t |"ettohogt terT1p0. - Dynamisk rérlighetstraning. Fysik
» Utveckla tekniker i forhallande till » Hockeyinriktad konditionstraning
individens spelstil.
" o « Skapa ett klimat dar viljan att vinna ar
» Positionering i malet starﬁ
* Samarbete med 6vriga spelare. - Siktet installt pa basta mdjliga prestation
(o] X » Utvecklar Spelfbrstéelse och Speluppfattning o Borjata del av psyko|ogiska fenomen ‘
b 3  Delaktig i forsvarsspel och kunna satt igang inom idrotten. .
ol o spelet. - Bérja fa forstaelse for gruppers "
Taktik * Individ anpassad gameplan utveckling.
akt Mentalt
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