SPELARKOMPENDIUM

VASTERGOTLANDS
DISTRIKTSLAGSVERKSAMHET




Vastergotlands distriktslagsverksamhet

Vastergotlands Ishockeyforbund har utarbetat denna folder for att skapa bra forutsattningar for dig att ”sla”
dig in i distriktslaget. | foldern forsoker vi bland annat beskriva vart gemensamma spelséatt och forklara olika
termer som hor hockeyn till. Nar du far foldern ar det viktigt att du laser igenom den noga och forsoker
forsta “vart spel”.

Vastergotlands distriktslagsverksamhet satter dig som manniska i fokus. Vi vill erbjuda en utvecklande,
stimulerande och trygg miljo dar du far mojlighet att utvecklas bade pa och vid sidan om ishockeyplanen.
Du kommer att tillsammans med de mest framstaende spelarna i din arskull fa mojligheten att genomga en
utbildning pa hogsta niva som som kan hjalpa dig att uppna dina drommar som ishockeyspelare.

Vastergotlands distriktslag har som ambitionen att na slutspel i TV-pucken, vara ett av de bast tranade
distrikten och fa fram landslagsspelare som representerar Sverige i alla aldersgrupper fran U16 landslaget
till Tre kronor. Du har just nu tagit ett nytt steg i din ishockeykarridr tillsammans med Vastergotlands di-
striktslagsverksamhet. Vi ser fram emot att fa hjalpa dig i din utveckling, att du satsar 100% pa din ishockey
och ar en god representant och forebild for distriktet, dina lagkamrater och kommande arskullar.

Malsattning

Spelarens langsiktiga mal
(Ett livslangt hockeyintresse)

e Fafram landslagsspelare
e Topp 10 Tv-pucken
e Sveriges bast tranade distrikt

e Utveckling av spelare och méanniskor

Valkommen till Vastergotlands distriktslagsverksamhet!
Ledarna



Klubblagstranare

Som en del i utveckling av distriktets spelare dar samarbetet med klubblagstranarna en mycket viktig del
av var verksamhet. Det ar den dagliga verksamheten ute i féreningarna som lagger grunden for spelarnas
utveckling och distriktets framgangar.

Ledarna som arbetar inom Vasterg6tlands distriktslagsverksamhet har som ambition att stddja vara klubb-
lagstranare och implementera var spelidé ute i vara féreningar.

| dialog med klubblagstranarna skapas ocksa ett underlag som ligger till grund for uttagningar till samlingar
och turneringar med distriktslaget.

Det ar ni klubblagstranarna som ar nyckeln till var verksamhet och vi ser fram emot ett gott samarbete med
alla er duktiga tréanare och ledare ute i vara féreningar!

Foraldrainformation

Vi ledare inom Vastergotlands distriktslag vill erbjuda dig som foéralder och era barn en utbildning pa hogsta
niva. Att ni foraldrar ar delaktiga och far I6pande information ar en viktig del av var verksamhet.

Forutom den utbildningsdel som genomfors pa vara samlingar erbjuder vi radgivning och konsultation for er
foraldrar med allt fran tips for individuell utveckling, information och val av hockeygymnasium samt feed-
back och 6vriga fragor kring uttagningar med mera. Vi ser fram emot en bra dialog och gott samarbete med
er foraldrar kring era barns ishockeyutbildning.




Vardegrund i vart ledarskap

Vardegrund

For oss ar inte bara spelet pa isen avgérande utan ocksa hur man dr som manniska och kompis. Att tillhéra
Vastergotland distriktslag innebar att visa respekt och att acceptera att vi alla ar olika och att vi har olika
forutsattningar. Vi arbetar aktivt med var vardegrund och hér foljer nagra viktiga ledord.

Respekt

Att delta i var verksamhet innebar att man visar respekt mot ledare, med och motspelare, funktionarer och
foraldrar. Vi ar dar for er skull och vill att alla ska kdnna sig trygga och val mottagna oavsett bakgrund, kon,

laggning, forutsattningar eller kunskap. For oss ar ni férebilder for bade aldre och yngre spelare i distriktet.
Vi vardesatter ett bra uppférande och en god kamratskap!

Sociala medier

FOr oss ar det viktigt att synas pa sociala medier men pa ett ratt satt. Darfor ar det viktigt att man téanker
sig for vad man lagger ut och vad man skriver pa sociala medier utan att trycka ner nagon individ eller
grupp.

Sprakbruk

FOr oss ar ett bra sprakbruk viktigt, hur man talar till varandra och om varandra. For oss sa ar det viktigt att
man kan kontrollera sig och beharska sig i olika situationer och inte anvédnda sig av ett daligt sprakbruk som
laget eller du sjalv foérlorar pa.

KREATIVITET DISCIPLIN

GRUNDEN
ALLA-ALLTID




Pa isen

Var spelidé skall efterlikna landslagens spelidé. Detta ger bra forutsattningar for vara spelare att lyckas pa
uttagningar till eventuella framtida landslagsuppdrag. Vara spelare skall kunna “kdnna igen sig”.

Vara ledord for spelet pa isen ar:
Hog fart Vi menar 100 % i varje byte, korta byten ger mer ork. Full fart till baset nér du byter!

Vaga spela ishockey Vi menar att du gillar att ha pucken. Alla vill och vagar vara spelbara.
Vi vill att du vagar vara kreativ!

Aga spelet Med eller utan puck ar det Vastergotland som har kommandot!
Vi vill bestdmma pa isen! Vi ar jobbiga att mota!

Utveckling Vi vill att du som spelare skall kunna ”vdxa” och utvecklas i distriktslaget.

Tavla Vi vill att du alltid tavlar saval pa traning som pa match.




Ordlista

Med detta dokument vill vi forséka forklara vad vi menar med olika ”Ishockeyuttryck”. Det ar viktigt att vi som ledare

och du som spelare ser och tolkar spelet pa samma satt.

”Kalla pa pucken”

Du &r i bra position for en passning och da maste du
gora puckféraren uppmarksam pa detta genom att till
exempel ropa hens namn. Finns det andra satt? Genom
att "kalla pa pucken” visar du att du vill och vagar vara
delaktig i vart spel! Detta tycker vi r viktigt. Ta darfor
for vana att alltid kalla pa pucken i alla 6vningar pa vara
traningar!

”Burskydd”

Att med hjalp av egen malbur soka skydd fran motstan-
daren. Vi vill inte att vi blir stillastaende bakom egen
malbur utan att du kliver fram och satter igdng spelet sa
snabbt som mojligt.

”Forstavagsanfall”

Ambitionen nar vi kommer in i anfallszon &r att sa snabbt
som mojligt komma till ett avslut for att géra mal eller
skapa oreda fér motstandarna med farliga returer och
anvanda farten att vinna tillbaka pucken djup i anfalls-
zonen. Forstavagsanfall 4r nagot vi stravar efter alltid

nar vi kommer in i anfallszonen i saval fem mot fem som
powerplay och boxplay

”Isolerad spelare”

En ”isolerad spelare” ar en av vara lagkamrater, som
omgiven av flera motstandare, befinner sig ndra offen-
siva blalinjen.

”Dumpa pucken”

| de lagen dar majligheten att komma in i anfallszon i ett
kontrollerat forstavagsanfall inte ar maojligt ar att dumpa
pucken ett bra alternativ.

Det basta sattet att dumpa pucken ar att fa ner den
bakom motstandarens backar ner i hérnen. Antingen
lagger man ner den till sig sjalv i samma hérn som man
kommer ifran eller i det andra hornet till en medspelare
som kommer i fart pa bortre sidan.

"Hog 3:a”

Spelare som soker en sadan position i anfallszon att hen
har goda majligheter att snabbt delta i ett hastigt upp-
kommet forsvarsspel! Positionen blir oftast i linje med
overkant cirklarna och mellan dina backar.

”Centrallinjen”

En tankt linje som gar fran kortsida till kortsida genom
mittpunkten och delar banan mitt itu. | anfallspelet tar
man med fordel pucken 6ver centrallinjen genom att
transportera den eller passa innan avslut. Detta i syfte
att forsvara for malvakterna genom att skapa en forflytt-
ning i sidled. | férsvarszon dr ambitionen att forhindra att
pucken gar 6ver centrallinjen genom att stanga pass-
ningsvagar och halla motstandare och puck pa “utsidan”
med hjalp av blad mot puck.

”Satta press”

Att snabbt “satta press” pa motstandarens puckférare ar
en central och viktig detalj i varat forsvarsspel. Vi vill att
narmsta spelare direkt dr pa motstandarens puckforare
for att forhindra en passning, ett skott eller en forflytt-
ning. Tanken med att “satta press” ar att fa motstandaren
ur balans och tvinga fram en dalig aktion! Du far darfor
aldrig ge dig utan din press varar sa lange din motstan-
dare har pucken.

Forechecking

Avsikten med var forechecking ar att forsoka atervinna
puckkontroll redan i var anfallszon! Alla i laget samar-
betar enligt givet monster. Spelare 1 satter press mot
motstandarens puckforare. Spelare 2 ar tacker sargen
och &r beredd pa att ge spelare 1 understdd. Spelare 3
laser spelet och tar position mitt i banan jfr "Hog 3:a”.
Byter spelet sida sa byter spelare 2 och 3 arbetsuppgif-
ter. Spelare 1 fortsatter satta press pa motstandarens
puckforare!

”Pincha”

Forsvarasspelare som stoter framat i ett forsok att bryta
en passning eller behalla pucken i anfallszon.

Vi vill att vara forsvarsspelare vagar sta upp och vinna till-
baka pucken forutsatt att vi har en hogre procentsats att
vinna duellen och att den hoga ”3:an” ar med hemat och
har méjlighet att tacka upp for férsvararen som pinchar.

Backchecking

Likt “satta press” ar backchecking en viktig detalj i vart
satt att spela forsvarsspel. Har géller det for spelare som
hamnat bakom pucken att aka ikapp motstandarens
anfallsspelare. Viktigt ar ocksa att “satta press” bakifran
pa motstandarens puckforare. Senast innan motstanda-
ren nar var blaa forsvarszonslinje skall vi vara i numerart
overtal.



”Gap control”

Avstandskontroll. Att befinna sig i forsvarsposition och
ha kontroll pa avstandet till din motstandare. Ligga sa
nara som mojligt sa att du snabbt kan satta press. En
klubblangds avstand néar din motstandare har kontroll pa
pucken ger dig tid att reagera pa motstandarens age-
rande. Lita pa din skridskodkning!

”Slottet”

Omradet ndrmast framfor malet. Har gors ca 90 % av
alla malen! Det ar darfor viktigt att vi alla forstar att har
maste vi vara bra pa att forsvara oss!

”Ge bort en vdg”

Med detta uttryck menar vi att nar du forsvarar mot
motstandarens puckférare medvetet 6ppnar en vag for
att fa motstandaren att aka dit du vill! Du har tagit kom-
mandot! Nu kan du 6verga till att satta press!

”Aga insidan”

Trycka och styra undan monstandare som forsoker
komma in framfor vart mal for att skymma, styra eller
ta returer. Ta bort motstandarens klubbor (lyfta eller
Iasa) framfor vart mal. | anfallszon &r det vi som ska “aga
insidan” och vinna kampen mot motstandarens forsva-
rare och komma in i den farliga ytan framfér mal och
skymma, styra eller ta returer

Skottlinje

En rat linje fran pucken mot malet. Forwards ska vara
aktiva i skottlinjen i forsvarszonen och genom att komma
upp mot anfallande back med blad mot puck och skrid-
skorna snedstallda tdcka skott eller se till att anfallande
backar inte kan skjuta pucken pa mal.

”Lag retur/Hog retur”

Lag retur ar retur nara malvakten. Hog retur ar en retur
som kommer langre ut i banan. Det géller alltsa att ha
positioner sa att man kan vinna alla returer saval laga
som hoga!

Overbelasta

Med 6verbelasta menar vi att om vi far stopp pa mot-
standarens anfall sa skall vi forsdka bli en spelare mer
runt pucken d@n vad motstanden ar. Pa sa vis kan vi ater-
vinna pucken. Har kravs en hel del samtraning for att fa
detta att fungera. Kommunikation ar nyckeln.

Genomspel

En passning som gar ratt igenom férsvarspositionerna.
Denna typ av passning vill vi inte tillata i vart forsvars-

spel. Vi vill fa motstandaren att skjuta fran samma sida
som pucken togs in pa.

”Los puck”

Puck som ligger fri pa isen. 50/50 chans att fa puckkon-
troll. Dessa puckar vill vi vara forst pa!

”Spegla puckforare”

Att spegla puckféraren innebar att du ar spelbar vand
mot puckforare. Anvands ofta i spelvandningsfasen

av spelare mitt i banan som i mittyta aker i bage mot
puckférande spelare och kallar pa pucken. Anvands med
fordel i spelvdandningar bade i férsvarszon och mittzon.

Tracking

Spelare som sétter press pa puckforare i backcheckingen
i ambition att forhindra ett anfall genom att ta tillbaka
pucken eller skapa mojlighet for forsvararen att sta upp
och bryta anfallet.

Korridorer

Man kan dela in planen i tre delar fran kortsida till kort-
sida. Varje del motsvarar en tredjedel av planens storlek
och kallas for korridor. Benamningen korridor anvands
for att fortydliga positionerna i spelet med puck for att
oka spelbarheten bland medspelarna. Har vi en spelare i
varje korridor 6kar méjligheterna till fler passningsalter-
nativ och chansen till snabba omstéllningar.



Kontrollerade urspel ur egen zon

- Strava efter att ta pucken framat sa snabbt som méjligt
Sla din "gubbe”

Passa pucken, ak sjalv eller dribbla till battre lage

- Center speglar puckféraren

- Kommunikation

Alla ar aktiva och gor sig spelbara pa sina positioner

Puckkontroll
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Spelvandning/ingang i anfallszon

Spelvandningar / F 5
- Strava efter att vanda spelet sa snabbt som majligt dar Q . A
vi vinner pucken _— K

- Alt. 1 Back spelar ett snabbt pass till forward i fart N

- Alt. 2 Byt sida genom att spela back-back och snabbt l> F ) fl !

pass till forward i fart \

- Spelbarai alla "korridorerna”, center speglar puckféraren ‘\

- Puckkontroll —1 \

- Hog fart genom mittzonen 0 ’ v
\_ F >

Spel i mittzon

Ingangar i anfallszon

- Spelare (1) tar in pucken med kontroll — Férstavagsanfall

=
- Spelare (2) aker full fart mot mal mellan mostandarens B— e i
backar
|

- Spelare (3) Aker mot returyta vid bortre stolpe alt. Skir in |

i slottet for direktskott I
- Spelare (4) fyller pa for en eventuell passning 6ver cen- ID |
trallinjen |

- Kom till snabbt avslut

- Beredda pa returerna

- Anvand farten i ingadngen till att vinna tillbaka l6sa

puckar och fa langa anfall efter forstavagsavslut

- Mycket rorelse, kreativitet med puck och mycket avslut Spelvandning i mittzon
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Ingéng i anfallszon- Forstavagsanfall



Principer for
samarbete med malvakt

- Vivill ha tydliga riktlinjer for ansvarsfordelningen
mellan utespelarna och malvakt.
Vid 2 mot 1 situationer skall malvakten ha ansvaret for N8

puckforaren och korta returer néra kroppen.

For att motverka pass 6ver centrallinjen har utespelar- [ b
na ansvaret for att “ta bort” icke puckférande spelare. -
Utespelarna har ocksa ansvaret for att ta hand om "

langa returer.

Vid situationer runt malet och fran hérnen har
malvakten ansvaret for ytan vid forsta stolpen och
skytten.

Utespelarna har ansvaret for att ta bort pass over cen-
trallinjen samt langa returer.

Nedlagg i var zon
- Vivill ha spelande malvakter som ar duktiga med klubban.
- Men da ar de viktigt att vi har en enkel och tydlig kommunikation mellan malvakt och ndrmaste medspelare.

- Néar malvakten gar ut och stoppar pucken och har ryggen mot spelet. Vill vi att ndrmsta back bestimmer om malvak
ten skall Iamna pucken eller om han skall passa eller rensa ivdg den.

- Om malvakten har gatt ut och stoppat ett ner lagg och har gott om tid. Bestimmer han sjalv vad han skall gora.

Vi vill dock att malvakten anvander sig av foljande prioriteringslista:
1. Passa eller lamna till narmsta medspelare
2. Lagg pucken i hérnet

3. Blockera pucken---

Principer for tappad klubba i férsvarszon
1. Malvakt spelar utan klubba om det ej gar att fa upp den snabbt
2. Om forsvaret tappar klubba far hen klubba av forward



Presspel/forechecking

Steg 1 / \

- Spelare (1) Satter press pa motstandarens puckforare < 2 <«

- Spelare (2) Tacker sargen for att vinna tillbaka puck vid - BX=2
rensning och ta bort dkvag for motstandaren 1 \’\__

Bz

- Spelare (3) Blir "Hog 3.a”, tacker yta i mitten for att ta
bort passningsalternativ centralt

I\
O/Z

- Vid puckvinst kom till snabbt avslut

Steg 2

- Spelare (3) blir spelare (1) och satter press pa mot
standarens puckforare

Forechecking steg 1
- Spelare (1) blir spelare (2) kommer 6ver och ger under-

stod i presspelet

. | o Fl12 520
- Spelare (2) blir spelare (3) blir langst fran pucken och
intar position som “hog 3:a” och har férsvarberedskap

sa back kan sta upp.

)

| F1(3)

- Back "Pinchar” pa pucksida nar "hoga 3:an” ar i position
och tacker hemat | )
- Vid puckvinst kom till snabbt avslut |

B

Forechecking steg 2




Presspel/forechecking

Backchecking
- Full fart i bacheckingen, klubborna i isen och jaga
puckforaren (blad mot puck)

- Backar tacker mitten och jobbar inifran och ut (Gap-
control)

- Strava efter att satta stopp sa hogt upp som maojligt i
banan, senast vid egen blalinje

- Backchecka hem till “slottet” och bérja positionera for
forsvarspel i egen zon

- Hog fart i backcheckingen ger oss hog fart i spelvand-
ningarna nar vi vinner tillbaka pucken

- Kommunikation mellan forwards och backar

I -t - "

Backchecking mittzon
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Backchecking till ”Slottet” i egen zon



Forsvarsspel i egen zon

Steg 1 / Croi

- Back (1) satter press pa puckforaren i hérnet, blad mot @
puck
B F

- Center ger understdd till backen och ligger pa ratt sida C

sin “gubbe” N
- Back (2) ansvarar for ytan framfér mal, gdr ut i hérnet l)B \\
och hamtar puck om Back 1 och Center last fast sina

motstandare i hornet

- Forward (1) Stanger yta till “slottet”, tar bort passnings-
vag till back med klubban och kommer upp i skottlinje \
och tar bort avslutningsalternativ for motstandarens

back Forsvarspel egen zon steg 1
- Forward (2) Hjalper Back (2) i ytan framfér mal, kom

mer upp i skottlinje och tar bort avslutningsalternativet /
for motstandarens back

Steg 2 \

- Back (2) gar utt och satter press pa puckféraren, blad
mot puck

- Center kommer 6ver och ger understod till Back (2) och
ligger ratt sida sin "gubbe”

- Back (1) ansvarar for ytan framfér mal, gar ut i hérnet
och hamtar puck om Back (2) och Center Iast fast sina

motstandare i hornet

- Forward (2) Stanger yta till “slottet”, tar bort passnings- Forsvarspel egen zon steg 2

vag till back med klubban och kommer upp i skottlinje
och tar bort avslutningsalternativ for motstandarens
back

- Forward (1) kommer in ytan framfér mal och hjalper
back (1), kommer upp i skottlinje och tar bort avslut
ningsalternativet for motstandarens back

Viktiga principer i egen forsvarszon

- Blad mot puck

- Ligga i skottlinje

- Ligga pa réatt sida motstandare och eget mal
- Rorlighet pa skridskorna - Hard press

- Kommunikation



Special teams

Powerplay

- Enkla uppspel, snabba spelvandningar- samma princi-
per som 5-5

- Strédva efter avslut i forstavagsanfall

- Anvand farten i ingang till att vinna returer och 16sa
puckar- alltid en spelare mer dn motstandarna runt
pucken

Inta bestdmda position i powerplayuppstéllning

Rorelse pa backarna, mycket skott

Skym malvakten och dk in i position for hoga och laga
returer

Hogt passningstempo- rorelse pa motstandarnas box

Pass 6ver centrallinje- direktskott

Boxplay

- Forward (1) Ligg i skottlinje, blad mot puck och pressa
puckféraren utat och nedat

- Forward (2) Positionerar sig i mitten bakom forward
(1). Stanger av passningsvagar 6ver central linjen med
aktiv klubba

- Back (1) Ansvara for ytan och returer vid forsta stolpen,
stdnger passningsalternativ och kommer upp i skott
linje

- Back (2) Ansvarar for ytan och returer vid bortre
stolpe. Ta bort motstandare och klubbor i den farliga
ytan framfor malet.

Principer i boxplay

- Satt hard press och styr spelet at en sida

- Stang passningsvagar dver centrallinjen med
aktiva klubbor

- Forhindra malchanser genom noggrant och upp
offrande spel i skottlinje

Starka i spelet framfor mal, vinn kampen om l6sa
puckar och ta bort motstandarens klubbor

F

Boxplay grundposition




Tekningar

Tekningar blir viktigare och viktigare. Det ar inte bara den
som tekar som avgor om det blir vinst eller forlust. Alla
spelare pa isen maste veta hur de ska agera efter det att
pucken ar slappt. Om nagot ar oklart maste du fraga din
tranare!

D | C

Forlust tekning egen zon

ﬂﬁ@ @

-

Vinst tekning egen zon



Fysisk status

Var vision ar vi skall vara det mest viltranade distriktet i Sverige!

Inom Vastergotlands Ishockeyforbund vardesatter vi vikten av en god fysik.

Genom att vara bra tranad skapar man goda forutsattningar att prestera pa isen, férebygga skador och sjuk-
domar samt lager grunden for en lang och framgangsrik hockeykarriar.

Vi vill att fysen ska vara en naturlig del av din trdning och tillsammans med istraningarna ge dig chansen att
vara med och tavla pa hogsta niva i din arskull.

Vastergotlands ambition &r att vara ett av det bast tranade distrikten och fystraningen &r ett viktigt inslag pa
vara samlingar och ar en stor del i var uttagningsprocess till distriktslaget.

For att méata spelarens fysiska status anvander vi oss av olika tester som ar kopplade till de stravansmal indi-
viden bor uppna for att vara med och tavla pa distriktslagsniva.

Vi har valt att anvanda oss av begreppet stravansmal som innebér att det ar individens inre drivkraft och mal
som ligger till grund for vilken fysisk status man stravar efter. Malen utgar fran Svenska Ishockeyforbundets
rekommendationer for pojkar 15-16 ar som ska spela pa hogsta niva for sin arskull. Vi vill att du som repre-
senterar Vastergotlands Ishockeyforbund stravar mot en hog fysisk status och har hoga ambitioner med din
ishockey.

Fysiska tester

Coopertest (3000 m.) Stravansmal: Utmarkt: 11:14 Bra: 11:15-11:44 Godkant: 11:45-12:30
Staende langd: Stravansmal: Utmarkt: 2,30 m  Bra: 2,15-2,29 m Godkant: 1,95-2,14 m
Brutalbank: Stravansmal: Utmarkt: 24+ Bra: 20-23 Godkant: 15-19
Situps (1 min): Stravansmal: Utmarkt: 51+ Bra: 46-50 Godkant: 41-45
Armhév. (1 min) Stravansmal: Utmarkt: 51+ Bra: 41-50 Godkant: 31-40
Chins: Stravansmal: Utmarkt: 10+ Bra: 7-9 Godkant: 5-6

Resultaten dr rekommenderade av Svenska Ishockeyférbundet for spelare pad elitniva i éldrarna 15-16 dr.



Prestationstriangeln

At ritt och drick ritt

At en varierande och néringsrik kost

Gronsaker och frukt flera ganger varje dag

Noggrann med mellanmal och aterhamtningsmal

Drick 2-3 liter/dag, du kan borja lagra vatska dagen innan match

Trana ratt och tavla i alla lagen

Tavla varje dag — mot dig sjalv och dina motstandare

Match och traningsmoment ar en tavling

Strava hela tiden efter att bli battre i ALLT!

Det mentala spelet ar avgorande!

Tréna allsidigt och MYCKET, arbeta hart och var noggrann med allt du gor.

Somnen och vila ar viktigt

Sémnen ar jatteviktig! Det ar kroppens och hjarnans tid for aterhamtning och uppbyggnad. Bra somn fore-
bygger sjukdomar och skador

For unga spelare ar rekommendationen cirka 10 timmars sémn/natt
Minska din skarmtid och lagg telefonen i annat rum nar du ska sova.

Vila




Mot tidigare spelare

Vi har manga framstaende spelare fran vart distrikt som idag spelar i bade NHL och SHL. Vi har intervjuat

tre spelare som har sina rotter i Vastergotland. Deras resor fran vart distrikt har sett olika ut, men gemen-
samt for alla ar att de deltagit i var distriktslagsverksamhet. Vi vill att du som spelare ska inspireras av att

man kan ta sig fram och utvecklas bade som spelare och manniska pa olika satt.

Rasmus Dahlin

- Hur upplevde du ditt deltagande i Vastergot-
lands distriktslagsverksamhet?

Det var en valdigt rolig tid, att fa mota de basta i
distriktet och traffa nya kompisar.

- Har ditt deltagande pa nagot vis paverkat din
fortsatta hockeykarriar?

Jag fick en push som skapade ett inre driv som fick
mig att jobba mot nya mal.

- Vad var det basta med att representera Vaster-
gotland i TV-pucken?

Det basta med att vara med var att vi hade en bra
kamratskap i laget under hela tiden.

- Vad kan du ge for tips/rad till de spelare som tavlar om en plats i Vastergotlands distriktslag?
Tavla hart, ga in med installningen att du skall ta en plats i laget.

- Vad har varit de viktigaste faktorerna till att du lyckats na dit dar du ar idag?
Dom viktigaste faktorerna fér mig har vart att trdna mest, bli bast

Adam Werner

- Hur upplevde du ditt deltagande i Vastergotlands
distriktslagsverksamhet?

Det var jattekul! Allt fran traningar, matcher, tur-
neringar. Man larde sig mycket samtidigt som man
fick chansen att lara kinna personer fran andra lag.
Men ocksa fa tips fran nya tranare som man kunde
ta med sig.

- Vad kan du ge for tips/rad till de spelare som
tavlar om en plats i Vastergoétlands distriktslag?

Tavla, gor ditt basta, testa alla tips du far och ha
kul! Ge allt for att komma med, men glém inte
bort att hjalpa andra att bli battre ocksa. Gor du
andra battre sa kommer du sjalv utvecklas av det.




Och glom inte att TV-pucken &r en vecka av hela din hockeykarriar. Kommer du inte med sa gor det inte
dig till en sdmre hockeyspelare. Lat inte uttagningen paverka dina drommar, mal eller installning. Fortsatt
dromma, tréna och ha kul bade om du blir uttagen eller inte.

- Vad har varit de viktigaste faktorerna till att du lyckats na dit dar du dr idag?

Gladje, 6dmjukhet, noggrannhet och ratt mycket envishet. Far jag nagot positivt sa tar jag energin jag far
av det for att fortsatta driva mig sjalv att bli battre. Samtidigt som om jag far nagot negativt sa tar jag min
besvikelse och gor till energi och ger mig den pa att fa ett positivt besked nasta gang.

Max Friberg

- Hur upplevde du ditt deltagande i Vastergotlands
distriktslagsverksamhet?

Min upplevelse i distriktslaget var valdigt positiv.
Vi fick kdnna pa att spela med de basta i klubbarna
runt omkring och det var egentligen forsta gangen
man fick testa pa att vara utfor sin comfort zone
som man ofta kdnner i sina egna klubbar.

- Har ditt deltagande pa nagot vis paverkat din
fortsatta hockeykarriar?

Ja, pa satt och vis. Man sags av lite fler folk &n vad
man var van vid och det ledde val i sin tur att man
fick chansen pa regionscamper. [

- Vad var det basta med att representera Vastergotland i TV-pucken?

Det var roligt att lara kdnna folk som man vanligtvis bara hade som motstandare. Att lara sig att vinna till-
sammans var en utmaning, som jag larde mig mycket av.

- Vad kan du ge for tips/rad till de spelare som tavlar om en plats i Vistergdtlands distriktslag?

Ge allt for att ta en plats, det ska vara roligt att tdvla och det basta du kan gora ar att ge allt du har att ge.
Tar du inte en plats, ar varken karridren eller livet 6ver for det. Det finns manga vagar till framgang inom
hockeyn och vill du det tillrackligt mycket sa sluta aldrig jobba for att na dit.

- Vad har varit de viktigaste faktorerna till att du lyckats na dit dar du &ar idag?

Jag tror att jag har haft just det drivet. Jag var ingen stjdrna i tv-pucken eller pa juniorniva men jag alskade
hockey och att trana, tavla varje dag. Det gjorde att jag tog sma steg hela tiden och det &r en process som
jag haller pa med &n idag. Utvecklas och bli battre!
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