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Sammanfattning

Under tiden nér jag har jobbat med detta har jag tittat pa massvis av traningar dver hela
Sverige och jag tror vi tranare lagger for stor vikt vid att hitta 6vningar som flyter pa bra. Jag
upplever ocksa att pa de traningar jag faktiskt sett med detaljtraning eller grundtraning finns
en riktigt bra traningskultur.

Jag tror att grund- och detaljtraning ar ett maste for att kunna ta nasta steg inom ishockeyn
och att vi tranare har en grymt viktig roll i och att vi verkligen sander ut riktigt bra signaler.
Jag tror det &r jatte viktigt att vi som tranare verkligen vill utbilda vara spelare och inte bara
underhalla spelaren utan fa dem att bli battre.
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1. Inledning

Jag har valt att jobba med detta for att ishockey &r en av fa sporter dar man vid junioralder
oftast valjer att ga ifran grund- och detaljtraning helt, varfor?

Manga spelare tranar individuellt pa den fria isen antingen fére eller efter lagets traningar.
Men det blir aldrig lika bra som om man gor det tillsammans med laget, i 99 av 100 fall skulle
man fa stora resultat om man bara lagger in grundtraning tva timmar i veckan regelbundet.

Om man tittar pa dem enda som kér grundtraning kontinuerligt i ishockey, sa ar det
malvakterna med sina malvaktstranare, och vad hande?

Malvakterna i Sverige tog ett jattekliv i deras utveckling nar dem fick en egen coach som bara
jobbade mot malvakterna med grund- och detaljtraning. For en utespelare far man oftast ett
par minuter i slutet av traningen dar man ska trana grunder och detaljer eller sa far spelarna
I6sa det sjalva pa sa kallad fri is efter eller innan deras is pass. Tyvarr blir det aldrig lika bra
nér man ska géra detta ensam.

2. Bakgrund

Bakgrund till detaljer och grunder i ishockeyn. Grunder och detaljer &r for mig grundtraning
och detaljtréning.

Grundtraning ar for mig skridskoteknik, skott, passningar, mottagningar, narkamp, sargspel,
Klubbteknik.

Detaljtraning ar for mig backtréning, forwardstréning, tekningstraning, powerplay, boxplay,
att gora mal.

Varfor jag valt att skriva om detta ar for att jag rest runt och jobbat med detta i olika
foreningar, da slog det mig vilken stor saknad av detta vi har i Sverige. Jag tror vi kan, om vi
bara har tAlamodet att jobba med detta kan vi hoja nivan pa vara spelare ganska mycket. Som
jag kom fram till i min undersokning sa ar detta nagot som vara spelare verkligen vill gora.

3. Syfte och fragestallning

Syftet med detta arbete &r att jag tycker att lagen i Sverige maste forsta vikten av den
individuella traningen och att den inte far gldmmas bort och lamnas 6ver pa individens
ansvar. Jag har analyserat utifran bade tranares och spelares perspektiv pa hur viktig
grundtraning egentligen é&r.

Mina fragestallningar ar:
- Varfor slutar man med grundtraning och detaljtraning i ishockey vid J-18 alder?
- Varfor ar lagen inte mer man om att utbilda individen till max niva?



4. Metod

Metoden jag har valt att anvanda mig av dr att ringa runt till spelare och ledare i hela Sverige
fran J-20 super elit till Elitserien.

Jag har dven varit ute i hockey Sverige och tittat pa massvis av traningar och verkligen sett
avsaknaden av grund- och detaljtréning.

5. Urval

Jag har pratat med tjugo stycken spelare och atta ledare, alla spelare har olika status i
respektive lag, allt ifran stjarnspelare till extra spelare.

Ledarna ar aktiva som huvudtranare, assisterande tranare eller malvaktstranare.

6. Resultat

Manga klubbar tar hjélp av sina malvaktstranare i sin "att géra mal” traning vilket ar bra da
dem vet hur malvakten tanker och agerar. Men det ar langt ifran optimalt da dem inte vet hur
man som utespelare kanner sig i vissa situationer nar man kommer in i zon.

En annan detalj ar fystraningen, som inte blir battre varje ar utan snarare tvartom ute i
klubbarna. Manga av fys vardena forsamras hela tiden, varfor?

Jag tror att manga tranare helt enkelt ar for sléa! Man orkar helt enkelt inte folja med till fys
lokalen varje dag. Eller vissa storklubbar har/far sa pass bra spelare att man kan slira lite med
fystraningar?

Jag tycker att man maste agera nu innan det ar forsent vilket férbundet nu gjort via
russinlagret i och for sig, men det maste na ut langre tror jag.

| Tv-pucksuttagningen i mars i ar hade vi 68 spelare fodda -96, endast 24 spelare var under
tiden 8.15 pa 2000 meter vilket maste anses som ganska daligt!

Sa varfor ar spelarna i samre kondition &n forut? Vi maste ta bort ganska manga bra spelare
for att dem ar for daligt tranade. Det som faktiskt kan tyckas vara det enklaste att géra nagot
at av alla detaljer .

Inom Hockeyn slutar man trana grunder néstan uteslutande nér man blir J-18 spelare varfor
gor man det? Ta vilken annan idrott som helst och kolla hur mycket grunder de kor varje
vecka.



Golf:

Varje dag

Simning:

Cal Y% timme

Tennis:

Ca en timme per dag.

Fotboll:

Ca en timme per vecka

Friidrott:

Varje traning i sin uppvarmning, som &r ca en timme

7. Diskussion

Med dagens loner inom ishockeyn sa borde foreningarna vilja att spelarna blir battre. Da
borde det &ven finnas utrymme for att ha en ”special coach” som bara jobbar med den
individuella utvecklingen for utespelarna.

Jag har pratat med 20 spelare fran olika Elitserielag med olika status bade forsta femma
spelare och fjarde femma spelare och 12 av 20 spelare upplever att de inte har nagon kontakt
alls med sin coach!

Och d& ar det svart att utvecklas och bli battre.

7.2 Vem skoter specialtraningen i din férening nu?

Av 20 utfragade spelare svarade 14 spelare att de skoter sin special/detalj traning sjélv. 6
spelare svarade att ndgon av coacherna skéter traningen.

Alla 8 tranare séager att nagon i tranarstaben skoter dessa traningar.

Det intressanta har ar att spelarna tycker att traningen ar i stort sett obefintlig medan alla
tranare havdar att de skoter dessa traningar.

7.3 Hur mycket tid i veckan lagger ditt lag ner pa grund- och detalj
traning?

Av 20 utfragade spelare svarade 10 att traningen ar obefintlig om man inte skoter den sjalv.
10 spelare svarade att de far fri is i samband med traningar vilket innebar att det blir 15-20
minuter per traning.

8 av 8 tranare tycker att de kor ett grund- och detalj ett par ganger per vecka.



7.4 Vad har ni for grund- och detaljtraning i din férening nu?

Av 20 spelare svarade alla 20 att man kor back/forwards traning, 12 spelare tycker att man har
speciell "att gora mal” traning, men alla 20 spelare ar eniga om att det ar for lite.

Alla 8 tranare séger att de har skridsko, klubb, skott, back, forward, powerplay, boxplay
traning l6pande under veckorna.

7.5 Vem ansvarar for fystraningen?

Av 20 spelare svarade 14 att de har en anstalld fystranare som skoter tréningen medan 3
spelare sé&ger att coachen skoter den, 2 spelare har sin assisterande som fystranare, 1 spelare
svarar att de far program som de ska kora sjélva.

Av 8 trénare svarade 6 att de har en fystranare som skoter tréningen medan 2 skoter den sjalv.

Jag fick valdigt svavande svar pa fragan om vem som bestammer vad och nar man ska trana.

7.6 Vem ansvarar for individens utveckling i din férening nu?

Alla 20 spelare svarade att dem inte hade nagon individuell plan om hur man skulle bli battre
och att de inte hade nagon tranare som jobbar med individuell traning.

Alla 8 tranare séger att huvudtrénaren skoter individens utveckling.

Det intressanta har ar att alla spelare sager att de upplever att de inte har nagon individuell
traning medans alla tranare sager att de har nagon som jobbar med individen.

7.7 Slutsats och reflektioner

En av de absolut viktigaste detaljerna ar att coach verkligen maste tro pa detta med grund- och
detaljtraning och tycker att detta ar riktigt viktigt. Jag har jobbat mot det Tyska
ishockeyforbundet som special coach pa deras sommar camper vid ett par tillfallen och mina
erfarenheter &r att om jag som special coach kommer in och brinner for det jag gor sa alskar
spelarna dessa tréningar och man ser ganska snabbt resultat av traningen.

Men jag har aven varit ute i olika klubbar i Sverige och ibland stott pa coacher som ar helt
ointresserade av grund/special traning och da &r det svart for mig som tranare att fa ut max av
min tradning nér coach inte bryr sig.

Dessa coacher tycker oftast att hela teknikbiten &r allmant flummigt och drar parallellen
tekniktraning = klubbteknik och skridskoteknik men gldommer skott, ndrkamp, pass, sargspel,
skott mm. Jag tror vi forlitar oss for mycket pa att individen sjalv vet vad man ska trana pa
men det blir nastan aldrig lika bra da tyvarr. En av de intressantaste reflektioner jag fatt av



detta arbete &r att jag har fatt olika svar fran spelare och ledare fran samma forening. Ledaren
anser att dem exempelvis tranar grunder under hela sdsongen, varje vecka. Daremot spelarna
kan ha en helt annan uppfattning och tycker kanske att dem kor det ndgon gang under
forsdsongen ar ett mer ratt svar.



Referenser

Jag har pratat med 20 spelare fran J-20 spelare till elitseriespelare som &r anonyma.
Jag har aven pratat med 8 elittranare som ocksa ar anonyma.
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IFK Goteborg.
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Svenska simforbundet.



