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1. Inledning

Att jämföra damishockey och herrishockey måste vi försöka få bort hos gemene man över hela hockeyvärlden, många säger att det är 2 olika sporter och de har aldrig varit och tittat ens på en dammatch.

Det är väldigt olika spel men i mina ögon tycker jag att svensk damhockey har större underhållsvärde och till tider bättre spel än vad det är i SHL och det beror på lite lägre tempo mindre närkamper och det ger plats till bättre spel.

För att utveckla spelare individuellt har jag försökt här att ta reda på vad som behövs för att utveckla spelaren och får vi bättre individuella spelare får vi bättre klubblag, landslag mm.

2. Bakgrund

Svenska damlandslaget i ishockey och svenska klubblag tillhör idag toppen av världen vad gäller lagspel. Landslaget har fått medalj eller är med och slåss om medaljerna vid varje mästerskap och Linköping är med i finalspelet om att bli Europas bästa klubblag.

Jag anser att vi har bra lag som tar sig långt i turneringar men vi har inte så många individuella spelare som tillhör världseliten. Linköping tillhör ett av de bättre lagen i Europa och det mycket på grund av tillgång till sina importer som tillhör kategorin toppspelare i världen.

Hur ska vi i Sverige få fram toppspelare som behövs i ett lag om man ska ta det där sista lilla klivet upp och vara med och slåss om guld vid varje turnering, jag tror inte att vi ligger efter med taktik, upplägg under träningar och matcher där tror jag däremot att vi ligger längst fram just nu med tanke på satsningen som Svenska Ishockey Förbundet gör just nu med damhockey.

Jag tror däremot vi ligger efter tekniskt, fysiskt och framförallt målskyttet måste varje individ utveckla.

Jag kommer här att gå in på målskytte, fysträning innan, under och efter säsong, hur jag kan förbättra mitt spelsinne, teknik och förbättra skott vilket är en stor del i att vi gör så lite mål.

 I Riksserien idag skjuts det i många matcher över 60 skott men det blir inte så mycket mål.

3. Syfte

Damishockey i Sverige är på väg att etablera sig i toppen av världen och satsningen på damlandslaget ökar från år till år, laget spelar flera och flera internationella turneringar och har flera samlingar både sommartid och under pågående säsong.

Förbundet gör vad de kan för att utveckla spelarna i Sverige och därför måste vi i klubblagen och spelarna själva ta ett ansvar där vi kan fortsätta utveckla spelare i ”vardagen” där dom egentligen ska utvecklas och komma till landslaget i absolut toppform och förberedda som man kan vara.

Det ligger ett stort ansvar hos spelaren i dagsläget om hur man sköter egenträning, kost mm. Det är idag bara ett fåtal klubbar i Sverige som har resurser eller en organisation runt sitt damlag men förhoppningsvis har alla klubbar i Riksserien och vissa division 1 klubbar inom en snar framtid en riktig organisation så spelarna kan få en bättre guidning i hur man utvecklas som spelare.

Målvakterna i Rikserien idag är längre fram i utvecklingen än vad utespelarna är och vad beror det på? Det finns idag målvaktstränare i alla klubbar som jobbar specifikt med målvakter men det finns inte någon specifik back eller forwardstränare som jobbar med utespelarna och det är bara en fråga om tid och resurser. Skulle man ha tiden att jobba med bara backar eller forwards på isen så skulle de ta ännu ett kliv i utvecklingen.

3.1 Frågeställningar
1) Vad är viktiga egenskaper att träna på som damspelare?


2) Hur ska jag träna off-ice innan säsong/under säsong?

3) Hur gör jag flera mål? 

4) Vart görs de flesta målen?

4. Metod
Här nedan kommer en förklaring på vad jag anser att man behöver för att bli en framgångsrik damishockeyspelare
1. Viktiga egenskaper för framgång
1.1 Spelförståelse
· Spelförståelsen i ishockey är en av de viktigaste egenskaper som man ska ha om vill ha framgång inom ishockey. Alla ser isen eller spelet på olika sätt och alla har olika spelstilar men att kunna ligga steget före och se vad som händer är bland det viktigaste och något som det inte är många som tränar på om det överhuvudtaget går att träna på eller är det något som man bara har.

1.2 Träna upp spelförståelse
· Att träna upp spelförståelse gäller det att titta på ishockey och mycket ishockey, man ska titta på matcher i alla åldrar och titta på träningar i alla åldrar. Bara av att titta på matcher eller träningar ser man många olika situationer och får igång tanker på hur jag själv skulle lösa den situationen.
· Efter spelad match finns ju idag massvis med hjälpmedel såsom filmning med ipad, vanlig kamera eller live arena, titta på matchen i efterhand och se vad man hade kunnat göra i de olika situationerna som uppstod under matchen.

· Ett tips är att prata med tränaren om att träna  på matchliknande situationer under träningarna, det är en viktig del i träningen att man även på träning försöker göra det så likt match som möjligt.

· Är man hemma och ska slappna av och t.ex. ska spela tv-spel så kan man spela hockeyspel där kan man lära sig att se isen och hur spelare åker på fria ytor samt passningsspel.
· Jag ställde några frågor fråga till Peter Frantz som är tränare och vann sm-guld med Linköping säsongen 2014/15. 

Vad är viktiga egenskaper som damspelare ?
1) Egen drivkraft att vilja lära/utveckla sig att alltid vilja bli bättre
2) Förmåga att ta feedback, att lära sig att lära av sig själv och andra

Vad anser du är dom viktigaste sakerna att träna på som damspelare ?
Sorry men här blir det allt, bättre fysik, spelförståelse, tekniskt, ja allt titta på mer hockey live, spela mera själv och träna mer som våra unga killar gör.
· Samma frågor ställde jag till Sveriges förbundskapten Leif Boork

Vad är viktiga egenskaper som damspelare ?
De mentala faktorerna. Att kunna hantera sin nervositet/rädsla.
De fysiska. Speciellt styrkan i bål och överkropp.
De taktiska. Framför allt i det jag kallar (det lilla spelet), små tips spela på markerad spelare och hur du ska skydda pucken m.m. 

Vad anser du är dom viktigaste sakerna att träna på som damspelare ?
Fysiken, taktiken och skottekniken.
2. Fysträning
Fys för damishockeyspelare inför säsong är lika viktig som ett ispass är under en säsong. Sommarträningen ligger till grund för prestationerna under säsongen och jag tror inte att många klubbar prioriterar den delen med specialist fystränare som man gör för sina junior- och seniorlag för herrar. Ofta är det sommarfys ihop med laget och alla kör ihop under sommaren. Som vi alla vet är vi olika och därför borde varje tjej som ska träna fys också ha olika träningsprogram under sommaren. Man kan köra 2-3 träningspass ihop och 2-3 individuella träningar med just det som varje individ behöver. Tyvärr finns inte de resurserna i klubbarna idag men det är något att sträva efter i framtiden. 

Ställde en fråga till Peter Frantz som löd, vad skiljer utländska damspelare mot svenska damspelare ?

Svar : De spelare som är från USA/Canada är bättre tränade och mer skolade på hockey. Spelare från Europa skiljer sig inte så mycket.
Samma fråga fick Leif Boork.

vad skiljer utländska damspelare mot svenska damspelare ?

Mot de bästa är det farten i skridskoåkningen. Puckkontroll och skott.

2.1 Fysträning inför säsong
· Efter avslutad säsong på is är det dags att göra sig redo för nästa säsong och bygga upp det som man känner att just jag behöver. Låta kroppen vila och återhämta sig efter en lång säsong med isträning och fysträning är en självklarhet, vila 2-3 veckor och ladda batterierna inför en målinriktat sommarträning.
· Efter vila och det är dags att komma igång och ladda inför nya säsongen. Grundkonditionen är grunden för att orka bygga muskler och börja därför med långa konditionspass de första 2-3 veckorna. 
· Nu är det dags att börja lägga in styrkepass och intervallöpning i träningen och fortfarande är det längre intervaller i början för att konditionen fortfarande ska byggas upp. Intervallerna kan du köra 3 ggr. I veckan och däremellan ska det läggas in 3 styrkepass i gymmet. Styrkepassen ska anpassas efter de viktiga muskelgrupperna i ishockey som är ben och bål. Att vara stark i just de 
muskelgrupperna gör dig snabb och du får en bra balans på isen.
· Bra övningar för ben och bål är frivändning, marklyft, knäböj och utfallssteg med stång. Överkroppen behöver också träning men är inte lika viktig som bål och ben och att träna upp sig i chins och dips räcker för att få med det du behöver inför säsongen.
· Månaden innan att det är dags att går på is är det snabbhet som gäller och det är korta intervaller och där är 15/15 en bra intervall att köra och minst 20 minuter varje pass, snabba fötter med stegen, hoppa i trappor både jämnfota och enbenshopp och i gymmet är det dags att släppa på vikten på övningarna och göra flera reps istället för att träna upp spänsten.

2.2 Fysträning under säsong
· Nu är säsongen igång och du känner att du är välförberedd för att prestera ditt bästa på isen, det är nu det viktiga kommer att du inte glömmer bort allt det som du har byggt upp under sommaren, tyvärr är det alldeles för många som tycker att det räcker med den träning som jag bedriver på isen men så är det tyvärr inte.
För att bibehålla allt som du har byggt upp under sommaren är det viktigt att fortsätta med löpningen ca 1-2 gånger i veckan även under säsong. De korta intervallerna tränas upp under isträningen.

· Det är precis samma sak med styrketräningen under säsongen om du låter bli att träna det som du har byggt upp förlorar du en del av det ganska snabbt och därför är det viktigt att besöka gymmet 2-3 gånger i veckan. Dessa pass ska gärna läggas upp så att det inte har inverkan på det som du ska prestera på isen eftersom det ändå är där som resultatet av din träning ska visa sig.

2.3 Träningstriangeln
· [image: image1]Ett enkelt och bra sätt att se till att man sköter träningen så den ger så bra resultat som är önskvärt är att följa den såkallade träningstriangeln.
Träningen är ju självklart en viktig del men om man inte sköter kost och vila får man inte ut det maximala av sin träning och av att titta på triangeln ser man att det är minst lika viktigt med kost och vila som det är med träning för att uppnå det absolut högsta resultatet.






3. Målskytte
De flesta vill göra mål och vi skjuter många skott under matcherna men gör inte mål på så många av våra skott inom damishockeyn tyvärr. Här nedan kommer lite tips och råd om hur man ska träna och vart största delen av målen i damishockey görs.

Ställde en fråga till Peter Frantz om målskytte.

Hur ska vi göra flera mål ?

Framförallt skotträning, majoriteten av alla spelare i riksserien skjuter alldeles för dåligt. Det krävs många tusen skott på skottrampen.

Ställde samma fråga till Leif Boork.

Hur ska vi göra flera mål ?

Förbättra skottekniken, skjuta tidigare vid avslut. Maskera avsluten.

3.1 Träna målskytte off-ice
· Precis som sommarträning handlar om att göra sig redo inför issäsongen fysiskt kan du även träna upp ditt målsinne under sommaren. Det är bra att stå på skottrampen och träna upp skott och dragningar. Det räcker med en halvtimme om dagen med att skjuta olika skott från olika vinklar och sikta in sig på högst 3 olika mål vad gäller skott. De flesta målen görs nära mål och därför ska man ju lägga in det i träningen och ha en platta som man kan flytta runt så man kan träna avslut i många olika lägen.


3.2 Skotträning
· Skotträning med ett syfte att bli en bättre målskytt är som bilden visar nedan ett sätt att förbättra både sitt skott och att göra mål på sina lägen man får under en match.
· Lägg upp ett antal puckar och sikta på de 3 ställen som är visat på bilden. Att nöta på samma ställe varje gång man ställer sig på skottrampen blir till slut att det sitter i ryggraden senare när man ska skjuta på match.

· Viktigt är att man flyttar runt så man får olika avstånd till målet samtidigt som man nöter på samma ställe om och om igen.

[image: image6.png]








3.3 Dragning nära mål
· I dagens damishockey görs dom flesta mål väldigt nära mål och därför ar det en viktig del av träning att även lägga in det i träningen under sommaren och ett enkelt sätt för att bli bättre fig.1

· Lägg puckar på vänster sida om målet och gör dragning till backhand och träna på att lägga upp pucken högt i nättaket (fig.1)

       
[image: image2]








3.3 Dragning nära mål
· Lika övning som fig. 1 visar men här drar man pucken i sidled och skjuter resolut en forehand i ”gubbhörnet” precis över målvaktens högra benskydd fig. 2

                            

[image: image3]

4. Vart görs dom flesta målen
I årets riksserie sköt Leksand 1135 skott på mål och gjorde 105 mål om man tittar på vart Leksand gjorde målen kan se att största delen av målen gjordes tät in på mål. På bilden nedan ser man från vilka områden i anfallszon målen kom till.
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4.1 Placering i anfallszon
· Målen i riksserien kommer oftast till i området nära mål och det är efter returer eller styrningar. Egentligen är det området som är 3 meter utifrån mål som är det bästa stället att skjuta ifrån. Dagens målvakter är såpass stora och det blir svår att göra mål ju närmare du kommer men skott från zonen 3 meter ifrån finns det flera luckor och målvakten har svårt att hinna reagera.


· Det är för få tjejer som litar på sitt skott och vågar ta avslut utifrån därför är det så viktigt att lägga in skotträning i en stor del av träningen.


· Att alltid åka framlänges på skridskorna är en viktig del att tänka på, titta på en match oavsett division och lägg märke till att ibland åker alla 3 forwards baklänges i anfallszon och tappar därmed fart och har svårt att ta sig in på mål.

4.2 Målprocent

· Ser man på tabellen nedan som visar hur många procent av sina skott som lagen gjorde mål på i årets riksserie så är det ganska jämt bland alla lag förutom Linköping som ligger över 12%. Att förbättra målskytte och skott skulle för lagets del visa sig ganska snabbt med att man skulle vinna flera matcher och klättra i tabellen.
· I tabellen nedan är lagen uppställda som rikserien slutade säsongen 2014/15.
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4.3 Skott på mål

· Om man tittar på hur många skott som lagen sköt på 28 matcher så är det en ganska stor skillnad på toppen och botten och om dom som skjuter minst antal skott kunde öka det så skulle man också göra mycket mera mål eftersom procenten av skott som går i mål är ganska jämn.
· I tabellen nedan ser man hur många skott som lagen hade i riksserien 2014/15 och lagen är uppställda som dom placerade sig i tabellen.
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5. Resultat
Nedan följer resultaten av dom olika frågeställningarna som har framkommit.


5.1 Spelsinne och träna upp spelsinne

· Titta på hockey och olika åldrar och se vad som händer i dom olika situationerna och tänk på vad du själv skulle ha gjort i dom olika situationerna. Att träna med killar och titta på hur dom gör för tyvärr är det killarna som har dom bästa träningstiderna och oftast läggs det mera tid på dom lagen ute i klubbarna så var med så mycket det går i pojklag.

5.2 Fysträning
· Bra spelare internationellt är bättre tränade fysiskt över lag än vad vi i Sverige är så därför är det viktigt i tidig ålder att sköta om fysträning och tidigt veta vad man ska träna på så att det inte kommer som en chock i senioråldern. Att vara noga med kost, vila och mat och vara medveten om det också redan i tidig ålder.
5.3 Målskytte
· Skotträning är den punkten som vi ligger efter och verkligen behöver träna på, att man har ett mål med varje skott man skjuter och inte bara står och skjuter utan anledning. Att hitta dom farliga ställen i anfallszon så man har det i ryggraden och hamnar där så ofta som möjligt. Ha inte för många varianter för att göra mål utan öva in några varianter från olika ställen och bli bra på dom istället.

6. Diskussion
1) Vad är viktiga egenskaper att träna på som damspelare?
Det är ju helt klart vilan att man vill och att man lyssnar på de råd och tips man får redan från man börjar spela hockey, att vara lyhörd. Att alltid försöka bli bättre på allt även fast man tycker man är bra nog så kan man alltid förbättra sig. Det är ingen hemlighet att det handlar om att träna och nöta detaljer i fysik, skott och att titta på mycket hockey och lära sig av olika situationer.

2) Hur ska jag träna off-ice innan säsong/under säsong?
Att fysiken är en viktig del är det ingen tvekan om Svenska damspelare ligger efter internationellt och det viktiga där är att lägga upp ett program som just du behöver och kanske inte vad hela laget behöver. Försök prata med tränaren eller fystränaren om ett specifikt program som just du behöver. Att hålla i och förbättra fysiken under säsongen glöms ofta bort men är i allra högsta grad lika viktig som sommarträningen.
3) Hur gör jag flera mål? 

Att nöta på skottrampen både på skottet och tekniken och från olika avstånd, träna på maskerade skott quick realease skott. Träna dragningar nära mål och träna på att sätta skotten där dagens målvakter är sårbara.

4) Vart görs de flesta målen?

Dom flesta målen görs ju nära målvakten men ett par meter ut görs det ganska mycket mål också och egentligen är det den Zonen enligt målvakterna som är den svåraste, så om du förbättrar ditt skott och du vågar ta avslut så hittar du ditt ställe där och du kommer göra mycket mera mål. Att träna på att åka in framför mål är lika viktig så man inte är för bekväm och inte tar sig in i heta zonen där det oftast blir mål.
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