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Sammanfattning 

Syftet med denna studie är att väcka tankar och idéer hos våra tränare, men 

framförallt hos våra elitspelare. Det finns många olika detaljer inom ishockeyn 

som är intressanta, men jag har valt att fokusera på en detalj, nämligen 

puckbehandling/puckkontroll. Lägger ishockeyspelare idag ner tillräckligt med 

tid och kraft på att förbättra/behålla sin speciella talang? 

Jag har via egna tankar men även via dokumentation från Brynäs IF och 

Djurgårdens IF:s träningar under säsongen kommit fram till olika resultat vad 

gäller den individuella träningen. Träningarna jag har tittat på ligger under 

respektive lags seriespel. När man som lag tränar under den perioden av 

säsongen ligger ett is pass på ca 50 minuter. Det jag har konstaterat med min 

undersökning är att spelare måste ta mycket större ansvar för den individuella 

träningen under säsongen.  
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1. Inledning 

Jag heter Ove Molin och arbetar i dag för Brynäs IF som talangutvecklare. Jag 

har egna ishockey meriter på elitnivå varav 18 år i Brynäs A-lag. Utöver mitt 

dagliga arbete som talangutvecklare i Brynäs IF så är jag även assisterande 

tränare i Brynäs IF J-20 lag. Jag har förmånen att se och arbeta med några av 

Sveriges mest talangfulla och skickliga ishockey spelare dagligen. Jag har under 

en tid funderat över om man som spelare gör allt som står i sin makt för att bli så 

bra som möjligt. Jag tror att spelare på elitnivå i dagens ishockey behöver lägga 

ner mer tid på sin egen individuella utveckling. Om man som spelare endast 

tränar på den utsatta lagträningen kommer den individuella utvecklingen stanna 

av (enligt mig). Jag har med egna studier tagit reda på hur mycket en spelare har 

pucken under en vanlig lagträning under säsongen. 
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2. Bakgrund 

När jag valde ämne till mitt specialarbete så var det ett enkelt val. Det är tankar 

och idéer jag haft med mig i många år. Tankar och idéer som jag har haft med 

mig som spelare men dessutom under de senare åren, då jag har arbetat vidare 

som tränare. Jag har studerat träningar hos elitlag i dagens ishockey och 

konstaterat att mina tankar och funderingar kring mitt ämne faktiskt stämmer.  

Tränar vi idag våra elitspelare så att de utvecklas tillräckligt mycket 

individuellt? I dagens tajta spelschema tränar oftast lagen på elit nivå ca 30-50 

minuter på is, de dagar det inte är matchdag. En normal träning hos de flesta 

lagen i Sverige ser ut enligt följande: 

1. Ca 2-3 komma igång övningar med pass och skott.  

2. Därefter oftast 1 tempo övning med betoningen på tempo.  

3. Efter den inledande fasen så körs de 1-3 spelövningar där flera spelare är 

inblandade.  

4. Slutet av träningen är av varierande karaktär, men oftast är spel i 3 mot 3 eller 

5 mot 5 vanligt förekommande.  

Ofta ser träningen lika ut för alla spelare i laget under en träning. Jag har grundat 

min studie på att fokusera på en viss typ av spelare. Jag har fokuserat på en 

spelare som förväntas vara puckbehandlande/spelskicklig. 

Jag skulle vilja se att spelaren fick mer tid till sin individuella träning i den 

dagliga träningen. Det jag skulle vilja se att spelare gör, är att man efter avslutad 

träning med laget tänker på vad som är sin speciella talang, i det här fallet så är 

det puckbehandling/klubbteknik. Förväntas man vara en puckskicklig spelare så 

måste man enligt mig köra mer än alla andra på just den detaljen dagligen. Om 

spelaren lägger 10 minuter varje dag på att jobba med puck behandling i olika 

övningar är jag övertygad om att spelaren kommer bli bättre. Exempel på en 

sådan övning kan vara att föra pucken i en åtta runt två andra puckar. 
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3. Syfte och frågeställning 

Syftet med denna studie är att väcka tankar och idéer hos våra tränare, men 

framförallt hos våra elitspelare. Lägger man ner tillräckligt med tid och kraft på 

att förbättra/behålla sin speciella talang? 

Jag ställer mig frågande till om den dagliga lag träningen räcker för att utveckla 

individen framåt i sin utveckling under säsongen. Jag är övertygad om att 

spelaren måste ta ett mycket större ansvar för att förbättra/behålla sin fina teknik 

under säsongen. 
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4.1 Metod 

Metoden jag använt mig av baseras på tidtagning på träningar jag sett. Jag har 

tagit tid på hur länge en spelare har puckkontakt under en helt vanlig träning 

mitt under seriespel. Jag har länge haft mina funderingar på om det räcker för en 

spelare som förväntas att vara en kreativ spelare med mycket puckkontroll under 

matcherna att bara träna den ordinarie träningen eller behöver den typen av 

spelare träna mer på just sin speciella talang?      

4.2 Urval 

Jag har valt att titta på spelare från två olika lag på elitnivå. Jag har tittat på 

spelare som förväntas att vara en puck behandlande spelare men även på spelare 

som kanske inte har den förväntningen och därefter jämfört resultaten. Jag har 

valt att fokusera på endast en detalj i spelet. Det vill säga puck behandling/puck 

kontroll.  

Spelarna jag valt att fokusera på är Calle Järnkrok , Sebastian Lauritzen samt 

Daniel Widing från Brynäs IF och även Kristoffer Ottoson och Jimmy Ölvestad 

från Djurgården IF. Jag har haft tränaren i Djurgården (Mats ”Geniet” Bäcklin) 

som referens på Djurgårdens träningar. Tre av spelarna förväntas att ha mycket 

puck under match, nämligen Järnkrok och Lauritzen i Brynäs och Ottosson i 

Djurgården. Två av spelarna förväntas att inte ha så mycket puck, nämligen 

Widing i Brynäs och Ölvestad i Djurgården. 
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5. Resultat 

Resultatet jag fick fram av min undersökning av träningarna var följande: 

Brynäs IF: 

Tre isträningar på ca 50 minuter under pågående säsong 

Calle Järnkrok hade pucken mellan 47 - 51 sekunder. 

Sebastian Lauritzen hade pucken mellan 45 – 50 sekunder. 

Daniel Widing hade pucken mellan 37 – 41 sekunder. 

 

Djurgårdens IF: 

Tre isträningar på ca 50 minuter under pågående säsong 

Kristoffer Ottoson hade pucken mellan 49 – 56 sekunder. 

Jimmy Ölvestad hade pucken mellan 37 – 42 sekunder. (Bäcklin, 2013) 
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6. Diskussion  

Min slutsats av studierna jag gjort är att spelare och tränare/klubb behöver 

samarbeta för att utveckla den individuella spelaren under säsongen. En spelares 

målsättning måste vara att försöka att bli bättre hela tiden. Alla spelare har olika 

egenskaper man är bra på och är man t.ex. en puckskicklig spelare som 

förväntas ha mycket puck under matcherna så bör man lägga mer tid på träning 

på just den detaljen. Gör spelaren ingenting utöver den vanliga lagträningen så 

får spelaren nästan samma puckkontakts tid som alla andra spelare i laget.  

Tar man en annan detalj i spelet t.ex. skott, så ser man väldigt ofta spelare träna 

extra dagligen på just den detaljen. Har man puckbehandling som sin speciella 

talang så behöver spelaren mer tid dagligen för att förbättra sin teknik även där. 

Jag anser att allt för få spelare med en talang för puckbehandling/puckkontroll 

tränar extra på sin talang. Den här typen av träning går att träna hur mycket som 

helst, både på isen men även utanför isen. Finns de utrymme och tid i den 

dagliga träningen att lägga in individuell träning för spelarna så vore det de 

optimala för alla. Det är för allas bästa att en spelare blir bättre under en säsong. 

Blir den enskilde individen bättre under säsong blir slutsumman av hela laget så 

mycket bättre.  

När man utbildar sig till ishockey spelare så lägger man som spelare ner extremt 

mycket tid som junior. I det allra flesta fall så går man via ett ishockey 

gymnasium som tränar på skoltid och lägger man där till all eftermiddags/kvälls 

träning får man väldigt stor mängd träning. När man som spelare tar steget in i 

senior världen anser jag att fler bör lägga ner lika mycket, om inte ännu mer tid, 

på att försäkra sig om att göra allt som står i deras makt för att bli bättre som 

ishockey spelare. Kan spelaren få hjälp med träning rent individuellt vore det 

optimalt.  
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Jag vill passa på att skriva/säga i mina sista rader att både Calle Järnkrok och 

Sebastian Lauritzen i Brynäs är två spelare som dagligen tränar extra på just 

puckbehandling. De är därför dessa två spelare match in och match ut kan ha en 

sådan bra puckkontroll. 
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