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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar

Syftet med detta arbete &r att jamfora olika lags forberedelser pa matchdagen.
Skiljer det sig fran lag till lag eller ser upplaggen snarlika ut?

Kollar alla pad motstandarnas styrkor och svagheter innan match?

Har alla matchvarmning pa is?

Detta &r ndgot jag kommer ta reda pa i detta arbete.

Jag har intervjuat 3 lag fran SHL och 2 lag fran Hockeyallsvenskan, om allt ifran grupperade
forberedelser, lagens genomgangar, fysiska uppvarmningar, video, osv.
Jag har jamfort bade hur de forbereder sig fysiskt och mentalt.

Till sist har jag intervjuat en professionell mentaltranare och en professionell fystranare som

inte jobbar med ishockey for att se hur dem skulle forbereda sitt ishockeylag.

Resultat

| resultatet hittar du intervjuerna med lagen. Jag valde att intervjua 3 spelare samt 2 coacher.
De fick aven svara pa en frdgeenkat. Du hittar dven intervjuer med den mentala tranaren och

fystranaren dar var och en far tycka till. Dar skiljer sig intervjuformen sig lite.

Diskussion

Vi gar mer och mer mot att jobba individuellt med individen i gruppen, dven om vissa lag
fortfarande kor allt gemensamt.
Lagen jobbar mycket med videoanalyser och alla lag jag intervjuat har specifik video pa

specialteams.
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1 Inledning

Att forbereda sitt lag pa en matchdag kan ske pa manga olika satt. Videogenomgangar,
motstandaranalyser, fysiska och mentala forberedelser ar exempel pa detta.

Jag har valt att gora ett arbete om hur elitlagen forbereder sina lag till match. Ofta ar det tatt
mellan omgangarna och tiden ar knapp mellan matcherna. Hur mycket information kan man
som spelare och ledare ta in egentligen?

Jag kommer éven intervjua en mentalcoach och en fystranare som inte jobbar med ishockey

och ta reda pa hur dem hade forberett sitt lag under matchdagen om de vore tréanare.

2 Bakgrund

2.1 Ishockeymatch

En ishockeymatch ar extremt pafrestande bade fysiskt och mentalt. Den fysiska styrkan dver
60 minuter eller det mentala 6vertaget kan vara helt avgérande om det blir vinst eller forlust.
Forberedelserna ar otroligt viktiga bade individuellt och for laget. Det ar ofta sma detaljer
som avgor. Det jag vill undersdka ar om vi forbereder oss likadant eller om det skiljer sig
mycket mellan olika lag. Jag vill genom detta arbete ldra mig mer om férberedelser innan

matchen borjar.

2.2 Liknande arbete

Har forsokt soka efter liknande arbeten och om undersékning gjorts tidigare, jag har endast
hittat arbeten om olika mentala och fysiska forberedelser inom andra idrotter. Jag har inte hittat
nagot om hur vi inom ishockeyn forbereder oss pa matchdagen. Jag har heller inte hittat nagon
vetenskaplig forskning eller studier. Darfor tankte jag att det skulle vara intressant att géra en

mindre undersokning och ett arbete om detta.



3 Syfte & Fragestallningar

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa hur elitlag inom ishockey forbereder sig till match under

matchdagen.

Fragestallningar
1. Hur forbereder sig lagen fysiskt?
2. Hur forbereder sig lagen mentalt?
3. Hur forbereder sig laget och hur forbereder sig individen?

4 Metod

| detta avsnitt i mitt arbete kommer jag redogdra for den metod och val mitt arbete bygger pa.
For att ta reda pa min fragestéallning kommer jag att intervjua 5 olika lag, en mentaltranare och
en fystranare. Jag tycker att intervju &r en bra metod for att besvara mitt syfte eftersom jag
genom intervju kan ta del av ledarnas och spelarnas tankar och erfarenheter. Jag kommer stélla
fragor dar jag undrar och de far redogéra hur deras matchdag ser ut. De kommer dven fa svara
pa en frageenkat jag har gjort. (se 4.2).

Jag kommer efter intervjuerna med lagen att intervjua en mentaltranare och en fystranare som
inte arbetar inom ishockey for att ta reda pa hur de hade forberett sina lag om de vore tranare.
Varfor jag valt just personer utan koppling till ishockeyn ar for att jag inte vill att de ska vara
paverkade av eventuella traditioner och trender som kan finnas inom ishockeyn. Pa detta satt
kringgdr jag det problemet och vet att deras svar beror endast pa deras syn av den perfekta

forberedelsen.

4.1 Fragestéllning

Intervjun kommer att ga till sa att de jag intervjuar kommer att fa redogdra hur deras
matchdag ser ut. Jag vill veta tidpunkter for de olika aktiviteterna. Vad de goér och om det
skiljer sig ifran hemma och bortamatch. De ska helt enkelt fa beratta i detalj vad de gor under
matchdagen for att forbereda sig.

Jag fick godkannande av alla lag att skriva vilken division de tillhér men i 6vrigt ville lagen

vara anonyma. Jag har delat in lagen i Lag 1, Lag 2, Lag 3, Lag 4 och Lag 5.



4.2 Frageenkaten

Frageformular

JA

NEJ

IBLAND

MORGON/KVALL

Matchgenomgang lag

Matchvarmning morgon

Gemensam isvarmning

Gemensam fysvarmning

Individuell isvarmning

Individuell fystraning

Motstandaranalys

Gruppindelad taktik

Videoanayls

Powerplay eget lag

Penalty Killing eget lag

Power play motstandare

Penalty killing motstandare

Analyserar motstandarnas malvakt

Laguttagning

Statistikmal




5 Resultat

5.1 Lag1l

Lag 1 som jag intervjuade spelar idag i Hockeyallsvenskan. Har har jag intervjuat en av
coacherna. Jag fragade hur de forberedde sig under matchdagen om matchen borjade klockan
19:00.

- Beratta om er matchdag och era forberedelser?

En matchdag samlas laget 10:30 (manga &r dar langt innan). 10:45 samlar coacherna laget for
gemensam genomgang.

Det forsta som gors &r att coacherna gar igenom kvallens laguppstéllning, sedan halls en
kortare genomgang och videogenomgang om lagets speltaktik infor kvéllens match (inte varje
gang video pa sitt eget spel). Sedan kollar man video pa motstandarnas powerplay och
boxplay.

Efter genomgangen finns det alltid en istraning som &r helt frivillig om man vill vara med pa.
Det ar véldigt olika i Lag 1 hur manga man &r pa isen pa morgontraningen. Ibland &r dem 5
stycken pa is och ibland 22 stycken. De spelare som inte ar uttagna till matchen pa kvallen kor

extratraning med en av coacherna. Detsamma galler den malvakt som inte ska sta i mal.

Lag 1 har helt fritt efter coachernas genomgang pa morgonen och laget ater inte tillsammans
utan atersamlingen ar klockan 17:00.

17:00 &r det aterigen genomgang dar coacherna gar igenom olika statistikmal och viktiga
punkter att tinka pa for kvallens match. Sedan pratar alltid kedjor och backpar ihop sig en
sista gang.

Laget har ingen speciell fysisk uppvarmning utan den ar helt individuell fram till lagets
gemensamma is varmning som sker 40 min innan match.

- Ar det annorlunda p& bortamatcherna?

Nej, vi forsoker ha samma rutiner oavsett.



Lag 1 frageenkat:

Frageformular JA |NEJ | IBLAND | MORGON/KVALL
Matchgenomgang lag X morgon & kvall
Matchvarmning morgon
Gemensam isvarmning X morgon
Gemensam fysvarmning
Individuell isvarmning X

for dem som inte
Individuell fystraning X spelar
Motstandaranalys X morgon
Gruppindelad taktik X morgon
Videoanayls X morgon
Powerplay eget lag X morgon/kvall
Penalty Killing eget lag X morgon/kvall
Power play motstandare X morgon/kvall
Penalty killing motstandare X morgon/kvall
Analyserar motstandarnas malvakt X
Laguttagning morgon

X | X

Statistikmal

5.2 Lag?2

Lag 2 som jag intervjuade tillnér SHL. Har har jag intervjuat en spelare och fragat hur deras
forberedelser ser ut en matchdag om matchen borjar klockan 19:00.

- Beratta om er matchdag och era forberedelser?

Vi samlas 10:30 sedan &r det frivillig istraning, fystraning eller individuell video 11:00. Alla
coacherna ar tillgangliga. Vissa gar ut pa isen och vissa gar in i gymmet. Allt ar frivilligt.
11:45 har vi genomgang, oftast en videogenomgang pa detaljer i vart spel och nagra enstaka
mentala ord att tanka pa infor kvéllens match. Vi har tydliga och matbara statistik mal sa det
ar ofta dem tranarna fokuserar pa. Malvaktstranaren satter alltid upp en scoutrapport pa
malvakten i motstandarlaget. Sedan delar tranarna in laget i grupper, en powerplay grupp och
en boxplay grupp. Tranarna har ocksa sina olika ansvarsgrupper. | grupperna har vi sarskilda
videogenomgangar for powerplay och for boxplay dar vi analyserar vara styrkor och
svagheter samt motstandarnas likasa. Var videocoach har dven tagit fram klipp pa
motstandarna om det ar nagot speciellt eller om nagon vill se nagot extra.

Efter genomgangen ar det gemensam lunch for att sedan traffas igen 17:00.

Nar klockan ar 17:00 ar det aterigen samling. Vi ater ett mellanmal i omkladningsrummet. Vi

har inga fler genomgangar eller fysiska aktiviteter utan allt ar individuellt ansvar. Precis innan
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match kommer coacherna in och sager nagra sista ord och paminner oss om vad som é&r viktigt
ikvall.

-Ar det annorlunda pa bortamatcherna?

Nej, vi gor alltid bort alla méten pa morgonen. Sen ar det alltid individuellt ansvar vad galler

det fysiska.

Lag 2 frageenkat:

Frageformular JA |NEJ | IBLAND | MORGON/KVALL
Matchgenomgang lag X morgon
Matchvarmning morgon
Gemensam isvarmning
Gemensam fysvarmning
Individuell isvarmning X morgon
Individuell fystraning X morgon
Motstandaranalys X morgon
Gruppindelad taktik X morgon
Videoanayls X morgon
Powerplay eget lag X morgon
Penalty Killing eget lag X morogn
Power play motstandare X morgon
Penalty killing motstandare X morgon
Analyserar motstandarnas malvakt |x morgon
Laguttagning X morgon

hela tiden, foljs
Statistikmal X upp lépande

53 Lag3

Lag 3 som jag intervjuade tillhor Hockeyallsvenskan. Har har jag intervjuat en spelare och
fragat hur deras forberedelser ser ut en matchdag om matchen borjar klockan 19:00.

-Beratta om er matchdag och era férberedelser?

Vi samlas senast 10:00. Klockan 10:00 har vi gruppgenomgang dar huvudtranaren gar igenom
laguttagningen och vad som blir nycklarna i kvéllens match och vad vi ska fokusera pa.
Brukar vara ganska mycket. Han gar dven igenom om det ar obligatorisk eller frivillig
istréning (oftast har vi obligatorisk och vid helg match ofta frivillig). Efter det har ass tranaren
en genomgang pa motstandarnas powerplay (ibland pa video) och malvaktstranaren hanger

upp en scoutrapport pa motstandarmalvakten.



Nér vi har obligatorisk istréning kér vi en gemensam, kortare trdning. Sedan stannar de som
inte ska spela plus nagra juniorer kvar pd isen och trianar extra med ass coachen. Aven
malvakten som inte ska spela stannar kvar och tranar extra.

Efter det ar det ar vi klar for morgonen och vi &ter inte lunch tillsammans pa hemmaplan.

Vi samlas igen klockan 17:00. Aterigen har trdnarna méte, nu ett lite kortare. Ofta delas vi in i
vara kedjor dar vi gar igenom tekningar och detaljer.

-Ar det annorlunda pa bortamatcherna?

Exakt samma om vi aker dagen innan, annars kan det variera lite beroende pa resan.

Ofta har vi den stora genomgangen klockan 17:00 da istéllet for pA morgonen.

Lag 3 frageenkat:

Frageformular JA |NEJ | IBLAND | MORGON/KVALL
Matchgenomgang lag X morgon&kvall
Matchvarmning morgon

Gemensam isvarmning X Inte alltid
Gemensam fysvarmning X

Individuell isvarmning X

Individuell fystraning X

Motstandaranalys X X Inte alltid
Gruppindelad taktik X kvall
Videoanayls X morgon
Powerplay eget lag X morgon&kvall
Penalty Killing eget lag X morgon&kvall
Power play motstandare X morgon
Penalty killing motstandare X

Analyserar motstandarnas malvakt |x morgon
Laguttagning

Statistikmal X morgon&kvall




54 Lag4
Lag 4 som jag intervjuade tillhér SHL. Har har jag intervjuat en spelare och fragat hur deras
forberedelser ser ut en matchdag om matchen borjar klockan 19:00.
- Beratta om er matchdag och era férberedelser?
10:00 maste vi senast vara dar, da har huvudtranaren genomgang for hela gruppen.
Genomgangen handlar bara om oss, vart spel och séttet vi ska agera och upptrada pa.
Efter det kor assisterande tranaren en videogenomgang av motstandarnas powerplay for hela
laget. Vi spelare brukar vara med och diskutera som grupp ganska mycket under de
genomgangarna.
Sedan har de tva powerplaykedjorna ett eget videomote med en av tranarna och
malvaktstranaren. Malvaktstranaren brukar ibland ga runt och ge tips pa motstandarnas
malvakt (styrkor och svagheter).
Efter det, ca 10:45-11:00 har vi en gemensam aktivitet. Oftast ar det ett lattare traningspass pa
is men ibland kan det vara ett lattare fyspass. Manga kor @ven en individuell uppvarmning
innan traningen. Men traningen kor alla alltid tillsammans som grupp. De som inte spelar kor
alltid ett pass extra med fystranaren i gymmet efterat. Sedan ar det gemensam lunch.
Vi samlas sedan klockan 17:00 i omkladningsrummet. Vi har ingen gemensam genomgang
utan allt vi sa pa morgonen star som en skriftlig paminnelse pa tavlan langst fram i
omklddningsrummet. 10 min innan match kommer trdnarna in och huvudtrénaren kor ett ”pep
talk” sedan gr vi in till matchen. Han trycker ofta pa punkterna och sakerna vi sade pa
morgonen och detaljerna vi kommit éverens om som grupp.
- Har ni samma uppléagg pa bortamatcherna?
Vi har samma upplagg pa bortamatcherna férutom tva ganger da vi tagit en promenad och

haft genomgang pa hotellet.



Lag 4 Frageenkat:

Frageformular JA |NEJ | IBLAND | MORGON/KVALL
Matchgenomgang lag X morgon&kvall
Matchvarmning morgon X

Gemensam isvarmning X

Gemensam fysvarmning X X morgon
Individuell isvarmning

Individuell fystraning

Motstandaranalys X morgon
Gruppindelad taktik X morgon
Videoanayls X morgon
Powerplay eget lag X morgon
Penalty Killing eget lag X morgon
Power play motstandare X morgon
Penalty killing motstandare X morgon
Analyserar motstandarnas malvakt X

Laguttagning X morgon
Statistikmal X

55 Lagb

Lag 5 som jag intervjuade tillnér SHL. Har har jag intervjuat en av coacherna och fragat hur
deras forberedelser ser ut en matchdag om matchen borjar klockan 19:00.

- Beratta om er matchdag och era férberedelser?

Vi har frivillig istraning 10:30, men alla behdver inte vara pa plats forens vi har gemensam
genomgang 11:15 (vissa har kort individuell fys innan). Men alltsa helt frivilligt fram till
11:15. Klockan 11:15 har vi var stora genomgang for matchen. Vi gar igenom vad vi ska
fokusera pa i vart spel, video pa motstandare, styrkor och svagheter i 5-5 spelet.

Efter det kor en av ass tranarna en separat video med powerplayformationerna och
boxplayformationerna. Efter motet har vi gemensam lunch.

Vi atersamlas 16:45 for en snabb paminnelse fran huvudtranaren, brukar vara ett kortare “pep
talk” pa ca 1-2 min efter det har vi inget méte forens efter uppvarmningen ca 10 min innan
nedslapp.

Vi har samma rutiner dven pa bortaplan.



Lag 5 Frageenkat:

Frageformular JA |NEJ | IBLAND | MORGON/KVALL
Matchgenomgang lag X morgon & kvall
Matchvarmning morgon

Gemensam isvarmning X morgon
Gemensam fysvarmning

Individuell isvarmning X

Individuell fystraning X for de som inte spelar
Motstandaranalys X morgon
Gruppindelad taktik X morgon
Videoanayls X morgon
Powerplay eget lag X morgon

Penalty Killing eget lag X morgon

Power play motstandare X morgon

Penalty killing motstandare X morgon
Analyserar motstandarnas malvakt X

Laguttagning X morgon
Statestikmal

5.6 Intervju med mental trdningscoach
| den hér intervjun tog jag kontakt med en mental traningscoach. Jag hade aldrig pratat med
honom tidigare och var noga med att han aldrig skulle ha jobbat med ishockey.
Jag ringde upp och fragade hur han skulle tdnka om han var ishockeytranare for laget en
matchdag och vad han tyckte var viktigt i férberedelserna.

Det han tryckte valdigt mycket pa var att forsoka skapa en vi-kansla i gruppen.

Han tyckte att men skulle lata spelarna vara delaktiga pa de gemensamma genomgangarna
och pa sa satt fa dem att tro pa det vi ska gora.

Han skulle &ven ha intervjuat spelarna innan for att se hur dem ville forbereda sig som
individer. Han menade att alla reagerar olika pa olika rutiner och alla har olika tidsklockor.
Under videogenomgangarna var han valdigt tydlig med att pA matchdag visa positiva klipp for
att bygga sjalvfortroendet. Var man mot formodan tvungen att visa ett negativt videoklipp
skulle man gora allt for att vinkla det pa ett satt sa att de forstod hur man SKA gora och hur.

Inte hur man INTE ska gora och hur de borde gjort.

Han var ocksa valdigt tydlig med att man presterar battre om man mar bra.
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Han skulle lagga mycket vikt pa individanpassning sa att var och en far ha sina egna rutiner

och har ett gott humér innan prestationen.

5.7 Intervju fystranare
Infér denna intervju ringde jag en god van till mig som jobbar som fystrénare i ett allsvenskt
fotbollslag. Han har god erfarenhet av fystraning bade fran ishockey, friidrott och fotboll pa
elitniva. Jag fragade honom om han visste av nagon jag kunde intervjua som inte jobbat inom
ishockeyns traditioner. Varpa jag fick kontakt med en fystranare som har -3arig kandidat
examen idrottsvetenskap och pagaende magisterutbildning elitutveckling.
Jag stallde fragan via mejl och fick detta som svar:
Fragan l6d: Om du var tranare for ett ishockeylag. Hur skulle du forbereda ditt lag for match

fysiskt och psykiskt? Du far anvanda hela dagen och matchen borjar 19.00.

-Det gdr inte att gora mirakelforandringrar rent fysiskt

Jag skulle forbereda laget, med ett mycket latt pass pa morgonen eller kvéllen fore. Se till att
kroppen ar mjuk (personlig range-of-motion) och att de taktiska bitarna sitter och spelarna ar

inforstadda till 100% vad spelsystem/taktiskt innebar.

Vid lunch eller eftermiddag, blir det hellre en fraga om att lata gruppen ta hand om varandra.
Kaptenen och de informella ledarna styr laget och de man kan kallar for "det sitter i vdggarna
mentalitet” sa att séga gruppens normer och varderingar, gor att individen omhéandertas av
gruppen (gruppdynamiken) och dérmed lyfts. Sista 1-2 timmarna innan match boér en
individuell laddning ske, vilket innebar att individen gar in i sig sjalv och nar en optimal inre

zon. Uppvarmningen pa is innan match blir tillfalle att satta pace och matchens karaktér.

-Praktiska atgarder:

Kosten ar viktig, jag vill att kolhydratladdning sker 1-2 dagar fore och fortsétter in dven pa
matchdagen.
Vitskebalansen &r viktig, jag skulle se till att vatska pa sa att spelarna hade valdigt ljust urin,

bara 2% tapp av vatskebalans och prestations forsamring rent fysiologiskt.
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6 Diskussion

Man kan kanske inte paverka sa jattemycket pa en dag utan allt byggs ju upp under tid.

Men det &r anda intressant att se hur lagen gor. Det &r ju anda ca 75 tillfallen varje ar.

Det som jag ville fa fram i detta arbete &r att vi inom hockeyn ar ganska traditionella med att
traffas pa morgonen, ha istraning, samlas fér genomgang pa kvéllen och sedan match.

Sa har vi jobbat i jattemanga ar. Jag vet till exempel lag som har haft fysisk uppvarmning fore
morgonistraningen sedan haft fysisk uppvarmning fére matchuppvarmningen pa is vilket
innebér att man haft 4 olika gemensamma fysiska aktiviteter innan maxprestationen
(matchen). Lagg dar till att laget haft tva langre genomgangar med video etc.

Ganska tuff uppladdning for de flesta, kanske inte for alla.

Det som dr intressant &r att fler och fler individanpassar dagarna mer och mer. Jamfér man lag
4 mot lag 2 ar det jattestor skillnad pa individanpassningen under dagen. Lag 4 gor alltid
nagon fysisk aktivitet tillsammans som grupp medan lag 2 individanpassar hela dagen for att
na maximal prestation for varje individ.

Ratt eller fel vet jag inte, jag tror mycket beror pa vilken grupp man har.

Jag tror att man i framtiden kommer individanpassa dagarna an mer an vad man gor idag och
att fler lag kommer jobba mer som lag 2 gor, alltsa att man jobbar mer med individen i
gruppen. Lag 1, 2 och 5 kér individuella tréningar medan lag 4 koér obligatoriska och lag 3 kor

lite olika (ibland obligatorisk, ibland frivillig).

En sak alla lag har gemensamt ar att de kor huvudgenomgangen pa mornarna. Alla kor dven
videogenomgang och granskning av motstandare. Framforallt powerplay och boxplay.

Just video som hjalpmedel ar nagot som utvecklas otroligt mycket senaste aren. Med
taggningsprogram, sarskilda videocoacher osv. Vilket gor att det ar enklare att folja upp

prestationen i matchen och till exempel statistikmal.
Ser man pa intervjuerna med bade den mentala tranaren och fystranaren sa ar de bada inne pa
samma linje vad galler att forbereda varje individ. En bra sak jag tyckte den mentala trdnaren

var inne pa var att intervjua varje spelare och fraga hur den vill ha det.

alla mar bra av rutiner, men reagerar olika pd dem” (Mentala tréanaren)
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6.1 Statistikmal

Nagot jag vet ar vanligare idag ar att fora matbara statistikmal. Exempel, skott i slottet,
uddamansruscher, blockade skott, osv. Ser man i fragestallningen sa for lag 1, 2 och 5
konstant I6pande statistikmal medan lag 3 har gjort det ibland och lag 4 gor det inte alls. Detta
ar nagot som blivit valdigt populart och &r dven ett omrade jag tror kommer fortsatta

utvecklas.

6.2 Avslutning
Till sist hoppas jag att ni fatt en inblick for en matchdags forberedelser och hur lagen jobbar.
Det hade varit annu roligare ifall lagen hade varit offentliga sa att man hade kunnat jamfora

deras framgangar, men jag markte ganska fort att det inte skulle ga.
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