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Sammanfattning

Det har varit Idnga och intressanta samtal med trdnare pa olika nivéer i
Hockey Sverige. Ndgot facit till frdgestdllningen finns det inte, men det
har dock kommit fram vissa synpunkter som man mdste ta i beaktande.

Uthdlligheten: PG denna punkt dr samtliga jag intervjuat rérande éverens.

Om vi ska orka tréina och tévla pd en hég niva maste uthdlligheten vara hég.
Tittar man pd de stérre féreningarna verkar alla Idgga stor vikt vid detta.
Kommer man ut till mindre féreningar, dér unga spelare ofta spelar i flera lag,

finns inte tid till uthdllighetstrdning i den utstrdckning som stérre klubbar har.
Dessa spelare fdr dock uthdlligheten genom flitigt matchande.

Fran testresultat kan man dock se att det ér en neddatgaende trend néir det
gdller syreupptagningsférmdgan/uthdlligheten.

Lyftteknik: Kunskapsnivdn ndr det gdller lyftteknik skiljer sig rdtt mycket och
mycket beroende pa vilken klubb spelaren kommer ifran. Instruktérer som ér
kunniga och/eller har erfarenhet av styrketrdning finns i mdanga klubbar men i
mdnga fall en resursfraga. Hdr kan dock utbildningsnivdn pd ledarna héjas i
mdnga féreningar. Vissa spelare kommer till juniordldern utan grundldggande
kunskaper om lyftteknik i ex knédbgj, frivindning.

Utbildning: Utbildningsmaterialet vi har inom Svensk Hockey dr bra.
Det vi mdste jobba med dr att fa ut materialet till alla. En synpunkt som kommit
fram dr att géra Trdningsldra 2 delad.
En del med inriktning ungdom och en del med inriktning Junior/Senior.
Precis som B/U och J/S utbildningarna ser ut.
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1. Inledning

Som juniortrdnare dr det otroligt stimulerande att leda tréningar med ett helt
gdng grabbar som inget annat vill dn att trdna/spela ishockey. Det dr mycket
som hdnder i deras liv under de sista aren i ungdomshockeyn och férsta aren pa
juniorsidan.

Funderingar pad vilket gymnasium man ska séka? Har jag tillréickligt bra betyg
foér att bli antagen?

Att flytta fran hemorten fér ga pa HG? Klarar jag av detta?

Fér manga spelare blir det ett stort steg ndr de kommer upp som juniorspelare.
Det gdller mdngden trdning, bdde fys och is.

TV-pucken visar vilka som ligger langt fram hockeymdissigt i den dldern och
vilka som har de tekniska kvalitéerna fér spelet.

Regionscamper och utvecklingscamper fér U 15 och U16-spelare férstérker den
tekniska talangselekteringen.

Men hur mycket tittar vi pa de fysiska forutséttningarna i denna urvalsprocess?

Det dr spdnnande att se och ldsa om Brynds arbete med deras U16 och dven
kunna se resultatet av detta arbete pd juniorsidan.

Lars Marklunds jobb med ungdomarna i Skellefted, ddr talangerna nu star pé
ko for elitseriespel. Att dessa féreningar har gjort ndgot extra for att férbereda
spelarna infér junioraldern rdader ingen tvivel om.

Hur ndr vi ut till mindre klubbar ddr det inte finns den erfarenhet som finns i
storre etablerade klubbar. Ligger det ett ansvar pa de féreningarna att utbilda
klubbar i regionen?
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2. Metod

2.1 Urval

De trdnare som varit delaktiga i undersékningen ér verksamma inom ungdoms-
och juniorhockeyn bdde pa klubb-, distrikts- och férbunds niva.

Trdnare 1 Férbundstrdnare
Trinare 2 U16 elit

Trinare 3 J 18 elit

Trénare 4 TV-puck trdnare
Trdnare 5 Fystrdnare distriktsniva

2.2 Genomférande

Jag har anvdnt interviuform som underlag fér denna uppsats. Jag har ringt upp
6 st ledare och informerat om mitt syfte med intervjuerna och dven meddelat
att de stdller upp anonymt.

Fragestdllningarna jag jobbat med dr féljande:

1. Var ldgger vi fokus? Styrke- snabbhets- aerob- rérlighetstréining? Eller ér
det kombinationen av samtlig och att ge spelarna en liten inblick i alla
delar av den fysiska triningen. Ar ndgon del viktigare én ndgon annan?

2. Hur mycket tid Iéiggs pa grunderna i styrketréningen? Férbereder vi dem
tillrackligt tekniskt?

3. Trdningsmdéngd? Hur mycket tid ldggs pa fysik i ungdomsdren? Hur stor
dr skillnaden i tréningsmdngd fran ungdomsnivan upp till juniornivén?

4. Hur férbereder vi spelare fran mindre klubbar som inte har samma
resurser som etablerade lag?
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3. Resultat

Hdr redovisar jag svaren for de intervjuer jag gjort.

De fragestdllningarna som funnits som underlag kommer att delas upp i olika
underkapitel och utvalda delar av svaren fran respektive triinare kommer att

delges. Da intervjuerna i vissa fall vart ganska Idnga har jag tagit mig friheten
att vélja ut ett citat som sammanfattar deras resonemang.

3.1 Var ldgger vi fokus?

Trédnarna har varit ganska samstdmmiga i deras tankar om vad som behévs och
bedriver detta i sin verksamhet. Stor fokus pa uthdllighet. Speciellt for att orka
ta till sig tréning pd den niva de ska in i. Lyftteknik och rérlighet ér moment som
man skulle kunna forbdttra.

Tréinare 1: ” Uthdlligheten dr viktig men manga har problem med lyft teknik.
Problem att na ut till sméklubbarna.”

Tréinare 2: ”For att de ska orka tréina och kunna 6ka belastningen mdste
uthdlligheten vara bra”

Trdnare 3: “Teknik och rérlighet tillsammans med uthdlligheten dr prioritet.
Tréinare 4:” | unga ar maste vi kanske fa in I6pskolning, for att kunna jobba
med uthdlligheten pa ett bdttre sdtt och undvika skador senare i

ungdomsdren.”

Trdnare 5:” Fd in teknikévningar i unga dér, Iéra sig trdna och varfér!”
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3.2 Lyftteknik for styrketriining?

En viktig del i den fysiska tréiningen. Fér att kunna bli snabbare och starkare
madste de kunna lyfta pad rdtt sdtt. DG mdste vi bérja med tekniktréning pa ett
tidigare stadium. Redan vid 11-12 drsaldern kan man starta med enbart klubba
eller med en liitt teknikstdng. Hér ér utbildningen viktig pd ledarsidan och att
inte ha for brattom med vikter.

Tréinare 1:”F6r fa har rdtt lyftteknik nér de kommer upp i juniordldern dr
rorligheten viktig, det i samband med teknik évningar for att lyfta
ratt”

Trdnare 2:” Skulle 6nska utbildning inom lyfttekniken.
Kanske ett féreningsbesok av hockeykonsulenter néir det gdller
fysbiten!”

Tréinare 3:”Tekniken helt OK, behéver inte vara perfekt, bara de har grunderna.
Spelarna har tre ar pa sig att ldra sig”

Tréinare 4:”Tekniken inte tillrdicklig. Vi mdste ut i distriktet och féreléisa om
den tekniska delen av lyften i tidigare stadie.”

Tréinare 5:”Inte vara rddda att starta med sadan tréining redan i mellanstadie-
dldern”.
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3.3 Trdningsmdngd? Fran ungdom till junior.

Hdr verkar tankarna ga at samma hall, de klubbar som har resurser och lag som
spelar i Elitserien och Allsvenskan har méjlighet att férbereda ungdomarna pd
ett bdttre sdtt fysiskt. Erfarenheten fran gamla spelare, mer utbildade trénare
och en bredare organisation.

Trédnare 1: ”Storklubbar inte sd stor skillnad, kommer man ddremot ut till
smadklubbar dr det betydligt mindre, de spelar dock mer matcher pa
olika nivaer”

Trdnare 2: ” Stor skillnad om du kommer ut till smdklubbarna. Inte samma
kunskap eller erfarenhet pé ledarna i dessa klubbar.

Trédnare 3:” Trdningsmdéngden inget problem, intensitet och tévlingsmoment
jobbigare”

Trdnare 4:”Borde vara fys i samband varje ispass pd ungdomssidan.
Tekniktréning, lI6pskolning osv.”

Trénare 5:”Mdnga lag trénar mycket, men hur dr det med kvaliteten?
De skulle kunna trdna och tdvlia mer!”
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3.4 Hur férbereds spelare fragn mindre klubbar?
Mdnga mindre klubbar har eldsjdlar som Iégger ner tid i planering och
trdningar ddr far man med fysbiten pa ett bra sdtt. Men kravbilden fér
exempelvis intag pG HG mdste synliggéras pad ett bdttre sdtt. Ledare och spelare

maste bli mer medvetna om vad som krdvs ndr det gdller tréningsmdéngd, kost
och sémn!

Trénare 1:”Utbilda mera! Féreningsbesék fran konsulenter och samarbete
inom distrikten.”

Trédnare 2:”Ledarutbildningen édnnu viktigare i mindre klubbar, ddr det inte
finns samma erfarenheter eller resurser”

Tréinare 3:”Ansvaret ligger pa de stérre klubbarna”
Tréinare 4:”Mer utbildning bade frdan férbunden och de stérre klubbarna.”

Trédnare 5:” Att man trédnar kanske det viktigaste, eldsjdlarna viktiga.
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4. Analys/Avslutande disskussion

Det har varit Idnga och intressanta samtal med trdnare pa olika nivéer i
Hockey Sverige. Nagot facit till fragestdllningen finns det inte, men det

har dock kommit fram vissa synpunkter som man mdste ta i beaktande.

En utav de intervjuade sa: “Allsidig specialisering” Det ligger kanske lite i den
kommentaren som vi kan ta med oss.

Uthdlligheten: PG denna punkt dr samtliga jag intervjuat rérande éverens.

Om vi ska orka trdna och tdvla pG en hég niva maste uthdlligheten vara hég.
Tittar man pa de stérre féreningarna verkar alla Iéigga stor vikt vid detta.
Kommer man ut till mindre féreningar, dér unga spelare ofta spelar i flera lag,

finns inte tid till uthdllighetstréning i den utstréickning som stérre klubbar har.
Dessa spelare fdr dock uthdlligheten genom flitigt matchande.

Fran testresultat kan man dock se att det ér en neddatgaende trend ndir det
gdller syreupptagningsférmdgan/uthdlligheten.

Lyftteknik: Kunskapsnivdn ndr det gdller lyftteknik skiljer sig rdtt mycket och
mycket beroende pad vilken klubb spelaren kommer ifran. Instruktérer som dr
kunniga och/eller har erfarenhet av styrketréning finns i mdnga klubbar men i
mdnga fall en resursfréga. Hér kan dock utbildningsnivdn pd ledarna héjas i
mdanga féreningar. Vissa spelare kommer till juniordldern utan grundldggande
kunskaper om lyftteknik i ex knédbdj, frivindning.

Utbildning: Utbildningsmaterialet vi har inom Svensk Hockey dr bra.

Det vi mdste jobba med dr att fa ut materialet till alla. En synpunkt som kommit
fram dr att géra Tréiningsléra 2 delad.

En del med inriktning ungdom och en del med inriktning Junior/Senior.

Precis som B/U och J/S utbildningarna ser ut. SG vi far ut mer teknik och
6vningsval i unga ar.

Att man trénar dr det viktigaste av allt! PG mindre stéllen, kanske éven stérre,
ta hjdlp av andra idrotter. Se éver gréinserna, for att kunna plocka ut
godbitarna ur varje idrott. Inom ishockeyn behéver vi inte bara en sak fysiskt
utan flera olika fysiska bitar och fér att kunna utveckla oss.

Samarbetet mellan idrotterna kanske ocksa goér att de inte behéver viilja i s
tidig dlder utan kan halla pG med flera idrotter Iéingre upp i aren.
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5. Utvdrdering

Det har varit roligt och utvecklande att ha dessa samtal med trdnare pd
olika nivéer. Fér mig personligen ocksd ndgot helt nytt, att géra ett sGdant
hdr arbete. Det var svdrare ¢n jag ténkt mig, framfér allt att tiden springer
ivdg. Den ambitionsnivdn man har ndr man sétter igdng med arbetet dr inte
realistisk nér man dr ovan att géra sddana hdér arbeten.

Jag hade hoppats att hinna med ytterligare intervjuer och édven titta mer pa
tester om man kan se historiskt hur det ser ut t ex nér det gdller uthallighet
och styrka. Men det far vil bli i ndsta arbete man gor.
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6. Kdillforteckning

Viss information har inhdmtats fran ETU arbete Brynds U 16 Elitmodell gjort av
Tommy Jonsson o Jonas Soderstrom
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