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Forfattaren



Hej,
Vad kul att du laser har och tack for att du har kopt boken!

Innan vi gar in pa hockeytraningarna och hockeyévningarna,
som bygger upp sjalva traningen, sa kanske du undrar vem
jag ar som har satt ihop boken.

Jag heter Jukka Aro och har varit ledare i hockey pa olika
nivaer i O6ver 25 ar och da allt fran hockeyskolan till
assisterande i division 1, tranare i TV-pucken, olika Select
lag, tranare for skolhockeyn pa hogstadiet, pa gymnasiet
och aven som skills coach for olika aldrar.

Jag ar utbildad férbundstranare och har aven studerat pa
Tranarakademin. Under dagarna jobbar jag med
verksamhets-, ledarskaps- och teamutveckling.

Jag har fru och tre barn, som alla spelar hockey och ar i
aldrarna: Hockeyskolan till Hockeygymnasium.

Boken du haller i handen fysiskt, via din mobil eller
surfplatta ar nummer 7 pa svenska.



De tidigare titlarna ar:

- HockeyCoach - Hockeyledarskap och ovningar

- Moderna hockeyovningar for individuell tekniktraning
- Multidimensionell hockeytraning och évningar

- Trana matchlikt i hockey

- Trana hockey hemma

- Hockeyovningar for barn

Samtliga bocker finns som fysiska bocker eller eBocker och
kan kopas via Hockeycoach.se eller i en online bokaffar.



Hockeytraningar for de yngre



Hockeytraningar for de yngre

Hockeytraningar for de yngre ar en bok med fardiga
hockeytraningar for de yngre spelarna upp till ca 13 ar, men
passar ocksa bra som instick for de aldre eller naér du vill
atervanda till grunderna en stund. Det &r svart att satta en
mer exakt alder, nar kompetens- och utvecklingsnivan
spelar sa stor roll.

Alla 6vningar och traningar har genomforts praktiskt pa isen
| det format de ar inritade i boken.

Innehallet i boken kan anvéndas pa flera olika satt, du kan
anvanda traning efter traning som de ar, hoppa mellan
traningarna, kombinera ihop den forsta delen fran en
traning med avslutningen fran en annan eller plocka en
ovning har och dar och satta ihop en egen traning.

Mot slutet av boken hittar du ocksa nagra tematraningar
som kan stoppas in da och da eller anvédndas under en
period, innan du hoppar tillbaks till de andra traningarna
igen, som ar mer en mix av olika moment, men med stor
tyngdpunkt pa skridskoakning med och utan puck.

Det &r ofta bra att repetera samma tréaning 2 - 3 ganger
innan du hoppar till nasta. Da hinner spelarna lara sig
ovningarna. Du minskar tiden, for att visa ovningen och kan
istallet fokusera pa aterkoppling pa utférandet och
agerandet.

Om du anvander samma tréaning 2-3 ganger innan du byter
till nasta, har du 63 x 2 = 126 fardiga traningar, eller 63 x 3
= 189 fardiga traningar.



Det har ger en liten arbetsro for dig som tranare, aven om
du inte skulle anvanda traningarna fran boken varje gang.

Du vet dock att du alltid har en fardig hockeytraning, som ar
testad och genomtankt till hands nar du behover, t.ex. till
den dar onsdagstraningen klockan 16:00 eller mandag
17:00, som kan vara lika svar att hinna till val forberedd,
direkt fran jobbet!

Det finns beskrivningar till samtliga ovningar, men inga
tider pa hur lange du skall kéra en 6vning, det far du styra
och avgora efter behov.

Sjalv har jag anvant foljande riktlinjer nar jag tranar de
yngre.

Traningslangd 50-80 minuter.

10-15 minuter skridskoteknik.

20-25 minuter stationstraning.

5-10 minuter skridsko (stafett, lekar etc.)

10-15 minuter smalagsspel i tre zoner.



"Individuellt skickliga skridskoakare och
kreativa spelare med lagkansla”
Anvand istiden med kvalitet. Skapa mojlighet for
utveckling och kreativitet. Bra skridskoakare har
tid att vara kreativa och hitta l6sningar under
matcherna. "Kreativa misstag” kan repareras
med bra skridskoakning...



Anpassning av hockeyovningarna



Anpassning av hockeyovningarna

Inom en grupp kan det ofta vara stor skillnad pa vilken niva,
spelarna befinner sig pa i utvecklingstrappan.

Hur gor man da for att alla skall ha bra mojlighet att
utvecklas?

En mojlig 16sning ar att forsbka nivaanpassa grupperna,
fargerna eller femmorna, da har du ocksd som ledare
enklare att mota dina spelare dar de befinner sig
utvecklingsmassigt just nu.

Hur kan detta kopplas mer praktiskt till dvningarna ute pa
isen?

Om du har ungefar samma niva pa spelarna som kommer
till en station, kan du med vissa av grupperna starta med att
kora ovningen utan klubba (om det bara ar skridskoakning),
ta med klubban en stund och testa en gang med puck innan
byte av station, for att just de har spelarna behover
utveckla skridskoakningen och balansen.

Nasta grupp kanske ar den som ar langre fram i
utvecklingen vad galler skridskoakning och balans och
behover istallet utvecklas och ta nasta steg i puckforing och
skall kanske darfor starta direkt med puck och istallet testa
pa att gbéra dvningen baklanges ndgra ganger innan byte av
station.

Samma ovning med olika svarighetsgrad beroende pa
utvecklingsnivan hos spelarna.



Visst, detta kan vara kansligt i vissa foraldragrupper, men
om man ar tydlig i kommunikationen och syftet, alla skall
utvecklas och utvecklas fran dar de &ar just nu.

Det ar som i skolan, om du inte kan bokstaverna, kan du
inte hoppa till ovningen dar du skall lasa en mening, du
behover ta vissa steg innan det, men du kommer att komma
dit med traning.

Eller simning, du kan inte hoppa ner i den djupa bassangen
eller vara med i en simtavling innan du har lart dig att
simma atminstone +25 meter.

Om man har svart med balansen och skridskodkningen,
hjalper det inte att bodrja transportera puck och aka
baklanges, en eller flera byggstenar fattas, for att kunna
bygga pa detta ”"lager” i grunden och utvecklingen som
hockeyspelare.

Det samma galler den andra gruppen, de behover utmanas
med nasta moment (akningen med puck), for att fortsatta
utvecklas.

Om du istéllet har en blandad kompetens pa gruppen, som
kommer till stationen, blir det svarare att hantera
situationen och utvecklingen av spelarna, om en skall dka
utan klubba for att bara fokusera pa skridskoakningen och
en annan skall kdra med puck och vissa delar baklanges, da
borjar de bli krangligt for dig som ledare och till och med
spelarna undra, varfor far inte jag? Detta kan fortfarande
hanteras med kommunikation och tydligt varfor
resonemang, men det blir mycket svarare och mer
tidskravande.

Det blir enklare nar alla som &r pa stationen koér likadant
under dévningen, men det kan variera mellan grupperna pa
isen, som jag beskrev tidigare.



Bara for tydlighetens skull s& har nivaanpassning pa traning
ingen koppling till toppning, elitsatsning eller selektering
etc. Detta skall bara sakerstalla att alla skall ha mojlighet att
utvecklas, fran den punkten pa utvecklingskartan de
befinner sig pa just nu.



Om jag forsbker summera nagra varianter hur du kan tanka
i ovningarna, sa kan du genomfora de mer teknikinriktade
ovningarna med olika "svarighetsgrad” genom att kora
dem:

e Utan klubba framlanges

Med klubba utan puck framlanges

Med klubba och puck framlanges

Utan klubba baklanges

Med klubba utan puck baklanges

Med klubba och puck baklanges

| andra Ovningar kan du till exempel lagga till en extra
passning, en jagande, forsvarande eller returtagande
spelare. Eller eliminera nagon passning fran évningen.

Vissa av o6vningarna ar inte ritade med ett avslut pa mal
(ren tekniktraning), men det ar enkelt att Iagga till, sa att du
avslutar ovningen med ett skott om du skulle vilja det, aven
skott i ett litet mal &r roligt fér de yngre.

Skridskoteknikévningarna ar ritade fran kortlinjen mot bl3,
men kan givetvis kéras i alla riktningar och stéllen pa
rinken.

Du kan aven expandera eller krympa ytan for ovningen.
Mindre yta ar lika med, mer aktivitet och mer matchlikt!



Traningsredskap ute pa isen



Traningsredskap ute pa isen

Anvand garna ocksa olika redskap i traningen, som givetvis
fyller en funktion i ovningen, klubbskaft (hockeyklubbor som
ar av) brukar det finnas gott om i ishallarna, perfekta att
hoppa Over, gora en lang tvar svang vid, aka runt ett varv,
skydda pucken (hdlla pucken langt ifran sig vid
klubbskaftet), kora en Idng dragning at sidan etc.

Tva puckar under skaftet i varje ande, ger mdjlighet att gora
en dragning under eller tvingar fram ett hogre mer
utmanande hopp. Alla dessa moment ger en extra utmaning
och gor samtidigt att tiden for att utfora nasta moment
minskar (matchlikt) utan att ha "riktiga” motstandare.

Skydda puck vid klubbskaften (fungerar utmarkt hégre upp i aldrarna)



Tekniktréning av inner- och ytterskar runt och éver klubban pa en station eller
medan du véntar pa din tur.

Nagra klubbskaft eller koner vid det vantande ledet skapar
nastan automatiskt ett driv att kliva over skaftet, aka runt
den eller dribbla runt konan, perfekt extra traning, som
brukar komma spontant, en liten risk ar att spelarna blir sa
fokuserade pa detta att de gldmmer att kora nar det ar
deras tur igen.

Ett klubbskaft kan ocksa ligga i starten av dvningen, som
spelaren "dribblar” direkt nar denne startar.

Nu kor vi!
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Teckenforklaring

@ Forward/Spelare/Fw 1

A Forsvarare/Back 1

(©) Coach

> Pass

HHHHHH— Fartokning

» Akriktning

» Avslut

v Ivians Framlanges med puck

P I i
N N NH

Baklangesakning



Traning 1 till Traning 54



Traning 1

Friakning, tunnelkull och ratt 6ver

A. Skridsko runt konerna utan och med puck.

B. Skridsko utan puck, plocka upp pucken vid sarg, fint och
skott.

C. Skridsko med puck, skott, helomvandningar pa vag
tillbaka och baklangesakning.

D. Stopp vid konerna, ansiktet mot konerna.
Match i alla tre zoner

Stafett runt cirklarna, en femma i taget i varje zon.



Traning 1









Traning 2

Skridskoteknik (grundstallning, en fots spark, stopp) och
cirklarna.

A. Akning med puck, skott, ta retur/ny puck, slalom tillbaka.

B. Skridskosvangar runt konerna.

C. Oversteg runt cirklarna, snabb slalom vid bl3a.

D. Stopp vid konerna.

E. Akning med puck, runt konerna, avslut, ta retur/ny puck,
helomvandningar med puck pa vagen tillbaka

A. Pass mellan konerna, avslut och retur.

B. Fram- och baklangesdkning runt konerna.

C. Oversteg runt cirklarna, snabb slalom vid bl&, med puck.

D. Skridskosvangar runt konerna.

E. Puck pa ena sidan, kroppen pa andra runt konerna,
baklanges tillbaka.

Match i tre zoner



Traning 2









Traning 3

Skridskoteknik (en fots spark, helomvandningar,

framatsidsteg-framat), storslalom och cirklarna.

A. Oversteg runt cirkeln, pass, slalom, avslut, rebound,
hoppa 6ver hinder (puck under) pa vagen tillbaka.

B. Stopp i par, titta pa varandra.

C. Slalom, plocka upp puck vid sarg, helomvandning framfor
mal, skott, retur, slalom med puck tillbaka.

D. Skridskosvangar runt konerna.

A. Stafett runt cirkeln, alla aker runt samma cirkel.

B. Stafett runt tekningspunkt, samma princip.

Match i alla tre zoner



