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Tack for att du har kopt den har boken! Jag hoppas och tror
att du kommer att hitta manga anvandbara 6vningar.

Samtliga ovningar har konstruerats med tanken att det skall
vara:

- Matchlikt

- Bra flyt

- Manga spelare i rorelse

- Latta att &ndra pa, med andra ord ldgga till eller ta bort
delmoment (Spelare, returtagare, fortsatta med ett nytt
moment, extra skytt, stressare etc.)

- Lite flyttande av puckar for dig som tranare

Ovningarna &r ritade i ett "grundformat”, ibland utan t.ex.
forsvarare eller extra roller for att halla ritningen
overskadlig.

Till flera av 6vningarna finns det forslag pa hur du andrar pa
ovningen i texten under ovningen, givetvis kan man andra
pa samtliga, genom att lagga till spelare / anfallare /
forsvarare / passningar / avslut o.s.v. (mer om detta i nasta
kapitel).

Du kan ocksa kora o6vningarna i en zon, pa halv- eller
helplan eller lagga in ett avslut i till exempel
skridskoovningarna.

Genom att valja vad just du vill trédna pa kan syftet for
ovningen andras genom att poangtera detta till spelarna. En
skridskodovning med puck kan lika garna vara skridskoteknik
som klubbteknik, eller ett matchmoment beroende pa vad
du valjer att poangtera, alla dessa varianter finns inte
utskrivna under syftet till varje évning.



Vid instruktionen av ovningen for spelarna tycker jag att det
ar viktigt att poangtera varfor du har valt évningen och vad
syftet / malet med 6vningen ar (varfér gor vi detta?).

Efter genomford oOvning behovs givetvis feedback eller
"feedforward” pa hur genomférandet var och vad vi kan lara
och ta med oss till ndsta gang vi kor évningen.



Du kanske undrar vem jag ar, som har skapat boken? Jag
heter Jukka Aro, far till tre barn (alla spelar hockey) och
lyckligt gift sedan 20 ar.

Inom ishockeyn har jag sjalv spelat till A-lags niva, men
valde, eller insag att vara tréanare var nog mer min gre;.

Jag har varit hockeytranare i over 25 ar pa manga olika
nivaer fran hockeyskolan, U7-U16, B-jun, A-jun till
assisterande i division 1, skillscoach, ledare for Select lag,
TV-pucken, skolhockey (hogstadiet och gymnasiet),
fystranare och kan val numera aven lagga till titeln
hockeyboksforfattare efter 6 tryckta hockeybdcker pa olika
sprak. Jag har den hogsta utbildningsnivan fran Svenska
Hockeyférbundet och har dven studerat pa Tranarakademin.

Tanken med den har boken ar inte att skriva en "roman”
utan att fokus skall helt ligga pa hockeydvningar i olika
kategorier och att alla hockeybvningar kopplar sa mycket
som mojligt till "matchliktraning”, om det sedan handlar om
uppvarmningsovning, skridskoakning eller passningsévning.

Du kommer givetvis att hitta nagra undantag i framférallt
skridskodvningarna, dar det ibland handlar mer om att borra
ner huvudet och jobba med tempot och tekniken, men
manga skridskodvningar ar anda kopplade till, till exempel
forsvarsakning, anfallsakning, forecheck, memorering av
akbanor etc.

Hockeydvningarna med uppspel, spelvandningar och
anfallsspel far givetvis en mer naturlig koppling till temat
matchlikt.

Nasta kapitel, som jag har lanat in fran min tidigare bok
Multidimensionell Hockeytraning och Ovningar ser jag



som kryddan, som gor skillnad i manga hockeydvningar,
aven kanske de som du redan anvander, detaljer som inte
gar att rita in i de efterféljande 6évningarna, manga 6vningar
blir redan plottriga i grundformatet, men da har du den
beskrivande texten som stod.

| det kommande kapitlet far du tips och idéer pa hur du
kopplar ovningarna annu starkare till temat matchlikt eller
effektiviserar anvandningen av istiden med att lagga till nya
roller, fortsatta ovningen efter avslut eller kora tekniktraning
pa vagen tillbaka eller under vantetiden.

Forsok att bara med detta forsta kapitel nar du tittar pa
ovningar langre fram i boken, krydda dem med innehall fran
det kommande kapitlet!



Utveckling av hockeyovningar



Utveckling av hockeyovningar

Innan vi gar in i hockeyovningarna, skall vi ta en kort titt pa
det runt omkring, som manga ganger ar svart att rita in eller
beskriva i samtliga hockeyodvningar, som jag namnde
tidigare.

De kommande sidorna ar alltsa en del av kryddorna som du
kan lagga till i "recepten”, som kommer senare.

Lagg till moment eller andra

Det ar en hel del fram- och baklangesakning i 6vningarna,
men 6vningarna kan givetvis justeras pa manga olika satt,
som att gora ovningen med andra momentet eller tillagg,
fram- och baklanges, inner- och ytterskar, med utan puck,
som en station, extra passning, extra skott, over hela
banan, fran blda mot mal med avslut, hopp 6ver hinder,
flippa pucken over ett hinder, skydda puck vid hinder etc.

Om vi borjar med nagra av exemplen som jag namnde i
inledningen

” Ovningarna &r ritade i ett “grundformat”, ibland utan t.ex.
férsvarare eller extra roller fér att halla ritningen
bverskadlig.

Till flera av évningarna finns det férslag pa hur du dndrar pa
ovningen | texten under évningen, givetvis kan man andra
pa samtliga, genom att ldgga till spelare / anfallare /
forsvarare / passningar / avslut o.s.v.

Du kan ocksa kéra oévningarna i en zon, pa halv- eller
helplan eller lagga in ett avslut | till exempel



skridskoovningarna.”
Lagg till forsvarare

2 mot 0 6vning i grundformat fran sidan 204
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... eller till 2 mot 2 genom att lagga till ytterligare férsvarare fran startposition A
eller B

Avslut till skridskoovning / Teknikovning



Ovning med finter i grundformatet fran sidan 136 utan
avslut.
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...som du enkelt férvandlar till en 6vning med avslut.
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Hel till halvplan eller stationer

En valdigt enkel rullande 0Ovning for spelvandning
grundformat fran sidan 58.
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...som du kan lagga in en extra skytt pa (A), returtagare (B), flippa puck 6ver
hinder pa vag mot malet (C), alternativt hoppa 6ver ett hinder (D)
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...eller lagga till en backcheckande forsvarare for att kéra den 1 mot 1.
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...eller kéra samma 6vning pa fyra stationer.
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...som aven i det har formatet enkelt kan géras om till 1 mot 1 6évning (A), eller

att spelaren som lagger passningen aker upp och touchar bla, for att sedan ga
hart pa mal och returen (B).
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...eller den tidigare teknikévningen med avslut pa helplan, krympt ner till
halvplan.



Gor skyttet matchlikt

De flesta av bokens ovningar avslutas med ett skott mot
mal, generellt kan man saga att vid Ovningar utan
forsvarare inblandade "aker manga spelare bara rakt fram
och tar ett vanligt skott”, som malvakten réddar i 99% av
fallen pa traning.

Varfor inte ta en skottévning till ndsta niva med hjalp av det
som syns pa bilden ovanfor, ett uppstaplat mal pa traklossar
/ hopphinder med nagra tréningstréjor hangande, for att
spelarna skall lara sig och utnyttja skymmande forsvarare
under match, genom att skjuta ett 1agt skott mellan benen.
Hang pa fler trojor eller ett lakan, for att gbra det annu
svarare, for malvakterna. Eller skjut vid sidan av hindret,
men utnyttja fortfarande skymmarna, mer matchlikt!

Du kan ocksa poangtera en liten sidledsforflyttning, vickning
av handlederna, en fint etc. innan ett avslut, for att frysa



malvakten eller tvinga malvakten till en raddning mitt i en
rorelse.

Hall koll pa detaljerna

Detaljer i tekniken och genomforandet av ovningen ar ofta
det som skiljer mediokra och duktiga spelare och aven
coacher. Har har du som coach en viktig roll i att lara ut och
lagga in sma detaljer 6verallt i 6vningarna.

Hur haller spelaren klubban, &r spelaren alltid redo att
skjuta eller passa?

Vid skridskoteknik utan puck kan man manga ganger se att
klubban bara ar med och slapar eller flaxar runt under
genomforandet, har ar det bra att 6va in den goda vanan att
alltid ha klubban redo for pass, skott eller redo for att gora
ett forsvarsarbete, dven om pucken inte finns dar just da.

Lédser spelaren av omgivningen? Ova pa att vrida pa
huvudet i alla 6vningar (nar du hamtar puck, innan du far
pass etc.)

Kommunikation, ropar spelarna pa pass och pratar med
varandra under dvningarna?

Hur mycket information lamnar spelaren ut innan en
passning eller ett avslut. Stirrar spelaren bara pa malet och
skjuter fast det fanns ett passningsalternativ?

Omvant: SOk och titta efter passning, men skjut ett
overraskande skott (felaktig information till malvakt)

Hur ar spelaren positionerad pa isen, till exempel vid
returtagning, eller hur skot spelaren nar vi hade en
returtagare?

Redskap



Anvand géarna ocksa olika redskap, som givetvis fyller en
funktion i ovningen, klubbskaft brukar det finnas gott om,
perfekta att hoppa over, flippa over pucken, skydda pucken,
kora en lang dragning emellan etc.

Tva puckar under skaftet i varje ande, ger mdéjlighet 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



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

Nagra klubbskaft eller koner vid det vantande ledet skapar
nastan automatiskt ett driv att flippa pucken over eller kdra

finter.

Ett klubbskaft kan ocksa ligga i starten av 6vningen, som
spelaren "drar” direkt nar han startar.



Skridskoskarm

Det finns manga skridskodvningar i boken, dessa kan
kryddas med en skridskoskarm (finns att kopa pa
Hockeycoach.se eller online i olika sportaffarer)

Om de tidigare tipsen ar helt gratis, kan det har dock bli en
ekonomisk fraga (skdrmarna kostar en del) eller
traningsupplaggningsfraga (hur manga som kor samtidigt,
byta snabbt skarm mellan spelare etc.), men
skridskoskarmar skapar stort engagemang for att aka
skridskor, nar det annars kanske skulle ha kants "trakigt”
och "jobbigt”.

Skarmen ar ocksa utmarkt for att fa ner spelaren i ratt
akstallning. P& bilden ser du fyra skdarmar, normalt racker
det med en eller tva.

Ett annat ”"billigare” satt att nd samma effekt ar att dra
varandra genom att halla i klubborna, eller att trycka den



andra framfor sig, da blir det dock svart att blanda in
pucken.

Roller under ovningarna

| de kommande 6vningarna star det manga ganger i texten
om att agera som skymmare, styrare eller returtagare, men
dessa extra roller ar inte alltid inritade pa grund av att det
blir plottrigt. Fundera pa om det gar att lagga till (ifall det
fattas, ej inritat) returtagare, skymmare, styrare, stressare,
extra skyttar, hinder etc. i Ovningarna.

1. Skymmare i olika zoner framfér mal 2. Returtagare 3. Stressare 4. Férsvarare
5. Extra skyttar



Fortsattning efter huvudmomentet

Manga ganger eller oftast sa &ar spelarna "klara” med
ovningen efter ett avslut och glider tillbaka till startposition.

A. Ett alternativ ar att utnyttja momentet efter avslutet, for
att 6va pa uppspel fran zon. 1 Hamta puck 2. Pass till
"center” 3. Pass ut till spelaren vid sargen 4. Langt pass upp
I mitten

B. Du kan givetvis ha en stressare, i det har fallet, spelare 2.
sa uppspelet blir tva mot en ut fran zon.



Om vi utvecklar foregaende tanke, sa kan det efterféljande momentet ocksa
anvandas till att 6va pa ren forechecking.

1. Hamtar ny puck och skall forsoka driva den ut ur zon 2. &
3. Forecheckar fast pucken i zon
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Alla de har momenten, kraver att hjarnan hela tiden ar aktiverad och "switchar”
till ndsta moment, matchlikt.

En annan bra grundregel ar att spela klart alla ovningar,
pucken i mal, blockerad, tillbaka till ledet eller bara

bortspelad!

Foregaende exemplen var mer spelrelaterade, du kan ocksa
utnyttja tillbakaakningen for tekniktraning.

A. Innerskar med kna eller handske i isen.

B. Bak- och framlangesakning med vandningar, som ocksa
ar matchlikt.



Det sista eller forsta momentet, som vi inte heller far
glomma &r vantandet i ledet, om det uppstar en liten
vantan, vad gor eller 6var spelarna pa, under den tiden?

A 1. Dra pucken bakom ryggen, sparka fram med skridskon
2. Backhand toedrags.

B 1. Dribbla i en atta 2. Flippa upp pucken i luften bade pa
forehand och backhand



Eller som jag skrev tidigare l1dgg ut nagra klubbskaft, koner eller andra hinder att
dribbla vid leden medan man véantar pa sin tur.

Jag hoppas att du har fatt en kansla for hur jag tanker,
anvander, utvecklar och kryddar ovningarna, med de
moment eller "kryddor” som vi har gatt igenom, men som
inte ar inritade i kommande 6vningarna, ha dessa i atanke
nar du laser eller tittat vidare pa 6vningarna och atervénd
garna tillbaka hit for att plocka upp ratt "krydda” till
ovningen du tankt anvanda.



Teckenforklaring

@ Forward/Spelare/Fw 1

HHHHHH— Fartokning

> Akriktning

» Avslut

A IViaua Framlianges med puck
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Uppvarmnings- och teknikovningar



Syfte: A/B 6va styrning/forecheck i samband med uppvarmning.

Hur:
A. Spelare 1 aker in fran kanten och avslutar, backar hemat,
styr mot andra sidan.

B. Spelare 1 aker in fran kanten och avslutar, backar upp
en bit i banan, stoter ner i hornet, "vinner” puck, tar sig upp
mot bla, spelare 2 moéter for en oOverlamning, spelare 2
avslutar, backar upp en bit i banan, checkar ner i hornet.

Varianter:
1A. Avslut frdn bada sidorna efter varandra, bada spelarna
styr enligt ditt lags spelsystem. 2B. Avslut fran bada sidorna
efter varandra, spelare 1 hamtar puck, spelare 2 backar upp
mot bld och moter spelare 1 vid sargen for en 6éverlamning.
3A/B. Avslut fran bada sidorna efter varandra, spelare 1
tar ny puck och burskydd, spelare 2 skall styra nar spelare 1
forsoker ta sig ur zon, vinner spelare 2 pucken gar han pa
avslut.



Syfte: Ova pé ingdng i zon.

Hur:
A. Spelare 1 tar in pucken i zon diagonalt, spelare 2 foljer
med, viker tvart in bakom nar de ar i zon och far dropp pass
av spelare 1, avslutar 2 mot mv.

B. Spelare 2 startar med puck, gar mot bla, viker av tvart
innan den och slapper bakat till spelare 1, som i sin tur viker
in och slapper till spelare 1, avslut 2 mot mv.

Varianter:
1B. Spelare 2 haller i pucken langs med bla och levererar en
djupledspassning till spelare 1.



Syfte: A: Spelvandning B: Spelvéandning och ingang i zon.

Hur:
A. Spelare 1 dker hemat vander och bagar mot mitten, far

pass diagonalt, avslut.

B. Spelare 1 backar mot bla, far pass, tar med sig pucken
en bit, spelar tillbaka och gar ut pa kanten, far pass igen,
avsluta med vinkelskott.



Syfte: Styrning/forecheck och spelvandning.

Hur:

A. Spelare 1 och 2 tar position for att styra, (tankt spelare i
burskydd, som droppar och spelar upp pa andra kanten)
spelare 1 ett styr djupt, gar tillbaks till mitten spelare 2 styr
mot andra kanten hogre upp i banan, spelare 2 tar puck och
gar direkt pa avslut, spelare 1 héamtar ocksa puck och
avslutar darefter.

B. Spelare 1 och 2 styr mot samma kant hart, spelare 2
vinner puck, tar med sig den i mittzon till andra sidan,
spelare 1 tar sig snabbt till bla och vander in igen, for avslut
2 mot malvakten.

Varianter:
1. Fler spelare



