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Trana Hockey Hemma



TITTA OCH LAS HAR FORST

Boken har "manga” sidor, men de forsta 50 sidorna ar
mer textrika och sidor dar jag vill formedla kunskap och
tips till dig som spelare, saker som ar bra att veta och
tanka pa.

Investera tiden att lasa genom de forsta kapitlen (ca 50

sidor), las sjalv eller ihop med en foralder (om du ar en

yngre spelare). Texten ar "enkel” och med stor text, du
klarar det!

Jag ar overtygad om att du kommer att hitta bra tips och
tankvarda saker pa dem sidorna, som ocksa kommer att
hjalpa dig att utvecklas, som hockeyspelare och hjalpa
dig nar du borjar titta pa évningarna senare i boken.

Trevlig lasning ©)



Trana Hockey Hemma

Trana hockey hemma, eller att ha det egna drivet att trana
hemma utdover lagtraningarna ar ett av de basta
egenskaperna en hockeyspelare kan ha och en
huvudnyckel for att lyckas.

Det ar inte alltid, eller det kommer inte alltid att vara roligt
att trana sjalv, men om man gor det till en rutin och vana,
sa kommer resultaten att komma och da kommer det att
vara roligt att spela hockey, all traning ar nyttig och nagot,
som du kommer att ha fordel av!

Ju battre du ar pa nagot, desto roligare ar blir det, den egna
traningen kommer att hjalpa dig pa den vagen.

GOr tréaningen till en daglig god vana, som du gor pa lang
sikt, du kommer inte att bli bast, for att du tranar idag och
inte for att du tranar imorgon, men du kommer att bli bra
eller till och med kanske bast, for att du orkar halla i
traningen under en lang period och trdna extra pa egen
hand!

...Just nu blir jag avbruten av en 11-dring, som fragar: "Far
jag “fysa”, eller stor jag dig nar du skriver?”

"Sjalvklart far du tréna, det behéver du inte fraga om” &

| boken kommer du att fa mycket tips pa 6évningar med
klubba och puck, men ocksa fys- och koordinationsévningar,
som du enkelt genomfor sjalv hemma (inomhus eller
utomhus).



Ovningarna med klubba, puck och skott kraver givetvis
nagon sorts yta att vara pa och kanske helst utomhus eller i
garaget eller nagot liknande utrymme, men skippar du
skotten, sa gar faktiskt 6vningarna att genomféras inne pa
ditt rum ocksa (underlag + teknikkula / Green biscuit). Du
far lite tips pa underlag som du kan anvanda, for
teknikdvningarna langre fram i boken.

Innan vi gar in pd évningarna, skall vi kort titta pa vad som
kravs, for att lyckas som hockeyspelare och lite tips pa
traningsredskap, underlag och pa saker man kan ténka pa i
ovrigt, som vila, kost och att ha bra rutiner.

Investera din tid i att lasa genom de har sidorna, jag ar
overtygad om att sidorna hjalper dig som hockeyspelare,
men ocksa inom andra omraden, ordet hockey, kan bytas ut
mot skola eller annan idrott, samma principer galler dar for
att lyckas.



Vad kravs for att bli duktig?



10 000 repetitioner / timmar

Vad krévs da for att lyckas eller bli riktig bra? Ett antal
studier har visat att det tar tiotusentals timmar att bli
mastare pa det du gor.

Var och en har potential att vara "mastare” i det vi gér, men
det kommer att kravas tid, narmare bestamt 10 000 timmar
av bra tréning eller ungefar tio ar och det var darfor jag
skrev i inledningen att du inte kommer att bli bast for att du
tranar idag, men om du gor det dag efter dag eller
atminstone valdigt frekvent, s kommer du att bli bra pa
sikt, bara du tréanar mycket och orkar halla i traningen.

Samma tankesatt kan anvandas pa till  exempel
tekniktraning, for att en rorelse (en fint som ett exempel)
skall bli automatiserad behdver du ha ungefar 10 000
repetitioner, det vill sdga upprepa rorelsen 10 000 ganger
for att den skall bli smidig och automatiserad ("du vet, nar
det gar av sig sjalvt”).

Om du skulle gora en backhandtoe dragning 100 ganger per
dag, behover du gora det i 100 dagar, for att fa en riktigt
bra snits pa den och komma upp i 10 000 ganger. Gér du
den 20 ganger per dag, sa kommer det att ta 500 dagar
eller ungefér ett och ett halvt ar att bli riktigt duktig
("mastare”) pa den.

Eftersom jag gav dig exempel pa hur lang tid det tar att
"automatisera” en "backhandtoe dragning”, kan vi aven
titta pa vad 10 000 timmar av traning betyder.

For att du skall nd 10 000 timmar behdver du trana pa ett
bra satt (ordentligt), men har handlar det naturligtvis inte



enbart om hockey, utan som jag skrev tidigare, all traning ar
bra tréning och timmar som du far in pa ditt
"traningskonto”.

For att komma upp till 10 000 timmar pa 10 ar behover du
trdna 20 timmar i veckan och da ar det kanske battre att
prata om fysiskt aktiverad (skolidrott, lagtréaning, tréning pa
egen hand, allmanhetensakning, spel och aktiviteter med
kompisar, streethockey, paddel, tennis, golf, innebandy,
fotboll, I6pning, cykling etc.)

Att trana mangsidigt gor det enklare och kanske ocksa
roligare att samla in tréningstimmarna pa ”10 000 timmars -
traningskontot”?

Har det kanske viktigt ocksa att visa pad ett motsatt
exempel, om du daremot bara tranar med laget, 2-3 ganger
i veckan + lite skolidrott och dérmed landar pa 4- 5
aktivitetstimmar i veckan och resten av tiden, 5-6 timmar
om dagen anvands till Fortnite eller andra konsollspel och
mobilen, sa kommer det att ta dig narmare 40 ar att na upp
till 10 000 timmar och bli riktigt bra pa hockey!

Daremot kommer du att vara riktigt duktig pa Fortnite inom
5 ar!

Efter 5 ar ar du uppe i 10 000 timmar med 6-timmars
spelande av Fortnite om dagen!



Omvant, om du anvander Fortnite tiden till traning och
tranar lika mycket som i spelexemplet med Fortnite, skulle
du vara riktigt grym pa hockey inom 5 ar!

Kom ihag, all traning ar bra traning, som utvecklar
dig och som du kommer att ha med dig!



En talang eller en som har tranat mycket?

Talang ar sékert ett ord som du har hort sdgas manga
ganger om nagon spelare eller kanske till och med om dig
sjalv?

Tyvarr ar talang inte ett sd bra ord (forklarar strax) och
handlar om ett "last tankesatt”, nar man sager att nagon
har talang, sa handlar det pa nagot satt, om att du antingen
har "fatt det” eller "inte fatt det”, antingen fick du det eller
sa blev du utan.

Eller att du inte behover eller har behovt tréna lika hart,
som alla andra, du ar ju en talang. Vi kan ha olika fallenhet
for olika saker och givetvis spelar det in vad vi har arvt fran
vara foraldrar, mor- och farféraldrar.

Vad hander om det inte var sa, att "talang ar medfott”, och
det kan bara ses som ett pastaende, som minskar var tro pa
att vi kan bli bast, eller skapar en falsk trygghet, jag ar en
talang, jag behover inte jobba sa hart som de andra?

Vad hander om var framgang bara ar kopplad till hur ménga
timmar vi tranar?

Manga hockeytranare pratar om att de kan hitta och se
talanger, ar det sant? Eller ar de bara bra pa att se spelare
som redan har tréanat mer an de andra i en viss alder?

Du kan ha begavade foraldrar, men det ar formodligen mer
realistiskt att foraldrarna ocksd har lagt ner mycket
anstrangning i att tréna sjalv, en gang i tiden?



De har da ocksa en battre kansla, kunskap och forstaelse,
for vad som kravs for att bli bra i form av traning och kan
formedla detta och coacha sina barn.

Den kunskapen som erfarna foraldrar kan formedla gar
givetvis att skaffa sig pa annat satt ocksa. Delar av den
kunskapen kan du ta till dig genom att lasa den har boken.
Men den absolut viktigaste faktorn ar ditt eget driv
(motivation) att trana.



Tiger Woods, en golftalang, eller ar det ett resultat
av traning?

Du vet val vem Tiger Woods ar? Han ar kanske den storsta
golfstjarnan nagonsin?

Tiger Woods har aven setts som den storsta "talangen” i
golf ndgonsin. Ar han verkligen en "talang” som har fatt
"allt gratis” och bara "vaxt upp till en superstjarna”? Eller
hur ligger det till?

| s& fall maste du veta att Tiger Woods fick sin férsta golf-set
innan han var ett ar gammal!

Han hade gatt igenom sin forsta fulla golfrunda vid tva ars
alder.

Nar han var fem ar, hade han redan tranat mer an en
genomsnittlig golfspelare kommer att gora under hela sin
karriar!

Som femaring, hade han tranat mer an de flesta
vuxna!
S& det handlar definitivt mer om traning an "medfédd
talang”.

Detsamma galler for Messi, Beckham, Ronaldo, Forsberg,
Gretzky, Crosby, McDavid och de andra stjarnorna, enormt
manga traningstimmar ligger bakom framgangen.

"Med hart arbete &ar allt méjligt, alla kan drémma, och vad
du drémmer om kan du na, om du &r villig att arbeta for
det" / Lionel Messi



P& somrarna kan man lasa i tidningarna och pa natet om att,
nu har "NHL spelarna semester”, "Har slappar NHL
stjagrnorna” och "Har njuter NHL spelarna av sin semester. Ar
det s, att de bara "slappar” och tar det lugnt?

Nej, givetvis inte, verkligheten ar den, att dem tranar 5- 10
pass i veckan under sin "semester”, nagra av spelarna
tranar annu mer.

Trots att de ar storstjarnor behdver de trana, for att behalla
sin niva och bli battre, det samma galler ocksa for oss alla
andra, oavsett vilken niva vi spelar pa.

Tron pa att begdvning och talang ar nagot medfott, ar starkt
hos manga personer och foraldrar, men allt mer forskning
visar att gener har en valdigt liten, om alls nagon roll for
"talang”. Istallet lyfts traning, uppmuntran och motivation
(det egna drivet), som det mest avgorande!

Nar fotbollstranaren José Mourinho kom till Real Madrid
kommenterade han Christiano Ronaldo (som spelade dar
da): "Han jobbar oerhért hart, det ar imponerande att se en
spelare av hans kaliber (som &r sa duktig), som trdnar
hardare &n nagon annan".

Om du raknar ihop timmarna som ”stjarnorna” har satsat pa
traning, skulle det inte vara en oOverraskning, varfor de ar
dar, var de ar.

Givetvis handlar det inte bara om grenspecifik traning
(Grenspecifik, att till exempel bara trana hockey).

"Att trdna 4r min hemlighet, jag har alltid trott pa, att om du
vill bli framgangsrik maste du arbeta for det, trédna och 6va
och trana mer". / David Beckham, fotbollsspelare

Detsamma galler inom hockeyn for att lyckas, traning och
ovningar, upprepa, repetera, ova och trana.



Automatiserade rorelser kommer att bygga upp din
kapacitet och hjalpa dig att ta nasta steg i din utveckling.

Det ar ungefar som att lara sig att cykla, nar du lart dig det,
kommer det att sitta i ryggmargen, du ar kanske ingen
mastercyklist men du beharskar tekniken och balansen och
kan ta nasta utvecklingssteg (t.ex. slappa styret med en
hand). Grundtekniken finns alltid dar dven efter 40 ar.

Det har kanske Dblir lite overkurs (extra kunskap), men det
finn en riktlinje som kallas for Pareto-regeln 20-80.

20/80-regeln sager att, 80% av dina resultat, kommer att
komma fran 20% av dina aktiviteter / 6vningar / fardigheter,
forenklat kan man sdga att, om det finns 13t oss saga 20
finter, sa kommer de fyra finter som du beharskar bra och
anvander, att ge dig framgang 8 av 10 ganger. Med andra
ord ar det inte antalet av olika finter till exempel, som gor
dig bra.

Nar du har automatiserat en grundfardighet i botten ar det
|att att "spontant” lagga till ett moment t.ex. under match.

Det jag vill saga ar att du inte behover vara mastare och
bemastra 100 olika finter, valj ndgra som du blir "méastare”
pa, och som blir dina "specialare”.

Dessa kommer redan att ge dig bra resultat och en bas att
koppla pa andra fardigheter, andra "skills” som du har
tranat upp att vara duktig pa.

Om vi tar exemplet med backhandtoe dragningen, nar du
dessutom har trénat pa mycket skott och automatiserat
skottrorelsen (du behdver inte tanka pa det nar du gor det,
10 000 repetitioner), och om du har 6vat pa backhandtoe
dragningen 100 ganger om dagen i 100 dagar (10 000
repetitioner), kommer du att kunna kombinera dessa tva



och fa riktig bra effekt av dessa, vem gar inte pd en
skottfint, foljt av en backhandtoe dragning, som avslutas
med ett snabbt och pricksakert skott?

Tva moment som du ar mastare pa och kan koppla till andra
finter och skott.

Du kan se otroliga finter och saker som gors av stjarnorna i
NHL eller SHL och for den delen i absolut hogsta fart, och vi,
eller madnga av dem som tittar pa ar foérvanade, hur
lyckades de med det eller hur kunde han gora det?

Svaret ar enkelt, genom upprepning, repetition och timmar
av tréaning, fér att automatisera rorelserna! Det ar da, "det
bara kommer av sig sjalvt”



Ett annat satt att hitta talang eller duktiga spelare...

/]

Teemu Selanne (kanske Finlands basta hockeyspelare, som
har bl.a. Rookie-rekordet i NHL, pratade om framgang och
talang pa sin hockeyskola i Vuokatti, Finland.

Teemu Selanne berattade om en laguttagning i Ryssland,
dar den legendariske ryska coachen och spelaren Tarasov
skulle satta ihop en elit-grupp av tioariga hockeyspelare.

Nar spelarna anlande till ishallen gjorde han lagindelningen
utanfor  omkladningsrummet, du gar in i det
omkladningsrummet, du gar till det andra och sa vidare.



Darefter konstaterade han att den forsta utsorteringen var
klar, och att det ena laget kommer att vinna stort!

En assisterande coach fragade hur han kunde vara sa saker
pa det?

Tarasov svarade att han skulle fa se under matchen, men
han var sjalv 100% saker pa att det laget han hade valt
skulle vinna.

Mycket riktigt vann det lag, som Tarasov hade valt och
pekat ut som vinnare, de vann faktiskt matchen med hela
12-2!

Hur kunde han se talangen eller hur duktiga spelarna var
utan att ha sett spelarna pa isen eller ens pakladda med
hockeyutrustning?



Hemligheten var att han satte alla spelarna som mamma
eller pappa bar hockeyvaskan at i ett omkladningsrum och
alla spelarna, som kom och bar sin utrustning sjalva i det
andra.

For att vara tydlig, sa var det laget med spelare, som bar sin
egen hockeyutrustning, det lag som Tarasov trodde pa som
vinnare.

Hur kunde det vara avgorande for matchen, att bara sin
egen vaska?

Han tittade pa det egna drivet och motivationen, spelare
som bar sin egen utrustning ar ocksa antagligen spelare,
som aven orkar ta sig ut och trana extra sjalva, ta sig till
ute-isen, lOopsparet, gymmet, allménhetensakning eller
skottplattan.

Enkelt eller hur, att bara backen eller trunken ar dessutom
bra traning i sig.



Hur har dagens hockeystjarnor tagit sig till toppen?
Alla har:

Borjat sin karriar tidigt, runt 5-6 ars aldern. (Men kom ihag
vad jag har skrivit tidigare, det handlar om att fa ihop
traningstimmar, borjar du senare maste du trana annu mer
pa egen hand).

Varit valdigt fysiskt aktiva och sysslat med manga idrotter
under uppvaxten, aven om hockey kanske alltid har varit
nummer ett.

| 10-11 arsaldern har de tranat (varit fysiskt aktiva) runt 20-
30 timmar i veckan, dar den storsta mangden eller antalet
timmar har kommit frdn spontantraning (tréanat sjalv och
spelat/tranat med kompisar).

Haft bra traningsmojligheter (nara).

Tranat och spelat med aldre, mycket aven har i form av
spontanidrott pa gatan eller pa en plan i narheten.

Haft stod av foraldrar och hjalp av "eldsjalar” i féreningen,
for extra traning.

Levt med ordnade forhallanden, med fokus pa ordning och
reda, bra med mat, sdmn och prioritet pa idrott.

Man behdver ha fallenhet for olika saker, men det ar anda
det egna drivet (gilla det man gor) som ar nummer ett,
dd ar det ocksa latt att fa ihop traningstimmarna, som
kravs for att lyckas!



Trana hemma jamfort med lagtraning



