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Sammanfattning

Syftet med detta arbete &r att ge en inblick i vara elitféreningars styrketraning och beskriva
deras tankar kring Andreas Ohgrens pastadende om att hockeyspelare inte langre bor trana med
skivstanger.
Fragestallningar
1. Hur mycket skivstangstraning kontra funktionell traning jobbar vara elitféreningar
med under forsasongen.
2. Ar vi pa vag mot mer funktionellt anpassad styrketraning som liknar spelet ishockey
mer &n vad kanske traditionella tyngdlyftardvningar gor?

3. Hur ser framtidens styrketraning ut for elitsatsande ishockeyspelare och klubbar?

Metod

Denna studie innefattar en litteraturgenomgang samt att fem stycken telefonintervjuer har
genomforts med tranare fran framforallt SHL-lag. Intervjuerna utgick fran en intervjumall dar

samma fragor stalldes till samtliga personer.

Resultat

Skivstangstraning har historiskt sett utgjort den vanligaste styrketraningen for
ishockeyspelare. Senaste aren har dock ett skifte skett, och skivstangstraningen har fatt borja
lamna plats & mer funktionellt inriktad traning. Andreas Ohgren menar att man i sin
styrketraning alltid sa langt som mgjligt ska forsoka efterlikna de rorelser och pafrestningar
som kroppen kommer utséttas for pa ishockeyplanen. Fystranarna som har intervjuats ar till
viss del beredda att halla med, men de menar alla att skivstangstraningen ska finnas dar och

vara grunden fér muskeluppbyggnaden hos framférallt yngre ishockeyspelare.

Diskussion

Jag haller med sdval Ohgren som de tranare jag har intervjuat, men som jag ser det ska
skivstangstraningen finnas dar som en grund i uppbyggnadsfasen. Det ar dock ingen latt fraga
och jag tror att det kommer komma fler studier inom omradet. Allt medan tiden gar kommer
vi ocksa se de mer langsiktiga resultaten av att ishockeyspelare kor med funktionellt anpassad
traning. Det vore intressant att f6lja en spelare som dvergar fran skivstangstraning till att kéra
mestadels funktionellt inriktad styrketraning pa nara hall och under en lang period for att
kunna studera féljderna. Helt individanpassad traning for alla ishockeyspelare vore enligt mig

det basta, men resursmassigt kan det vara svart att uppna.
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1 Inledning

Gurun inom personlig traning for ishockeyspelare, Andreas Ogren, pastar att ishockeyspelare
under all tid har tranat fel i gymmet. Varfor trdna en sport i form av tyngdlyftning under
sommaren for att nar sasongen drar i gang satsa pa sporten ishockey igen? Som han ser det
bor vi efterlikna rorelserna som sker pa isen under forsasongstraningen istallet for att enbart
lyfta vikter. Andreas Ogren har ett flertal namnkunniga spelare i sitt coachingstall och
nagoting maste han gora ratt eftersom han ar extremt eftertraktad och har fatt fram goda
resultat hos sina spelare. Man hor NHL spelare som har slutat med skivstangstraning,
beskriva att de kanner sig starkare och i battre fysisk form an vad de ndgonsin gjort tidigare.
De fullkomligt krossar alla tester som de kor. Det de gor istéllet for den klassiska
skivstangstraningen ar att inrikta sig mot mer funktionell ishockeylik styrketraning.

Kan det vara sa att aven elitklubbar i Sverige har borjat 6vergd mot mer funktionell anpassad
traning och &r det rentav sa att skivstangerna har borjat se ljusets sista dagar? Ar det sé att vi
inom ishockeyn barijar se ett skifte dar skivstangstraningen som alltid har varit standard bland
ishockeyspelare ar pa vég att andras?

Jag kommer fordjupa mig i amnet och ta kontakt med nagra av vara elitforeningar i Sverige
for att fa en inblick i deras styrketraning samt fa hora hur de ser pa skivstangstraning kontra
mer funktionellt anpassad traning. Hur ser egentligen framtiden ut inom ishockeyns
styrketraning? Hur kommer vi att trana styrka om 10 ar? Och &r det inte langre 16nt att lara

vara unga talanger hur man med kapp gor en djup knabgj?
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2 Bakgrund

2.1 Skivstangstraning

Det finns mangder med skriven litteratur om skivstangstraning. 1 »vigen till elit 2” fran
svenska ishockeyforbundet skriver Inge Johansson om praktisk styrketraning och att
”Kndbojen” dr kungen dver alla andra dvningar. Den ar véldigt effektiv ndr man vill utveckla
fram- och baksidan av larmuskulaturen, samt satesmusklerna och nedre delen av ryggen.
Knabdjning ar en mycket viktig grundévning for en ishockeyspelare. Man beskriver véldigt
noga hur en god teknik ser ut och vilka 6vningar man bor trana. Skivstangstraning har alltid
varit en grundsten i styrketraning for ishockeyspelare, det som har andrats med aren ar att

man har forsokt efterlikna rorelsen pa isen mer i vissa évningar.

2.2 Funktionell traning

Om man slar upp ordet funktionell i en Svenska Akademins ordlista kommer man att hitta
ordet fungerade. Funktionell traning kan alltsa som begrepp tolkas som fungerande traning for
andamalet. Malet ar att traningen sa mycket som mojligt ska efterlikna den verkliga

situationen som personen senare kommer att utsattas for.

2.3 Andreas Ohgren

Andreas Ohgren har en lang rad olika utbildningar inom styrketraning och 20 &rs erfarenhet
av elittraning. Andreas har en utvecklat en helhetsyn pa hélsa och traning. Han anser att hur
du tranar, ater, sover, jobbar, tanker och stressar paverkar din hélsa och dina traningsresultat.
Ohgren har efter att djupgéende studerat hur manniskokroppens olika muskler och leder &r
uppbyggda kommit fram till att man bor trana for att starka hela kroppen, mycket for att
minska skaderisken men ocksa for att klara av olika pafrestningar man utsatts for. | sina
studier har Ohgren bland annat studerat leder och muskler fran doda kroppar for att fa en

djupare forstaelse for dess uppbyggnad.

Andreas Ohgren har sjalv spelat hockey pa hdg niva och lidit av diverse skador. Han har pa

senare ar kommit fram till att ishockeyspelare tranar alldeles for ensidigt. Ishockeyspelare bor

trana mer komplext och med fokus pd hur sporten ishockey ar. Ohgrens filosofi inom

styrketraning for ishockeyspelare &r att vi ska bli starka i hela kroppen och i de rorelser som
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vi andvander oss av ute pa isen. Det &r ett kreativt kaos ute pa isen dar allt kan handa och det
géller att kroppen é&r redo att tackla det menar han. Spelarna behdver ha muskler och leder
som ar vana vid snabba och ovantade rorelser. Kroppen maste vara komplett for att man som
ishockeyspelare ska kunna prestera pa toppniva. Varfor trana kondition som en maratonlépare
och styrka som en tyngdlyftare for att sedan pa isen prestare som ishockeyspelare. Han tycker

att vi borde efterlikna spelet ishockey i alla rorelser vi gor istéllet.

Andreas har gjort sig ett namn som personlig tranare at nagra av vara framsta NHL spelare
som Nicklas Béckstrom, Gabriel Landeskog, Niklas Kronwall med flera och de kor enbart
funktionell individanpassad styrketraning helt utan skivstanger. Istéllet anvander han sig av
hantlar, medicinbollar, vikter, med mera i sina dvningar dar de ofta blandar in I6pning i
styrketraningen for att fa det “Hockeylikt”. | alla dvningar ska man kunna rora sig i olika
vinklar, framat, bakat, i sidled och rotera.

3 Syfte & Fragestallningar

Syftet med detta arbete ar att ge en inblick i vara elitforeningars styrketraning och beskriva
deras tankar kring Andreas Ohgrens pastdende om att hockeyspelare inte langre bor trana med

skivstanger.

Fragestallningar
1. Hur mycket skivstangstraning kontra funktionell traning jobbar véra elitforeningar
med under forsasongen.
2. Ar vi pa vag mot mer funktionellt anpassad styrketraning som liknar spelet ishockey
mer &n vad kanske traditionella tyngdlyftardvningar gor?

3. Hur ser framtidens styrketraning ut for elitsatsande ishockeyspelare och klubbar?

4 Metod

4.1 Literaturstudie

Jag har gatt igenom skrivet material om bade skivstangstraning och funktionell tréaning. Mitt
fokus har dock legat pa att studerat det nya tanket som finns kring en mer funktionellt

anpassad styrketraning for ishockeyspelare. Det kdnns som ett valdigt hett &mne just nu och
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for mig och svensk ishockey valdigt intressant. Jag har lyssnat pa podcaster, last reportage
och annat skrivet material pa omradet. D& funktionell traning for ishockeyspelare ar ett sa

pass nytt koncept som det ar har det mesta materialet hittats pa internet och inte i bocker.

4.2 Intervjuer

Fem stycken telefonintervjuer har genomfdrts med trdnare som har ansvaret for
styrketraningen i nagra av vara ishockeyforeningar i landet. Jag valde att fokusera pa tranare i
SHL-klubbarna Lulead HF, Brynas IF, Linkoping HC och Frélunda HC men gjorde aven en
intervju med en tranare fran min moderklubb Borlange HF for att fa nagot mer bredd i mitt
material. Jag visste att Borlange HF anlitat en personlig trdnare som ansvarig for

styrketréningen vilket gjorde att en intervju med denne kandes relevant for min studie.

Innan intervjuerna hade jag forberett ett antal konkreta fragor for att styra in intervjuerna pa
ratt omrade. Varje intervju avslutades dock med en Gppnare fraga for att ge utrymme for
bredare asikter och diskussioner. Varje intervju var uppbyggd pd samma vis och samtliga

fragor berdrdes vid alla intervjuer.

Intervjumall:
1) Hur mycket skivstangstraning tranare ni per vecka under forsasongen?
2) Vilka skivstangsovningar genomfor ni da?
3) Hur mycket funktionellt anpassad styrketraning genomfors under férsdsongen?
4) Hur sag styrketraningen ut for ishockeyspelare for 10 ar sedan?
5) Hur tror du att styrketraningen for ishockeyspelare kommer att se ut om 10 ar?

6) Sett till de tidigare fragorna, har du nagot du vill tillagga?

5 Resultat

5.1 Skivstangstraning i vara elitklubbar

Samtliga klubbar som kontaktats i denna studie har skivstangstraning som en del av sin
styrketréaning under foérsdsong. Huvudanledningen som anges till det &r att ishockeyspelare
behover bygga- och bibehalla muskelmassa. De intervjuade framhaller dven att det ar som
allra viktigast for de yngre spelarna som é&r i inledningen av sina karridrer att bygga pa sig

muskler genom skivstangstraning med tyngre vikter for att lagga en bra grund. Ju éldre och
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mer erfaren du blir, desto storre fokus ska laggas pa att bibehalla den grund du lagt och
underhalla kroppen. Intensiteten i skivsangstraningen varierar men mellan 3-5 pass per vecka
verkar vara standard. Blickar vi bakat i tiden sa har alla uppfattningen att det skett en stor
forandring i hur vi tranar med skivstang. Forr var det viktigt med tunga vikter och det skulle
gora ont i kroppen nér man trdnade. Oftast var det klassiska évningar som bénkpress och
knaboj som var de grundlaggande och tanken pa vad en ishockeyspelare egentligen behover

fanns inte riktigt dar.

5.1.1 Ovningar med skivstang

Ovningarna som klubbarna kor i sin styrketraning ar grundévningar for éver och underkropp.

Till benstyrka tranar de front squat och back squat (Benbdj med stangen bak och fram pa
axlarna) samt marklyft. De har tre finns med i allas traningsuppldgg men kompletteras sedan
med nagonting mer sdsom utfallsteg och hopp. For overkroppen &r det olika drag- och
pressovningar som till exempel snedbank, overheadpress (lyfter stangen dver huvudet) och
diverse rodd dvningar. Né&r de trdnar mer komplexa Ovningar ar det frivdndningar, ryck och

stotar.

5.2 Funktionellt inriktad traning i vara elitklubbar

Samtliga intervjuade klubbar &r rorande Gverens om att det &r bra med funktionellt inriktad
traning. Framforallt i uppvarmningen innan annan traning for att fa igdng muskler och leder.
Men de menar ocksa att de forsoker blanda in det funktionella i all sin styrketraning i olika
utstreckning. Ett exempel som beskrivs ar att tréana tre évningar i foljd: inleda med knabgj, for
att sedan direkt kora balstabilitet och avsluta med en rorlighets 6vning. Ett annat alternativ
som nadmns ar cirkeltraning. En allsidig trdningsform dar man kan blanda in medicinbollar,
gummiband, hantlar, kettlebells och TRX-band for att forsoka jobba i alla de olika vinklarna
som ishockeyspelare ror sig i.

Vissa av klubbarna har dven valt att prova styrketrana pa andra satt i form av cross fit (ett
styrke- konditionspass som baseras pa att standigt variera funktionella rérelser under olika
intensitet), TRX (ett pass dar du hanger i band fasta i taket och jobbar med din egen
kroppsvikt i olika rorelser) och yoga (en traningsform for balans, smidighet och muskular
styrka). Nagra av klubbar individanpassar sin funktionella traning for att tillgodose vad varje
spelare behover for fokus i sin traning. Ofta ar det balstyrka, explosivitet, mer muskelmassa

eller smidighet som behdver prioriteras extra.



5.3 Framtidsutsikter

De intervjuades tankar om framtiden ar ocksa eniga. De menar att styrketraningen kommer att
inriktas mer mot vad ishockeyspelare behéver pa isen. Skivstangstraningen kommer att finnas
kvar eftersom det ar grundlaggande nar man bygger pa sig mer muskler. Spelarna kommer att
fa fortsatta jobba med skivstangen for att fa upp grund- och maxstyrkan, framforallt hos de
yngre spelarna som maste fa upp mer muskelvolym. Dock kommer skivstangstraningen i
storre grad mixas med den funktionella traningen for att ishockeyspelare ska bli rérligare och
starkare i de olika positionerna som de utsatts for. Framtida fystrdnare behdver &n mer
utveckla sin forstaelse for hur ishockeyn ser ut, for att sa langt som majligt forsoka efterlikna
de rorelserna dven i gymmet. Nagot som tas upp ar att man tror att det kommer blir vanligare
att kora Ovningar pa tid istallet for i antal repetitioner. Manga klubbar menar ocksa att det
borde laggas fokus pa att utbilda fler inom styrketraning for att man ska kunna lara ut ratt
teknik i skivstangstraningen for att undvika skador. Framforallt ner i aldrarna och inom

ungdoms- och junior hockeyn.

6 Diskussion

Med bakgrund av det jag fatt hora i intervjuerna och det jag last sa kanns det som att den stora
forandringen redan skett, aven om utvecklingen ar allt ifran klar. For bara nagra ar sedan var
det inte manga som pratade om funktionell traning inom ishockeyn 6ver huvud taget och nu
kor alla klubbar nagon form av funktionell traning om vi far tro de intervjuade. Fokus har
alltsa overgatt fran ren styrka och muskelmassa till en helhetssyn dar framforallt rorligheten
har fatt ett storre fokus. Klubbar som intervjuats jobbar pa elitniva och de har forstatt att det ar
viktigt att efterlikna spelet ishockey sa mycket som méjligt. Da kan man inte enbart trana med
skivstang utan man maste komplettera med fler redskap i sitt traningsupplagg. Alla papekar
att det ar viktigt for spelaren att vara stark, explosiv, och rorlig och for mig innebér det att
man maste ha en atletisk kropp som klara av alla olika moment som sker pa isen. Alltsa ar den
allsidiga tréningen, dar vi blandar in flera moment i form av balans, styrka, explosivitet och

uthallighet i var styrketraning avgérande.

Jag menar att utvecklingen kommer att fortga och att den funktionella traningen kommer fa
ett storre fokus. Jag haller dock med de tranare som jag intervjuat om att man definitivt inte

ska plocka bort skivstangstraningen. Alla spelarna som Ohgren har i sitt traningsstall har
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redan byggt upp sin grundstyrka, de ar redan NHL spelare eller atminstone pa gransen till att
vara det. De har redan tranat sina timmar i gymmet med skivstang. Min kénsla ar att Ohgren
finslipar pa en nastan fardig produkt. Fragan ar vad som skulle handa om man tar bort
skivstangstraningen helt for en spelare som &r i sin uppbyggnadsfas av styrketraningen?

Jag tror att de som har ratt genetiska forutsattningar i form av kraftig kroppsbyggnad kan ma
bra av den funktionella traningen, men &r det daremot en spelare som & mindre byggd och
har svart att lagga pa sig muskler sa tror jag det ar valdigt viktigt att lara sig trana med
skivstang for att fa upp muskelvolymen i kroppen. Om jag kommer tillbaka till Ohgrens NHL
spelare sa ar de som jag skrev tidigare redan valdigt fysiskt starka. De behdver nog den
funktionella traningen utan skivstang for att bli an mer kompletta i sin styrka och underhalla

kroppen.

| den bésta av varldar har varje spelare sin egen tranare som lagger upp styrketraningen exakt
utifran vad just den spelaren behdver for typ av traning. Vissa ér starka och behéver trana mer
rorlighet, andra ar svagare och maste jobba pa att fa upp muskelmassa medan nagra behover
jobba med uthalligheten for att orka mer. Tyvarr finns inte de resurserna an och lite for ofta
tranar ishockeyspelare som lag dar alla dvar pd samma saker fast det kanske for nagon ar
betydelselost och for en annan valdigt viktigt. Det skulle vara intressant att fa mojlighet att pa
nara hall foélja en ung spelare som inte alls tranar med skivstang och se de resultat i form av
tester som spelarna gor och jamfora hur denne ligger till mot andra som tranar med skivstang

En sista tanke som slagit mig ar om man skulle kunna sluta med utpekade fystrdnare som
ansvarar for hela lag. Kanske vore det intressant att lata spelarna anstélla sina egna personliga
tranare som far lagga upp styrketraningen tillsammans med spelaren och fokusera pa just de

bitarna i traningen som de tillsammans anser ar de allra viktigaste.
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