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Sammanfattning

Nar spelare kommer till ett ishockeygymnasium for "try-out” sa har det framkommit
vid spelarintervjuer att det &r manga som inte har sysslat med fys och styrketréaning i
sina hemklubbar.

Sa syftet for min del var att ta reda pa hur vi tranar vara ungdomar fran U10 till U16 i
klubbarna i Véstergétland.

Metoden som jag anvant dr E-post utskick med fragor som besvaras via e-post eller
skickas till mig per brev. Aven hamtat information pa internet och intervjuer med
ungdomsledare och ungdomsspelare.

Resultatet av dessa fragor och intervjuer &r vél ungefar som jag trodde att det skulle
vara, mycket blandat med startalder, vad vi jobbar efter och fysutbildade ledare.

Slutsatsen av denna undersdkning ar att det kravs utbildade ledare och ett stort
engagemang och ett styrdokument "Rod trad” i féreningarna for att fys och
styrketraningen ska bli béttre.
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1. Inledning

Doktor Michail Tonkonogi fortséatter sitt korstag genom Sverige. Michail sagar svensk
ungdomstraning ganska rejalt nar han forelaser om "Styrketréning for barn och
ungdom”. Det finns en gammal vald sanning i Sverige att barn inte ska syssla med
styrketraning for att det &r farligt.

Barnen stannar i vaxten och far dras med skador livet ut om de ror en hantel eller
skivstang, lite latt Overdrivet. Allt bygger pa ett par rapporter fran 80- och 90-talet.
Forskning fran andra lander visar pa precis motsatsen. Enligt Tonkonogis kallor
drabbas 60000 barn och ungdomar varje ar av idrottsrelaterade skador.

Manga skador orsakas framst av att de ar fér svaga och inte kan hantera
riktningséndringar och snabba stopp. "Farligast” &r fotboll, innebandy, basket och
handboll.

RF kommer nu med nya direktiv for styrketraning for barn, i grunden ligger MAQ och
évrig bal med sikte pa fria vikter och olympiska lyft. Bra, genomtéankt styrketraning
for barn leder till starkare, snabbare och mindre skadade ungdomar, och i
forlangningen till battre vuxna som orkar langre. Dessutom &r styrketraning kul!

Styrketréning for barn kan innefatta trdéning med vikter eller maskiner. Men den kan
lika val besta av olika lekar som innehaller styrkemoment. Den &r ett verktyg bland
andra for att utveckla unga idrottare och alltsa inget sjalvandamal.

Det finns till exempel ingen anledning att tavla i styrka, betonar Tonkonogi som
annars inte har nagot emot att barn tavlar mot varandra i unga ar. - Barn alskar att
tavla, det ligger i deras natur. Dom vill se vem som kommer forst till tradet eller vem
som kastar langst.

Man kan andra forutsattningarna for tavlingarna fran ena tillfallet till det andra. Ena
gangen kor man tavlingar som passar de snabba, nasta de som &r starka och uthalliga
och sa vidare. Pa sa satt far barn med olika egenskaper kanna att de far framgang.

Michail Tonkonogi menar att det finns bade idrottsliga och halsomassiga skal att dgna
sig at styrketraning. Nar ungdomar plétsligt ska borja trana djupa knabaj,
frivandningar och andra basévningar sa har de ingen bakgrund och saknar teknik for
att utfora 6vningarna rétt.

De har ocksa samre forutsattningar att att utveckla explosiv styrka jamfort med de
som lagt grunden tidigare. Och just formagan till effektutveckling ( kraft x hastighet)
ar kanske den mest betydelsefulla fysiologiska egenskapen i de flesta idrotter.

Tonkonogi ar kritisk mot vissa saker inom den svenska idrottsrorelsen. Han tycker till
exempel att det for ensidigt fokuseras pa teknikinlarning inom ungdomsidrotten. Den
tekniska och fysiska utvecklingen maste ga hand i hand menar han.
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| takt med att kunskapen om att ratt utford styrketréaning inte &r skadligt for barn
borjar nd allmanheten sa har intresset for omradet dkat betydligt. Men fa har tankt
igenom nasta steg — namligen: hur gér man da? Hur lagger man upp traningen rent
praktiskt?

Sanningen &r nog att den kompetensen inte ar speciellt utbredd bland tranare och
ungdomsledare. Och sanningen &r ocksa att det praktiska upplagget ser olika ut
beroende pa barnens alder och forutséttningar.

Barn och ungdomsaren ar en period i livet nar den vaxande méanniskans kropp ar
mycket mottaglig for traningsstimuli. Under denna tid lagger man grunden for sin
framtida fysik, sin hdlsa och sina motionsvanor. Det ar darfor av yttersta vikt att barn
och ungdomar trénar optimalt. Styrketrdningen har en given plats i en optimal, allsidig
traning som pa basta satt framjar barns utveckling.



2.Bakgrund

Jag valde att fordjupa mig i fys och styrketraning for barn och ungdom for att det
stammer 6verens med det jag jobbar med, att utveckla individer/spelare pa ett
ishockeygymnasium. Och varfor inte den fysiska statusen ar sa hog nar man soker till
ett ishockeygymnasium.

Det ar nar de kommer till sitt forsta junior ar som vi far ta hand om deras utveckling
pa det fysiska och ishockeymaéssiga planet.

Utvecklingsplan och individuella samtal tycker jag bor félja med individen / spelaren
under sin idrottsliga karriar fran hockeyskola till forsta senior aret.

Da kan man se vad de gjort under aren pa det fysiska och ishockeymaéssiga planet. Det
som &r bra med detta ar att det blir lattare for de ndstkommande tréanarna att lagga upp
traningsplaneringen for individen / spelaren och sitt lag.

Nagra ungdomar fick svara pa ett antal fragor om styrketraning :
Vad menar ni med styrketraning ?
e Nar man trdnar med hantlar och skivsténger.
e N&r man trénar sina muskler.
e Traning for att bygga upp kroppen
Svaren ar de vantade. Styrketraning forknippas i allménhet med ett relativt smalt
begrepp. Det ar den traning man gor med skivstang for att trana sina muskler.

Nar styrketranade ni forsta gangen?

Efter att ha breddat styrketraningsbegreppet for ungdomarna svarade de sa har:
e Pa dagis da vi sprang omkring, hoppade och klattrade.
e Paidrotten i skolan nar vi korde cirkeltraning.

Styrketréning ar i grund och botten en teknikidrott dar kunskaper inom anatomi,
fysiologi och biomekanik &r nddvandiga for att ratt kunna utvardera val av évningar
och analysera genomférandet av dem.

Dessutom kravs det en pedagogisk metod for att kunna forklara och lara ut 6vningar.
Ett faktum som inte minst galler da man har med barn att gora.

All traning ska vara individuellt anpassad och det ar individens behov och kapacitet
som i slutdndan bestdmmer traningsplaneringen.

Allmanna fakta och reflektioner kring styrketréning.

Skapa grunden: Allt fér manga borjar med tung styrketraning innan de skapat sig
grundférutsattningarna for att genomfdra 6vningarna korrekt. Bristande rérlighet,
styrka, balans och stabilitet a&ndrar 6vningens verkningsomrade som da kan bli direkt
skadlig for kroppen. Det &r darfor viktigt att forst borja med att forbereda kroppen for
att kunna styrketrdna med vikter.



Andning: Att l&ra sig andas ar en viktig forutsattning i nastan allt vi gor. Men faktum
ar att manga haller andan da de ska ta i. Manniskan ar beroende av syre, att lara sig en
bra andningsteknik ar darfor en vél investerad tid da man ska jobba med
styrkedvningar.

Stabilitet och rorlighet: Stabilitet och rorlighet forekommer oftast i en form av
jamnviktsforhallande. En valdigt stabil led har ofta fatt gora avkall pa rorlighet.
Balstabilitet &r ett hett omrade inom traningsvarlden. Men vad som oftast gloms bort
ar att stabilitet bor ses som ett helkroppsbegrepp. Varje led i kroppen ska ha en
optimal balans mellan stabilitet och rorlighet. GI6m darfor inte att trdna évriga
omraden som skulder, hoft och fotstabilitet.

Balans: Balans ar en betydelsefull komponent i varje rorelse och ett omfattande
begrepp. Balans kan vara formagan att sta stilla pa ett ben eller att undvika att falla
vid landning pa ett ben. Det finns dven dimensioner som muskelbalans, balans i
styrka, rorlighet, stabilitet mellan hdger/véanster kroppshalva, balans mellan baksida
och framsida eller mellan individuella muskler.

Koordination: Nar tréaningen i forsta hand handlar om att utveckla kraft, hastighet
och uthallighet ar risken stor att du forsakar den viktiga koordinationstraningen. Det
galler att du l&r dig att vara avspand och ha en kéansla av att vara ” herre dver din egen
kropp” for att fa ut all den kapacitet du byggt upp. Det finns manga olika typer av
koordinativa egenskaper som t ex balans, timing, orientering, anpassning, rytmik och
kombinationsférmaga.

Tréningen innebar att rérelsen sker av sig sjélv vid rétt tillfalle och utan att du behéver
styra den fran hjarnan. Man sager att évningen automatiserats.

RoOster om styrketraning for barn och ungdom:
Adad Baranto, ortoped vid Sahlgrenska sjukhuset: | hans avhandling for ett par ar
sedan visade han med hjalp av magnetkamerabilder att skador pa ryggkotpelaren ar ett
problem for unga elitidrottare. Han rekommenderade ocksa att barn ska undvika
styrketraning. Vad ar hans installning idag?
Han har samma standpunkt nu som da. Aven relativt lindriga lyft kan skada
tillvaxtzonerna pa ett barn. Hans rad ar att istallet satsa pa teknik, balans och
koordination i unga ar.
Kan man mellan tummen och pekfingret séaga var gransen for en 6verbelastning gar
for ett barn?
Lyfter man mer &n halva sin kroppstyngd sa ar det i langden inte halsosamt for ett
barn. Tyvarr &r det inte ovanligt att man i lagsporter bar sina kompisar pa ryggen och
da kan man uppe i den dubbla tyngden.
De unga idrottare han undersokte dgnade sig at sporter med stora inslag av
rotationsmoment.
Varfor &r det skadligt for ryggen? Ja, rorelser med extrema vridningar, som t ex serven
i tennis och flera moment inom gymnastiken skapar ofta skador pa lederna mellan
kotkropparna i ryggraden.
Han kunde ocksa se att hastiga rorelser framat — bakat okar skaderisken upp till fyra
ganger jamfort med vertikala belastningar.
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Ar han motstandare till all form av styrketraning for barn och ungdom? Nej, det
handlar om vilken belastning vi talar om. Att trana upp balstyrkan innebér t ex ett bra
skydd for ryggen. Men han rekommenderar inte att man gor det med skivstang som
redskap. Da ar det béttre att trana med egna kroppen som belastning.

Leif Sward, ortoped vid IFK- kliniken i Goteborg: Tycker han att barn och ungdomar
ska styrketrana? Sker det under kontrollerade former och laga belastningar sa ar det
val okay. Men det finns helt klart en risk att man dverbelastar diskarna i ryggen. Storst
ar den risken i tillsvaxtspurten mellan 11-15 ars alder.

Vilken form av styrketraning forordar han: Jag anser att det ar lampligare att barn och
ungdom anvander den egna kroppen som belastning. Samtidigt inser han att det &r en
fordel att skaffa sig en god teknik for skivstangstraning eftersom det ar en central
traningsform i manga senioridrotter.

Vad hénder med barnets kropp vid styrketraning?

Skelettet: Da skelettet belastas vid muskelaktivitet stimuleras benmérgen att borja
producera benmassa. Mojligheten att "investera i benbanken” &r som storst i unga ar
och avtar sedan gradvis. En mojlighet som férsvinner i 20-ars aldern. Darefter ar det
inte langre mojligt att starka skelettet. Benskorhet (osteoporos) okar risken for
frakturer och benbrott da vi blir dldre.

Muskelmassa: Fore puberteten dkar inte barn muskelmassa- dven om de styrketranar.
Styrka: Barn blir — trots att muskelmassan inte 6kar — starkare av muskeltréning. Ett
forbattrat samspel mellan nerver och muskler &r forklaringen.

Skador: Styrketraning har i ett flertal studier visat sig ha en skadeférebyggande
potential. Det beror bland annat pa att den 6kade muskelstyrkan stabiliserar lederna.
Explosivitet: ” Fonstret” for att vassa explosiviteten star pa vid gavel runt 12-13 ars
alder. Forutsattningarna att 6ka motorneuronens ledningshastighet &r da goda. Det ar
bland annat en effekt av de sa kallade myelinskidorna som omger nervtradarna blir
tjockare. Forutséttningarna att trana upp elasticiteten i senorna ar ocksa mycket bra.
Maximal syreupptagningsférmaga: Studier visar att denna kvalitet knappt ar
traningsbar under barnaaren.

Reaktionssnabbhet: Den tid det tar fran att man hor eller ser ett stimuli tills det sker
en elektrisk aktivitet i muskeln. En egenskap som ar traningsbar for barn — men inte
for vuxna. Gransen gar vid puberteten. Har du inte forbattrat den sa kallade latenta
reaktionstiden da ar det tyvarr for sent.

Maximalhastiget i enskild rorelse: kast rorelsen i spjut eller svingen under ett
slagskott i ishockey, a&r exempel dar det &r fordelaktigt med en hdg rorelsehastighet.
Den har egenskapen tranas bast under puberteten. Darefter sker eventuella
forbattrningar endast genom 6kad muskelstyrka.

Maximal rorelsefrekvens: Stegfrekvensen under ett sprintlopp, t ex gar framst att
paverka under tidig pubertet fram till och med tillvaxtspurten.
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3.

Syfte och fragestallning

Syftet for min del var att ta reda pa hur det star till med fys och styrketraningen i
klubbarna fran Vastergotland fran U10 — U16. Och att fa reda pa utbildningsbehovet
bland vara ungdomsledare i fys och styrketraning for barn och ungdom.

Fragor som jag staller mig: Hur far vi ungdomsledarna att utbilda sig inom fys och
styrketraningen? Kan Vastergotlands ishockeyforbund hjélpa klubbarna med att
utbilda oss i fys och styrketraning? Varfor ar vi ledare inte beredda att lagga tid pa att
utbilda oss? Vad jobbar vi efter i féreningarna?

S T o o o T S S

>

= = > >

3.1 Fragestallningar till ledarna

Vid vilken alder startar ni med fys och styrketraningen med kroppen som
belastning?

Vid vilken alder startar skivstangsinlarningen?

Vid vilken alder startar styrketraningen med vikter?

Vem bestammer startalder for fys och styrketraningen?

Vem haller i off — ice traningen?

Jobbar ni ledare i er klubb efter ABC och Végen till elitpdrmarna?
Har ni aldersanpassad off — ice traning for U10-U167?

Har ni fystranarutbildning i klubben?

Antal ledare som har fystréanarutbildning i ditt lag?

Forekommer det individanpassad tréning i er off-ice?

Kors sommartréning i er klubb?

Hur manga ganger per vecka?

3.2 Fragestallningar till spelarna

Vad é&r roligt med er fystréning?

Pa vilket satt tror du att fystraningen kommer att hjalpa dig att bli battre i
ishockey?

Vid vilken alder startade du med fystraning?

KOr ni sommartréning?

Hur manga ganger i veckan kor ni sommartraning?

Hur manga ganger i veckan kor ni fys (off-ice)?

Tycker du att dina ledare har kunskap om er fystraning?

K&r ni nagon inlarningsteknik med skivstang?



4. Metod

Jag valde att gora ett frageformular till ledare ( se bil.1) och ett till spelare ( se bil. 2)
som de kunde svara med att ringa in svaren eller byta teckenfarg pa svaren och skicka
via e-post eller brev till mig. Ledarna i respektive lag valde ut de spelare som
besvarade frageformularet. De fick ca 3veckor pa sig att svara.

Intervjuade aven 5st spelare/ 2st ledare / lag (5st lag). Intervjuerna utgick ifran
frageformularen. Ledarna valde slumpvis ut spelarna.

Aven hamtat information fran tidningen Idrott&Kunskap och Riksidrottsforbundets
hemsida (www.rf.se) ( Kunskapsoversikt: Styrketraning for barn och ungdom)

Jag valde denna metod for att det finns massor av information att fa pa Internet och i

manga tidsskrifter. Frageformularen utformade jag sa att de skulle vara latta att
besvara via e-post eller brev.
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5. Resultat
Resultat av frageformular och intervjuer med ledarna.

Vid vilken alder startar ni med fys och styrketréaningen med kroppen som
belastning? Svarsalternativ: 6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-inte alls.

Svar: Vid 7 ar 1™ férening, 9 &r 3st féreningar, 10 ar 2st féreningar, 11 ar 7st
foreningar, 12 ar 2st féreningar.

Vid vilken alder startar skivstangsinlarningen?

Svarsalternativ: 6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-inte alls.

Svar: Vid 11 &r 2st féreningar, 12 ar 1% forening, 13 &r 4st foreningar, 14 &r 5st
foreningar, 15 ar 1% férening, 16 ar 1% forening, inte alls 1% forening.

Vid vilken alder startar styrketréaningen med vikter?
Svarsalternativ:13-14-15-16-17-inte alls.

Svar: Vid 14 &r 4st foreningar, 15 &r 6st foreningar, 16 &r 2st foreningar, 17 ar 1%
forening, inte alls 2st féreningar.

Vem bestammer startalder for fys och styrketraningen?
Svarsalternativ: Ledarna for laget-"Réd trad” i klubben- Ungdomsstyrelsen- Foraldrar.
Svar: Ledarna for laget 13st foreningar, "Rod trad” 2st foreningar.

Vem haller i off-ice traningen?

Svarsalternativ: Ledarna for laget- Foralder- Fystranare i klubben.

Svar: Ledarna for laget 12st foreningar, Foralder 1% férening, Fystranare i klubben 2st
foreningar.

Jobbar ni ledare efter ABC och Végen till Elit parmarna?
Svarsalternativ: Ja- Nej- Vet gj
Svar: Ja 12 féreningar, Nej 1% férening, Vet ej 2st féreningar.

Har ni aldersanpassad off-ice traning fran U10-U16?
Svarsalternativ: Ja- Nej- Vet ej.
Svar: Ja 11% féreningar, Nej 3st féreningar, Vet ej 1* férening.

Har ni fysutbildning i klubben?

Svarsalternativ: Ja- Nej- Vet gj
Svar: Ja 7st foreningar, Nej 4st foreningar, Vet ej 4st foreningar.
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Antal ledare som har fystranarutbildning i ditt lag?
Svarsalternativ: 1-2-3-4-\et gj
Svar: 1% 7st foreningar, 2st 3st féreningar, 3st 1% férening, Vet ej 4st foreningar.

Forekommer det individanpassad traning i er off-ice?
Svarsalternativ: Ja vid alder...- Nej — Vet gj
Svar: Ja vid alder 12-13 ar 3st foreningar, Nej 7st foreningar, Vet ej 5st foreningar.

Kors det sommartraning i er férening?
Svarsalternativ: Ja- Nej.
Svar: Ja 12st foreningar, Nej 3st foreningar.

Hur manga ganger per vecka?

Svarsalternativ: 1-2-3-4-5.

Svar: 1/vecka 3st foreningar, 2/vecka 4st foreningar, 3/vecka 4st foreningar, 4/vecka
1% férening.

Skriv lite kortfattat om vad lagets off-ice har for innehall!!

Dessa var de mest vanliga svaren fran foreningarna.

Snabbhet, Koordination, Spanst, Teknikkula, Innebandy, Halla ihop gruppen, Enligt
Martin Lidbergs bok, Medellang intervall, Lopning och styrka med kroppen som
belastning.
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Resultat av frageformular och intervjuer med spelarna.

Vad ar det som &r roligt med er fystraning?

Svar: Att man far ta i, Man far kondition, Man blir snabbare, Trana 2&2, Traffa andra,
Att bli svettig med kompisarna, Teknikkula, Man blir starkare, Man mar bra fysiskt
och psykiskt.

Pa viket satt tror du att fystraningen kommer att hjalpa dig att bli battre i
ishockey?

Svar: Man blir uthalligare, Snabbare, Starkare, Man far battre balans, Réatt sitt”,
Tacklar hardare, Man skjuter battre, Man far battre muskler.

Vid vilken alder startade du med fystraning?
Svaralternativ: 5-6-7-8-9-10-11-12-13
Svar: 7 &r 6st, 8 ar 6st 9 ar 10st, 10 &r 13st, 11 ar 9st, 13ar 1%,

KOr ni nagon sommartraning?
Svarsalternativ: Ja- Nej.
Svar: Ja 30st, Nej 15st

Hur manga ganger i veckan kor ni sommartraning?
Svarsalternativ: 1-2-3-4-5
Svar: 1/vecka 5st, 2/vecka 17st, 3/vecka 6st, 4/vecka 3st, Inte alls 14st

Hur manga ganger i veckan kor ni fystraning?
Svarsalternativ: 1-2-3-4-5.
Svar: 1/vecka 25st, 2/vecka 2st, 3/vecka 12st, 4/vecka 3st, 5/vecka 3st.

Tycker du att din tranare har kunskap om er fystraning?
Svarsalternativ: Ja-Nej- Vet gj
Svar: Ja 42st, Vet gj 3st.

Tycker du att fystraningen ar anpassad for din alder?
Svarsalternativ: Ja-Nej- Vet ej.
Svar: Ja 40st, Vet ej 5st.

KOr ni nagon inlarningsteknik for skivstangstraning?

Svarsalternativ: Ja-Nej- Vet ej.
Svar: Ja 18st, Nej 22st, Vet ej 5st.
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6.Diskussion

De flesta vastgota foreningarna jobbar utifran det Svenska utbildningsmaterialet som
finns, ABC och Vagen till elitpdrmarna, vilket &r mycket positivt. Dessa parmar ar ett
jattebra hjalpmedel for ledarna.

De flesta foreningar tror jag har insett vikten av att samla ungdomarna nagon gang
per vecka dven pa sommaren. Dér har vi ledare chansen att skapa grunderna till langa
och forhoppningsvis framgangsrika ishockeykarriarer for spelarna.

Jag ar lite Overraskad av startaldern pa fys och styrketraningen med kroppen som
belastning. Trodde inte att den skulle vara sa tidig som den var i Vastergotland. Har ar
det ledarna for laget i de flesta féreningar som bestammer startalder, ratt eller fel jag
tycker att har man utbildning och en plan ihop med 6vriga lagen i foreningen pa hur
man ska gora sa ar det helt okay. Spelarna tycker att kunskap om fystraning finns hos
er ledare dven att den ar anpassad efter deras alder.

Skivstangsinlarningen borde darfor ga hand i hand med den tidiga startaldern pa
fystraningen, vilket den inte gor, det finns sékert nagon ledare i varje forening som ar
kunnig inom styrketraningen och som kan hjélpa till med teknikinlarningen for vara
barn och ungdomar.

Risken &r att man startar styrketraningen med vikter for tidigt om vi inte hjalper barn
och ungdomarna med att skapa grunden till att kunna lyfta pa ratt satt.

Kan vi fa igang inlarningen tidigt sa ar det en fordel for spelarna néar de kommer till
U16 — junioralder, da har man chansen att bygga upp kroppen i ett tidigt skede utan att
de ké&nner sig pressade av varandra.

Och att vi ledare kan individanpassa styrketraning for spelaren nar han eller hon har
skaffat sig den teknik som krévs for att klara av en tyngre styrketréning.

Min egna uppfattning om styrketrédningen i foéreningarna ar att vi ledare &r nog inte
tillrackligt utbildade for att klara av att ge ratt instruktioner, minst en ledare i varje
lag bor ha fys och styrketranings utbildning. Utbildningsplan for spelarna, sa
nastkommande ledare kan se vad man gjort under aren pa det fysiska och
ishockeymadssiga planet.

Tycker inte att vi ska vara radda for att ta hjélp av de som kan det har med
styrketraningen och att efterfraga utbildningstillfallen som de flesta ledare kan ga pa
hér i Vastergotland.
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Hur far vi ungdomsledarna att utbilda sig?

Jag vet att Vasterg6tlands ishockeyforbund satsar pa utbildning inom de flesta
omraden vad galler ishockey, men att de kanske behover ut i foreningarna och ha en
del utbildningar.

Utbildning i foreningarna &r ett bra alternativ men det krévs ett engagemang av den
som ar utbildningsansvarig i foreningen, och att kanske stalla krav pa att minst en
ledare fran varje lag i foreningen ska vara med pa denna utbildning. Aven bjuda in
narliggande foreningar.

Varfor ar vi ledare inte beredda att lagga tid pa att utbilda oss? Har ar det manga som
jag pratat med som menar att det ar tidsbrist det beror pa, det ar mycket en
familjepappa/mamma ska hinna med.

Har man bestamt sig for att bli ledare sa ar det nog for att man forhoppningsvis
brinner for det man haller pa med. Det handlar ju om att utveckla vara
spelare/individer i foreningarna och for att fa en bra standard i Vastergotland pa
ungdom, junior och seniorishockey.

Jag tycker att vi ledare har ett stort ansvar for de spelare/individer som vi har hand
om, da galler det att kunna svara pa alla de fragor som dyker upp under en sasong.
Déarfor kravs det utbildning/ fortbildning,vi kan inte hdnga med i den snabba
utvecklingen inom ishockeyn annars!!
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Till berdrda ledare fér ungdomslagen U10 - U16.

Hej mitt namn &r Stefan “sotarn” Johansson fran Mariestad Bois Hockey.

Jag har paborjat ETU Elittranarutbildningen dar ingar ett examensarbete som maste vara klart fore
nésta traff i maj.

Sé jag vander mig till er ungdomstranare i vastgétaklubbar U10-U16 med en del fragor som jag
hoppas ni kan hjalpa mig med. Fyll i och maila tillbakal!!!!

Eller skicka till Stefan Johansson skogsvagen 3, 54273 Mariestad. Méark brevet med Fystraning

Jag hoppas att ni kan skapa den tid det tar och fylla i dessa fragor, Vastergétlands
Ishockeyforbund och vi i foreningarna kan utveckla detta omrade.

Hockeyhélsningar:

Stefan ” sotarn” Johansson
Mariestad Bois Hockey
070-650 23 04
sotarn25@hotmail.se

Obs!'! Byt teckenfarg pa svaret nar ni mailar tillbaka, Brev, kryssa éver svaret.
Mitt examensarbete ar fys och styrketraning i véastgétaklubbarna, s mina fragor till er ar:

2. Vid vilken alder startar ni med fys och styrketraningen med kroppen som belastning?
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 Intealls

3. Vid vilken alder startar skivstangsinlarningen?
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 Intealls

4. Vid vilken alder startar styrketraningen med vikter?
12 13 14 15 16 Inte alls

5. Vem bestammer startalder for fys och styrketraningen?
Ledarna Ungdomsstyrelse Rod trad i klubben Foraldrar

6. Vem haller i Off — Ice traningen?
Ledarna Fystranare i klubben A-lagsspelare Foraldrar

7. Jobbar ni ledare i er klubb efter ABC och Végen till Elit parmarna?
Ja Nej Vet gj

8. Har ni alderanpassad Off — Ice traning for U10 — U16?
Ja Nej Vet gj

9. Har ni fystranarutbildning i klubben?
Ja Nej Vet gj

10. Antal ledare som har fystranarutbildning i ditt lag?
1 2 3 4
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11. Férekommer det individanpassad traning i er Off — Ice?
Javid alder........c.c.cocu.... Nej Vet gj

12. Kdrs sommartraning i er forening?
Javid alder........cc.c.o.... Nej Vet gj

13. Hur manga per vecka?
1 2 3 4

Ovrigt att tillagga?

Skriv i ditt lags Off — Ice!! GI6m ej att skriva i forening m.m.

14. Skriv lite kortfattat vad Off-lce har for innehall / antal ggr vecka i er klubb?

Forening:

Antal ledare for laget:
Huvudtranare-Ass tranare- foraldratranare?

Namn:
Ansvarig for lag:
Utbildning:
18
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Hej pa dig!!!

Jag gar en uthildning som heter Elittranarutbildningen ETU och heter Stefan Johansson och jobbar
med ishockeygymnasiet och juniorerna i Mariestad Bois Hockey.

Jag gor ett examensarbete som heter fys och styrketréning i vastgétaklubbarna. Nu ar jag ute efter
information om detta &mne. Min forhoppning &r att nagra av spelarna i ert lag kan svara pa en del
fragor om fysen som ni bedriver i er forening.

Vad ar det som ar roligt med er fystraning?

Pa vilket satt tror du att fystraningen kommer att hjalpa dig att bli battre i ishockey?
Vid vilken alder startade du med fystraning?

KOr ni nagon sommartraning?

Hur méanga ganger i veckan kor ni sommartraning?

Hur manga ganger i veckan kor ni fystraning?

Tycker du att din tranare har kunskap om er fystraning?

Tycker du att fystraningen &r anpassad efter din alder?

Kor ni ndgon inlarningsteknik for skivstangtraning?

CoN~wWNE

Svar:
Fragal

Fraga2

Fraga 3 Ringa in svar: 5-6-7-8-9-10-11-12-13

Fraga 4 Ringa in svar: Ja— Nej

Fraga 5 Ringa in svar: 1-2-3-4-5

Fraga 6 Ringa in svar: 1-2-3-4-5

Fraga 7 Ringa in svar: Ja— Nej — Vet gj

Fraga 8 Ringa in svar: Ja— Nej — Vet gj

Fraga 9 Ringa in svar: Ja— Nej — Vet gj

Skicka in svar till: Stefan Johansson Skaftvagen 3 542 73 Mariestad / sotarn25@hotmail.se
Hockeyhalsningar:

Stefan Johansson
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