FYSTRANINGSPROGRAM

VASTERGOTLANDS
DISTRIKTSLAGSVERKSAMHET



Var vision ar vi skall vara det mest valtranade
distriktet i Sverige!

Inom Vastergotlands Ishockeyforbund vardesatter vi vikten av en god fysik.

Genom att vara bra tranad skapar man goda forutsattningar att prestera pa isen,
forebygga skador och sjukdomar samt lager grunden for en lang och framgangsrik
hockeykarriar. Vi vill att fysen ska vara en naturlig del av din traning och tillsammans
med istraningarna ge dig chansen att vara med och tavla pa hogsta niva i din arskull.

Vastergotlands ambition ar att vara ett av det bast tranade distrikten och fystraning-
en ar ett viktigt inslag pa vara samlingar och &r en stor del i var uttagningsprocess
till distriktslaget. For att mata spelarens fysiska status anvander vi oss av olika tester
som ar kopplade till de stravansmal individen bor uppna for att vara med och tavla
pa distriktslagsniva.

Vi har valt att anvdanda oss av begreppet stravansmal som innebar att det ar indivi-
dens inre drivkraft och mal som ligger till grund for vilken fysisk status man stravar
efter. Malen utgar fran Svenska Ishockeyférbundets rekommendationer for pojkar
15-16 ar som ska spela pa hogsta niva for sin arskull. Vi vill att du som representerar
Vastergotlands Ishockeyforbund stravar mot en hog fysisk status och har hoga ambi-
tioner med din ishockey.

Fysiska tester

Coopertest (3000 m.) Stravansmal: Utmarkt: 11:14 Bra: 11:15-11:44 Godkant: 11:45-12:30
Staende langd Stravansmal: Utmarkt: 2,30 m  Bra: 2,15-2,29 m Godkant: 1,95-2,14 m
Brutalbank Stravansmal: Utmarkt: 24+ Bra: 20-23 Godkant: 15-19
Situps (1 min) Strdvansmal: Utmarkt: 51+ Bra: 46-50 Godkant: 41-45
Armhév. (1 min) Stravansmal: Utmarkt: 51+ Bra: 41-50 Godkant: 31-40

Chins Stravansmal: Utmarkt: 10+ Bra: 7-9 Godkant: 5-6

Resultaten dr rekommenderade av Svenska Ishockeyférbundet for spelare pa elitniva i dldrarna 15-16 dr.



Konditionstraning

Engelsk mil pa varldsrekordtid: 1600m
Bana pa 200 m x 8. Varje varv pa 28 sek. 90 sek. vila mellan varje intervall.

Stegen: 1100m
10m 20m 30m 40m 50m 60m 70m 80m 90m 100m. X 2
Max l6pning. Ga tillbaka till utgangslage.

Hundringen:
Total arbetstid 70 sek./ repetition.

Spring 100 m. 90% av maxl6pning, anvand resterande tid till aktiv vila genom att
jogga tillbaka till startpunkten.

Nar 70 sek. har gatt startar nasta repetition.

Upprepa 30 ganger.

3 min. vila efter 15 repetitioner.

Kenia:

Max I6pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.

Max I6pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.

Max I6pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.

Max I6pning 40 sek. vila 40 sek. X 4
Vila 80 sek.




Sodertalje: 1435m

325 m x 1set-1:2 vilotid =1 arb. 2 x vila
225 m x 2 set - 1:3 vilotid = 1 arb. 3 x vila
110 m x 6 set - 1:3 vilotid = 1 arb. 3 x vila

Ryssen:1,26mil
1800m X 7 1:3 =1 arb. x vila 3 minuter

J0JO'n: 540m

5m 10m 15m 20m 25m 30m X 4

Snabba fotter start och stopp kort vila mellan varje stracka.
Start till 5m vand tillbaka, start 10m och tillbaka osv.

Huskos Byte: 450m

5st konor med 5m. mellanrum som skall runda startkon hela tiden. X 3




Styrkeprogram

Tank pa noggrannhet och teknik samt uppvarmning.

"Téink pa att tiden i gymmet inte ger resultat" - Det éir vad du gér i gymmet som

ger resultat

Pass 1:

Bankpress

Staende rodd med stang
Chins

Staende Militarpress
Drag till hakan
Bicepscurle med hantlar
Brutalbank med viktskiva
Ryggresning

Pass 2:

Vindrutetorkaren med skivstang
Benbdj

Vadlyft med skivstang
Enbensbdj pa balansplatta

Dips

Brutalbank med viktskiva

Pass 3:
Frivand-Benbdj-press
Bankpress

Marklyft

Chins

Ryggresning

Brutalbank med viktskiva

5x8 70%

4x8

4x Max

4x6

4x8

5x8 varje arm
5x Max

3x15

4x10

5x8 65% (av max)
3x20

3x5 varje ben

5x Max

5x Max

3x6

4x10 60% (av max)
4x4 kroppsvikt
4x10

3x15

4x Max



Pass 4:

Frivandningar 5x5 60%

Benboj stangen fram 4x6 65%

Utfall med viktskiva pa raka armar 3x10 varje ben 10kg
Ryggresning 3x15

Plankan rak + sidor 1 min x 2 varv

Pass 5: Tabata

Tabatapass ar intervallstyrka dar varje 6vning genomfors 20 sek- 10 sek. vila x 8 st.

6-8 st. valfria dvningar varje pass som tacker hela kroppens muskelgrupper. Hog in-
tensitet i genomforandet.

Exempel:

Armhavningar
Upphopp
Plankan
Squats
Skridskohopp
Fallkniven
Ryggresningar

Efterat stretchar man de muskelgrupper som anvants. “Skorpionen” skall alltid vara
med for rorelsen i hoftpartiet. Skorpionen 6kar rorligheten i hoft och ryggparitet.




Forslag pa veckoprogram

Mandag:
Intervall: Huskos Byte eller JoJo'n
Styrka (valfritt pass)

Tisdag.
Intervall: Engelsk mil pa varldsrekord
Styrka (valfritt pass)

Onsdag.
Intervall: Stegen
Styrka (valfritt pass)

Torsdag.

Intervall: Kenia

Fredag.
Intervall: Hundringen
Styrka (valfritt pass)

Lordag.
Ledig

Sondag.

Intervall: Ryssen
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