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1. Sammanfattning 

Under en 3 veckors period har jag med hjälp av fystränare med flera års yrkes erfarenhet försökt få 

svar på hur man på snabbast och effektivaste sätt bygger upp en muskelmassa på så kort tid som på 

3 månader som normalt brukar ta fler månaders hårt arbete på gym och i löparbanor. 

Till hjälp har jag satt utvalda personer som aktivt arbetar i Elitserie klubbar idag och även individuellt 

med Proffs spelare. 

Jag hoppas kunna ge så bra svar som möjligt på detta efter denna 3 veckors period. 

 

1.2 Inledning 

Den fysiska underhållningen av kroppen kan delas upp i många olika perioder under ett år. 

Om man delar upp perioderna så vill jag fokusera mer på den så kallade försäsongen. 

Försäsongen då Laget samlas ganska omgående efter att säsongen tagit slut avMars, April. 

Kroppen är vid denna period ganska skör och har underhållits på bästa sätt under säsongens serie spel för att 

klara av de tuffa spelschemat. Och den borde vara i absolut topptrim. 

Och det som är spännande med detta är, hur man på snabbast och bästa sätt kan bygga upp en muskelmassa 

på de muskler man redan har från den tidigare säsongen som varit på så kort tid. 

Bygga massa på den redan vältränade kroppen som i detta skede borde vara i topptrim. 

Hur planerar lagen i Sverige och Övriga länder deras  

Off Ice Upplägg för att nå ett ännu bättre resultat i början på säsongen som normalt startar i Augusti. 

Vad lägger man fokus på? 

Hur tränar man? 

Tränar man fortfarande Basövningar som förr? 

Kan man få bättre resultat med endast att jobba med sin kroppsvikt? 

Detta är några frågor som säkert kan besvaras olika från olika fystränare. 

Alla har sin åsikt om hur man når bästa resultat. 

Med åren som gått så har dagens fysträningar ändrats från att gå från den mer traditionella styrketräningen 

till numera med core bollar och gummiband och balansträningar för att få de små musklerna att svetsa 

samman till en och stor explosiv muskel.  

Vad är rätt och fel? 
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Bakgrund 

Bakgrunden till detta område har i många år intresserat mig. 

Och det är sällan man lägger ner någon energi för att se vad som försegår bakom de stängda dörrar 

som oftast fysen genomförs på. 

Hur arbetar lagen tillsammans. 

Jag själv har tränat i många år och vad jag tror så tycker jag mig ha en bra uppfattning hur fysen skall 

gå till väga. 

Så detta område intresserar mig oerhört. 

Vid bra resultat så är skillnaden oftast enorma när spelarna senare gör entre på isen vid deras första 

is pass efter en off‐ice säsong. 

 

4.1 Syfte och frågeställning 

 

Många  frågor har bollats  fram och tillbaka  för att  finna svar på alla dessa  frågor. och eftersom det 

sällan finns ett rätt eller fel i denna undersökning så har jag fått hjälp av Fys tränare som både verkat 

i Elitserien och i NHL.  

Och det finns verkligen inga direkta svar när vi arbetar med Adepter. 

Så några bas frågor har ställts till dessa fystränare om hur man når snabbast bästa resultat på så kort 

tid som möjligt. 

Eftersom man direkt efter avslutad säsong presterar på maxnivå, är mina frågor.  Hur skall man på så 

kort  tid under  sommaren ha möjlighet  att  lägga på  sig  ännu mer muskler när man  redan  är  i  sin 

fysiska topp. 

Svaren på frågorna har besvarats av personer med flerårig erfarenhet av just detta. 

 

4.2Metod 

 

Tillväga sättet för resultatet av undersökningen var följande. 

Med noggrant utvalda frågor som skickats till respektive fystränare har dessa i lugn och ro läst igen 

om och svarat utifrån deras syn på hur fysträningen skall byggas upp. 



5 
 

Ett fråge kompendium med ett 30 tal frågor har besvarats och har varit exakt likadant utförda. 

Ett flertal telefon intervjuer har skett genom tiden med arbetet. 

Jag valde att fråga lag med framgångrika resultat och som under många år verkat i toppen Av 

respektive serier. 

 

Urval 

Personerna i fråga som valt att ställa upp med svar på frågor i denna undersökning  ärUtbildade 

fystränare och har licenser inom området och jobbar aktivt med hockey idag. 

 

 Andreas Öhgren Personlig Tränare och föreläsare. 

Jobbar med hockeyspelare i Skadeförebyggande syfte, och har på väldigt intressanta sätt lyckats 

med fantastiska resultat på spelare som trodde att deras hockeykarriärer varit över. Andreas har 

flertalet NHL spelare i sitt stall idag. 

Andreas jobbar med kroppens leder och muskler som knyter samman muskelaturen. Detta har 

visat sig vara väldigt effektivt. Och Andreas träningssätt visar sig vara långt ifrån de tunga lyften 

som vi alla är vana av att se hockeyspelare träna. 

Kanske är detta sättet vi skall uppnå snabba resultat? 

 

 Petter Pettersson Luleå Hockey 

Om vi verkligen skall prata snabba resultat så är kanske Petter den som kan berätta oss hur det går 

till väga. 

Petter är nyanställd fystränare i Luleå Hockey och har på kort tid sett till att Luleå blivit tyngre 

bättre på allt inom sin fysik och kost. Han är en herre med enorm erfarenhet inom området. 

 

 Fredrik Sjölander  

Fredrik är Personlig tränare och har själv en hockey karriär bakom sig. 

Jag har haft förmånen att jobba med honom i Huddinge och han skapade fantastiska resultat på 

kort tid med vårt junior lag. Och vad jag erfarade från Fredrik så gav han Huddinges Juniorer bästa 

tänkbara förutsättningarna med hans fys upplägg. 

Och jag är övertygad om att han hade en stor del i Huddinges framgångar från förra säsongen som 

gav Huddinge 55 poäng i förra årets superelit.  



6 
 

Det bästa resultatet på många år i ett lag som hade ett av seriens yngsta lag. 

 

 Magnus Carlson Fystränare HV71 

Magnus är HV71 fystränare äger och driver Carlson Communicaton AB 

Magnus är en person som jobbar med människan i helhet. Kanske är det en kombination i hans 

fysteknik som skapat HV71 framgångar de senaste åren med hjälp av goda medarbetare i 

Staben såklart. 

Det är intressant att följa Magnus svar om hur dom fokuserade på sommarsäsongen med 

tanke på att HV71 är ett lag som kräver och ska ligga i toppen år efter år och har lyckats med 

detta de senare åren. 
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Resultat 

AIK´sfystränare Fredrik Sjölander svarade på frågorna på följande vis. 

 

1 vad fokuserar ni på under fysträningen under off‐ice perioden. 

Fokus på försösongen delas in i 3 faser: fas 1= grund bygga upp rörlighet—balans—stabilitet 

och lära in styrkeövningar för nästa fas 

Fas 2: bygga volym under 2‐8 veckor beroende på vad spelaren behöver 

Fas 3. När spelaren är tillräckligt stark in och köra maxstyrka och power 

2 Hur jobbar ni med laget/gruppen för att nå maximal muskeltillväxt (normalt så lägger man väl 

på sig något eller några kilo på ett år vid hårt träning? ) 

Uppläggen ser väldigt olika ut beroende på spelarens ålder—erfarenhet i gymmet—och ut 

stor spelaren är. Har visa spelare tillräckligt med massa så går dessa in i maxstyrka och power 

fas efter grunden är lagd. 

3 Vad är erat arbetssätt för att få uppnå bästa resultat. (skall man träna 2 gånger per dag?  

Vissa perioder riktigt hårda dagar med 2 pass/dag men allt måste periodiseras grunden är kör 

3 hårda veckor följt av en avlastnings vecka. Börja sedan om 3 hårda som trappas upp med 1 

avlastnings vecka där enbart 60% av volym körs 

4 Jobbar ni med samma muskelgrupper flera gånger i veckan. 

JA vissa muskelgrupper kan köras 2‐3 dagar/vecka under vissa perioder 

5 Hur mycket skiljer sig styrketräningen från vinter säsong till office perioden. 

Under sommaren är passen både längre och har mer volym under högsäsong kör vi enbart 8‐

12 styrkeövningar som vi fokuserar hårt på 

6 Hur många basövningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.) 

20 basövningar under försäsong‐‐‐‐kroppsvikt corebollar används men inte som styrke utan 

mer balans uthållighet 

7 Är frivändningar och klassiska hockeyövningar något ni jobbar lika mycket med nu? 

Vissa klassiska hockeyövningar är med som frivändningar knäböj marklyft men dessa används 

mer i starten på försäsongen innan mer komplexa övningar tar över 

8 Upplever ni att ni tränar annorlunda än vad dom gör i till exempel NHL  

NHL lagen har ofta en mer klar spelare så de jobbar med fokus power speed medans  vi är 

lite mer på uppbyggnadsfasen med vissa spelare och då kör mer bygga volym och grund 

9 Hur många gånger per säsong mäter ni spelarna. 

4‐5 gånger per säsong är det tester 

10 Hur ser dess mätningar ut? 

Allt från styrka—rörlighet—balans—power—spänst—sprint—fett mätningar 
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11 Jobbar ni i grupp så att alla jobbar med samma övningar för att bygga maximal styrka eller 

delar ni upp träningen per individ. (individsanpassad) 

Individanpassat upplägg 

12 Cirkelträning?  

Ja används mycket i början för att lägga upp en bra styrkeuthållighet eller balans 

13 Hur ofta springer ni och vad jobbar man med när man löper? 

Löpning 2‐3 gånger i veckan som är anpassad för hockey, mycket shuttelruns = start stopp 

uthållighet.  

14 Är det bra att kombinera löpning och styrka samma dag? 

Både jag och nej allt beror på vad du vill få ut och vilken period du är inne i. Överkropps 

styrka och löpning kan ibland köras samma dag. 

15 När börjar kroppen bränna bort muskelmassan 

När inte tillräckligt mycket mat intas eller när löpningen dominerar upplägget. 

16 Finns det undersökningar på hur mycket muskelgrupperna måste vila för att återhämta sig. 

Ja och det är stor variation på spelarna från ålder,erfarenhet och vilken fas som tränas 

17 Är det sunt att styrketräna 2 gånger per dag för att uppnå maximal resultat. Morgon och  

kväll. (klarar kroppen av det, finns det statistik på att man ökar med då. 

Detta kan göras under vissa perioder och under även längre perioder men periodisering 

måste vara uppbyggd på ett bra sätt. 

18 Hur har den fysiska träningen utvecklats de senaste åren. 

Likna mer hockey‐‐‐löpningen är inte 5km på 60% av max tempo utan mer intervall‐‐‐styrkan 

mer fokus på 1‐ben istället för att enbart köra tunga knäböj 

19 Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,målvakt 

Ja 

20 Hur lång semester har grabbarna under sommaren. 

Egen träning 4 veckor 

21 Skulle ni föredra att man tränade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3 dagar 

i veckan istället för en månad? 

Nej 

22 Vart ligger fokus, är det spänst eller råstyrka? 

April‐maj grund sedan mer power speed 

23 Skall man träna de små musklerna i lårmusklerna med komplexa övningar, skulle muskeln 

arbeta bättre då? 

Fokus på det småmusklerna som skall leda de stora musklerna men ett par starka säte—

framsida och baksida lår behövs 

24 Baksida lår fuskar många med, är det inte sagt att baksidan lårmuskel jobbar med i 

accelerationen? skall man lägga ner med träning på baksida lår.? 

Baksida lår är underutvecklad på 99% av spelarna men det är säte—framsida lår som startar 

sedan jobbar man mer med höft draget som är en sammankopplingen mellan säte baksida 

lår bål 

 

Hur utför ni muskelmätningar? 

Ge gärna några exempel. 
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Knäböj—1‐bens styrka 

Power tester med musclelab där watt hastighet och tid till topphastighet mäts 

 

 

Luleås fystränare Petter Pettersson svarade på frågorna på följande vis. 

 

1 Vad fokuserar ni på under fysträningen under off‐ice perioden. 

Oj det är en hel del. Mest fokus i år satte jag på att screena av alla spelares rörlighet och 

stabilitet för att hitta svaga länkar. Sedan fokuserade vi på att eliminera dessa med 

personliga stretching och styrkeprogram. Mitt motto är: Först skadeförebyggande, prestation 

nästa. Under office tiden han vi också gå igenom en klassisk periodisering med både, tillväxt, 

maxstyrka och powerträning. Vad gäller uthålligheten så tog vi bort all långsam, lång löpning. 

Och gjorde all sådan träning Intervallbetonad och oftast med inslag av vändningar och kurvor 

för att efterlikna hockeykondition. Vi spelade också landhockey istället för att springa.  

 

2 Hur jobbar ni med laget/gruppen för att nå maximal muskeltillväxt (normalt så lägger man 

väl på sig något eller några kilo på ett år vid hårt träning? 

De spelare som vi anser behöver hypetrofi (muskeltillväxt) får jobba med lite fler reps: 8‐12st 

och varje set måste hålla igång minst 50 sek för maximal muskeltillväxt, ofta i set fler än 3 

ibland upp till 8‐10 set! 

De spelare som redan har tillräcklig volym börjar istället direkt med maxstyrka och liknande. 

Ingen anledning för dem att nöta långsamma tolvor=).  

 

3 Vad är erat arbetssätt för att få uppnå bästa resultat. (skall man träna 2 gånger per dag?  

Förra året var mitt första år med laget och innan jag började hade de redan bestämt att köra 

allt i ett. Det vill säga, allt mellan 09‐12. Jag tyckte inte det var optimalt. Men så här i 

efterhand så tycker jag det slog väl ut. 1 Det är praktiskt, 2 Spelarna åker inte hem, sover och 

kommer liksom trötta och stela till pass 2.  

 

Så även om det fysiologiskt borde vara bättre att dela upp passen på fm och em så upplevde 

spelarna att de tog ut sig mer när de visste att de inte behövde åka tillbaka igen.  

 

4 Jobbar du med samma muskelgrupper flera gånger i veckan m.m.) 

På försäsong körde vi oftast ben/bål må och to. Överkropp/bål ti och fre 

Onsdagar gymnastik (I år ska vi köra rörlighet och intervall med mig på onsdagar) 

 

5 Hur mycket skiljer sig styrketräningen från vinter säsong till office perioden. 

Mycket! Vi går aldrig till failure under seriesäsong. Tex om vi har kört benböj 5 set med 4 reps 

på 110 kg på försäsong…. Så ändrar vi under säsong till att bara köra 1‐2 set med samma vikt 



10 
 

och kanske bara 2 reps. På så sätt retar vi muskelfibrerna utan att de blir slitage till ispassen 

och matcherna. Så i år har maxstyrkedroppet varit obefintligt.  

 

 

6 Hur många basövningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.) 

Varvar både klassiska basövningar och kroppsviktsbaserad träning med eller utan redskap 

(bollar, trx medicinbollar etc). Dock gör vi ingen tung träning för benen på ostabilt underlag. 

Men massor av lätt träning med olika balanstillägg.  

 

7 Är frivändningar och klassiska hockeyövningar något ni jobbar lika mycket med nu? 

Vi använder inga frivändningar eller ryck, som obligatoriska övningar: Personligen tycker jag 

det finns andra övningar som är betydligt lättare tekninsk set som ger samma effekt. Några 

av finnarna använder dock frivändning då jag anser att de gör dem bra.  

 

8 Tror ni att ni tränar annorlunda än vad dom gör i NHL t.ex? 

Jag  har ju gått  certifieringar med ett flertal styrkecoacher från USA: Paul Chek , Charles 

Poliquin, Carl Dietz mfl… + att jag har mailkontak med MinesotaWildsfyscoach så jag har sten 

koll på vad det jobbar med där borta och jobbar snarlikt! Men sedan är det så att olika lag 

har väldigt olika sätt att träna sina lag även där borta.  

 

Det jag bla. infört i år är längre uppvärmningar ala NHL: 

Foamrolling 5 min 

Stretch 5 min 

Dynamsik uppvärmning 5‐10 min 

Innan vi börjar träna 

 

9 Hur många gånger per säsong mäter ni spelarna. 

3st testomgångar under sommaren (i sommar hinner vi nog bara 2) 

+ screening på alla spelare 1‐3 ggr beroende på status 

+ fettmätning varannan månad på hela truppen och varje vecka på de som ligger över 10% i 

underhudsfett. 

Vägning varje onsdag 

 

10 Hur ser dess mätningar ut? 

 

11 Jobbar ni i grupp så att alla jobbar med samma övningar för att bygga maximal styrka eller 

delar ni upp träningen per individ. (individsanpassad) 

I år provade vi både och tyckte dock att gruppbaserat gav bättre kontroll och resultat.  

 

12 Cirkelträning? 
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Ja varje vecka under försäsong 

 

13 Hur ofta springer ni och vad jobbar man med när man löper? 

Uthållighet 2‐3 ggr/vecka men inte nödvändigtvis löpning. Men alltid intervallbetonat! 

14   Är det bra att kombinera löpning och styrka samma dag? 

Inte optimalt men kör man överkropp + löpning kan de funka ok. Man har helt enkelt inget 

val 

15 När börjar kroppen bränna bort muskelmassan 

Omöjligt att svara på. Det beror på vad spelarna har ätit och hur de har sovit. Vi tar alltid ett 

dopingtestat proteinpulver + frukt efter styrkedelen innan uthållighetsdelen för att undvika 

att hamna i ett katabolt läge.  Se under förklaring. 

16 Finns det undersökningar på hur mycket muskelgrupperna måste vila för att återhämta sig. 

Jo det gör det generellt sett i 48 h men det beror som sagt på faktorer som sömn, intensitet, 

volym och liknande. Det viktigaste är ju att spelarna så ofta som möjligt (målet är 

4dggr/vecka) får sova så många minuter som möjligt mellan 22.30‐02.00 då kroppens 

testosteron och tillväxthormon är på topp (om man sover). Det är den överlägset viktigaste 

faktorn.  

17 Är det sunt att styrketräna 2 gånger per dag för att uppnå maximal resultat. Morgon och  

kväll. (klarar kroppen av det, finns det statistik på att man ökar med då. 

Om man kan sin sak så skulle det kunna funka kortare perioder. 

18 Hur har fys träningen utvecklats de senaste åren. 

Man ser mer till individen, jobbar mer skadeförebyggande. Dvs du har ingen nytta av en 

duktig skadad spelare… 

19 Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,målvakt 

Målvakter har egna upplägg 

20 Hur lång semester har grabbarna under sommaren. 

2 veckor efter SM‐finalen i år, + hela juli 

I fjol hade de 3 veckor efter serien + hela juli 

21 Skulle ni föredra att man tränade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3 

dagar i veckan istället för en månad? 

Vi är alltid lediga lö och sö 

Personligen skulle jag gilla att träna 2‐3 vckor tillsammans må‐fr, följt av  en vecka ledigt hela 

sommaren.  

22 Vart ligger fokus, är det spänst eller råstyrka? 

Prioritering nummer ett är även detta år att bygga upp tåliga hockeykroppar, sedan 

periodisera spelarna genom alla faser och toppa dom till serien börjar och till slutspelet=) 

23 Finns det någon statistik vilka muskler som arbetar mest i skridskoåkning, Stora musklerna i 

lårpartiet som exempel och magmusklerna hur jobbar dom. 

Eller Skall man träna de små musklerna i lårmusklerna med komplexa övningar, skulle 

muskeln arbeta bättre då? 

Både och 

24 Baksida lår fuskar många med, är det inte sagt att baksidan lårmuskel jobbar med i 

accelerationen? skall man lägga ner med träning på baksida lår.? 
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Baksidan jobbar mest i höghastighet. I accelerationen är det mest bål, rygg och säte som 

kickar i. Baksidan träder in mer efter att farten är hög. 

Vi kör varje vecka Kettlebellsvingar eller enbens raka marklyft. + lårcurl vid något av passet.  

 

Hur utför ni muskelmätningar? 

Fysprofilen 

Jag använder även Muscle Lab för att mäta power. Då spelarna hoppar med skivstång på ryggen 

laddad med 20,40,60,80 och 100 kg. Till stången kopplar jag min dator genom en dosa som sedan 

mäter effekt.  

Och hoppplatta för att mäta Vertikalspänst 

Ge gärna några exempel. 

 

 

Andreas Öhgren som är personlig tränare svarade på frågorna på följande vis. 

Eftersom Andreas hade ett väldigt  jäktigt  schema  så  läste han  igenom  frågorna och Andreas hann 

inte skriva ner dessa så han önskade mig  lycka till med detta  jobb och han summerade mina frågor 

följande. 

Man  ska  göra  alla övningar och  använda  alla ben,  leder  å muskler  i  kroppen  för  att  få  en  så bra 

anpassad kropp för hockeyn som möjligt. Skall vara individ‐anpassat. 

 

Så summa summarum så förstår jag Andreas när hanarbetar individuellt med sina spelare. 

Och effekten av träningen han uppnår är att han sällan kör tunga lyft med hans adepter utan går in i 

de små musklerna för att svetsa samman en stor hållbar muskel.  Utväxlingen blir extremt stark och 

spänstig muskel. 

Vi kan följa Andreas på många av förbundets Kurser och föreläsningar. 

 

 

HV 71 fystränare Magnus Carlson svarade på frågorna på följande vis 

 

1 vad fokuserar ni på under fysträningen under off‐ice perioden. 
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Bred allmän fysik: Styrka, uthållighet, snabbhet/spänst, rörlighet och koordination 

2 Hur jobbar ni med laget/gruppen för att nå maximal muskeltillväxt (normalt så lägger man 

väl på sig något eller några kilo på ett år vid hårt träning? ) 

Vi jobbar med hypertrofry träning med mycket volymstyrka med höga reps och många set 

med mindre belastning 

3 Vad är erat arbetssätt för att få uppnå bästa resultat. (skall man träna 2 gånger per dag?  

Vi tränar 2 gånger per dag som regel 3 av veckans 5 veckodagar, vilar på helgerna 

4 jobbar du med samma muskelgrupper flera gånger i veckan m.m.) 

Absolut, det är oundvikligt! 

5 Hur mycket skiljer sig styrketräningen från vinter säsong till office perioden. 

Mera volym och nedbrytande träning nu. Mera snabb och explosiv styrka under vintern men 

även här finns det perioder med speluppehåll mm som gör att att vi kör mera volym när 

tillfälle ges. 

6 Hur många basövningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.) 

Vi jobbar med de olympiska lyften samt styrkelyften som bas med en mängd andra övningar 

och core bollar, styrka med egna kroppen mm. Vi har ett stort batteri med variation. 

7 Är frivändningar och klassiska hockeyövningar något ni jobbar lika mycket med nu? 

JA det vill jag påstå. Även om trenden varit att vi använder det mindre går vi tillbaka till mera 

klassiskt varvat med annat. 

 

8 Tror ni att ni tränar annorlunda än vad dom gör i NHL t.ex? 

Vi har ganska bra koll och tycker att vi tränar mera klassiskt. Även om vi utvecklat träningen så har 

skandinaver bra fysstatus i NHL. 

9 Hur många gånger per säsong mäter ni spelarna. 

Vo2 Max =3ggr, styrka/snabbhet 3 ggr. Fettmätning med caliper ca 5‐6 gånger vissa spelare oftare 

beroende på behov. 

 

10 Hur ser dess mätningar ut? 

Testerna bedrivs traditionellt med många avvikelser och specifika krav. Det är svårt att t 

Redogöra för. Men vi är tuffa och enligt vår uppfattning noggranna. Vi vill inte ha 

glädjesiffror. Det viktiga är att göra likadant varje gång tills man byter testsätt och då kan det 

nya inte jämföras med det gamla. 

11 Jobbar ni i grupp så att alla jobbar med samma övningar för att bygga maximal styrka eller 

delar ni upp träningen per individ. (individsanpassad) 

Det är mycket basprinciper som passar alla. (kravspecifikationer) men det finns flera olika 

individanpassningar som djup i knäböj, maskiner istället för stång och hoppvarianter mm. 

12 Cirkelträning? 

Ja end del i veckan som ofta återkommer. Bra med grupptryck och ”grå träning” som belastar 

kroppens olika system. 

13 Hur ofta springer ni och vad jobbar man med när man löper? 
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Vi springer med de som kan ca 3‐4 pass/veckan. Olika perioder med olika typer av träning. Vi jobba 

pulsbaserat mer egna klockor. 

14 Är det bra att kombinera löpning och styrka samma dag? 

Fysträning innebär en mängd kompromisser. Så det är inte optimalt. Men man måste ha kunskap och 

förståelse för VAD och HUR man planerar sådana dagar och veckor.   

15 När börjar kroppen bränna bort muskelmassan 

Svår fråga rent vetenskapligt. Men det gäller att fylla på energi under längre pass förutom att 

äta de måltider som man förväntas behöva. 

16 Finns det undersökningar på hur mycket muskelgrupperna måste vila för att återhämta sig. 

Nej, men generellt 48h och en mängd olika min/h och ibland dagar beroende på vilken typ av 

träning och hur perioderna sett ut. Vi vill även ”lyssna på” kroppen. Det är spelarens ansvar 

att med tränaren komma fram till sådant. 

17 Är det sunt att styrketräna 2 gånger per dag för att uppnå maximal resultat. Morgon och  

kväll. (klarar kroppen av det, finns det statistik på att man ökar med då. 

All träning är nedbrytande. Jag tror inte på att bryta ned samma muskelgrupp 2 ggr/dag. 

18 Hur har fys träningen utvecklats de senaste åren. 

Vi jobbar mera med snabbhet/spänst. Men det har vi alltid gjort. Vi tränar mera kvalitet 

numera. 

19 Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,målvakt 

Målvakter får extraträning/annan träning utöver det vi övriga gör. 

20 Hur lång semester har grabbarna under sommaren. 

5,5 vecka från midsommar i år. + 2 veckor efter säsong. 

 

21 Skulle ni föredra att man tränade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3 

dagar i veckan istället för en månad? 

Nej, inte som det är just nu. Alla behöver slippa varanadra och miljön. De har tuffa program 

som de ändå skall genomföra. 

22 Vart ligger fokus, är det spänst eller råstyrka? 

Båda behövs. 

23 Finns det någon statistik vilka muskler som arbetar mest i skridskoåkning, Stora musklerna i 

lårpartiet som exempel och magmusklerna hur jobbar dom. 

Eller Skall man träna de små musklerna i lårmusklerna med komplexa övningar, skulle 

muskeln arbeta bättre då? 

Hoppar dessa frågor. Man behöver en bred allmän fysik. 

24 Baksida lår fuskar många med, är det inte sagt att baksidan lårmuskel jobbar med i 

accelerationen? skall man lägga ner med träning på baksida lår.? 

Vi har under flera år jobbat aktivt med baksida lår. Men det finns olika synsätt. Ett är att 

baksida lår används mera flitigt efter ca 10 m. Testa själv och spring ett sprint lopp så förstår 

du vad jag menar 

25 Hur utför ni muskelmätningar? 
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Ge gärna några exempel. 

Tester i olika varianter som fettmätning m.m. 

 

Diskussion 

 

 

 

Av mina tolkningar från dessa fystränarens svar så finns det egentligen ingen gemensam nämnare för 

att bevisa vad som är bäst eller inte. 

Det som är intressant utifrån mina frågor så är det att de flesta lagen jobba i stort sett identiska. 

Det som skiljde fystränarna åt var att de flesta  jobbar  individuellt beroende på  individen medan ett 

lag jobbar i grupp där alla få exakt samma träningsform. 

Den riktiga sanningen hur dem tränar kommer nog dessa herrar inte avslöja. 

Många skrev ordagrant att dem tar detta  lite på ytan, och helst av allt  inte avslöjar hur dem  lägger 

upp träningen för konkurrensen. 

Sen kan man också snart räkna bort långdistans löpningen, det verkar inte existera på elittränar nivå 

längre enligt fystränarna. 

Så vissa svar tycker jag att jag fått hur dem på effektivaste sätt bygger upp musklerna på ett snabbt 

och effektivt sätt. Men fortfarande handlar det mycket om hur individen själv prestera. 

Gör man de där extra rycken de där extra repetitionerna för att pressa sig själv, äter man och sover 

man rätt. Då kommer man in på ett annat ämne. 

Men  för att detta skall  lyckats så krävs det att många andra  faktorer  faller på plats  för att nå den 

bästa muskeluppbyggnaden. 

Tyvärr uteblev fystränare i Skllefteå Stefan Thomson på grund av mycket jobb. Det hade varit väldigt 

intressant att ta del av hur dem jobbade där uppe. Kanske var det därför han valde att inte vara med. 

Det är något med Skellefteå som dem gör bra det vet vi om. 

Och  även  en  än  Intressantare  person  vid  namn  Daniel  Hedin  som  jobbar  i  New  York  Rangers 

Organisation. 

Han hade lovat ge lite svar men tyvärr lite för mycket jobb även där. 
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Summa Summarum så av dessa svar så finns det egentligen inga svar på hur man skall träna, utan det 

gäller bara att pressa sig själv i allt man gör för att bli bättre. 

Vissa adepter har långa muskler och korta muskler. 

Det handlar om sömn och mat samt tid. 

Men ett plus är att man har hjälp utifrån som fystränare som tror på sin sak. Hur man bygger den 

perfekta kroppen för att klara av Hockeyspelet. 

 

 

 


