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1. Sammanfattning

Under en 3 veckors period har jag med hjalp av fystrdanare med flera ars yrkes erfarenhet forsokt fa
svar pa hur man pa snabbast och effektivaste satt bygger upp en muskelmassa pa sa kort tid som pa
3 manader som normalt brukar ta fler manaders hart arbete pa gym och i [6parbanor.

Till hjalp har jag satt utvalda personer som aktivt arbetar i Elitserie klubbar idag och dven individuellt
med Proffs spelare.

Jag hoppas kunna ge sa bra svar som mojligt pa detta efter denna 3 veckors period.

1.2 Inledning

Den fysiska underhallningen av kroppen kan delas upp i manga olika perioder under ett ar.
Om man delar upp perioderna sa vill jag fokusera mer pa den sa kallade forsdasongen.
Forsdsongen da Laget samlas ganska omgaende efter att sdsongen tagit slut avMars, April.

Kroppen ar vid denna period ganska skor och har underhallits pa basta satt under sdsongens serie spel for att
klara av de tuffa spelschemat. Och den borde vara i absolut topptrim.

Och det som dr spannande med detta dr, hur man pa snabbast och basta satt kan bygga upp en muskelmassa
pa de muskler man redan har fran den tidigare sdsongen som varit pa sa kort tid.

Bygga massa pa den redan viltranade kroppen som i detta skede borde vara i topptrim.

Hur planerar lagen i Sverige och Ovriga lander deras

Off Ice Upplagg for att na ett dnnu béttre resultat i borjan pa sdsongen som normalt startar i Augusti.
Vad lagger man fokus pa?

Hur trdnar man?

Tranar man fortfarande Basévningar som forr?

Kan man fa béattre resultat med endast att jobba med sin kroppsvikt?

Detta &r nagra fragor som sikert kan besvaras olika fran olika fystranare.

Alla har sin asikt om hur man nar basta resultat.

Med aren som gatt sa har dagens fystraningar dndrats fran att ga fran den mer traditionella styrketraningen
till numera med core bollar och gummiband och balanstriningar for att fa de sma musklerna att svetsa
samman till en och stor explosiv muskel.

Vad ar ratt och fel?
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Bakgrund

Bakgrunden till detta omrade har i manga ar intresserat mig.

Och det ar sdllan man lagger ner nagon energi for att se vad som forsegar bakom de sténgda dorrar
som oftast fysen genomfors pa.

Hur arbetar lagen tillsammans.

Jag sjalv har tranat i manga ar och vad jag tror sa tycker jag mig ha en bra uppfattning hur fysen skall
ga till vaga.

Sa detta omrade intresserar mig oerhort.

Vid bra resultat sa ar skillnaden oftast enorma nar spelarna senare gor entre pa isen vid deras forsta
is pass efter en off-ice sdsong.

4.1 Syfte och fragestallning

Manga fragor har bollats fram och tillbaka for att finna svar pa alla dessa fragor. och eftersom det
séllan finns ett ratt eller fel i denna undersdkning sa har jag fatt hjalp av Fys tranare som bade verkat
i Elitserien och i NHL.

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

Sa nagra bas fragor har stallts till dessa fystranare om hur man nar snabbast béasta resultat pa sa kort
tid som mojligt.

Eftersom man direkt efter avslutad sdasong presterar pa maxniva, ar mina fragor. Hur skall man pa sa
kort tid under sommaren ha mdjlighet att lagga pa sig annu mer muskler ndr man redan ar i sin
fysiska topp.

Svaren pa fragorna har besvarats av personer med flerarig erfarenhet av just detta.

4.2Metod

Tillvdga sattet for resultatet av undersékningen var féljande.

Med noggrant utvalda fragor som skickats till respektive fystrdnare har dessa i lugn och ro ldst igen
om och svarat utifran deras syn pa hur fystraningen skall byggas upp.



Ett frage kompendium med ett 30 tal fragor har besvarats och har varit exakt likadant utférda.
Ett flertal telefon intervjuer har skett genom tiden med arbetet.

Jag valde att fraga lag med framgangrika resultat och som under manga ar verkat i toppen Av
respektive serier.

Urval

Personerna i fraga som valt att stélla upp med svar pa fragor i denna undersokning arUtbildade
fystrdnare och har licenser inom omradet och jobbar aktivt med hockey idag.

e Andreas Ohgren Personlig Trinare och forelisare.

Jobbar med hockeyspelare i Skadeférebyggande syfte, och har pa vildigt intressanta satt lyckats
med fantastiska resultat pa spelare som trodde att deras hockeykarridrer varit 6ver. Andreas har
flertalet NHL spelare i sitt stall idag.

Andreas jobbar med kroppens leder och muskler som knyter ssamman muskelaturen. Detta har
visat sig vara vildigt effektivt. Och Andreas triningssatt visar sig vara langt ifran de tunga lyften
som vi alla dr vana av att se hockeyspelare tréna.

Kanske &r detta sattet vi skall uppna snabba resultat?

e Petter Pettersson Luled Hockey

Om vi verkligen skall prata snabba resultat sa dr kanske Petter den som kan berétta oss hur det gar
till vaga.

Petter ar nyanstalld fystranare i Lulea Hockey och har pa kort tid sett till att Lulea blivit tyngre
battre pa allt inom sin fysik och kost. Han ar en herre med enorm erfarenhet inom omradet.

e Fredrik Sjolander
Fredrik ar Personlig tranare och har sjilv en hockey karriar bakom sig.

Jag har haft férmanen att jobba med honom i Huddinge och han skapade fantastiska resultat pa
kort tid med vart junior lag. Och vad jag erfarade fran Fredrik sa gav han Huddinges Juniorer basta
tankbara forutsattningarna med hans fys upplagg.

Och jag &r 6vertygad om att han hade en stor del i Huddinges framgangar fran forra sdsongen som
gav Huddinge 55 podng i forra arets superelit.



Det bista resultatet pa manga ar i ett lag som hade ett av seriens yngsta lag.

e Magnus Carlson Fystrdnare HV71
Magnus ar HV71 fystrinare dger och driver Carlson Communicaton AB

Magnus dr en person som jobbar med méinniskan i helhet. Kanske éir det en kombination i hans
fysteknik som skapat HV71 framgdngar de senaste Gren med hjéilp av goda medarbetare i
Staben sadklart.

Det dr intressant att félja Magnus svar om hur dom fokuserade pG sommarsédsongen med
tanke pa att HV71 dr ett lag som krédiver och ska ligga i toppen dr efter ar och har lyckats med
detta de senare dren.



Resultat

AIK’sfystranare Fredrik Sjolander svarade pa fragorna pa foljande vis.
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vad fokuserar ni pa under fystraningen under off-ice perioden.

Fokus pa forsésongen delas in i 3 faser: fas 1= grund bygga upp rorlighet—balans—stabilitet
och lara in styrkedvningar for nasta fas

Fas 2: bygga volym under 2-8 veckor beroende pa vad spelaren behover

Fas 3. Nar spelaren ar tillrackligt stark in och kéra maxstyrka och power

Hur jobbar ni med laget/gruppen for att nd maximal muskeltillvaxt (normalt sa lagger man val
pa sig nagot eller nagra kilo pa ett ar vid hart tréning? )
Upplaggen ser valdigt olika ut beroende pa spelarens alder—erfarenhet i gymmet—och ut
stor spelaren ar. Har visa spelare tillrackligt med massa sa gar dessa in i maxstyrka och power
fas efter grunden ar lagd.

Vad ar erat arbetssatt for att fa uppna basta resultat. (skall man tréna 2 ganger per dag?

Vissa perioder riktigt hdrda dagar med 2 pass/dag men allt maste periodiseras grunden &r kor
3 harda veckor féljt av en avlastnings vecka. Borja sedan om 3 harda som trappas upp med 1
avlastnings vecka dar enbart 60% av volym kors

Jobbar ni med samma muskelgrupper flera ganger i veckan.

JA vissa muskelgrupper kan kéras 2-3 dagar/vecka under vissa perioder

Hur mycket skiljer sig styrketraningen fran vinter sasong till office perioden.
Under sommaren ar passen bade langre och har mer volym under hégsasong kor vi enbart 8-
12 styrkedvningar som vi fokuserar hart pa

Hur manga basdvningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.)
20 basdvningar under forsasong----kroppsvikt corebollar anvands men inte som styrke utan
mer balans uthallighet

Ar frivindningar och klassiska hockeydvningar ndgot ni jobbar lika mycket med nu?

Vissa klassiska hockeyodvningar ar med som frivandningar knab6j marklyft men dessa anvands
mer i starten pa forsdsongen innan mer komplexa 6vningar tar 6ver

Upplever ni att ni tranar annorlunda an vad dom gor i till exempel NHL
NHL lagen har ofta en mer klar spelare sa de jobbar med fokus power speed medans vi ar
lite mer pa uppbyggnadsfasen med vissa spelare och da kér mer bygga volym och grund

Hur manga ganger per sdsong mater ni spelarna.

4-5 ganger per sasong ar det tester

Hur ser dess méatningar ut?

Allt fran styrka—rorlighet—balans—power—spéanst—sprint—fett matningar



11 Jobbar niigrupp sa att alla jobbar med samma 6vningar for att bygga maximal styrka eller
delar ni upp traningen per individ. (individsanpassad)
Individanpassat upplagg
12 Cirkeltraning?
Ja anvands mycket i bérjan for att 1agga upp en bra styrkeuthallighet eller balans
13 Hur ofta springer ni och vad jobbar man med nar man loper?
Lopning 2-3 ganger i veckan som &r anpassad for hockey, mycket shuttelruns = start stopp
uthallighet.
14 Ar det bra att kombinera 16pning och styrka samma dag?
Ba&de jag och nej allt beror pa vad du vill f& ut och vilken period du ar inne i. Overkropps
styrka och |6pning kan ibland kéras samma dag.
15 Nar borjar kroppen branna bort muskelmassan
Nar inte tillrackligt mycket mat intas eller nar |6pningen dominerar upplagget.
16 Finns det undersokningar pa hur mycket muskelgrupperna maste vila for att aterhamta sig.
Ja och det ar stor variation pa spelarna fran alder,erfarenhet och vilken fas som trénas
17 Ar det sunt att styrketrdna 2 gdnger per dag for att uppn& maximal resultat. Morgon och
kvall. (klarar kroppen av det, finns det statistik pa att man 6kar med da.
Detta kan goras under vissa perioder och under dven langre perioder men periodisering
maste vara uppbyggd pa ett bra satt.
18 Hur har den fysiska traningen utvecklats de senaste aren.
Likna mer hockey---lI6pningen ar inte 5km pa 60% av max tempo utan mer intervall---styrkan
mer fokus pa 1-ben istdllet for att enbart kora tunga knaboj
19 Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,malvakt
Ja
20 Hur lang semester har grabbarna under sommaren.
Egen traning 4 veckor
21 Skulle ni féredra att man trdnade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3 dagar
i veckan istéllet for en manad?
Nej
22 Vart ligger fokus, ar det spanst eller rastyrka?
April-maj grund sedan mer power speed
23 Skall man trédna de sma musklerna i larmusklerna med komplexa 6vningar, skulle muskeln
arbeta battre da?
Fokus pa det smamusklerna som skall leda de stora musklerna men ett par starka sate—
framsida och baksida lar behovs
24 Baksida lar fuskar manga med, ar det inte sagt att baksidan larmuskel jobbar med i
accelerationen? skall man lagga ner med tréning pa baksida lar.?
Baksida lar ar underutvecklad pa 99% av spelarna men det ar sdte—framsida lar som startar
sedan jobbar man mer med hoft draget som ar en sammankopplingen mellan sate baksida
lar bal

Hur utfor ni muskelmatningar?

Ge gdrna nagra exempel.



Knaboj—1-bens styrka

Power tester med musclelab dar watt hastighet och tid till topphastighet mats

Luleas fystrdanare Petter Pettersson svarade pa fragorna pa foljande vis.

1 Vad fokuserar ni pa under fystraningen under off-ice perioden.
Oj det ar en hel del. Mest fokus i ar satte jag pa att screena av alla spelares rorlighet och
stabilitet for att hitta svaga lankar. Sedan fokuserade vi pa att eliminera dessa med
personliga stretching och styrkeprogram. Mitt motto ar: Forst skadeforebyggande, prestation
nasta. Under office tiden han vi ocksa ga igenom en klassisk periodisering med bade, tillvaxt,
maxstyrka och powertraning. Vad galler uthalligheten sa tog vi bort all langsam, lang [6pning.
Och gjorde all sadan tréaning Intervallbetonad och oftast med inslag av vandningar och kurvor
for att efterlikna hockeykondition. Vi spelade ocksa landhockey istallet for att springa.

2 Hur jobbar ni med laget/gruppen f6r att na maximal muskeltillvaxt (normalt sa ldgger man
val pa sig nagot eller nagra kilo pa ett ar vid hart traning?
De spelare som vi anser behoéver hypetrofi (muskeltillvaxt) far jobba med lite fler reps: 8-12st
och varje set maste halla igdng minst 50 sek for maximal muskeltillvaxt, ofta i set fler an 3
ibland upp till 8-10 set!
De spelare som redan har tillracklig volym borjar istdllet direkt med maxstyrka och liknande.
Ingen anledning for dem att nota langsamma tolvor=).

3 Vad ar erat arbetssatt for att fa uppna basta resultat. (skall man trdna 2 ganger per dag?
Forra aret var mitt forsta ar med laget och innan jag borjade hade de redan bestamt att kora
allt i ett. Det vill sdga, allt mellan 09-12. Jag tyckte inte det var optimalt. Men sa har i
efterhand sa tycker jag det slog véal ut. 1 Det ar praktiskt, 2 Spelarna aker inte hem, sover och
kommer liksom trotta och stela till pass 2.

Sa aven om det fysiologiskt borde vara battre att dela upp passen pa fm och em sa upplevde
spelarna att de tog ut sig mer nar de visste att de inte behovde aka tillbaka igen.

4  Jobbar du med samma muskelgrupper flera ganger i veckan m.m.)
P& férsasong kérde vi oftast ben/bal ma och to. Overkropp/bal ti och fre
Onsdagar gymnastik (I ar ska vi kora rorlighet och intervall med mig pa onsdagar)

5 Hur mycket skiljer sig styrketraningen fran vinter sasong till office perioden.
Mycket! Vi gar aldrig till failure under seriesasong. Tex om vi har kért benbdj 5 set med 4 reps
pa 110 kg pa férsdsong.... Sa dndrar vi under sasong till att bara kdra 1-2 set med samma vikt
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och kanske bara 2 reps. Pa sa satt retar vi muskelfibrerna utan att de blir slitage till ispassen
och matcherna. Sa i ar har maxstyrkedroppet varit obefintligt.

Hur manga basovningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.)
Varvar bade klassiska basovningar och kroppsviktsbaserad tréaning med eller utan redskap
(bollar, trx medicinbollar etc). Dock gor vi ingen tung trdning for benen pa ostabilt underlag.
Men massor av latt traning med olika balanstillagg.

Ar frivandningar och klassiska hockeydvningar nagot ni jobbar lika mycket med nu?

Vi anvander inga frivandningar eller ryck, som obligatoriska évningar: Personligen tycker jag
det finns andra 6vningar som ar betydligt [attare tekninsk set som ger samma effekt. Nagra
av finnarna anvander dock frivindning da jag anser att de gér dem bra.

Tror ni att ni tranar annorlunda dn vad dom gor i NHL t.ex?

Jag har ju gatt certifieringar med ett flertal styrkecoacher fran USA: Paul Chek , Charles
Poliquin, Carl Dietz mfl... + att jag har mailkontak med MinesotaWildsfyscoach sa jag har sten
koll pa vad det jobbar med dar borta och jobbar snarlikt! Men sedan &r det sa att olika lag
har valdigt olika satt att trana sina lag dven dar borta.

Det jag bla. infort i ar ar langre uppvarmningar ala NHL:
Foamrolling 5 min

Stretch 5 min

Dynamsik uppvarmning 5-10 min

Innan vi borjar trana

Hur manga ganger per sdsong mater ni spelarna.

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

+ screening pa alla spelare 1-3 ggr beroende pa status

+ fettmatning varannan manad pa hela truppen och varje vecka pa de som ligger 6ver 10% i
underhudsfett.

Vagning varje onsdag

Hur ser dess matningar ut?

Jobbar ni i grupp sa att alla jobbar med samma 6vningar for att bygga maximal styrka eller
delar ni upp traningen per individ. (individsanpassad)
| ar provade vi bade och tyckte dock att gruppbaserat gav battre kontroll och resultat.

Cirkeltraning?
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Ja varje vecka under forsasong

Hur ofta springer ni och vad jobbar man med nar man l6per?
Uthallighet 2-3 ggr/vecka men inte nédvandigtvis [6pning. Men alltid intervallbetonat!

14 Ar det bra att kombinera I16pning och styrka samma dag?

Inte optimalt men kér man 6verkropp + [6pning kan de funka ok. Man har helt enkelt inget
val

15 Nar borjar kroppen branna bort muskelmassan

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Omojligt att svara pa. Det beror pa vad spelarna har atit och hur de har sovit. Vi tar alltid ett
dopingtestat proteinpulver + frukt efter styrkedelen innan uthallighetsdelen for att undvika
att hamna i ett katabolt lage. Se under forklaring.

Finns det undersokningar pa hur mycket muskelgrupperna maste vila fér att aterhdamta sig.
Jo det gor det generellt sett i 48 h men det beror som sagt pa faktorer som sdmn, intensitet,
volym och liknande. Det viktigaste ar ju att spelarna sa ofta som majligt (malet ar
4dggr/vecka) far sova sa manga minuter som mojligt mellan 22.30-02.00 da kroppens
testosteron och tillvaxthormon ar pa topp (om man sover). Det ar den 6verldgset viktigaste
faktorn.

Ar det sunt att styrketrdna 2 gdnger per dag for att uppnd maximal resultat. Morgon och
kvall. (klarar kroppen av det, finns det statistik pa att man 6kar med da.

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

Hur har fys traningen utvecklats de senaste aren.

Man ser mer till individen, jobbar mer skadeférebyggande. Dvs du har ingen nytta av en
duktig skadad spelare...

Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,malvakt

Malvakter har egna upplagg

Hur lang semester har grabbarna under sommaren.

2 veckor efter SM-finalen i ar, + hela juli

| fjol hade de 3 veckor efter serien + hela juli

Skulle ni foredra att man tranade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3
dagar i veckan istallet for en manad?

Vi ar alltid lediga 16 och so

Personligen skulle jag gilla att trana 2-3 vckor tillsammans ma-fr, féljt av en vecka ledigt hela
sommaren.

Vart ligger fokus, ar det spanst eller rastyrka?

Prioritering nummer ett ar dven detta ar att bygga upp taliga hockeykroppar, sedan
periodisera spelarna genom alla faser och toppa dom till serien borjar och till slutspelet=)
Finns det nagon statistik vilka muskler som arbetar mest i skridskoakning, Stora musklerna i
larpartiet som exempel och magmusklerna hur jobbar dom.

Eller Skall man trdna de sma musklerna i larmusklerna med komplexa évningar, skulle
muskeln arbeta battre da?

Bade och

Baksida lar fuskar manga med, ar det inte sagt att baksidan larmuskel jobbar med i
accelerationen? skall man lagga ner med tréning pa baksida lar.?



12

Baksidan jobbar mest i hoghastighet. | accelerationen ar det mest bal, rygg och sdte som
kickar i. Baksidan trader in mer efter att farten ar hog.
Vi kor varje vecka Kettlebellsvingar eller enbens raka marklyft. + larcurl vid nagot av passet.

Hur utfér ni muskelmatningar?
Fysprofilen

Jag anvander dven Muscle Lab for att mata power. Da spelarna hoppar med skivstang pa ryggen
laddad med 20,40,60,80 och 100 kg. Till stangen kopplar jag min dator genom en dosa som sedan
mater effekt.

Och hoppplatta for att mata Vertikalspanst

Ge gdrna nagra exempel.

Andreas Ohgren som ir personlig trinare svarade pa frigorna pa foljande vis.

Eftersom Andreas hade ett valdigt jaktigt schema sa laste han igenom fragorna och Andreas hann
inte skriva ner dessa sa han 6nskade mig lycka till med detta jobb och han summerade mina fragor
foljande.

Man ska gora alla évningar och anvanda alla ben, leder @ muskler i kroppen for att fa en sa bra
anpassad kropp for hockeyn som majligt. Skall vara individ-anpassat.

Sa summa summarum sa forstar jag Andreas nar hanarbetar individuellt med sina spelare.

Och effekten av traningen han uppnar ar att han sallan kor tunga lyft med hans adepter utan gar in i
de sma musklerna for att svetsa samman en stor hallbar muskel. Utvaxlingen blir extremt stark och
spanstig muskel.

Vi kan folja Andreas pa manga av férbundets Kurser och féreldsningar.

HV 71 fystranare Magnus Carlson svarade pa fragorna pa foljande vis

1 vad fokuserar ni pa under fystraningen under off-ice perioden.



8

13

Bred allman fysik: Styrka, uthallighet, snabbhet/spanst, rorlighet och koordination

Hur jobbar ni med laget/gruppen for att nd maximal muskeltillvaxt (normalt sa lagger man
val pa sig nagot eller nagra kilo pa ett ar vid hart traning? )

Vi jobbar med hypertrofry traning med mycket volymstyrka med héga reps och manga set
med mindre belastning

Vad ar erat arbetsséatt for att fa uppna basta resultat. (skall man tréna 2 ganger per dag?

Vi tréanar 2 ganger per dag som regel 3 av veckans 5 veckodagar, vilar pa helgerna

jobbar du med samma muskelgrupper flera ganger i veckan m.m.)

Absolut, det ar oundvikligt!

Hur mycket skiljer sig styrketraningen fran vinter sdsong till office perioden.

Mera volym och nedbrytande traning nu. Mera snabb och explosiv styrka under vintern men
dven har finns det perioder med speluppehall mm som gor att att vi kor mera volym nar
tillfalle ges.

Hur manga basovningar jobbar ni med (eller jobbar ni mer med kroppsvikt corebollar etc.)
Vi jobbar med de olympiska lyften samt styrkelyften som bas med en méangd andra évningar
och core bollar, styrka med egna kroppen mm. Vi har ett stort batteri med variation.

Ar frivandningar och klassiska hockeydvningar nagot ni jobbar lika mycket med nu?

JA det vill jag past&. Aven om trenden varit att vi anvidnder det mindre gér vi tillbaka till mera
klassiskt varvat med annat.

Tror ni att ni tranar annorlunda an vad dom gor i NHL t.ex?

Vi har ganska bra koll och tycker att vi trdnar mera klassiskt. Aven om vi utvecklat traningen sa har

skandinaver bra fysstatus i NHL.

9

Hur manga ganger per sdsong mater ni spelarna.

Vo2 Max =3ggr, styrka/snabbhet 3 ggr. Fettmatning med caliper ca 5-6 ganger vissa spelare oftare

beroende pa behov.

10

11

12

13

Hur ser dess matningar ut?

Testerna bedrivs traditionellt med manga avvikelser och specifika krav. Det ar svart att t
Redogora for. Men vi ar tuffa och enligt var uppfattning noggranna. Vi vill inte ha
gladjesiffror. Det viktiga ar att gora likadant varje gang tills man byter testsatt och da kan det
nya inte jamforas med det gamla.

Jobbar nii grupp sa att alla jobbar med samma 6vningar for att bygga maximal styrka eller
delar ni upp traningen per individ. (individsanpassad)

Det ar mycket basprinciper som passar alla. (kravspecifikationer) men det finns flera olika
individanpassningar som djup i kndboj, maskiner istéllet for stang och hoppvarianter mm.
Cirkeltraning?

Ja end del i veckan som ofta aterkommer. Bra med grupptryck och ”gra tréning” som belastar
kroppens olika system.

Hur ofta springer ni och vad jobbar man med nar man l6per?
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Vi springer med de som kan ca 3-4 pass/veckan. Olika perioder med olika typer av tréning. Vi jobba

pulsbaserat mer egna klockor.

14

Ar det bra att kombinera |6pning och styrka samma dag?

Fystraning innebar en mangd kompromisser. Sa det &r inte optimalt. Men man maste ha kunskap och

forstdelse for VAD och HUR man planerar sadana dagar och veckor.

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Na&r borjar kroppen branna bort muskelmassan

Svar fraga rent vetenskapligt. Men det galler att fylla pa energi under langre pass forutom att
dta de maltider som man férvantas behova.

Finns det undersékningar pa hur mycket muskelgrupperna maste vila for att aterhamta sig.
Nej, men generellt 48h och en mangd olika min/h och ibland dagar beroende pa vilken typ av
traning och hur perioderna sett ut. Vi vill dven ”lyssna pa” kroppen. Det ar spelarens ansvar
att med tranaren komma fram till sddant.

Ar det sunt att styrketrdna 2 gdnger per dag for att uppnd maximal resultat. Morgon och
kvall. (klarar kroppen av det, finns det statistik pa att man ékar med da.

All traning ar nedbrytande. Jag tror inte pa att bryta ned samma muskelgrupp 2 ggr/dag.

Hur har fys traningen utvecklats de senaste aren.

Vi jobbar mera med snabbhet/spanst. Men det har vi alltid gjort. Vi trdnar mera kvalitet
numera.

Delar ni upp grupperna mellan forwards och backar ,malvakt

Malvakter far extratraning/annan traning utdver det vi dvriga gor.

Hur lang semester har grabbarna under sommaren.

5,5 vecka fran midsommar i ar. + 2 veckor efter sasong.

Skulle ni foredra att man tranade hela sommaren men med ledighet under helger t.ex 3
dagar i veckan istallet for en manad?

Nej, inte som det &r just nu. Alla behover slippa varanadra och miljon. De har tuffa program
som de dnda skall genomfora.

Vart ligger fokus, ar det spanst eller rastyrka?

Bada behovs.

Finns det nagon statistik vilka muskler som arbetar mest i skridskoakning, Stora musklerna i
larpartiet som exempel och magmusklerna hur jobbar dom.

Eller Skall man trana de sma musklerna i larmusklerna med komplexa 6vningar, skulle
muskeln arbeta battre da?

Hoppar dessa fragor. Man behover en bred allman fysik.

Baksida lar fuskar manga med, ar det inte sagt att baksidan larmuskel jobbar med i
accelerationen? skall man lagga ner med tréning pa baksida lar.?

Vi har under flera ar jobbat aktivt med baksida Iar. Men det finns olika synsatt. Ett &r att
baksida lar anvands mera flitigt efter ca 10 m. Testa sjalv och spring ett sprint lopp sa forstar
du vad jag menar

25 Hur utfér ni muskelmatningar?
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Ge gdrna nagra exempel.

Tester i olika varianter som fettmatning m.m.

Diskussion

Av mina tolkningar fran dessa fystranarens svar sa finns det egentligen ingen gemensam namnare for
att bevisa vad som ar bast eller inte.

Det som &r intressant utifran mina fragor sa ar det att de flesta lagen jobba i stort sett identiska.

Det som skiljde fystranarna at var att de flesta jobbar individuellt beroende pa individen medan ett
lag jobbar i grupp dar alla fa exakt samma traningsform.

Den riktiga sanningen hur dem trdnar kommer nog dessa herrar inte avsldja.

Manga skrev ordagrant att dem tar detta lite pd ytan, och helst av allt inte avsl6jar hur dem lagger
upp traningen foér konkurrensen.

Sen kan man ocksa snart rdkna bort langdistans l6pningen, det verkar inte existera pa elittranar niva
langre enligt fystranarna.

Sa vissa svar tycker jag att jag fatt hur dem pa effektivaste satt bygger upp musklerna pa ett snabbt
och effektivt satt. Men fortfarande handlar det mycket om hur individen sjalv prestera.

Gor man de dar extra rycken de dar extra repetitionerna for att pressa sig sjalv, ater man och sover
man ratt. Da kommer man in pa ett annat &mne.

Men for att detta skall lyckats sa kravs det att manga andra faktorer faller pa plats for att na den
basta muskeluppbyggnaden.

Tyvarr uteblev fystranare i Skllefted Stefan Thomson pa grund av mycket jobb. Det hade varit valdigt
intressant att ta del av hur dem jobbade dar uppe. Kanske var det darfér han valde att inte vara med.
Det dr nagot med Skelleftea som dem gor bra det vet vi om.

Och aven en an Intressantare person vid namn Daniel Hedin som jobbar i New York Rangers
Organisation.

Han hade lovat ge lite svar men tyvarr lite for mycket jobb dven dar.
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Litteraturlista

Elektroniska kallor
Anabolt eller katabolt tillstand

http://levstarkt.areaventyr.se/2011/09/28/katabolt-eller-anabolt-tillstand/

Intervjuer:

Intervju Andreas Ohgren Personlig Trinare 2013-05-01
Intervju Petter Pettersson Luled Hockey 2013-04-29
Intervju Fredrik Sjolander AIK Hockey 2013-05-02

Intervju Magnus Carlson HV 71 2013-05-13
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Summa Summarum sa av dessa svar sa finns det egentligen inga svar pa hur man skall trana, utan det
galler bara att pressa sig sjalv i allt man gor for att bli battre.
Vissa adepter har langa muskler och korta muskler.
Det handlar om sémn och mat samt tid.

Men ett plus ar att man har hjalp utifran som fystranare som tror pa sin sak. Hur man bygger den
perfekta kroppen for att klara av Hockeyspelet.



