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1. Inledning

Tranar vi lika eller tranar vi olika? Ar traningsupplagget konstant eller periodiserat? Ska
traningen individanpassas eller vara kollektiv for hela laget? Hur ser traningsmetodiken ut hos
lag i J-20superelit?

Detta vara nagra av de fradgor som jag stillde mig i en borjan géallande detta amne. Ur ren
nyfikenhet har &mnet for detta arbete vuxit fram. Amnet &r periodiserad traning och konstant
traning och vilken traningsupplagg som trénare idag anvéander sig av. En parallell till detta &r
individanpassad traning eller inte och hur det ser ut. Om traningen ser likadan ut under hela
sasongen, kommer det férmodligen att passa vissa spelare battre an andra. Ett konstant
traningsupplagg alltsd. Dock kan ett konstant traningsupplagg vara individanpassat.

Det &r inte enbart jag som har stallt mig dessa fragor utan jag har last om detta i andra
sammanhang inom ishockeyn. Ska det vara individanpassat eller ska hela gruppen goéra
samma sak?

Personliga tranare pa gymmen blir mer vanligt. Inom ishockeyn vill alla spelare ha en egen
agent som inte arbetar med en grupp utan som bara arbetar med dig som person. Inom skolan
ar det idag vanligare att en individanpassning ske, alla gillar inte samma inlarningssatt.

Det jag ska skriva om &r ishockey och dess traningsmetodik. Fragestallningen som jag utgar
fran i arbetet kan liknas med det som star ovanfor. Att det ar en standig balans att fa ihop
gruppens och individens behov. Vi har inte rad att ha enskilda traningar med varje spelare.

Vissa spelare star kvar efter traningar och dvar skott. Antingen star de sjalva eller sa stannar
nagon av deras lagkamrater. Hur skulle kvalitén bli om tranaren stannade kvar och var med
spelarna efter traningen nér de trdnade individuellt. Det skulle férmodligen bli mer effektivt
och spelaren skulle utvecklas ytterligare. Dock finns inte tiden for detta.

Tvillingar och néara kompisar inom ishockeyn blir oftast bra tillsammans, med det menar jag
att lyckas den ena sa lyckas ofta den andra ocksa. | Sverige finns det flera tvillingar som har
lyckats till exempel Oskar och Victor Ahlstrém och Henrik och Daniel Sedin. Varfér det? En
anledning dr att de ser varandra och ger varandra mojligheten att trana individuellt. Tank er
Henrik Sedin st& hemma i Ornskoldsvik p& barmarken och skjuta puck. Tror ni att han stod
dar sjalv? Nej jag tror nog att jag vagar sdga att hans bror Daniel stod déar bredvid. De
tranande individuellt fast tillsammans. Vilket gor att tavling blir ett naturligt inslag.

Kokar man ner detta annu mer mot arbetets fragestallning sa kan en individanpassning vara
bra for att det gor att traningen blir féljsam under sdsongen. F6r om det &r en spelare som inte
alls spelar i PP och som da far spela véaldigt lite i en match. Ska denna spelare da trana likadan
fys som den backen som spelade vartannat PP byte. Som jag har skrivit sa kraver en
individanpassad traning valdigt mycket tid och ett stort ansvar for individen. En genvég eller
forenkling kan vara att periodisera traningen for laget. For da kommer variationen i gruppen
och manga teman nas. Utover detta kan sjalvklart sedan individer sjalva vélja att trana
individanpassat.

| denna studie har jag valt att sammanfatta det kring begreppen konstant och periodiserad
tréning. | ishockeyn forbereder vi oss genom att i uppbyggnadsperioder tréna i syfte for att
klara oss ifran skador och vara starka under is sasong. Det galler att vara fysiskt forberedd nar



sasongen bdrjar. Forsasongen ar otroligt vikigt. Det som dr intressant ar hur denna traning
appliceras under sasongen och framforallt seriespel. Hur tranar spelarna explosivitet da? Ar
det ett periodiserat eller &r det ett konstant traningsupplagg?

Nagra funderingar ar om tranarna haller kvar sitt tank gallande till exempel fys och
konditionstraningen under sdsongen och hur de gor det. En annan fundering galler spelformer
och hur det ser ut. Om lagen anvander sig av specifik PP traning eller specifik boxplay
traning. Néar den traningen genomfors &r det intressant och veta vad de andra spelarna gér som
inte tranar PP eller BP. PP och boxplay traningen tror jag ser olika ut i olika klubbar.

Jag har valt att fokusera pa fyra omraden och stalla frdgan om traningsupplagget kring dessa
omraden &r konstant eller periodiserat under is sésongen. Foljande fem omraden har jag valt
ut:

1) PP/boxplay

2) Vo2

3) Explosivitet

4) Komplex styrketréning

2. Bakgrund

| denna studie har jag valt att studera hur traningsmetodiken ser ut for fyra stycken J-20
superelitlag under seriespel. Jag har inte funnit nagon tidigare studie som har studerat nagon
liknande med tréaningsmetodik om den &r periodiserad eller konstant. Dock finns det studier
som har studerat hur dynamisk och individanpassad traningen &r. Detta ar intressant for att ett
periodiserat traningsupplagg ar mer dynamiskt &n en konstant. Darfér kraver bade
individanpassad tréning och periodiserad traning mer arbete.

Tidigare studier har genomforts gallande den individuella tréningen. Phersson och Westerling
(2009) fann de att den individuella trdningen &r understimulerad. Vissa trdnare som de
intervjuade svarade att spelarna ibland stannade kvar pa isen och bedrev individuell traning.
Men generellt sétt var det lite av den varan.

| en annan studie diskuteras individanpassad traning. Forfattarna Urban och Anghagen (1996)
havdar att de kan vara svarbedomt vad som menas med begreppet, nar man som individ tillhor
ett kollektiv. I Sverige &r kollektivet det viktigaste, vilket innebér att man jobbar for varandra.
Detta &r den svenska modellen.

Dessa studier ar intressanta kopplingen mot denna studie ligger i hypotesen att traningen
formodligen ar mer anpassad om den &r periodiserad. Om inte for den enskilda individen sa
bor den vara situationsanpassad for det unika tillfallet. Bada dessa angreppssatt kraver alltsa
en dynamisk traning under sasongen. Det intressanta ar da om detta verkligen sker inom
ishockeyn eller véljer tranare att ha traningen konstant.

Darfor har jag valt att studera om traningsupplégget ar konstant eller periodiserad inom de
fyra omradena PP/boxplay, Vo2 traning, explosivitet och komplex traning. Dessa begrepp
kommer jag att definiera for att skapa forstalelse under den fortsatta lasningen.

Forst vill jag definiera begreppet traningsmetodik. Metodik, metoder och tillvagagangssatt i
diverse verksamheter. Ett omrade dar begreppet anvénds flitigt ar inom forskningen dar
metodik &r en analys av diverse pedagogiska metoder for utlarning.



Gallande begreppen periodiserad och konstant upplégg ser jag det som foljande att bada dessa
kan vara individanpassade och kollektivt. Mitt tankesatt beskriver jag nedanfér med en
modell.

Kollektivt Individanpassat

Med denna modell menar jag att trdningsmetodiken antingen kan vara periodiserad eller
konstant. Om upplagget ser likadant ut hela tiden. Att till exempel Mandag och Tisdag kor vi
styrka Onsdag och Torsdag kor vi Vo2. Da ar det ett konstant upplagg. Om traningen daremot
forandras under seriespelet och att laget innan till exempel slutspel forandrar traningen sa ar
det ett periodiserat traningsupplagg.

| dessa tva traningsmetodiker kan sedan traningen bedrivas kollektivt eller/och
individanpassat. Med detta menar jag med de pilar som jag demonstrerat Over att ett
traningsupplagget antingen ar konstant eller periodiserat. Sen kan det vara individanpassat
eller kollektivt eller bade och.

PP/boxplay ar tanken att fraga kring om de tranar de konstant under hela sasongen eller om
det ar periodiserad beroende pa hur det gar for laget. Det ar ocksa intressant att fraga kring om
traningen ar annorlunda for de spelare som inte spelar boxplay och powerplay. Det jag menar
med PP och Boxplay traning ar da att detta specifikt tranas pa isen. Det kan vara att tranaren
har speciella dagar varje vecka da den tranar dessa former.

Med Vo2 traningen menar jag da spelarna far trana hjarta och lungor. Har véljer jag ocksa att
fraga kring traningen on ice och off ice. For vissa tranare gillar att kdra denna traning on ice
och inte s& mycket off ice. Definitionen &r har att syftet med traningen ska vara Vo2.
Sjalvklart innefattar de flesta Gvningar pa isen rérelse och darav traning for hjarta och lungor.
Men i denna del menar jag mer specifikt att det uttalande syftet i 6vningen &r att forbéattra
hjérta och lungor.

Gallande begreppet explosivitet menar jag hur spelarna tranar pa sin explosivitet. Ar det
genom olika évningar pa isen eller hopptraning off ice?

Den komplexa styrketraning menas hur de bedriver traningen pa gym. Om det &r ett konstant
upplégg eller om det &r periodiserat. Med komplex styrketraning menar jag grundstyrka med
hela kroppen och inga specifika muskelgrupper.

3. Syfte och fragestallning

Syftet med arbetet ar att undersoka om traningsupplégget hos fyra stycken J-20 superelitlag ar
konstant eller periodiserad géllande de specifika traningsformerna PP/Boxplay, Vo2,
explosivitet samt styrketréning.

Nagra av de fragestallningar jag har ar:

Ar traningsupplagget konstant eller periodiserat?

Ser det annorlunda eller har de ungefar samma traningsupplagg?

Kan man se likheter i traningsupplagget och spelet som representeras ute pa isen?
Hur valjer lagen att anpassa sin traning for individen?



4. Metod

| detta arbete har jag valt att arbeta med ett kvalitativt forhallningsatt. Detta for att jag ska ha
kunna ha majlighet att stalla foljdfragor och darmed fa en djupare forstaelse for de fragor som
jag stéller. Intervjuerna har jag genomfort via telefon. Intervjuerna har inte spelats in utan
tolkningen av resultatet har skett direkt i intervjun eller i sammanstallningen efterat.

| telefonintervjuerna har jag utgatt fran en intervjuguide (se bilaga 1) under intervjun har jag
sedan skrivit ner de svar som jag har fatt av intervjupersonen. Alla intervjuer har sett likadana
ut vilket hojer validiteten. Om det var ndgot som jag inte forstod eller ville att individen skulle
utveckla i intervjun. Da stallde jag en fraga gallande det eller frdgade om personen kunde
utveckla sitt resonemang. Det gjorde jag for att undvika missforstand och feltolkning av
svaren.

Efter samtalen har jag summerat och sammanstallt de svar som jag har fatt och eventuellt
kompletterat med information som jag inte hann fylla i under intervjun. Detta for att svaren pa
fragorna ibland vart langa och jag har darfor haft svart att sammanfatta under intervjun.

Med respekt for de tranare som jag har intervjuat sa har jag valt att inte ndmna de vid namn
utan har valt att kalla de intervjupersoner (IP) och sedan en siffra efterat. Detta ar koder och
dessa koder och personernas namn finns inlasta.

4.1 Urval

| denna studie har jag valt att intervju fyra stycken superelit tranare. Anledningen till att jag
har valt denna niva ar att jag sjalv ar trénare pa junior superelitnivd. Det ar ocksd en
spannande alder gallnade utvecklingen pa spelarna. Déar traningsmetodiken har en stor
paverkan. Jag har valt lag som spelar pa samma niva for att jag ska fa en san precis jamforelse
som mojligt nar det galler nivan pa spelarna.

Intervjupersonerna (IP) kanner jag delvis sedan tidigare. Da jag har traffat i arbetet som jag
har som ishockeytranare.

5. Resultat

5.1 Vo2 traning
Detta omrade valde jag att dela upp i tva olika delar, On ice och off ice. For att undersoka
begreppet Vo2 traning mer utforligt.

Gallande traningen on ice svarade tva tranare att deras traningsupplagg var periodiserat och
tva tranare svarade att deras upplagg var konstant.

Exempel pa periodiserad traning var “olika intervall program periodiserat forsta passet i
veckan (IP2)”. IP3 hade ett konstant trdningsuppldgg och beskrev att han korde ren
skridskoakning i intervall form varje pass.

Rorande Vo2 traningen on ice sa svarade tva tranare att upplagget var periodiserat. IP1
svarade ” Den ar periodiserad en gang i veckan fram till november. Sen gar vi 6ver pa on ice
perioderna”

5.2 Explosiv traning



Den explosiva traningen valde jag att dela upp i on ice samt off ice. Vid fragan om traningen
var konstant eller periodiserad on ice svarade tva tranare att traningen var periodiserad, en
svarade att trdningen konstant och en trénare hade ingen tanke kring detta.

IP2 hade ett periodiserat upplagg gallande denna traning och svarade att de ” Startar pa signal
i bade kampdvningar och i rena starter. Tidigt i traningarna’ . | kontrast till detta
praktiserade IP3 ett konstant traningsupplagg och det hade de genom “signalévningar i
traningen i form av tre olika dvningar”.

Off ice hade alla tranare utom en ett periodiserat upplagg.” Genom olika former i gymmet.
Olika former av hoppdvningar’ svarade IP1. IP4 hade en konstant uppldgg dock anvénde
aven IP4 hoppovningar men da ett konstant satt.

5.3 Styrketraning

Styrketréningen var i kontrast till den explosiva tréningen mer konstant. Tre av trdnarna
rapporterade att deras styrketraning under seriespel var konstant. IP1 kdrde ett periodiserat
upplégg i olika traningsperioder och beskrev “den ar pulserande till 4 till 5 veckors
perioder™. IP4 korde ett konstant upplagg med individuellt anpassad traning och IP2 kérde
gymmet i sma grupper men da ocksa konstant under hela seriespelet.

5.4 PP/Boxplay

Gallande box och power play traningen sa var det jamt fordelat vilket da betyder att tva
tranare hade ett periodiserat upplagg och tva tranare hade ett konstant upplagg. IP3 hade en
konstant upplagg och han forklarade det genom situationsanpassat och individuellt i sma
enheter”. IP1 angav att han inte hade nagon specifik traning for detta och motiverade det
genom att sdga ” Vill att spelarna sjalva ska vara kreativa och hitta egna lésningar kring
detta™.

6. Diskussion

| denna studie har jag undersokt om traningsupplégget gallande Vo2, explosiv, PP/box play
och styrketraning &r periodiserad eller konstant hos fyra stycken J-20 superelit ishockeylag.
En sammanfattning av reslutat visar att det ar en blandning och att det inte finns nagon
specifik riktning gallande om en viss trdning &ar konstant eller periodiserad. Dock var
styrketraningen mer konstant &n periodiserad.

Kopplar vi tillbaka till inledningen och bakgrunden skrevs det en del om individanpassad
traning och grupptréning. Att det ar viktigt att se individen och anpassa traningen efter den.
Satter vi resultatet gallande traningsupplagget fran denna studie visar det att vi ar pa ratt vag
och att en hel del traning var individanpassad. Alla tranare som intervjuades namnde nagon
form av individanpassad traning for spelarna.

En intressant del ur denna studie ar ocksa att styrketraningen var konstant hos tre tranare.
Detta var det enda omradet som var 6vervagande konstant hos de tranare som intervjuades.
Funderingen kring detta & om det ar ratt att ha ett konstant traningsuppléagg under seriespel.
For under forsdsong har jag erfarenheten att upplagget ar periodiserat med lite tyngre delar
och mer latta delar. For att stimulera musklerna forestéller jag mig att detta bor vara
detsamma under seriespel.



Metoddiskussion

Gallande mitt kvalitativa metodval sa &r det relevant att lyfta en del kritiska delar som jag har
funderat pd. Min egen och intervjupersonens tidigare erfarenheter och forstaelse for amnet
kan spela en avgorande roll for resultatet. Forforstaelsen for begreppen periodiserad och
konstant traningsupplagg kan ha paverkat hur intervjuguiden utformades, hur fragorna stalldes
och hur resultatet analyserades. | intervjuerna efterstravades ett 6ppet forhallningssatt vilket
kan minimera styrningen.

Det bor ocksa uppmarksammas att jag kanner till alla intervjupersoner och har traffat samtliga
inom ishockeyn. Detta bor noteras da detta kan ha paverkat resultatet.

Fyra intervjuer genomfordes vilket medfor att det kan finnas flera delar inom detta omrade
som inte har kommit till uttryck i denna studie. Men fyra till intervjupersoner har jag
formodligen fatt flera skiftningar i resultatet.

Det finns fordelar med ett konstant traningsuppldgg och det gor det dven gallande ett
periodiserat upplagg. Forfattaren till denna studie har inte funnit nagon forskning som skulle
starka nagon av dessa former. Ytterligare studier skulle vara av intresse for att jamfora dessa
tva upplagg och fa svar pa vilket av dessa som ar effektivare jamfort med den andra. Detta
kraver da en storres studie med kontrollgrupp och bor ske under en langre tid.

Ytterligare studier skulle ocksa vara intressant att studera kopplingen konstant och
periodiserad traning mot en individanpassning. Ar traningen mer effektiv om den &r
individanpassad och periodiserad eller ar det battre med ett konstantuppldgg som a&r
individanpassat.

Jag vill avsluta detta arbete med en personlig reflektion och det ar att traningsupplagget
speglar relativt tydligt hur lagen spelar pa isen.
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Bilaga 1
Intervjuguide

1) Vilka vérdegrunder har ni géallande er traningsmetodik?
2) Arer Vo2 traning On ice konstant eller periodiserad?
- Hur?

- Varfor?

3) Arer Vo2 traning OFF ice konstant eller periodiserad?
- Hur?
- Varfor?

4) Ar er explosiva traning on ice konstant eller periodiserad?
- Hur?

- Varfor?
5) At er explosiva traning off ice konstant eller periodiserad?
- Hur?
- Varfor?
6) Ar er styrketrining konstant eller periodiserad?
- Hur?
- Varfor?
7) Ar ert PP och Boxplay upplagg konstant eller periodiserad?
- Hur?
- Varfor?

8) Tar spelaren eget ansvar for traningen off ice eller sker det i grupp?

9) Ser traningsupplagget olika ut mellan aldrarna i laget?

10) Generellt sétt ser du ert tréningsupplédgg som konstant eller periodiserat?
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Bilaga 2
INTERVIU IP1 2011-04-14

11) Vilka vérdegrunder har ni géllande er traéningsmetodik?
- Skapa spelare med hdg arbetskapacitet

12) Ar er Vo2 traning On ice konstant eller periodiserad?
- Den ar periodiserad. Periodiserad under icke spelperioder under
sasong.
- Hur?
- Olika Intervallprogram i form av banor
- Varfor?
- Halla konditionsvardet uppe ifrdn uppbyggnadsperioden.

13) Ar er Vo2 traning OFF ice konstant eller periodiserad?
- Den ar periodiserad en gang i veckan fram till november. Sen gar vi
éver pa on ice perioderna
- Hur?
- Intervaller en gang i veckan
- Varfor?
- Halla konditionsvardet uppe

14) Ar er explosiva traning on ice konstant eller periodiserad?
- Ingen tanke kring detta

15) Ar er explosiva traning off ice konstant eller periodiserad?
- Den ar periodiserad. Den dagen i veckan nar spelarna ar mest utvilade
- Hur?
- Genom olika former i gymmet. Olika former av hoppprogram.
- Varfor?
- Spelarna ar mest mottagliga nar de ar utvilade.

16) Ar er styrketraning konstant eller periodiserad?
- Den ar pulserande till 4 till 5 veckors perioder
- Hur?
Genom gym, kettle belt och sen cirkeltraning med den egna kroppen.
Varfor?
Kanns som ett lagom upplagg for spelare i den aldern

17) Ar ert PP och Boxplay upplagg konstant eller periodiserad?

- Konstant ingen speciell PP tréning

- Hur?

- PP 6vningar och teoretiskt

- Varfor?
Vill att spelarna sjalva ska vara kreativa och hitta egna l6sningar kring
detta

18) Tar spelaren eget ansvar for traningen off ice eller sker det i grupp?
- Sker i grupp ledarledd
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19) Ser traningsupplagget olika ut mellan aldrarna i laget?
- Individanpassad, ej alderanpassad

20) Generellt satt ser du ert traningsupplédgg som konstant eller periodiserat?
- Periodiserat

INTERVIU IP2 2011-04-14

1) Vilka vardegrunder har ni gallande er traningsmetodik?
- Tranar hela tiden till att utveckla inte behalla fran uppbyggnadsperiod.

2) Ar er Vo2 traning On ice konstant eller periodiserad?
- Den ar konstant
- Hur?
- FoOrsta tva passen om vi har spelat hemma har vi i kombination ren
skridskoakning och spel bedrivit kondition
- Varfor?
- Tredje dagen ar aterhamtning. Vi vill utnyttja dom max

3) Ar er Vo2 traning OFF ice konstant eller periodiserad?
- Konstant
- Hur?
- Genom intervall I6pning konditionstraning i cirkelform
- Varfor?
- FOr att hoja syratroskeln. Sysselsatta manga spelare (cirkeltraningen)

4) Ar er explosiva traning on ice konstant eller periodiserad?
- Den &r periodiserad
- Hur?
- Startar pa signal i bade kampovningar och i rena starter. Tidigt i
traningarna
- Varfor?
- Lyfter fram det lite extra nar spelarna ar utvilade

5) Ar er explosiva traning off ice konstant eller periodiserad?
- Perioidserad
- Hur?
- Starter, hopp och latta vikter i explosivt utférande
- Varfor?
- Vi lagger stor vikt vid detta for att det tar langre tid att utveckla.

6) Ar er styrketraning konstant eller periodiserad?
- Den ar konstant
- Hur?
- Genom gym i sma grupper
- Varfor?
- For att individanpassa den traningen

7) Ar ert PP och Boxplay uppligg konstant eller periodiserad?
- Den &r periodiserad, ofta dagen innan match
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- Hur?

- Styrt med tydliga varianter och roller

- Varfor?

- Aldern p& spelarna mar bra av tydliga instruktioner. Utvecklar &ven
kunskapen av amnet.

8) Tar spelaren eget ansvar for traningen off ice eller sker det i grupp?
- Dom kor det i grupp och ar alltid ledarledda.

9) Ser traningsupplagget olika ut mellan aldrarna i laget?
- Jatill viss del men mest individanpassat

10) Generellt sett ser du ert traningsupplagg som konstant eller periodiserat?
- Konstant

INTERVIU IP3 2011-05-01

1) Vilka vardegrunder har ni gallande er traningsmetodik?
Tranar hela tiden for att optimera varje individs utveckling.
2) Ar er Vo2 traning On ice konstant eller periodiserad?
Den &r konstant.
- Hur?
Ren skridskoakning i intervallform.
Varfor?
For att fa en forbéattring under lang tid, sen ar det specifikt.

3) Ar er Vo2 traning OFF ice konstant eller periodiserad?
Ingen av dem .
- Hur?
Ingen alls
Varfor?
Valt att lagga all vo2 pa isen for att fa specifik vo2 for hockeyspelare.

4) Ar er explosiva traning on ice konstant eller periodiserad?
Konstant
- Hur?
- Signal6vningar i traningen periodiserat ca 3 ggr i varje traning.
- Varfor?
- Signalévningar ger battre fokus/prestanda pa spelarna.

5) Ar er explosiva traning off ice konstant eller periodiserad?
Periodiserad.
- Hur?



- Gym, hoppdvningar, korta lépningar.
- Varfor?
- Vivill ha en styrkeutveckling med explosiva inslag.

6) Ar er styrketraning konstant eller periodiserad?

Konstant.
- Hur?
- Enbart Komplex gym.
- Varfor?

- For att fa bra utveckling under lang tid pa varje individ.

7)Ar ert PP och Boxplay upplagg konstant eller periodiserad?
Periodiserat.
- Hur?
Situationsanpassat och individuellt i sma enheter.
Varfor?
For att trana specifikt pa det varje individ ar och ska bli bra pa.

8) Tar spelaren eget ansvar for traningen off ice eller sker det i grupp?
Bade och

9) Ser traningsupplagget olika ut mellan aldrarna i laget?
Enbart individanpassat ej aldersanpassat.

10) Generellt sétt ser du ert traningsuppladgg som konstant eller periodiserat?
Periodiserat.

INTERVJIU IP4 2011-04-27

1) Vilka vardegrunder har ni gallande er traningsmetodik?
- Tavla, var nummer 1 tréna som nummer 2

2) Ar er Vo2 traning On ice konstant eller periodiserad?
- Periodiserad
- Hur?
- Det ar mer akning pa forsasongen och under landslagsuppehall.
- Varfor?
- Jo for att vi ska kunna spela den hockeyn vi vill

3) Ar er Vo2 traning OFF ice konstant eller periodiserad?
- Den ar periodiserad
- Hur?
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1- 2ggr intervall 16pning varierat cykel intervall.

Varfor?

For att vi ska kunna spela den hockeyn vi vill

4) Ar er explosiva traning on ice konstant eller periodiserad?

Den &r konstant

Hur?

Sker genom startdvningar och signalévningar under ispassen
Varfor?

Spelarna ska kunna prestera under hog fart

5) Ar er explosiva traning off ice konstant eller periodiserad?

Den &r konstant

Hur?

Bedrivs pa gymmet med hoppdvningar och ett gemensamt upplagg med
fystranaren.

Varfor?

Pigga ben under helgen

6) Ar er styrketraning konstant eller periodiserad?

7)Arert P

Den ar konstant

Hur ?

Genom individuella upplagg pa varje kille. Ar 1 och 2 mera grunder
och &r 3 och 4 mera individuellt.

Varfor?

For att var bra forberedd infor framtiden

P och Boxplay upplagg konstant eller periodiserad?

Det ar konstant

Hur?

Genom olika tavlingar, alla far kédnna pa bade boxplay och PP.
Spelarna l6ser sjalva hur dom ska spela PP. Uppstyrt boxplay
Varfor?

Stimulera spelarnas egna kreativitet.

8) Tar spelaren eget ansvar for traningen off ice eller sker det i grupp?

Det &r varierande

9) Ser traningsupplagget olika ut mellan aldrarna i laget?

Under vissa perioder inte konstant under hela séasongen

10) Generellt sétt ser du ert traningsuppladgg som konstant eller periodiserat?

Bade och men mer &t det konstanta hallet



