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Sammanfattning

Dagens ishockey spelas i ett valdigt hogt tempo och vi vill ha spelare som klarar
av detta. Darfor har jag tittat lite pa hur vi bedriver var fystraning.

Fragorna har stallts till tva fystranare i Allsvenskan, en i SHL plus en i J20-
Superelit som jobbar med detta pa heltid. Fragan har dven stallts till en klubb i
division 1 for att se hur upplagget ar dar, nar man vanligtvis har ett civilt jobb vid
sidan av isen. Olika forutsattningar ger olika majligheter till traning.

Lagen i Allsvenskan, SHL och J20-Superelit bedriver i stort sett liknande traning,
det skiljer inte sa mycket i deras uppldagg. Man starta upp fystraningen
tillsammans for att sedan nar man har kommit en bit in pa fystraningen sa far
spelarna egna program som ska genomforas. Storre delen av traningen
genomfors tillsammans med gruppen, dessutom tillkommer egentraning pa givet
program.

Syftet med detta arbete ar att ta reda pa om vi tranar fys som vi vill spela
ishockey.

Resultatet av studierna ar valdigt varierande.
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1.2 Inledning

Mitt namn ar Michael Larsson och har jobbat som assisterande tranare for
seniorlaget i IK Oskarshamn, senaste tre sasongerna. Innan dess var jag
verksam som tranare i Rumanien under en sasong. Sammantaget har jag
jobbat som tranare i Hockeyallsvenskan totalt sex sasonger.

Jag har varit verksam som tranare i 14ar och innan dess spelade jag sjalv i
gamla division 1, dessutom en sasong i allsvenskan. Som tranare har jag
jobbat pa alla nivaer i klubben, fran skridskoskolan till a-laget. | uppdraget
som trdanare far man jobba med manniskor, ndgot som ligger mig varmt om
hjartat.

Syftet med mitt arbete ar att se om vi bedriver fystraningen som vi vill
spela ishockey. Coacherna har sitt spelsatt, men ibland gar det ej ihop
med hur vi bedriver fystraningen. Nar man tittar narmare pa detta, ser
man att coachen och fystranaren gor planeringen tillsammans. Darefter
skoter fystranaren allt sjalv.

Arbetet ar gjort i intervjuform med tva fystranare i allsvenskan, en i SHL,
ett lag i J20 SuperElit samt en klubb i division 1. Nar man lyssnar pa
coacherna i intervjuer sa vill man spela ishockey med hog fart och mycket
fysiskt spel. Darfor har jag kollat med fystranare i olika klubbar hur man
jobbar.



Bakgrund

| valet av mitt specialarbete som ar en del i tranarutbildningen, sa gick
tankarna utifran upplevelser som tranare. Mycket av fystraningen har
forandrats de senaste aren.

Som tranare forvantar vi oss att spelarna orkar genomfoéra traning och
match, utifran det spelsatt som vi valt. Fragan ar om vi tydligt tanker pa
sambandet mellan fystraning och upplagget pa is.

Vi ser ibland exempel pa lag som vill spela en intensiv hockey, dar farten ar
avgorande for utforandet. Men, som inte klarar av att genomfoéra det i
praktiken. Darav mina funderingar kring detta amne. Uppstar
problematiken i missforstand mellan fystranare och coacher, eller ligger
svarigheterna i planering och utférande.

For att komma till klarhet med detta, har jag under en langre tid funderat
over denna fragestallning. Under min tid som tranare i IK Oskarshamn, har
jag upplevt att det ar av avgorande betydelse med en tydlig planering och
noggrann uppfoljning tilsammans med fystranaren. Men, det ar av
intresse att lyssna till hur andra klubbar arbetar, darfor har jag valt detta
som mitt arbetsomrade.



Syfte

Syftet med arbete ar att ge en 6verblick for hur fystraning bedrivs och om
den ar relevant for hockeyn. Och vilka skillnader det ar mellan de olika
divisionerna.

Tranar vi pa ratt satt?

Metod

Arbetet ar gjort i intervjuform med fem stycken tranare som ansvarar for
lagens fystraning.

De olika klubbarna jag intervjuat ar;

IK Oskarshamn - Allsvenskan

Malmo Redhawks - Allsvenskan

Farjestad BK - SHL

Orebro HK J-20 — Super Elit

Hudiksvall HC — Div.1 Norra

Intervjun har genomforts via mail med féljande fragestallningar:

1. Hur gar planeringen av fystraningen till och hur ser fordelningen ut
mellan fystranare/coacher, vem bestammer upplagget och den dagliga
traningen?

2. Hur ser fystraningen ut, for att anpassas till det spelsatt ni har?

3. Till hur stor del ar fystraningen individuellt anpassad, eller ar den alltid
gemensam?

4. Vilka forutsattningar har ni nar det galler fystraningen, med utrustning
och lokal?



Urval

Valet av intervjuade personer ar framtaget for att fa en bred overblick 6ver
klubbarnas forsasongsupplagg. Valet blev en klubb fran SHL, tva klubbar
fran Allsvenskan och slutligen en klubb fran Division 1 och ett J-20 lag.



Resultat

1. Hur gar planeringen av fystraningen till och hur ser fordelningen ut mellan
fystranare/coacher, vem bestammer upplagget och den dagliga traningen?

Tanken dr att Coachen gdr igenom varje spelares egenskaper med Fystrénaren, sa att denne kan
planera ett uppldgg utifrégn det behov som finns.

Coachen "bestdller” vad som skall férbdittras och berdttar vilket typ av spel han vill att spelarna ska
klara av. Ddrefter gér Fystrdnaren en periodisering som utvecklar spelarnas olika egenskaper.

2. Hur ser fystraningen ut, for att anpassas till det spelsatt ni har?
Inledningsvis sG bygger vi upp alla spelarna ganska lika, sa att vi sékerstdéller att de har styrkan och
uthdlligheten som krdvs for deras spel. Dérefter sa fokuserar vi pG snabbhet och harda intervaller. Detta
kombinerat med ispassen.

Ju ndrmare sdasongen kommer desto mer power kommer det att vara i passen. Och mer och mer till
kommer att laggas pa att fa ut effekten pa isen.

3. Till hur stor del ar fystraningen individuellt anpassad, eller ar den alltid

gemensam?
Dagtid sa dr det gemensamma pass for hela laget, och vi bygger en stabil grund. Pa eftermiddagen sd
dr mdlet att varje spelare har sitt individuella pass utifran vad denne behéver utveckla eller forbdttra.
Mycket ligger pa eget ansvar fran spelaren. Problemet dr dock att de gemensamma passen som kérs Gr
mycket hdrda och det finns inte mycket energi kvar till sina egna pass.

Ndér de gemensamma passens intensitet avtar, s kan spelarna ga pé hardare med sina individuella
pass.

4. Vilka forutsattningar har ni nar det galler fystraningen, med utrustning och
lokal?

Oskarshamns kommun tillhandahdller en liten kéllarlokal, med gamla skivstédnger och vikter.

Klubben har ett sponsoravtal med Actic ddr man kan genomféra sin individuella tréining under
sésongen.

Fystrdnaren har under dren samlat pa sig Kettlebells, hdckar, stegar, bollar och annan utrustning som
anvdnds flitigt.

Idag dr detta en begrénsning jimfért med stérre klubbar som har tillgdng till bra utrustning.

Svar av Jose Puntigliano fystranare IK-Oskarshamn
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1.Jag bestammer planeringen och utférandet av fystraningen ,men sjalvklart har vi en dialog om det ar
nagot vi behover forbattra eller dndra i upplagget och istranarna har nagot 6nskemal. Planeringen har jag
klart for mig langt i forvag, sen bestams det beroende pa nar vi ska borja, sen kommer det naturligtvis nya
spelare varje sdsong. Eftersom man dr med hela aret ar det lattare att planera foérsdsongen nar man ser
svaret av foregaende ar.

2.Fystraningen ar anpassad till ishockeyn och jag forsoker efterlikna traningen till de momenten som sker
under en hockeymatch, vare sig det ar styrka, kondition, spanst, snabbhet mm. Da hockeyn ar en av de
mest komplexa idrotterna maste man se till att allt det man behover tréna. Sen kan ju spelsatt foréandras
under sasong om det ar styrspel, presspel eller nagot annat, sa det géller att vara trénat for att kunna
hantera alla situationer.

3. Det &r bade och, vissa kan inte springa da far de kora t ex cykel istallet, en del som &r extremt bra i en del
far kora mer av det de ar samre pa. Alla ar ju olika de har olika roller och spelsatt samt olika positioner, det
gar mer och mer at individanpassat men mycket pass kors gemensamt. Sa man far titta over spelare for
spelare och goéra sa bra som mojligt for var och en.

4. Vi har bra, vi har tillgang till varat gym samt ett som ligger i samma lokal dar vi dven har tillgang till en sal
och en cykelsal, vad det géller utrustning sa kdper jag det vi behover. Vi har skogen med [6pspar runt
knuten, vatten utanfor, vi har tillgang till en inomhus friidrottshall, en utomhus arena, inline oval, nara till
slalombacke, grusgrop och bra samarbete med den lokala boxning och brottningsklubben.

Vi har ett vo2 max testcenter samt mr kamera i huset.

Och ar det natt vi behover sa skaffar vi det eller tar kontakt om vi skulle behdéva vara nagonstans.

Svar av Peter Jasbetz fystranare Farjestads BK






Hur gar planeringen av fystraningen till och hur ser férdelningen ut mellan fystranare/coacher, vem
bestammer upplagget och den dagliga traningen?

En generell planering och periodisering finns fran det att sommartréaningen borjar till att sdsongen drar
igdng, den sa kallade forsasongen. Den slutgiltiga planeringen ffa pa individniva laggs efter att hela
laget gjort omfattande screening och tester

Fystranaren ar den som ar huvudansvarig och ar den som gor upplagget och den dagliga traningen men
coacher ar delaktig pa det sattet att man diskuterar spelare och dess fysiska utveckling och huruvida
vissa testresultat faktiskt avspeglar vad huvudcoachen anser det ser ut pa isen

1. Hur ser fystraningen ut, for att anpassas till det spelsatt ni har?

Forsta aret byggde vi upp den generella fysen utifran de testresultat vi hade. Da hade laget flertalet
saker som vi jag ansag maste forbattras sett till rérlighet, stabilitet, maxstyrka, grenspecifik
hockeyuthallighet och agility Dvs det var for manga saker som behévde en generell uppdatering
utan att kunna ga in pa spelsystem eller positionsspel. Vi hade infér denna sasong helt ny
tranarstab inkluderat fystrénare. Ett helt nytt spelsystem inférdes vilket ocksa medforde att vi inte
riktigt visste utfallet av hur vissa spelare skulle svara sett till det nya spelsystemet. Infér kommande
sasong kommer detta vara en stor del av forsdsongen ffa da det kommer skilja mkt mellan backar
och forwards

2. Till hur stor del ar fystraningen individuellt anpassad, eller ar den alltid gemensam?

Helt individuellt anpassad! Efter screening och tester har alla individuella program under hela
forsdasongen. Detta for att forbattra de svagheter som varje spelare hade och kunna férsoka fa ut
maximalt av varje spelare och pa sa satt dven lyfta lagets prestation. Dock kan laget tranare
gemensamt men med helt olika inriktningar

3. Vilka férutsattningar har ni nar det galler fystraningen, med utrustning och lokal?

Vi har mkt bra forutsattningar! Eget gym som ar utrustad enligt behov med tillhérande rehabsektion och 12
ergometercyklar. Aven stora ytor for grenspecifik uthallig och powerkonvetering

Svar av Freddie Sjogren fystranare Malmo Redhawks
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1. Hur gar planeringen av fystraningen till och hur ser férdelningen ut mellan fystranare/coacher, vem
bestammer upplagget och den dagliga traningen?

Svar: Coacherna bestdmmer Over istiderna och jag planerar fyspassen efter hur schemat med matcher och
ispass ser ut. Forsasongstraningen lagger jag upp efter hur a-lagets fystranare vill att den 6vergripligt ska se
ut. Coacherna far dock alltid komma med 6nskemal om hur vissa pass ska laggas och vad de ska innehalla.
Eftersom det, hos oss, ar coacherna som under sasong har lattast for att bilda sig en uppfattning om hur
slitna spelarna sa kan coacherna paverka fysuppldagget genom att upplysa mig om spelarnas status.

2. Hur ser fystraningen ut, for att anpassas till det spelsatt ni har?

Svar: Vart spelsatt innebar hog fart pa isen och kraver att mycket arbete med fotterna. Vid anpassningen av
fystraningen ar det, som jag ser det, framst styrketraningen som paverkas. Fokuset ligger mer at att skapa
atletiska spelare an att bygga upp spelare som ar stora och starka. Ett exempel ar att jag hellre valjer en
komplex/koordinativt krdvande 6vning, som armhéavningsgang éver medicinboll, istéllet for bankpress med
stang.

3. Till hur stor del ar fystraningen individuellt anpassad, eller ar den alltid gemensam?

Svar: Under sdsong ar fystraningen mestadels gemensam. FOr de spelare som har bra resultat pa
uthallighetstestet och har stort behov av att lagga pa sig mer muskler géller dock att intensiteten i
uthallighetspasset (I6pning/cykel) sinks. Sedan kan dven benstyrkepassen dndras lite till att exempelvis
vara mer explosivitetsbetonade for en spelare som ar bra pa kndbdj men saknar fart i benen. Ovningsvalet
dndras ibland ocksa om en spelare pga skada har svart att utfora t.ex. frivandning (pga av
handledsstukning). Denne far da istdllet utfora kndboj med upphopp och explosiva hoftlyft med ena foten
pa en bank. Vissa spelare har dven egna tillaggsovningar for att rehabilitera tidigare skador och forebygga
skador som de har benégenhet till att dra pa sig.

Under forsdasongen tranar spelarna ocksa till stor del gemensamt. Malvakterna har dock ett program som
skiljer sig mycket fran utespelarnas. Utespelarna har ett (i vissa fall kan det bli tva) pass i veckan som &r
individuellt anpassat efter spelarens fysprofil. Benstyrkedvningarna kan bytas ut for spelare som latt far
ryggproblem (benpress istallet for kndboj och mer 6vningar pa ett ben) eller har muskelmassa sa det racker
och blir 6ver (mer balanskravande 6vningar).

4. Vilka forutsattningar har ni nar det galler fystraningen, med utrustning och lokal?

Svar: Ishallen (Behrn Arena) har ett rum fér motionscyklar (och ett [6pband). Dessutom finns ett gym som
pa liten yta rymmer utrustning for balanstraning, vikter, skivstanger, hantlar, '"cable cross-maskin",
benpressmaskin, ryggresningsstallning, dipsstallning, chinsracken etc. Omkring 300 m fran ishallen ligger
dven ett storre gym dar juniorspelare och a-lagsspelare har medlemskort.

Svar av Magnus Jutman fystranare Orebro J-20
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Hur gar planeringen av fystraningen till och hur ser fordelningen ut mellan fystranare/coacher, vem
bestammer upplagget och den dagliga traningen? Jag o fystranaren har en dialog vad som vi tycker
behover andras fran tidigare ar

2. Hur ser fystraningen ut, for att anpassas till det spelsatt ni har? Vi kor mer komplex. | ar saknade vi
kampen, vilket vi har lagt in mycket mer kamp i fystraningen sa som boxning o brottning. Sen
startar vi med konditionen for att fa igang motorn for att vaxla in bade styrka och snabbhet /spanst

3. Till hur stor del ar fystraningen individuellt anpassad, eller ar den alltid gemensam? Vi har fyra
gemensamma pass sedan ar det egen traning som tillkommer

Vilka forutsattningar har ni nar det galler fystraningen, med utrustning och lokal? Vi har bra
forutsattningar nar det galler fystraning , sa som gym, I6parbanor, backar och vi kommer dven anvand
plattaniishallen

Svar av Fredrik Johansson tranare Hudiksvall
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Diskussion

Mitt arbete har gatt ut pa att kartlagga hur vi tranar fys for att genomfora det
spelsatt som coacherna vill spela.

Mitt satt att se pa hur vi pratar om att spela med sa hog fart som mojligt och mycket
fysiskt spel, men tranar vi verkligen sa att spelarna ska klara av detta.

Manga av svaren var vantade och motsvarar bilden av hur traningen ser ut. Det finns
stora likheter i upplagget av den fysiska traningen, oavsett serietillhorighet.
Sjalvfallet finns battre forutsattningar och storre resurser pa hogre niva, men
samtliga lag har en genomtankt plan for sin traning.

Pa fragan hur traningen ar anpassad till spelsattet, kan vi se att det ofta handlar om
en tydlig planering pa forhand, dar coacher och fystranare gemensamt lagger upp en
strategi.
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