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Fystraning, barn och ungdom

Det har materialet ar till for att skapa goda traningsvanor at barn och ungdomarna dar gladje,
kvalitet, utveckling och hélsa &r malen. Detta med en gradvis 6kning av mangd for att vara val
forberedd nar det stalls hogre krav.

Traningen ska bedrivas allsidigt och for de yngsta pa ett lekfullt satt. Traningen ska aven ha till
uppgift att lara hur och varfor vi tranar pa ett visst satt. Ska det lyckas att fa annu fler barn och
ungdomar att stanna inom hockeyn genom ungdomsaren och in i junioraldern sa maste traningen
vara gladjefylld, stimulerande och utvecklande. Traningen ska ocksa bidra till en god grund for
fortsatt idrottande och hadlsa daven om man valjer att sluta med ishockey.

| enlighet med Falu IF:s Vision, att vara ledande inom utbildning av spelare och ledare sa skall var
off-icetraning bedrivas brett. Detta innebar att vi anvander bade aldre beprévade sétt likval som nya
metoder. Gamla erfarenheter blandat med lika mycket nytt tankande ger bade en allsidig traning och
valutbildade ungdomar.

Alder och utveckling

=> Prepubertal (fére pubertet)
=> Pubertal (i pubertet)
=> Postpubertal (efter pubertet)

Kronologisk alder 13 ar kan vara lika med en biologisk alder pa 15 ar i vissa fall.
Traningen fér barn som ar prepubertala skiljer mycket i vissa fall mot ett pubertalt barn.

Traningen indelas med férdel efter var i den biologiska utvecklingen man ar. | olika delar av
utvecklingen finns vissa "fonster” dar traning av en fysisk grundegenskap (koordination, uthallighet,
styrka, snabbhet, rorlighet) ar valdigt gynnsam.

Nar det géller exempelvis aerob uthallighetstrdning, dar man vill utveckla sin férmaga att forbruka
syre, sa ar det mycket svart for prepubertala att na resultat. Att 4nda trana I6pning med de yngsta ar
inte fel, bara man dr medveten om att man maste ha ett annat syfte dn 6kad aerob férmaga.
Tvartemot det som géller for barn innan pubertet, sa ar det otroligt gynnsamt for barn i puberteten
att trana aerob uthallighetstraning. Lyckas man med att skaffa sig ett stort och starkt hjarta i
puberteten sa har man hog traningsbarhet pa den aeroba sidan resten av sitt liv.

Det finns flera satt att bestdmma var i utvecklingen ett barn ar. Flera av dessa krdver ganska
omfattande insatser fran ledare och ar inte nédvandigt.

Gor det enkelt:
1. Utga fran genomsnittet.
2. Léar kdnna individen.



Uppvarmning
Syften

Héja musklernas temperatur

Varma muskler presterar battre vad galler styrka och explosivitet, rérligheten 6kar och skaderisken
minskar med en varm muskel.

Overladda fosfokreatinférradet

En mot slutet mer intensiv uppvarmning foljt av 5-6 min vila ger en 6verladdad fosfokreatindepa,
detta gor att musklerna orkar mer vid start av traning eller tavling. Detta kan vara svart att uppna i
praktiken i en lagidrott som hockey, men dnda vart att kanna till.

Starta upp aeroba processer (energigivande processer som kréiver syre)

Paborjar man en match utan att fatt igang de aeroba processerna sa blir kroppen tvungen att
aktivera de anaeroba processerna (energigivande processer som inte kraver syre) forst, vilket ger risk
for mjolksyra som blir svart att bli av med.

Problem/intressant faktum

Det ar de anaeroba nedbrytningsprodukterna som aktiverar de aeroba processerna i muskulaturen.
Hur |6ser man detta? Genom att i uppvarmningen inkludera korta intervaller (10 sek) av mycket hog
intensitet, med dubbelt sa lang vila. Da far man hoga halter av nedbrytningsprodukter som aktiverar
det aeroba utan att samla pa utévaren mjolksyra.

Slutsats: Vdga ha hégre belastning av intervallkaraktdr i uppvédrmningen
och detta ndrmare inpd prestationen!

Uppvarmning, prepubertala

Borja lugnt med gangovningar, fortsatt sedan till jogg, 16p, hopp inkl. 6verkropp i omvaxlande med
stigande intensitet och av intervallkaraktar. Korta 6vningar med pauser. Garna lek och
tavlingsmoment.

Uppvarmning med barn blir med nédvandighet utdragen, upp till 20-30 min. Inkludera darfér
Ovningar som ar lampliga att fokusera pa i denna alder (koordination, snabbhet, styrka), saledes blir
uppvarmningen en stor del av sjalva traningspasset.



Uppvarmning pubertala

Pubertala barn tal mer langvariga évningar an prepubertala. Gang och lekévningar ar inte nédvandigt
for dessa. | den senare fasen av puberteten bér uppvarmningen mer och mer likna den vuxna
modellen.

Uppvarmning postpubertala och vuxna

Borja med kontinuerligt arbete i stigande intensitet, sa som jogg foljt av I6pning. Kom ihag att
inkludera 6verkroppen ocksa. Sedan kan man ga 6ver pa mer hogintensiva intervaller, t.ex. 10 sek
arbete/20 sek vila/10 sek arbete osv.



Fysiska grundegenskaper

Manga av 6vningarna som anvands i traningen har ofta inslag fran flera av nedanstaende
grundegenskaper.

Koordination

Smidighet. Statisk och dynamisk balans. Lara sig nya rérelser. Samordning av kroppsrorelser.
Differentieringsformaga (formaga att rumsligt och tidsligt kontrollera kroppsdelarnas roérelse med for
uppgiften med lamplig kraftinsats).

Uthallighet

=> Aerob, energigivande processer som kraver syre. T.ex. langdistans, lugnare tempo lange.
=> Anaerob, energigivande processer som inte kraver syre. T.ex.100-400 m. [6pning max.
@ Intervaller ger bada typerna av uthéllighet.

Styrka

Dynamisk. Explosiv. Muskelbyggande.

Snabbhet

Reaktionsférmaga i valsituationer. Riktningsférandringar. Halla hog hastighet. Frekvens.

Rorlighet

Val valda och funktionellt genomfdrda 6vningar i de andra egenskaperna bidrar till god rorlighet.

MAQ. (Muscle Action Quality: Rérlighetstraning med pinne/klubba och stangteknik med
pinne/klubba), Téjningar ingar har ocksa.

Det dr lustigt, ju mer jag 6var desto mer tur far jag”
(Arnold Palmer)



Grundegenskap och innehall for
prepubertala

U8-U13 - "Trana for att lara och forbattra”

Exempel pa bra traning fér de yngsta barnen ar bland annat:
=> Bollspel - Dar finns nastan alla grundegenskaperna representerade.
=> Stafetter, hinderbanor, lekar som innehaller hopp, studs, spring, framat, bakat, upp, ner,
over, under, kullerbyttor, rullningar, hjulningar och naturliga hinder.

Barn har en formaga att trottna fort pa stereotypa 6vningar som ar langvariga. Omvaxlande évningar
i korta perioder ar att féredra.

| den aldre delen av den har gruppen kan det finnas barn som gar in i puberteten. | deras fall kan det
behovas andra utmaningar och annan typ av tréning for att utvecklas optimalt. De kan med fordel fa
nya 6vningar i den grupp de ar for att fa ut max av sin tréning. Dar maste ledaren vara uppmarksam

och ha en dialog med den det ber6r och dennes foéraldrar.

Innehall i prioritetsordning:

Koordination

Lara nya rorelser. Variation och allsidighet. Statiskt och dynamisk balans.
Samordna kroppsrorelser i tid och rum.

Snabbhet

Reaktionsférmaga.
Rorelsereaktion, olika startsignaler; ljud, tecken, beréring.
Frekvenstraning.

Rérlighet
Funktionell och dynamsik traning. MAQ. T6jning.

Styrka

Grunder och teknik med egen kroppsvikt och enklare redskap.

Uthallighet

Anaerob. Intervalltraning- kort och hogintensiv.
Mycket sparsamt pa de yngsta.



Grundegenskap och innehall for pubertala

U14- "Trana for att forbattra och prestera”

Det ar viktigt att tréna allsidigt aret runt men i borjan av sommaren kan man lagga till ett extra
uthallighetspass varje vecka for att sedan byta det mot ett extra snabbhet-/spanstpass i slutet av
sommaren. Bra aerob uthallighet behovs for att orka 6vriga typer av tréning.

Under is-sdsongen bor lattare, mer uppvarmningsbetonad fys ldggas innan istraningen och tuffare
pass efter istraning. Ta dven hansyn till viktiga matcher och trédna hardare i borjan av veckan for att
kora lite lattare dagen innan en match. Med den kombinerade belastning av istraning och fystraning
ar det viktigt att inte glémma trana rorlighet. Dynamiska rorlighetsévningar vid uppvarmning och ev.
tojningar i slutet av passet ar av stor betydelse for spelarnas utveckling.

Innehall i prioritetsordning’

Uthallighet

Grunden till att orka trana.
Lang och kort intervall. Aerob distans gors oftast bast hemma (det ar svart att halla ihop en stor
grupp med stor variation i formaga).

Styrka

Explosiv, plyometrisk (t.ex. nedhopp foljt av direkt upphopp).
Varianter pa styrketrdning (t.ex. stationstraning, pyramid, Tabata).
Ovningar med redskap. Ovningar med kroppsvikt. Traningen ska géras mer grenspecifik.

Snabbhet

Trdnas med fordel i borjan av pass nar spelarna ar utvilade. Korta intensiva 6vningar med relativ
langa aterhdmtning mellan évningar.

Riktningsandringar, acceleration och inbromsning.

Reaktionsformaga i valsituationer.

Halla hog hastighet.

Rérlighet
Funktionell och dynamsik traning. MAQ. T6jning.

Koordination

Balans, rytm, hopp, spring, rorlighet.
Hopprep, trappor, repstege, hackar, bollar mm .



Tester

Att nd meningsfulla resultat av tester med prepubertala barn férefaller ganska svart om man laser
den litteratur som finns. Det finns faktorer som stark kan paverka resultatet sa som biologisk alder
och tidigare traningsbakgrund. Med stigande alder och traningserfarenhet ar det mera motiverat
med tester och da speciellt diagnostiska tester (beskriva individens tillstand). Man kan dock dnda
tanka sig att prova pa tester for prepubertala som en forberedelse infor ev. skarpa tester langre upp
i aldern. Sedan ska man ha i atanke att genomfora tester kraver bade en hel del tid i atagande samt
omfattande administration och uppféljning for att om maojligt ge de svar man soker.

Aerob uthallighetstester for prepubertala barn skall inte genomféras da dessa i princip ar
meningslosa av flera anledningar. | puberteten far de aeroba testerna dock allt storre betydelse da

traningsbarheten omvant gatt fran mycket l1ag till hog.

"Framgdng dr inte klart, misstag dr inte dédligt. Det dr modet att fortsdtta som réknas”
(Winston Churchill)

Specifika tester och upplagg FIF

Under utredning...



Mangd

For att ha nagot som grund vad géller mangden sa anvander vi SIF rekommendationer i Ishockeyns
ABC.

Rekommenderat antal pass

Maj - aug

Totalt (gemensamt + egna) :
U 8 - Ok

U9-0k

U10-10

Uuill-15

Uuilz2-20

U1l3-40

U14-50

Samtliga 90 min/pass.

Planering vad galler startdatum, antal pass, forhallande egna/gemensamma pass och upplagg i juli
gors gemensamt av tranare i respektive traningsgrupp och dokumenteras i sésongsplaneringen
tillsammans med 6vrig traning.

Under issasong

U 8 - lekfull traning/uppvarmning i samband med is
U 9, lekfull traning/uppvarmning i samband med is
U 10 - 1st, 45min
U 11 - 2st, 45min
U 12 - 2st, 60min
U 13 - 2st, 60min
U 14 - 3st, 60min

Har far man som ledare ta hansyn till antal ispass/vecka, vilken tid ispasset ligger, om fysen ska vara
fore eller efter is, samt om man har viktigt match dagen efter.

"Vi kan utrdtta allt vi vill utrdtta om vi dgnar oss Gt det tillréckligt ldnge.”
(Helen Keller)



Ovrigt att tinka pa

=> Planera ditt pass: Inledning, huvuddel och avslutning. En inledande uppvarmning med
enklare varierade 6vningar for att komma igang. En huvuddel dér fokus ligger pa den/de
grundegenskaper som ar aktuella. Avslutning kan besta av nedjoggning och rorlighet ev
med tojningar.

=> Det ar ocksa viktigt att notera traningsféljden under ett pass dar alla delar tranas.
Korrekt ordningsfoljd ar: 1, Koordination och teknik (gdrna del av uppvarmning). 2,
Overspeed. 3, Explosiv styrka och snabbhet. 4, Styrka 5, Uthallighet. Neurologisk traning
— overspeed, explosiv styrka och snabbhetstraning — maste komma fére
uthallighetstraning. Du vill inte att kroppen skall vara uttrottad nar dessa 6vningar skall
goras. Full vila och aterhdmtning behovs mellan varje 6vningsomgang.

=> Ha ett syfte med varje 6vning. Fraga dig: Vad behéver vi trana och hur gor vi det pa béasta
satt?

=> Det arivila effekten av traningen kommer. Variera darfor typen av traning och
belastning sa man inte t. ex. inte maxbelastar samma muskel tva dagar i rad.

=> Ténk pa kvalitet och bra teknik i det ni gor. Lar ut bra utféranden och ge det tid. Det
kommer bade utdvare och ledare/trénare vinna pa i langden.

=> Progression i tréaningen ar stimulerande. Nya nivaer och nya utmaningar driver
utvecklingen framat.

=> Ha reservovningar beredskap om nagon ar skadad. Den som &r skadad kan kanske gora
de flesta 6vningarna men inte fullt ut.

=> Anvéand gérna tid och strackor/avstand istallet for bara repetitioner i traningen. Att gora
ett visst antal repetitioner av en 6vning kan vara latt for en person och helt omojligt for
en annan. Far de ddremot gora sa manga repetitioner de kan pa en viss tid istéllet sa
utvecklas alla.

=> Vikten av god och allsidig baltréaning kan inte understrykas nog. Att ha en stark och
explosiv balmuskulatur gor bl.a. att man kan halla emot pl6tsliga och kraftiga

riktningsforandringar av 6verkroppen vilket minskar skaderisken i framforallt knan.

=> Upplagg och val av évningar under issdsong kan komma skilja sig en del jamfért med
sommartraningen. Utrymmen att vara pa kan vara begrédnsade.
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=> Koordinera is och fysupplagg. Vissa av momenten i fystraningen lampar sig mindre bra
efter ett ispass t.ex. snabbhet.

=> MAQ anvands for rorlighetstraning och for traning av lyftteknik/stangtraning for att fa
det med sig oavsett vad och var man idrottar senare i livet.
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Referenser

Aldersanpassad fysisk traning for barn och ungdom (Michail Tonkonogi).
Ishockeyns traningslara och Ishockeyns ABC (Svenska Ishockeyférbundet).
Egna erfarenheter, studier och influenser fran andra trénare.

Ansvarig fystranare Ungdom
Anders Allard Lindstrom
0703070281
linard.training@gmail.com
YouTube, Linard Training
Insatgram: @linard_training
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https://www.youtube.com/channel/UC5G1qrMshsKEOR7pDbUlQag

