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Fystrianing

Fystraning for barn ar ett amne som engagerar manga ungdomstranare,
inte minst inom var egen forening. Det har under ldng tid ansetts att
fystraning inte dr ndgot som ar lampligt inom barnidrotten. Vi har dven
bland tranarna i Viaxjo Lakers Team-01 haft denna diskussion och har
darfor undersokt vad den senaste forskningen sager.

Svaret &r entydigt, bdde Svenska ishockeyférbundet och den senaste forskningen
inom omradet foresprakar fystraning i de lagre 3ldrarna och darfoér har vi valt att
erbjuda vara spelare fystraning som ett komplement till istréaningen.

Aven om vi gdrna ser att s8 manga barn som méjligt kommer och &r med pa
fysen sa ar det viktigt att betona att det &r frivilligt att delta. Vart mal &r att
barnen ska tycka att fysen &r s rolig, varierande och utvecklande s3 att de

garna vill vara med.

Det ar viktigt att det finns en balans i utévandet av en aktivitet, t.ex. ishockey,
och det ar foraldrarnas ansvar att gér en bedémning nar det ar lagom eller for
mycket for just deras barn.

Vi tror ocksa att det &r viktigt fér barnen att fa tréffas utan hjalm och galler for
detta stérker banden mellan dem och darmed ocksad gemenskapen och
lagkénslan och det skall férhoppningsvis ocksa i férlangningen ge resultat pa
isen.

Bakgrund

Professor Bengt Saltin, som ar en varldsauktoritet inom fysiologi och
idrottsrelaterad forskning, ar den enskilda person som har haft stérst inflytande
Over hur barn- och ungdomstraning har bedrivits i Sverige under de senaste
artionden. Bengt Saltin har inte uppmuntrat styrketréning i yngre &r med
motiveringen att muskulatur och senor inte ar utvecklade fér den typen av
trdning an. Budskapet har varit att tidig styrketraning kan, t.ex. hamma véaxten,
orsaka skada pa tillvaxtzoner eller ge ryggskador. Vilket kan vara sant om
traningen inte bedrivs pa ratt satt. Darfor har manga foreningar och klubbar i
Sverige varit dterhdllsamma vad géller styrketréning i tidig alder.

Nya svenska forskningsrén har dock fatt Svenska Ishockeyférbundet att lyfta
fram bl.a. styrketraning som en viktig del av ishockeytraningen for barn.

Michail Tonkonogi , professor i medicinsk vetenskap med inriktning idrotts-
fysiologi pa& Hégskolan Dalarna samt vid Astrandlaboratoriet och GIH, har bl.a.
visat i sin forskning att barn utvecklas gynnsamt av styrketraning. Studierna
visar att styrkedkningar hos barn till féljd av styrketréning ligger pa mellan 14



och 30 %. Hans generella slutsats &r att barn ar minst lika traningsbara som
vuxna. Barnen far dock valdigt lite 6kad muskelmassa, men istéllet far de en
neuromuskular anpassning som gor att deras nervsystem helt enkelt blir battre
pd att aktivera de muskler som ska anvéndas.

Att tidigt lara sig ratt teknik i mera komplicerade rérelser &r positivt bade ur
skadesynvinkel och fér att man i framtiden skall kunna tréna hardare utan att
skada sig da. Bristande styrka hos en ung idrottare kan leda till att hans/hennes
teknikinlarning blir lidande.

Teknik och styrka hinger ihop och om man endast fokuserar pa teknik under
tidig alder s& kommer de barnen som inte &r begdvade med en bra naturlig fysik
att halka efter under resten i sin utveckling.

P& fragan varfor barn ska styrketréna svarar Michail Tonkonogi:

"Tillrdcklig styrka &r en forutséttning for att ett barn ska kunna lara sig rétt
rérelseteknik. Det &r viktigt att ett barn redan frdn bérjan lar sig ratt teknik d
korrigering av ett felaktigt rérelseménster &r mycket arbetskrdvande och I8ngt
ifr8n alltid méjlig. Andra viktiga aspekter av styrketrédning &r dess
skadeférebyggande effekt och pdverkan p8 uppbyggnad av skelett.”

For att ge exempel pa vilken typ av styrkedvningar som rekommenderas for
unga hockeyspelare kommer har ett citat fran Svenska ishockeyférbundets
hemsida:

“"Man kan trdna styrka p§ ménga olika sétt och genom att anvdnda m8nga olika
6vningar. Kom ih8g att styrkan i b8len skapar férutséttningar fér stabilitet och
balans. Tappar man spénningen eller kontrollen i b8len s§ blir balansen délig. Det
gr allts§ extra viktigt att unga spelare trdanar b8len mycket, allt fér att férbéttra
balansen och undvika skador i ett senare skede.

Nedan féljer enkla 6évningar unga spelare kan anvédnda sig av.//

//- Axelpress sittande (parvis, en stdr bakom och h8ller emot, arbeta upp och
ned)

- Armhé&vningar

- Enbensbodj

- Sit-ups (parvis med medicinboll)

- Rygglyft (parvis med medicinboll)

- B8lvridning (parvis med medicinboll, frén sida till sida).

- Benbéj p8 balansbréda”

Fystraningens innehadll

Vart fysupplagg i Véxjo Lakers Team-01 &r tvadelat- styrketraning med den egna
kroppen som belastning samt koordination, balans, spanst, bollkontroll och
snabbhet. Ovningarna, férutom de som &r specifika off-icedvningar for hockey, ar
|&nade fran bl.a. brottningen, friidrotten och gymnastiken. Ovningarna ar



framtagna for killar och tjejer i vdra barns dlder. Lekar som beframjar samarbete
och laganda vavs regelbundet in. De fystraningar som har ersatt installda ispass
har dven innehdllit uppvarmning i form av kortare I6prunda, stretching och
frekvenslépning i trappa. Nagon ren konditionstréning har &nnu inte genomforts.
Daremot far grabbarna viss konditionstraning pa kdpet i de olika évningarna.

Lek, gladje och stor variation ar grundidén i vart fysuppldgg och det &r viktigt att
inneh3llet i traningen attraherar barnen. Innehallet styrs &ven av hur trotta
barnen ar efter ispasset strax innan.

Tidsdtgadng

Tanken ar att fyspassen i regel ska ligga i anslutning till ett kortare ispass, d.v.s.
50 min. Vid ndgot tillfille har det av olika anledningar inte fungerat och darfor
har d3 fyspasset forlagts efter ett langt ispass i stillet och det har styrt
fyspassets innehall. Fyspassets langd &r 45- 60 min.

Forberedelse

Det ar mycket viktigt att ledare och foraldrar ser till att samtliga barn dricker
innan, under och efter fystraningen. Att ata en frukt eller ndgot annat
energiberikande mellan ispasset och fystraningen kan bidra mycket till vilken
kvalité passet kan genomféras pa.

Utveckling

Svarighetsgraden pa den typ &vningar vi kér kommer att 6ka successivt dver
kommande sdsonger. Stretching och avslappning &r tvéd omraden inom
fystraningen dar vi har mer att utveckla. Klubb-, puck- och teknikbollévningar
har vi heller annu inte kunnat kéra p.g.a. att golvet i I6pargdngen inte passar for
det. S& smaningom kommer vi, och da pratar vi sdsonger langre fram, kora
konditionstraning i form av backlépning och annat.

Om det finns intresse bland barnen for att tréffas under sommaruppehallet och
genomféra gemensamma fystraningar utomhus kan det bli verklighet redan i &r.
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