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ldag ar det endast tva av tio barn som nar den
rekommenderade fysiska aktiviteten per dag. Vi som
féreningen vill ta ett ansvar for detta och skapa goda
vanor och gora den fysiska aktiviteten utanfor isen till
en naturlig del av utbildningen och vardagen.

Vi vill att alla spelare ska fa en likvardig

grundutbildning och har darfor tagit fram en
utbildnings- & utvecklingsstege for off ice traningen &
den fysiska traningen i foreningen.

Utvecklingsstegen fungerar aven i ett utbildande
syfte, spelarna lar sig vad, hur och varfér man tranar
for att prestera, ma bra och att vara skadefri. Aven

en utbildningsdel for ledare ar inkluderat. =~
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Fysisk aktivet paverkar var psykiska halsa positivt och
ar en skyddande faktor for exempelvis depression.
Fysisk aktivitet framjar aven hjart- och lungkapacitet,
muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet, snabbhet,
rorlighet, reaktionsformaga och koordination, vilka
alla bidrar till kroppens valbefinnande.

Framtidens ishockey gar mot mer fart, kraft & fysiskt
spel. Vi behéver mota dessa krav genom en
valarbetad och evidensbaserad fysfilosofi och
utvecklingsstege. Genom detta sa vet vi att spelare i
Almtuna star sig valutbildade for att bade utvecklas
och ges mojlighet till att lyckas med att uppna sin
fulla potential.
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FYSFILOSOFI & PROFIL
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FRAMTIDENS ISHOCKEYSPELARE

UP UPPSALA
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FYSISK KRAVBILD?
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KROPPSKONTROLL - Framtidens ishockey gar mot mer fart, kraft & fysiskt
spel. Darfor blir det viktigare med koordination & motorik.

HASTIGHETEN - Farten blir hogre, det kommer att kravas snabbhet.
Formagan att flytta kroppen i olika riktningar.

KRAFTEN - Kraften okas i narkamper, dar “en-mot-en” spelet blir
viktigare. Darav kravs styrka och explosivitet.
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ORKEN - Formaga att orka trana mer och spela fler matcher éver
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FYSFILOSOFI & PROFIL

SPELARUTVECKLING Steg 4
A-BLOCK (U15-16)
Steg 3 ORKEN
B-BLOCK (U13-14) UTHALLIGHET
Steg 9 KRAFTEN FOormaga att orka trana mer
C-BLOCK (U 11-1 2) STYRKA och "spela fl?r matcher dver
Steq 1 S = o en langre sasong - kommer
J HASTIGHETEN e e det att krava mer
D-BLOCK (U9_10) SNABBHET dar “en-mot-en” spelet blir uthallighet.
S viktigare. Darav kravs
KROPPSKONTROLL Farten blir hogre, det kommer SRR s
KOORDINATION .  ‘Kravassnabohel S

Formagan att flytta
Framtidens ishockey gar mot

kKroppen i olika 7 7 , 7
mer fart, kraft & fysiskt spel. S

riktningar.

Darfor blir det viktigare

UP UPPSALA = :
UTVECKLINGSCENTRUM FOR FYSISK ,
AKTIVITET & TAVLINGSIDROTT

med koordination &

motorik.




FYSFILOSOFI & PROFIL

SPELARUTVECKLING Steg 4
A-BLOCK (U15-16)
Vid olika aldrar responderar kroppen i olika
grader pa traningen. Genomgaende ligger Steg 3 ORKEN
det teknis:ka Loltf6rancjet .s.;om“erT Ieds.;téng, B-B LOCK (U1 3-1 4) UTH ALL| GHET
medan havstangen ar ratt traning vid |
ratt tidpunkt for optimal effekt. Steg 2 KRAFTEN o Aerob traning (hjarta/lunga)
C-BLOCK (U 11-1 2) STYRKA o Anaerob t.réning (be.n)
Steq 1 D e o Belasta olika energisystem
J HASTIGHETEN L o Muskeluthallighet
D-BLOCK (U9-10) SNABBHET o WUSKEIma = o Muskeltillvaxt
e o Kraftutveckling Tl
KROPPSKONTROLL O Styrka basovnlngar = Kot ion tréning O y g
o Helkroppsstyrka

KOORDINATION -

O
o Balans
> @)
o 0Oga-hand
@)
o Rorelsekontroll
O

o Kombinationsformaga

O
o Motorik & Forflyttningsteknik

Acceleration
Riktningsforandringar
Reaktionsformaga
Maxfart

Spanst

Overkropp, bal, underkropp

Framsida & baksida
Plyometriska hopp
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TESTBATTERI o

Varfor gor vi fystester?

Yo-Yo test Tid

1. « Mata var traning, ger den effekt?
_____ 2. penatestt~ 1a  ORKEN + Justera, &ndra vart tréningsupplégg!
3. Knaboj Vikt » Motivation, viljan att utvecklas.
4. Bankpress Vikt K R A FTE |\| -
5. Enbensknibdj wer  Vikt Nar gor vi fystester?
6. Harres Tid 1. Augusti
g ey . idFARTEN __________________________________________ o
8. Staende langd Langd 3. Mars
e snga  EXPLOSIVITET
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SPELARUTVECKLING

Utbildning av ledare i fysisk tréaning,
traningsmetodik, traningsupplagg,

ovningsval, tekniskt utférande,

Steg 3

Steg 4
A-BLOCK (U15-16)

KONCEPT

B-BLOCK (U1 3-1 4) Sasong: Augusti-April (9st)

och progression av traning.
Steg 2
C-BLOCK (U11-12)
Steg 1 KONCEPT
D-BLOCK (U9-1 O) Sasong: Augusti-mars (8st)
KONCEPT: Fyspass: 1 pass / vecka.

Sasong: September-mars (8st)
Introduktion & utbildning.
Aldersanpassad fysisk traning.
Antal pass: 5 pass a 1h/ lag.
Syfte: Utbilda ledare. Prova pa!
Intropris: 4 999 sek

Antal pass. 30sta 1 h. (2passiov
Testbatteri: 3 st tillfallen.
Total kostnhad: 37 500 sek.

Per manad: 4 700 sek/man.

Per spelare: Ca 157 sek spelare/man. (3o spelare)

ORD. PRIS PA MARKNADEN

75 000 sek (-50%)

KONCEPT

Sasong: Augusti-mars (8st)

Fyspass: 2 pass / vecka.

Fyspass: 2 pass / vecka.

Antal pass: 70 sta 1 h. (2passiov)
Testbatteri: 3 st tillfallen.

Total kostnad: 87 500 sek.

Antal pass. 55 sta 1 h. (9passiov) <
Per manad: 9 725 sek.
Testbatteri: 3 st tillfallen. :
Per spelare: 389 sek spelare/man.
Total kostnad: 68 750 sek. ORD. PRIS PA MARKNADEN
(25 spelare) )
Per manad: 8 600 sek/man 150 000 sek (-40%)

Per spelare: Ca 287

sek spelare/man. (3o spelare)

ORD. PRIS PA MARKNADEN

125 000 sek (-45%)
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