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Om detta hafte

Detta hafte ar framtaget for att fungera som stéd for ledare inom VSK bandy for att bedriva
barmarkstraning utanfoér ordinarie bandysasong. Haftet ar uppdaterat infor 2022.

Inspiration kommer fran flera hall men bland annat fran rugby, friidrott, ur bandyburken.se och
boken Kombinationstraning av brottaren Martin Lidberg. Innehallet &r dven i mangt och mycket
framtestat pa olika lag inom VSK bandy under 2020&2021. Trdningen &r anpassad till att bedrivas pa
en grasyta vilket det finns gott om pa Rocklunda.

For den som vill férdjupa sig i amnet finns givetvis en uppsjé bécker och kallor men en som brukar
framhallas ar:

Styrketraning for idrott, motion och rehabilitering; Thomeé, Augustsson, Wernbom, Karlsson — Sisu
idrottsbocker.

Fragor, kommentarer, hiss eller diss vdlkomnas av forfattaren som nas enligt nedan:
Mobil 070-226 95 09

Epost: kajaxelgustav@gmail.com

Vanligen
Axel Lycke

Vasteras i april 2022
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Barmark

VSK ar positiva till dubbelidrottande och uppmuntrar barn till att syssla med flera sporter.
Barmarkstraning under den del av aret da det ej ar bandysasong har flera fordelar; det starker laget
och darigenom minskar risken fér avhopp samt att det haller igdng de barn som inte har en annan
idrott. Det bygger goda vanor med alternativ traning och att man trénar aret runt. For barnen som
spelar tex fotboll ar barmarken helt frivillig och sport i sésong gar fore men barnen som inte har en
annan idrott férvantas delta.

Genom att kora gemensam barmark inom respektive block dar barnen befinner sig for tillféllet nas
dven ytterligare fordelar i form av starkt klubbkansla dd man adven lar kdnna spelare fran andra
arskullar. Genom att dela pa traningsansvaret minskar det ocksa belastningen pa tranarleden vilket
kan vara valkommet efter en intensiv sasong.

Traningen

| ett langre perspektiv syftar barmarkstraningen till att skapa en battre bandyspelare genom att
utveckla spelarens fysiska formaga. Vi vill tréna pa styrka, balans, koordination, rérlighet, explosivitet
och spanst. Samtliga dessa komponenter ar ssmmanflatade och hanger ihop for att kunna forbattra
sin fysik, for att darigenom kunna prestera pa isen och att minimera skaderisken. Om endera del
negligeras paverkar det i olika grad ovriga fardigheter.

Styrka: | huvudsak balstyrka och benstyrka
Balans och koordination: Viktigt att starka kna- och fotleder for att minska skaderisken.

Rorlighet: Jobba med stretch och allman rorlighet for att lara kdnna kroppen samtidigt som en battre
rorlighet minskar skaderisken.

Explosivitet och spanst: Fran utgangspunkten Startposition eller Atletisk position skall vara spelare
vara explosiva. Denna utgangsposition ar densamma oavsett om man spelar bandy, rugby, tennis,
basket eller ndgon annan sport som kraver explosivitet. Jamfor dven med bild nedan pa Joel
Engstrom fran A-laget in action.

e Tryck hofterna rakt bakat. Brostet lutar latt framat.
e Boj knanatill axlarna ar i linje med tarna

e Overarmarnaiilinje med éverkroppen

e Tryck ihop skulderbladen nedat, bakat



Nar vi jobbar med reaktionsévningar, hopp etc. sa ar det har utgangspunkten vi vill jobba ifran.

Ta till exempel vanliga stillastdende langdhopp framat, de gors ocksa utifran den héar positionen.
Jobba med armarna och se till att utévaren landar kontrollerat med mjuka knan. De skall inte behéva
ta ett steg fram eller bak efter landning.

En framgangsfaktor for att fa ungdomarna att vilja komma och kéra barmark ar att traningen ar rolig
och utmanade pa ett bra satt. Parovningar, reaktionsévningar och stafetter ar traningsmetoder dar
tavlingsmomentet ingar pa ett positivt satt for barnen och de tar i naturligt.

Grundstruktur for samtliga pass:

- Vialkomna

- Uppvarmning

- Stretch

- Ovningar / Stafett / Liknande
- Rorlighet / Stretch

Ett bra satt att bryta isen och for att lara kdnna varandra ar att lara sig namnen. Borja samtliga pass
med att alla samlas i en ring. Ga snabbt igenom dagens traning och kér sedan varvet runt dar alla
sager vad de heter och alla andra svarar. Tex: Jag heter Malin. — HEJ MALIN! Osv tills man har gatt
varvet runt.

Forslag pa pass:

e Borja med namnleken

e Som uppvarmning kan man t.ex. kor doppboll, ultimate frisbee eller liknande.
e Stretch stdendesien ring

e Nagra styrke-/koordinationsévningar — Se Individuella grundévningar

e Djurgang

e Par/Reaktionsévningar

e Nagon form av stafett

e Stretch & Rorlighet

e Slut



P

Blocken
| stycket nedan foljer lite tankar och resonemang om de olika faserna i spelarnas utveckling.

Uiz
Uie
Ji4
u13 Block 3 - Ungdom 9 & 11-manna
Uiz
Uil
u10 Block 2 - Ungdom 5 & 7-manna
U9

Guld
Silver Block 1 - Bandyskolan

Block 4 - Juniorverksamhet

Brons

Block 1 Bandyskolan

For bandyskolan bedriver vi ingen barmarkstraning

Block 2 U9-U11

Likt bandyskolan behover huvudfokus har vara lek, huvudsaken ar att det ar roligt att komma till
dessa traningar. Under dessa ar behover barnen trana pa att trana pa ett bra satt. Det ar viktigt att
redan i dessa aldrar lara sig korrekt teknik och att utveckla och att lara kdnna sin kropp. Vid
stretchning ar det i regel fa som lyckas hitta tdnkt muskel men sakta men sédkert sa kommer fler och
fler att gora det.

Block 3 U12-U14

| detta block ar det fortfarande att vi tranar pa att trédna. Det gar att kora pa lite tuffare och att pressa
spelarna lite mer men fortfarande ar fokusen pa att 6ka kroppskontrollen och bygga goda vanor. En
del borjar forsta kopplingen mellan att lagga ner jobb utanfér bandyplan till prestationen pa
bandyplan men langt ifran alla.

Har borjar vi lagga in lite fler styrkedvningar for att forbereda spelarna att borja kunna kliva in i
gymmet under nastkommande block;

Knaboj utan vikter och utfall ar bra grundévningar men det kravs att det gérs med god teknik och
knéastabilitet redan fran boérjan. Just knédna ar en av de viktigare detaljerna att halla koll pa. Se
ovningsbanken.

Vi kan véaxla pa och kora lite mer intervalltraning men tryck hela tiden pa kvalitet fére kvantitet.
Hellre 30 knaboj med god teknik och rérelseomfang an 50 slarviga.



En fordel med att snarare kora en given tid fore given mangd ar att alla ar klara samtidigt. Vid
kombination av |6pning/styrka/djurgang etc. lat dem garna ha olika startpositioner sa att det inte blir
lika tydligt vem som ligger till hur da detta gor det lattare att fokusera pa sig sjalv.

Man kan kora olika varianter av intervaller, allt fran Tabata dar man jobbar 20 sek, vilar 10 sek till lite
langre med 3-6 x 3 minuter jobb med 1 minuts vila daremellan.

Block 4 U16-17

| den héar dldern kommer dubbelidrottandet att ha minskat nagot och fokus och motivation for att
trana kommer att vara hogre. Mer avancerade 6vningar och pass funkar och har kan man aven lagga
in rena l6ppass i Rocklundaskogen.

Idrottare som behdver explosiv styrka bor trana all form av styrketrdaning med sa hog
rorelsehastighet som mojligt. Genom att ha trénat pa att trana under Block 2 och 3 har grunden
lagts, rorelsemoénstren finns dar och nu kan man ga in i nasta fas av sin styrketraning som till
exempel:

Jobba med dynamiska armhéavningar, bra exempel har.

Knaboj med upphopp, se har

Utfall med hopp och skifta ben i luften, se har

Vertikala maxhopp

| den hér fasen borjar det ocksa bli dags att kliva in i gymmet och borja med skivstangsévningar:

Alla explosiva 6vningars moder: Styrkefrivandning, eller Power Clean. Bérja med Hang power cleans.

Kndboj med vikt, behover inte vara traditionell knaboj med skivstang bakom nacken, aven varianter
t.ex. Goblet Squats gér mycket nytta och innebéar avsevart mindre skaderisk i fall med dalig teknik.

Marklyft bygger bra grundstyrka men maste utforas korrekt.

Pullups ar troligen den ultimata éverkroppsévningen. Samtidigt ar det en oerhort krdvande 6vning
och i regel behéver man stegra for att kunna utféra évningen.

Forslag pa progression:

- Hanga i stangen med raka armar sa lange som mojligt
- Pullup med hopp

- Hoppa upp och slapp langsamt ner till raka armar

- Anvéand ett gummiband som &r fast i stangen

En annan variant for att pa sikt klara fler pullups ar att jobba med supina pullups, se hér.

Kombinera ihop 6vningar och programmera olika typer av cirkelpass dar vikten varieras mellan styrka
och kondition.


https://www.youtube.com/watch?v=mgkyTtQ0ODE
https://www.youtube.com/watch?v=0rGu3B8BDXk
https://www.youtube.com/watch?v=QCQ8PUZcCA8
https://www.youtube.com/watch?v=0aP3tgKZcHQ
https://www.styrkelabbet.se/knaboj/
https://www.youtube.com/watch?v=9W5KAqHfDe8
https://www.styrkelabbet.se/marklyft/
https://www.youtube.com/watch?v=hXTc1mDnZCw

Klubba och boll

Forsdasongen ar ocksa ett utmarkt tillfalle att 6va pa sina fardigheter med klubba och boll. Allra helst
ser vi saklart att ungdomarna sjalva tar med sig klubba och boll ut pa garden/ i trddgarden men sa ar
juinte alltid fallet. Saker att trana pa:

- Jonglering individuellt. Kolla in Videon med Tova Gronoset fran Damlaget for inspiration

- Jonglering 2 och 2: En poang for varje pass i luften

- Nedtagning av lyra: Instruera att man har handen bakom klubban vid nedtagning. Var
forsiktiga med avstand nar det borjar flyga bandybollar genom luften.



Ovningsbank

Individuella grundévningar

Draken — styrka, balans och knakontroll

Genomfdrande: Lugnt tempo. Ga upp pa ta i position 1, sedan ner pa foten och ga ut i lage 2. Tillbaka
till lage 1 och upp pa ta igen. Gor nagra pa varje sida innan ni skiftar ben.

Tatouch - styrka, balans och knédkontroll

Genomforande: Lugnt och kontrollerat nudda med tan fram, bak, vanster och hoger. Byt ben.

Axelnudd — Balstyrka

Genomforande: Lugnt tempo. Behall hoftpartiet i samma position. Det blir jobbigare med tata fotter



Hand look — Balstyrka

Bunindics ay 2

Genomforande: Lugnt tempo. F6lj handen med blicken sa langt som majligt. Behall hoftpartiet i
samma position. Kan kompletteras med armhavning mellan handbyte.

Lilla utstrackningen — Balstyrka

Genomforande: Lugnt tempo. Inga tar i marken, behall position i ca. 3 sekunder. Byt sida.

Dead bug - balstyrka

Genomforande: Lugnt tempo. Alternera sida. Landryggen ar spand mot underlaget i hela rorelsen.



Koordination, styrka och balans:

Balanskamp

J

4 p— « A&

Tranar: Styrkan framst i 6verkroppens muskulatur samt balansen och koordinationen genom
anpassning till motstandarens rorelser.

N

&
4

Genomforande: Utévarna ska forsoka fa varandra ur balans genom att rycka, dra och pressa med
hand/arm. Vaxla sida fran gang till gang.

Tank pa: Att halla fotternas utgadngspositioner i linje med varandra. Anvand tumgreppskoppling.

Tavlingsmoment: Varje gang nagon kan fa den andra ur balans far man ett poang. Genomfor tva
balanskamper per sida och rakna antal poang.

Tank pa: halla sig inom samma yta

Tavlingsmoment: Varje gang A kan fa B ur balans far man ett poang. Vaxla efter halva tiden.

Hoppa bock & krypa under



https://tranarpasset.files.wordpress.com/2017/09/balanskamp.jpg

Tranar: Styrkan i ben-, bal- och armmuskulatur. Tréanar férmagan att koordinera hopp och vandning.

Genomfdrande: Utévare A hoppar bock 6ver utévare B, vander om och kryper mellan benen pa
denne. Genomfors i jamnt tempo. Vaxla efter varje set.

Tank pa: utdvare B avlastar ryggen genom stod med hdnderna pa knana. B varierar kroppsstéllning
beroende pa om A ska hoppa eller krypa under.

Vixelrullning

tkommenderad traningskvantitet

s 3 x 6 reps
ancerad: 4 x 15 reps
t 4 x 20 reps

A

Tranar: den explosiva styrkan i framst bal- och benmuskulatur samt koordination

Genomforande: Utévarna ligger pa mage sida vid sida. A reser sig och kastar sig éver B samtidigt som
B rullar i den riktning dar A l1ag. Sedan kastar sig B 6ver A osv.

Tank pa: kommunikation for att hitta ratt tempo. Forsok att bli kvar pa samma plats hela 6vningen.

Spegeljaga

10



Tranar: Styrkan framst i underkroppens muskulatur samt balansen och koordinationen genom

anpassning till motstandarens rorelser.

Genomfdrande: Ena personen skall forsoka skaffa sig ett sa bra utgangslage som majligt for att
kunna hinna undan sin motstandare genom att anvanda kroppsfinter. Vid sétt igdng borjar 6vningen
och man haller sig inom de tva konorna. Vid kér skall den som ”leder” forsoka att hinna till en linje 5-
10 m bort pa valfri sida medans motstandaren férsoker nudda med en hand.

Tank pa: Kroppshallningen! Den som skall fanga flyttar sig i sidled i atletpositionen.

Tavlingsmoment: Hinner man ner till linjen utan att bli tagen vinner man, blir man tagen vinner den
andra.

Grénvitt

A 1 R
R R ——
n &,n

Tranar: Styrkan framst i underkroppens muskulatur samt koordination och reaktion

Genomforande: Tva led staller upp sig med nasorna mot ledaren och med dubbla armlangds avstand
fran sin motstandare. Ena ledet &r GRON och andra ledet &r VITT. Ledare skriker Gron = gréna sidan
ska férsoka hinna forbi sina konor utan att de blir tagna av vita. Tvartom om ledaren skriker vitt.

Tank pa: Kroppshallningen! Utga fran atletpositionen. Varva med att skrika en annan farg, tex svart.
Byt motstandare ett par ganger.

Tavlingsmoment: Hinner man ner till linjen utan att bli tagen vinner man, blir man tagen vinner den
andra.

Variant: Istéllet for att ledaren skriker kor respektive par sten-sax-pase. Forloraren ska fanga
vinnaren. Anvdanda samma konuppstallning. Byt motstandare.

11



American football drill

Ca5S5m

-— -
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A
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n
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Tranar: Styrkan framst i underkroppens muskulatur samt koordination och reaktion

Genomfdrande: Stall upp pa ett led med nasorna mot ledaren. Ledaren skriker (och visar med
armen) Hoger eller Vanster. Utévarna springer da at det hallet, ned och nudda linjen med handen,
over till andra linjen och nudda med handen och sedan 6ver mitten dér de startade. Allt sa fort de
kan.

Tank pa: Kroppshallningen! Utga fran atletpositionen. Tank dven pa kroppspositionen vid
vandningarna, det dr benen som ska bdjas pa, ej ryggen. Tillat ordentlig vila mellan omgangarna da
detta ar en explosiv 6vning.

Trafikljus
Cal5Sm
Ledare

Tranar: Styrkan framst i underkroppens muskulatur samt koordination och reaktion

Genomforande: Skapa 4-5 rader och stall upp deltagarna pa en rad langs med en av raderna i mitten,
nasan at hoger eller vanster sett fran ledaren. Ledaren skriker Rott/Gult/Gront dar Rott = Sta kvar,
Gult = Ta sig till linjen bakom och Gront = ta sig till linjen framfor. Allt sa fort de kan.

Tank pa: Kroppshallningen! Utga fran atletpositionen.

Tavlingsmoment: Efter nagra omgangar kan man borja att plocka bort dem som &r sist vid respektive
forflyttning tills att det bara ar en kvar. Vid rétt plockar man dem som ror sig.

12



Kvadratfys
Trédnar: Styrka och kondition, beror pa vilka 6vningar som gors

Genomforande: Still upp 4 konor i en kvadrat/rektangel. Fordela spelarna jamnt pa konorna. Vid
varje kon skall man hitta en kompis att gora sten-sax-pase med. Vinnaren far springa vidare medsols
till nasta kon for att hitta en ny utmanare. Forloraren far stanna kvar och gora en forutbestamd
ovning, tex 5 burpees/ upphopp/armhéavningar etc etc. Nar spelaren har gjort sina rérelser och &r klar
far den hitta en ny motstandare vid samma kon for nytt forsok att ta sig vidare.

Tank pa: Variera 6vningarna mellan konerna. Man kan ocksa bryta halvvags och byta ut en eller alla
dvningar.

Tavlingsmoment: Flest varv runt vinner.

Reaktionsstarter

Tranar: Styrkan i bal- och benmuskulaturen samt koordination och reaktionsférmaga

Genomfdrande: Utévarna befinner sig i samma utgangslage och invantar ljudsignal fran tranaren. Vid
signal ska bagge komma pa fotter och ta sig snabbast maijligt till en mallinje ca 10-15 meter bort.

Tank pa: Variera startpositionerna. Endast fantasin satter granser; ligga pa rygg, mage, framat /
bakat, blunda, ett kna i marken, sittande osv osv. Promenad tillbaka till kn. Om valdigt manga
deltagare sa kor fler @n 2 och 2.

Tavlingsmoment: Forst fram vinner.

Larvgdng

P | Ol ‘/"\f"
™ W &

- Std axelbrett, boj framat och satt ner handerna i marken.
- Vandra langsamt ut med hdnderna sa langt det gar och spann upp hela kroppen.

13



- Nar det inte gar langre gar man langsamt framat med vristerna medans hdnderna ar kvar i
marken till man kommit tillbaka till position 2 ovan. Da gar man fram med handerna igen.

Krabbgdng

Tva varianter: rumpan nara marken alt. upp mot himlen (jobbigare). Ga framat, bakat eller i sidled.
Kan dven goras till en parévning dar man ska forséka trampa pa varandras fotter.

Bjérngdng

-

- Sta pa alla fyra med armarna rakt ner.

- Lyft upp kndna nagra cm fran marken och spann magen sa har vi utgangspositionen.

- Ror er langsamt framat vaxelvis med sma steg, ca en hand i taget och lika langt med fotterna.
- Hasom mal att halla ryggen rak och att flyta fram, sa hall ner rumpan och gunga inte i sidled.
- Denna gar att gora framat och bakat och kombinera med tex kick sits.

Kick sits

14



-
- Samma utgangsposition som Bjorngang

- Oppna upp och vrid knat mot respektive sida utan att nudda marken med rumpa eller kna.
- Nar man beharskar steg 1 dkar vi till att géra 6vningen med strackt ben

Styrka

Bencirklingar med trdningspartner

Tranar: Styrkan i framst hoftbojar- bukmuskulaturen

Genomfdrande: Utbvarna sitter mitt emot varandra, tar stod med armar, lyfter benen och cirklar om
varandras ben. Byt riktning.

Tank pa: att forsoka ha raka ben hela tiden

15



Tranar: Styrkan i framst buk- och bréstmuskulaturen

Genomfdrande: A star i skottkarreposition och B haller i benen. B slapper ett ben i taget och A skall
forsoka halla kvar benet i samma position. Véxla efter en stund.

Tank pa: i borjan kan B férvarna A om vilket ben B slapper men sedan slapper B utan forvarning. A far
ej ta spjarn mot B med det sldppta benet.

Knéiboj

- Fotterna axelbrett, neutral hadllning

- Tryck hofterna nedat bakat, tank som att man ska satta sig pa toaletten

- Ga nertills I3ren ar parallella med marken

- Hall upp 6verkroppen, halarna i marken

- Knan och tar pekar at samma hall!

- Res upp till full utstrackning, ndr utdvarna beharskar évningen kan man goéra detta i hogre
hastighet for 6kad explosivitet.

16


https://www.google.com/url?sa=i&url=http://blog.rpboutique.com/health-fitness/5-workouts-you-can-do-in-5-minutes-or-less/attachment/rp-blog-air-squat&psig=AOvVaw0ts45BkJMWiAjG0mS_fo1f&ust=1611515321296000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCL8tLgsu4CFQAAAAAdAAAAABAJ

Utfallssteg

- Raka hofter genom hela 6vningen

- Behéll bredden pa fotterna for balans

- Ta ett kliv framat, sikta pa att bada knana skall vara ca 90 grader

- Skjutifran med framre benet utan att sldpa det i marken pa vagen tillbaka till
utgangsposition

- Strava efter knakontroll genom hela 6vningen

Stafetter

Ofta fungerar stafetter som en bra och rolig avslutning pa ett traningspass fore stretchen.
Att ténka pa for stafetter:

e Optimera antalet lag sa att alla ar aktiverade sa mycket som mojligt.
e Anpassa strackan efter syfte, barnens prestationsniva och radande yttre omstandigheter.
e Instruera barnen att satta sig ner i sitt led nar de har sprungit strackan.

Hoppa éver stockar

Lat barnen ligga pa ett led med huvudet till hoger och fotterna till vdnster. Varje barn har ett
mellanrum pa ca 50 cm / en armlangd. Det forsta barnet springer 6ver alla och ldgger sig sist i ledet
och ropar lagets namn/nummer, varpa nasta barn som nu ligger forst springer och lagger sig sist.
Forsta lag att komma till mallinjen vinner.

Skidskyttestafett

Dela upp barnen i lampligt antal lag, kanske max 4 st per lag. Bygg en bana med konor att springa
fram till "skyttestationen” som innehaller hinkar eller ringar och nagot att kasta, tex bandybollar. 3-4
bollar per barn per kastomgang. For varje miss behover barnet kora sa manga varv pa en utstakad
straffrunda, sedan banan tillbaka for vaxling. Stall garna skyttestationen sa att de som vantar kan se.

17



Kedjestafett

Barn 1 springer angiven stracka fram och tillbaka fér att hdmta barn 2, sedan 3 osv och tillsammans
springa samma stracka. Fortsatt sa upp till alla barn springer ihop en gang, sedan droppar de av i
samma ordning 1 — 2 osv sa till slut springer barnet som sist ansl6t sjalv. Hall i hdnderna sa att alla
kommer med, om nagon tappar greppet behdver de fa in den igen. Anpassa langden efter storleken
pa lagen.

Ovningsmatris

Uppskattad lamplighet

Block

N

Ovningar

Balanskamp

Hoppa bock & krypa under
Vaxelrullning
Spegeljaga

Gronvitt

American football drill
Trafikljus
Reaktionsstarter
Larvgang

Krabbgang

Bjorngang

Kick sits

Bencirklingar
Skottkarra med slapp
Knaboj

Utfallssteg

XX [X XXX [X|X|X|X|X

XXX [X[|X[X[X[X[X|X[|X|X|X[X[X|X|w
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