Praktiskt tränardokument – fysträning U12 F
Fysträning för U12 F Säsongen 2026-27
20 veckor • 1 x 30 min/vecka + 1 x 15 min skadepreventiv uppvärmning/vecka

	Rekommenderad veckorytm (U12): Söndag 30 min fys + 60 min is, Måndag 60 min is, Onsdag/Torsdag 15 min fys + 60 min is. Den extra korta fysen ligger mitt i veckan för att ge en andra neuromuskulär kvalitetsexponering utan att spelarna blir trötta före is.


1. Grundprinciper för Fys för U12 F
Målbild: fysen ska göra spelarna mer robusta, mer koordinerade och bättre förberedda för ispasset – inte trötta ut dem före träning. Målet är att säkerställa en allsidig träning som starker spelarna över tid, inte bidra till att öka ensidig belastning och driva specialisering för tidigt. 
Fokus: balans, koordination, landning/broms, kroppskontroll, bål/höft-stabilitet, korta accelerationer och något mer enbensstyrka samt riktningsförändring än föregående säsong.
Styr efter rörelsekvalitet och biologisk mognad, inte bara födelseår. I samma U12-grupp kan spelare ligga mycket olika i tillväxt, tålighet och koordination; flickor når dessutom ofta tillväxtspurten tidigare än pojkar.
Arbeta med tre spår i samma övning: Bas = två ben/långsam kontroll, Progression = större rörelse eller ett ben, Tillväxtfas = enklare variant/lägre volym när spelaren växer snabbt eller blir öm i knä, rygg eller vader.
Håll 15-minuterspasset kort, standardiserat och lågtröttande så att spelarna går på is med energi. Söndagspasset kan driva utvecklingen något mer; onsdag/torsdag ska främst kvalitetssäkra rörelser, landning, broms och balans.
2. Bio-bandad Fys
Nästa säsong behöver upplägget inte göras om i grunden, men det ska styras tydligare genom individuell progression, större vaksamhet under tillväxtfas och lite mer enbensstyrka, broms och riktningsförändring från ungefär vecka 6 och framåt.
Praktisk bio-bandmatris för U12 F
	Spår
	När används
	Hur vi coachar
	Exempel i veckoplanen

	Bas
	Majoriteten tidigt i säsongen, nya spelare eller de som behöver mer trygghet.
	Två ben, kortare rörelseutslag, lugn rytm, fokus på position och balans.
	E06 med kortare djup, E07 kontrollerat, E12 utan 180°-vändning.

	Progression
	Grön nivå: bra teknik, god kontroll och energi samma dag.
	Mer enbensarbete, något mer broms/riktningsbyte, fortfarande kort kvalitet före kvantitet.
	E11 före E08, E12 med tydligare vändning, korta starter/stopp på signal.

	Tillväxtfas / ömhet
	När spelaren växer snabbt, växer ur utrustning eller får tillfälligt ont i knä/rygg/vader.
	Sänk volym och djup, hoppa inte varje pass, välj stabilitet och teknik före fart.
	E04 + E08 + E09 i stället för hoppdel; kortare stopp och lugnare riktningsförändringar.


3. Osgood-Schlatter: Praktisk hantering i barnhockey
Kort bakgrund: Osgood-Schlatter är en belastningsrelaterad irritation vid fästet nedanför knäskålen. I U12 blir detta extra relevant eftersom fler spelare kan vara på väg in i snabbare tillväxt, samtidigt som löpning, hopp, sprint och riktningsförändringar ofta ökar i både fart och mängd.
Det viktigaste för oss som ledare är inte att sätta diagnos, utan att styra belastningen klokt, behålla spelaren i gruppen på rätt nivå samma dag och samtidigt skydda spelare som är mitt i tillväxtfas från onödiga toppar i hopp- och bromsbelastning.
Praktisk trafikljusmodell för dagens pass
	Nivå
	Tecken
	Vad spelaren kan göra
	Ledarbeslut

	Grön
	Ingen smärta under aktivitet eller bara lätt ömhet efteråt som är borta till nästa dag.
	Fullt deltagande.
	Kör planerat pass. Fortsätt ändå med god teknik och måttlig hoppvolym.

	Gul
	Smärta under hopp/sprint/djup knäböj, ömhet som sitter i efter passet eller lätt hälta efter aktivitet.
	Delta med anpassning.
	Ta bort hopp, maxstarter och djupa knävinklar. Välj stabilitet, bål, höft och kontrollerade enbensövningar.

	Röd
	Smärta vid gång/trappor, tydlig hälta, spelaren kan inte jogga smärtfritt eller blir tydligt sämre under passet.
	Inte full träning den dagen.
	Ingen sprint/hopp/riktningsförändring. Kör bara smärtfri låg-belastande variant eller vila från fysdelen. Rekommendera uppföljning via vårdnadshavare om besvären inte lugnar sig.


1. Smärta styr belastningen. Relativ vila och aktivitetsmodifiering är förstahandsstrategi; total inaktivitet behövs sällan. Barn kan ofta fortsätta idrotta om smärtan lugnar sig med vila och inte begränsar aktiviteten.
2. Minska patellarsenebelastningen på dåliga dagar. Skala bort sprint, hopp, upprepade riktningsförändringar, djupa knävinklar och stor totalvolym.
3. Behåll deltagandet. Byt till låg-smärtsam styrka/stabilitet: höft, bål, balans, kontrollerat enbensarbete, glute bridge, sidoplanka och lugn teknik.
4. Progression tillbaka ska vara gradvis. När spelaren klarar gång, trappor, jogg och senare sprint/hopp utan smärta kan belastningen trappas upp stegvis.
Snabba ersättningar när en spelare har Schlatter-besvär samma dag
	I ordinarie pass
	Byt mot
	Kommentar

	Lateral Ski Jumps / andra hopp
	Overhead squat med klubba + Bridge March
	Behåll position, bålspänning och höftkontroll men sänk stötbelastningen.

	Ladder 180s / snabba vändningar
	Catch the stick i låg fart + Single-leg stick wrestling
	Reaktion och balans kan tränas utan upprepad senbelastning.

	Djupa utfall på dålig dag
	Body Weight Squat till halv/trekvartsdjup
	Kortare rörelseutslag och strikt teknik.

	Station med många starter
	FIFA 11+-uppvärmning i låg amplitud + Cross the River utan hopp
	Behåll koordination men ta bort maximal acceleration.


Ledarkommentar: i barnlag är målet att inkludera spelaren i så stor del av passet som möjligt. Symtomstyrd anpassning är ofta bättre än att helt ta bort barnet från gruppens arbete.
4. Övningsbank med länkar
Kodsystemet nedan används i veckoplanen. Övningslänkarna går till Hockeyakademin, USA Hockey eller öppna demonstrationslänkar som snabbt kan delas i ledarstaben. För U12 används samma övningar, men med tydligare val mellan Bas, Progression och Tillväxtfas.
	Kod
	Övning
	Huvudsyfte
	Praktisk användning
	Länk

	E01
	FIFA 11+ löpuppvärmning
	Lätt jogg, höft in/ut, sidled, hoppa–landa, accelerera–bromsa.
	Basuppvärmning / neuromuskulär förberedelse
	Öppna

	E02
	Catch the stick
	Reaktion, koordination, första rörelse.
	Reaktion
	Öppna

	E03
	Single-leg stick wrestling
	Balans, bål och kroppskontroll i närkampsliknande läge.
	Balans / stabilitet
	Öppna

	E04
	Overhead squat med hockeyklubba
	Rörlighet, hållning, knäkontroll, bålspänning.
	Rörelsekvalitet
	Öppna

	E05
	Sidliggande benlyft – insida lår
	Adduktorer, höftkontroll.
	Höft/adduktor
	Öppna

	E06
	MAQ utfall med hockeyklubba
	Utfallsteknik, höftkontroll, bål.
	Enbensstyrka / koordination
	Öppna

	E07
	Body Weight Squat
	Knäböjsteknik med kontrollerat djup.
	Grundstyrka
	Öppna

	E08
	Bridge March
	Säte, baksida, bålstabilitet.
	Höft / bål
	Öppna

	E09
	Side Plank Lifts
	Sidobål, höftstabilitet, skulderkontroll.
	Bål / höft
	Öppna

	E10
	Lateral Ski Jumps
	Sidledshopp och mjuk landning.
	Hopp / landning
	Öppna

	E11
	Cross the River
	Kontrollerat enbensarbete och höftfällning.
	Balans / posterior chain
	Öppna

	E12
	Ladder 180s
	Koordination, rytm, riktningskontroll.
	Agility / koordination
	Öppna

	E13
	USA Hockey: 10U Weekly Off-Ice Plans
	Öppen säsongsbank med fler åldersanpassade pass.
	Extra resurs
	Öppna

	E14
	Hockeyakademin: exempelpass innan pubertet
	Svensk referens för träningslogik, nivåanpassning och tid-styrda stationer.
	Extra resurs
	Öppna


5. Vecka-för-vecka-planPraktisk standard för stationstid: 35 sek arbete / 20 sek byte, 2 varv på söndagens stationer. Den korta fysen onsdag/torsdag hålls kring 12–15 minuter total tid inklusive övergång till is. Från vecka 6 får grön nivå oftare välja progression i en övning, medan tillväxtfas alltid går före planerad svårighetsgrad.
Vecka 1–5
	Vecka
	Tema
	Söndag 30 min
	Ons/Tors 15 min
	Schlatter-anpassning samma dag

	1
	Start: teknik och position
	E01 4 min • Stationer: E02, E04, E07, E08 (35/20 x2) • Avslut: E03 lätt + lugn övergång
	E01 2 min • E04, E08, E09 • kort start/broms-teknik
	Alla börjar i Bas-spår. Vid symtom: välj E04+E08+E09, ingen hoppdel.

	2
	Balans och kontroll
	E01 • Stationer: E03, E06, E08, E09 • stafett med låg fart
	E01 • E03, E06 låg nivå, E08
	Grön nivå kan förlänga enbensmoment. Vid symtom: kortare djup i E06 eller byt till E07 halv squat.

	3
	Höft och bål
	E01 • Stationer: E05, E07, E08, E09 • reaktionslek med E02
	E01 • E05, E08, E09 • lätt accelerationsteknik
	Bra vecka för tillväxtfas. Vid symtom: fullfölj passet utan acceleration om smärta under gång/jogg.

	4
	Broms och landning – intro
	E01 • Stationer: E04, E06, E07, E10 låg volym
	E01 • E04, E07, teknik för mjuk landning
	Alla landar på låg volym. Vid symtom eller tillväxtfas: ersätt E10 med E04+E08.

	5
	Hinderbana / repetition
	E01 • Bana av E02, E03, E04, E11
	E01 • E03, E04, E11
	Grön nivå kan välja mer enben i E11. Vid symtom: kör E11 utan hoppskiften och i lugnt tempo.



Vecka 6–10
	Vecka
	Tema
	Söndag 30 min
	Ons/Tors 15 min
	Schlatter-anpassning samma dag

	6
	Utfall och enben – tre nivåer
	E01 • Stationer: E06, E11, E08, E09
	E01 • E06, E08, E11
	Grön nivå: E11 före E08. Tillväxtfas/symtom: sänk djup i E06, inga snabba riktningsbyten.

	7
	Sidledsarbete och broms
	E01 • E03, E07, E10, E12
	E01 • E03, E07, E12
	Grön nivå kan bromsa tydligare. Vid symtom: ta bort E10 och kör E08 eller E09 i stället.

	8
	Rotation och hållning
	E01 • E04, E06, E09, E11
	E01 • E04, E09, E11
	Mycket bra vecka i tillväxtfas. Vid symtom: nästan full delaktighet utan hopp.

	9
	Första steg + individuell nivå
	E01 • E02, E07, E11, E12
	E01 • E02, E07, E08
	Grön nivå: tydlig signalstart. Tillväxtfas/symtom: låg fart i reaktionsdelen, ingen maxstart.

	10
	Lugnare kvalitetsvecka
	E01 • E03, E04, E08, E09
	E01 • E04, E08, E09
	Basvecka för alla som växer snabbt; fullfölj med nivå 1 på alla övningar vid behov.



Vecka 11–15
	Vecka
	Tema
	Söndag 30 min
	Ons/Tors 15 min
	Schlatter-anpassning samma dag

	11
	Hoppa–landa rätt
	E01 • E07, E08, E10, E12 låg volym
	E01 • E07, E08, kort landningsteknik
	Hopp bara för grön nivå och låg volym. Vid symtom: helt utan E10/E12.

	12
	Sidledspower – liten dos
	E01 • E03, E06, E09, E10
	E01 • E03, E06, E09
	Grön nivå får liten sidledsdos. Tillväxtfas/symtom: byt E10 mot E04 eller E08.

	13
	Accel–broms–vänd
	E01 • E02, E07, E11, E12
	E01 • E02, E07, E12 låg fart
	Grön nivå kan vända tydligare. Vid symtom: ta bort vändningar och kör bara E02 + stabilitet.

	14
	Robust underkropp
	E01 • E05, E06, E08, E11
	E01 • E05, E08, E11
	Bra U12-vecka för enbenskontroll. Tillväxtfas: sänk djup i E06 men behåll deltagandet.

	15
	Återhämtningsvecka
	E01 • E03, E04, E08, E09
	E01 • E04, E08, E09
	Planerad avlastning för alla; passet fungerar som basvariant om någon är öm eller växer snabbt.



Vecka 16–20
	Vecka
	Tema
	Söndag 30 min
	Ons/Tors 15 min
	Schlatter-anpassning samma dag

	16
	Start–stopp–vänd
	E01 • E02, E07, E11, E12
	E01 • E02, E07, E11
	Grön nivå: något skarpare stopp. Tillväxtfas/symtom: håll all fart under 70 %, inga skarpa stopp.

	17
	Balans med störning
	E01 • E03, E06, E08, E09
	E01 • E03, E08, E09
	Mycket lämplig vecka i tillväxtfas; undvik djup i E06 om ömhet.

	18
	Korta upprepade aktioner
	E01 • E02, E07, E10, E12 mycket låg volym
	E01 • E02, E07, E08
	Progression bara för grön nivå. Vid symtom: ingen hopp-/agilitydel, kör bara stabilitetsblocket.

	19
	Lagutmaning med kvalitet
	E01 • Bana av E02, E03, E04, E08, E11
	E01 • E03, E04, E08
	Låt grön nivå välja svårare bana, men tillväxtfas väljer lugnt tempo och kontroll.

	20
	Repetition och utvärdering
	E01 • E02, E04, E07, E08 + favoritstafett
	E01 • E04, E08, E09
	Använd vecka 20 som trygg teknikvecka och notera vilken nivå varje spelare är redo att starta nästa block på.



6. Tre stående coach-cues
• Knä över tå.
• Blick upp.
• Landa tyst och håll still 1–2 sekunder.
7. Ledarrutiner före varje pass
Fråga snabbt om någon har ont i knä, rygg eller annan överbelastning just idag.
Bestäm vilka övningar som blir nivå 1, 2 och 3 innan gruppen samlas.
Placera spelare med Schlatter-besvär nära en tränare så att anpassningen sker direkt utan att spelaren känner sig avskild.
Skriv gärna en enkel notering efter passet om vilka spelare som behövde anpassning och vad som fungerade.
8. Källor och bakgrund
Nedanstående länkar ger den evidens- och metodgrund som upplägget bygger på. Alla är öppna och delbara.
Pubertet – översikt (NCBI StatPearls)
Hockeyakademin: exempel på fyspass innan pubertet
Hockeyakademin: exempel på fyspass under puberteten
USA Hockey: Dryland Training
11+ Kids – randomiserad studie om skadeprevention i barnidrott
Lurie Children’s: Osgood-Schlatter Disease
Cambridge University Hospitals: Osgood-Schlatter disease
NCBI StatPearls: Osgood-Schlatter Disease
PubMed: activity modification and knee strengthening for Osgood-Schlatter
Hockeyakademin: biologisk mognad
USA Hockey: Age-Specific Training (10U/12U)
Användning i praktiken: dokumentet är avsett som tränarstöd och ersätter inte medicinsk bedömning. Vid uttalade eller långdragna knäbesvär bör vårdnadshavare uppmuntras att ta kontakt med fysioterapeut eller läkare.
