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Sammanfattning

Begreppen critical power, watt prime, critical speed och distance prime har noggrant blivit
undersokta for distans- och uthéllighetsidrotter men mindre studerade for intermittenta
idrotter. Mycket pekar pa att denna fysiologiska information ar av stor vikt for intermittenta
idrotter da formagan att kunna genomfora repeterade maximala sprinter har en avgdrande
betydelse inom lagidrotter. Critical speed har inte tidigare blivit studerat for skridskodkning.
Syfte: Syftet med studien var att genomfora 3 minuters maxtest for kritisk skridskohastighet
och undersdka hur starkt samband resultatet har med ett standardiserat test for kritisk effekt
utford pa en cykelergometer.

Fragestillningar: - Finns det ett samband mellan critical power och critical speed? - Finns
det ett samband mellan watt prime och distance prime? Metod: Frigestillningarna besvarades
genom att analysera sambandet mellan bandyspelares critical power och watt prime frén ett 3
minuter maxtest pa cykelergometer mot deras critical speed och distance prime frén ett 3
minuter maxtest pa skridskor via GPS-mitning. Forskningspersonerna (n=12) var alla aktiva
bandyspelare tillhérande ett bandygymnasium och sambanden undersoktes med Pearsons
Korrelation-test. Resultat: Critical power och critical speed hade en signifikant stark
korrelation (r=.629, p=.029) bide pa radata och nér hastigheten justerades mot den vind som
var under testdagen (7=.603, p=.038). Watt prime och distance prime hade en svag icke
signifikant korrelation (#=-.136, p=.674). Detsamma géller watt prime mot den vindjusterade
distance prime (r=.244, p=.445). Slutsats: Resultaten pekar pa att uthallighetsformagan pa
cykelergometer samvarierar med uthallighetsformégan vid skridskodkning. Det visar pa
mdjligheten att anvdnda 3 minuters maxtest for sporter som innehaller skridskoakning sa som

bandy och ishockey for att utviardera atletens aeroba- och anaeroba kapacitet.



Abstract

The concept of critical power, watt prime, critical speed and distance prime has been carefully
studied for distance and endurance exercise but less studied in intermittent exercise. There are
many indications for this physiological information would be of great importance for
intermittent exercise as the physical performance of intermittent sports depends on four
components: the intensity and duration of the work interval, the intensity and duration of the
recovery interval. Information about critical power and watt prime could also be vital for
testing the athlete's physical status and to be able to adapt the training in a specific and
individualized way. Aim: The aim of the study was to perform a 3-minute all out-test for
critical speed on skates and analyze how strongly the result is related to a standardized test for
critical power performed on a cycle ergometer. Research questions: - Is there a correlation
between critical power and critical speed? - Is there a correlation between watt prime and
distance prime? Method: The research questions were answered by analyzing the relationship
between bandy players' critical power and watt prime from a 3-minute all out-test on a cycle
ergometer against their critical speed and distance prime from a 3-minute all out-test on skates
via GPS measurement. The participants (n = 12) were all bandy players playing for a bandy
high school team. The relationships were examined with Pearson's Correlation test. Result:
Critical power and critical speed had a significant high correlation (r = .629, p =.029). The
same levels applies when the speed was adjusted to the wind (r = .603, p = .038). Watt prime
and distance prime had a weak and non-significant correlation (r = -. 136, p = .674). The same
applies to watt prime against the wind-adjusted distance prime (r = .244, p = .445).
Conclusion: The results indicate that the endurance ability on a cycle ergometer covaries with
the endurance ability of ice skating. The results show the possibility for using a 3-minute all

out-test for sports that include skating such as bandy and ice hockey.
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1. Introduktion och forskningsbakgrund

Bandy ér en lagidrott som till storst del utovas i norra Europa och Ryssland (Timpka et al.,
2002). Reglerna inom bandy paminner pa manga sétt om fotboll nédr det kommer till speltid,
storlek pa planen och antalet spelare. Matcherna spelas under tvd halvlekar som &r 45 minuter
vardera. Nar det kommer till det fysiska utévandet av bandy sker det hogintensiv
skridskoakning, riktningsforédndringar, glidmoment och inte minst sjdlva skridskodkningen
vilket r situationer som &ven ishockeyspelare stélls infor. Darfor dr det rimligt att tro att
samma kvalitéer som ar fundamentala inom ishockey ocksa dr det inom bandy (Persson et al.,
2021). Ytterligare likheter mellan ishockey och bandy ér att de bada rdknas som intermittenta
idrotter (Jones & Vanhatalo, 2017; Hikkinen & Sinnemaki, 1990, 1991; Di Salvo et al.,
2007). Exakt vilka fysiologiska krav som stills pa en bandyspelare ar i nuldget inte faststallt,
daremot pekar det mesta pa att uthallighet &r en viktig faktor (Blomqvist et al., 2018). De
fysiologiska kraven for ishockey dr mer undersokt och det ér en sport som kréver att utovarna
har vél utvecklade fysiologiska egenskaper (Heller et al., 2019). En ishockeymatch har totalt
60 minuter aktiv speltid som delas upp i tre perioder varav varje period dr 20 minuter ldng
med 18 minuter paus mellan perioderna. Ett byte 1 ishockey varar oftast mellan 30 till 85
sekunder och vilotiden mellan varje byte &r i regel tva till fem minuter (Stanula et al., 2014).
Ett byte innehéller vanligtvis fem till sju sprinter som i snitt &r mellan tvd och tre sekunder
langa (Brocherie et al., 2018). Energi for denna typ av hdgintensivt arbete produceras till

storsta del via den anaeroba metabolismen (Stanula et al., 2014).

I Persson et al. (2021) har de via GPS-métningar undersokt bandyspelares tid i olika
hastighetszoner under matcher. Deras resultat visar pa att de offensiva spelarna tillbringade
signifikant mycket mer tid i hoga hastigheter (25-30 km/h eller snabbare) medan forsvararna
tillbringade signifikant mycket mer tid i den l4ga hastighetszonen (4—15 km/h).
Forsvarsspelarna tickte en signifikant langre stricka (23,2 km) i forhallande till de offensiva
spelarna (21,1 km) nagot forfattarna tror skulle kunna vara ett resultat av att forsvarsspelarna
har en signifikant hogre speltid (90,4 min) per match jamfort med de offensiva spelarna (71,3
min). Att forsvarsspelarna aker en ldngre distans dn de offensiva spelarna stimmer dverens
mot ishockeyns forhallanden i dkdistanser mellan positioner (McGuinness et al., 2019). Inom
fotboll har det motsatta forhdllandet pavisats, att offensiva spelare springer ldngre distanser dn
forsvararna (Ingebrigtsen et al., 2015; Mallo et al., 2015). Blomqvist et al. (2018) undersokte

arbetsbelastning under matcher genom att méta hjértfrekvens hos 10 bandyspelare pé elitniva.



Deras resultat visar att forsvarsspelarna tillbringade langre tid i hogre pulszoner én Gvriga

positioner och att liberos hade den ldgsta arbetsbelastningen.

Prestation vid skridskoakning kan delas upp i tvd olika delar; (1) formagor som till storst del
paverkas av neuromuskuldra och biomekaniska aspekter, till exempel formagan att generera
kraft, hastighet, power samt skridskoteknik. (2) Férmégor som till storst del paverkas av
individens uthallighet, ndgot som kan beskrivas som att ver tid kunna bibehalla hog

akhastighet genom anaeroba- och aeroba processer.

I denna text kommer tester eller tréning som &r utforda pé is bendmnas som on-ice och tester

eller trdning som inte &r utforda pa is (till exempel styrketester i gym) bendmnas som off-ice.

1.1 Sprintférmaga

Att kunna producera hog power vid hopp och accelerationer beddms som att vara en av de
viktigaste fysiska egenskaperna inom de flesta idrotterna (Morin & Samozino, 2016). Denna
formaga dr beroende av atletens neuromuskuldra system och biomekanik genom att pa ett
effektivt séitt kunna dverfora den skapade kraften till ett objekt eller en yta, i detta fall isen.
Vid sprintlopning maste atleten dven kunna generera denna kraft genom en hog
muskelkontraktionshastighet (Morin & Samozino, 2016). Da power ar produkten av kraft
multiplicerat med hastighet dr dessa tva egenskaper grundldggande for att kunna skapa en hog
power. Bracko och George (2001) rapporterar att countermovement jump (CMJ) och 35-
meters sprintlopning dr tva tydliga fysiologiska prediktorer off-ice for att kunna prestera on-
ice. Samma studie visade ocksé pa ett samband mellan CMJ och anaerob kapacitet on-ice.
Detta samband skulle enligt Bracko och George (2001) kunna bero pa att snabba
accelerationer och skridskodkning dver lag kriaver en god power-utveckling péd samma sétt
som CMJ och kortare sprinter gor. Persson et al. (2021) menar att den effektiva speltiden hos
en idrottare har en stor paverkan pd formagan att kunna generera power vid upprepade
tillfallen. Att ha en ldngre vilotid kommer bidra till att spelaren kan utveckla hogre power vid

sprinter, vilket leder till hogre hastigheter.

Relationen mellan kraft och hastighet beskrivs av en hyperbolisk funktion (Hill, 1938). Det
innebdr att maximal kraft skapas vid den lagsta hastigheten och lagst kraft skapas vid den
hogsta hastigheten. I borjan av en sprint dr sdledes kraften hog och hastigheten lag medan det
senare 1 sprinten dr hogre hastighet och légre kraft. Genom att analysera dessa kraftkurvor kan

man pa ett tydligt sétt studera om en individ dr bra pé att generera hog kraft, hog hastighet,
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eller bdda delarna (Morin & Samozino, 2016). En atlets formaga att kunna skapa horisontell
kraft kan dérfor visa pa vérdefull information om personens fysiska och tekniska faktorer som

paverkar sprintprestationen (Morin et al., 2012; Morin et al., 2011).

1.2 Uthallighet

Heller et al. (2019) pavisar att sporten ishockey har gatt fran att stidlla hoga krav pa spelarens
aeroba kapacitet till att krdva mer styrka och power. Enligt Burr et al. (2019) anses ishockey
vara 69% anaerob metabolism och 31% aerob metabolism. For att spelaren ska kunna
bibehélla en hdg intensitet utan att bli utmattad dr samspelet mellan det aeroba energisystemet
och det anaeroba energisystemet vitalt. Med tanke pa hur stor del av sporten som beddéms vara
anaerob sé bor en ishockeyspelare kunna generera en hog power men ocksa ha forméagan att
kunna upprétthélla en hog power under en lingre tid (Boucher et al., 2020). Detsamma géller
for bandyspelare menar Persson et al. (2021). For att kunna dka skridskor i de hoga
hastigheterna under korta tidsperioder anses den anaeroba kapaciteten vara en nyckelfaktor
och det aeroba systemet blir viktigt for att kunna dterhédmta sig mellan sprinterna under
glidfaser eller byten. En ishockeyspelare som har en god skridskoteknik och som kan
producera en hog power kommer att kunna accelerera snabbare och uppné en hogre
akhastighet i forhallande till en spelare som har likvérdig skridskoteknik men som inte kan
generera lika hog power (Bracko & George, 2001). Styrka och power dr nédvéndiga for
acceleration och det fysiska spelet (Boland et al., 2019).

For att kunna producera energi till det hdgintensiva arbetet som krivs dr det via den anaeroba
metabolismen som den storsta delen av adenosintrifosfat (ATP) skapas. Det innebér en
reducerad fosfokreatin (PCr)-niva, ackumulering av laktat och vitejoner samt ett lagre pH-
vérde. Dessa fysiologiska reaktioner &r alla kopplade till utmattning och ett avtagande i
power-output (Stanula et al., 2014; Sahlin, 2014). Som tidigare nimnt sa ar samspelet mellan
det aeroba och det anaeroba energisystemet viktigt och ett flertal studier har pekat pé att det &r
det aeroba systemet som kan vara mest betydelsefullt for att pdskynda
aterhdmtningsprocessen (Czuba et al., 2009; Zajac et al., 2010). Hamilton et al. (1991) fann i
sin studie att deltagarna med en hogre VOomax pévisade en signifikant lagre procentuell
minskning i power-utveckling under 10 sprinter. Aterstillning av PCr-depierna ir en
syreberoende process och att da ha en 6kad syretillforsel kan paskynda denna process (Harris

et al., 1976). Dé de bada energisystemen samarbetar for att bidra till en hog fysisk prestation



sé visar det pa vikten av att ha ett vil utvecklat aerobt och anaerobt energisystem for bade

bandy- och ishockeyspelare.

1.3 Tester

Ett frekvent anvint test for att utvirdera en ishockeyspelares anaeroba produktion dr Wingate
som bland annat genomf6rs infor NHL-draften (Heller et al., 2019). Boucher et al. (2020)
ndmner att det i tidigare studier har pdvisats ett samband mellan resultatet i Wingate-tester och
anaeroba tester utforda on-ice. Samtidigt som Wingate dr ett vanligt test som genomfors sa
har validiteten for att beddma en ishockeyspelares anaeroba power genom ett Wingate-test
blivit ifragasatt (Bouchard et al., 1991). Att med hjilp av reliabla och validerade tester kunna
utvérdera spelares fysiska kapacitet on-ice skulle kunna ge bade bandy- och ishockeyklubbar
en fordel, da det dr pa isen som spelaren ska prestera. Reed repeat sprint skate (RSS) &r ett
istest som har genomforts i tidigare studier av exempelvis Reed et al. (1979) och Bracko
(2001). RSS innebir att spelaren genomfor sex intervaller med start var 30e sekund, banans
utformning visualiseras 1 Figur 1. Reed et al. (1979) menar att RSS ir ett utmérkt verktyg for
att utvérdera spelarens anaeroba kapacitet da de sdg en korrelation mellan prestationen i RSS
och anaeroba off-ice-tester. Stanula et al. (2014) genomforde ocksé en studie innehédllandes

RSS dér de pévisar en korrelation mellan RSS-prestationen och deltagarnas VOpmax. De tva

olika fynden av Stanula et al. (2014) och Reed et al. (1979) skulle kunna tyda p4 att RSS ar ett
on-ice-test som det inte gér att utldsa vilket typ av energisystem som till storsta del dr aktivt

eller mest fordelaktigt att ha bist utvecklat.
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Figur 1. Illustration for Reed repeat sprint skate.



Ett uppenbart problem med RSS ér att det enbart ger ett resultat pa hur lang tid i sekunder det
tar att genomfora testet. Dé resultatet beror samspelet mellan spelarens alla olika aktiva
fysiologiska system sé kan inte det testet svara pad om spelaren behdver utveckla sin styrka,
snabbhet, aeroba eller anaeroba kapacitet. Detta gor att RSS-testet ger mindre anvindbar
information 1 forhallande till ett test som skulle kunna sdrskilja pé dessa fysiologiska

formégor, information som ar nddvéndig for att kunna individualisera ett trainingsuppligg.

Att utvdrdera en idrottares prestation via ett test som enbart har tid som métpunkt skulle
kunna bli osékert, d& det inte med tydlighet uppvisar atletens styrkor eller svagheter. Med
dessa matt av osdkerhet kring att utvdrdera en spelares energisystem s menar Pettitt et al.
(2012) att det finns en stor fordel med att kunna mita en forsokspersons placering i relation
till tid, d& med hjdlp av GPS. Den data som skapas via GPS-métning kommer att visa en
detaljerad information om spelarens fordndringar i1 hastighet under testet ndgot som kan ge
information om spelarens fysiologiska egenskaper, ndgot en akning matt med enbart tid dver

en given striacka inte kan visa.

1.4 Critical speed och critical power

Huruvida det dr anaeroba eller aeroba energisystemet som genererar energi hos spelaren har
mindre betydelse, det som har betydelse dr vilken effekt som kan utvecklas samt hur den
givna effekten utvecklas over tid. Den effekt som kan genereras dver olika tidsintervaller
bendmns som Power-Duration Relationship (PDR) och visas i Figur 2 (Poole et al., 2016).
PDR foljer ocksé en hyperbol funktion vilket innebér att den maximala tid som en given
effekt kan upprétthdllas blir kortare ju hdgre den givna effekten ér och vice versa. Som Figur
2 visar sa planar den branta kurvan ut till vad som bendmns som critical power (CP). En
effektniva omkring alternativt under CP innebér stabila nivaer for PCr, laktat och pH. Passerar
idrottaren sin CP sa kommer dessa virden att oka tills att utmattning uppstér (Jones &
Vanhatalo, 2017). Allt arbete som kan genomforas ovanfor CP kallas watt prime ().
Termerna CP och W’ anvénds vid till exempel cykling eller andra situationer dér effekten kan
miétas pa ett reliabelt sétt. Vid idrotter dér distansen eller hastigheten &r viktig anvénds termen
critical speed (CS) och det arbetet som kan genomforas ovanfor CS bendmns som distance
prime (D’). CS visar ett mitt pa hastighet och D’ visar pd distans, ndgot som anvénds nér
effekten dr mindre viktig eller svar att méta, som till exempel vid 16pning (Poole et al., 2016).

Om ett arbete genomfors pa avsevirt hogre nivaer an CP sd kommer W’ att ha en brantare
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linjér lutning och belastningstiden blir kortare jaimfort med ett arbete som utfors i nivaer
omkring CP dér I’ kan uppritthallas under en léngre tid. W’som i Figur 2 visualiseras av de
bla boxarna som visar pd att arean under kurvan vid arbeten 6ver CP alltid dr konstant oavsett
tidsdomén. Samma funktion géller vid CS och D’. Det ér viktigt att poéngtera, som Poole et
al. (2016) understryker, att PDR inte forklarar intensitettoleransen utan endast beskriver den.
Darfor kan det ge oss kunskap och forstaelse kring den fysiologiska processen som sker vid

utmattning.

Pa grund av upphovsrittsliga skil saknas bilden i den elektroniska utgivan.

Figur 2. Power-Duration Relationship som planar ut vid CP/CS (Poole et al., 2016).

Tidigare har /7’ blivit benimnt som den anaeroba arbetskapaciteten da det har pdvisats
samband mellan W’ och prestation i Wingate-tester (Miura et al., 2000). Aven om det skulle
vara enkelt att anse D ’och W’ endast som den anaeroba kapaciteten menar Jones och
Vanhatalo (2017) att det skulle vara ett forenklat sétt att definiera det. I stéllet menar de att det
ar viktigt att forsta att effekten baseras bade pa CP/CS och W’/D’. Daremot tillhandahaller CP
parametrar som pavisar matt pa individens aeroba och anaeroba metabolism, information som

ar viktig for till exempel individualisera ett traningsupplidgg (Bergstrom et al., 2012).

Den traditionella metoden for att faststidlla CP och W har varit att cykla till utmattning vid
flera olika effekter (Pettitt et al., 2012) ndgot som blir en tidskridvande process. Da testen dr
till utmattning kraver det en dterhdmtningsprocess, nagot som gor att testerna maste utforas pa
olika dagar (Vanhatalo et al., 2007). Pettitt et al. (2012) skapade darfor ett tre minuters
maxtest (3MT) ddr deltagarna 16pte s& snabbt de kunde under tre minuter och deras
16pprestation loggades med GPS-séndare. I det testet fick de data pa den hogsta konstanta
méngd arbete som en person klarar av att producera utan att uppna utmattning vilket dé blir
16parens CS (Vanhatalo et al., 2007). Data fran testet visar ocksd tydligt nér intensiteten ligger
vid en niva dér det aeroba energisystemet inte lingre kan bista med en tillricklig médngd ATP
som det givna arbetet krdver och déir det anaeroba energisystemet méste bistda med ATP for att
kunna uppritthélla intensiteten i arbetet (Burnley och Jones, 2007; Pettitt et al., 2012). Pettitt
et al. (2012) beréknade att deltagarna skulle ha forbrukat D -bufferten efter omkring 2,5
minuter in i testet och mellan 2,5 och 3,0 minuter planar hastigheten darfor ut pa CS. Genom

detta 3MT kunde Pettitt et al. (2012) faststdlla deltagarnas CS och D’ pa ett vildigt



tidseffektivt sétt i forhallande mot den traditionella metoden for att faststélla de parametrarna.

1.5 Problemformulering

Med antagandet om att W utnyttjas vid arbeten ovanfor CP och aterhdmtas vid arbeten under
CP skulle det kunna visa pd den maximala effekten eller hastigheten en intermittent idrottare
kan utveckla &r beroende av fyra komponenter: intensiteten och durationen pé arbetet samt
intensiteten och durationen pa aterhdmtningen. Med detta i d&tanke menar forfattarna pa att
faststillandet av CS och D "hos ishockeyspelare dr en anvdndbar information (Jones &
Vanhatalo, 2017) och d& bandy ocksé anses vara en intermittent idrott dr det rimligt att tro att
denna information ocksa &r anvéndbar for bandyspelare. Da glidfasen &r en viktig faktor i
bandy dér spelaren kan vila (van Ingen Schenau, 1982) ar det rimligt att tro att det blir ett
tillfalle for aterhdmtning av D’. Trots denna information s verkar det idag som att CS och D’
inte tidigare har blivit undersokt via skridskotester pa is. For att genomfora ett reliabelt CS-
test kravs GPS som har en hog noggrannhet, ett system som oftast kostar mycket pengar. Att i
stdllet kunna utvdrdera en spelares CP genom ett cykeltest innebér en stor praktisk fordel da
det gér att méta under lagets forsdsong men ocksd en ekonomisk fordel da det dr en billigare

métmetod.

CP och CS har blivit noga undersokta for distans- och uthéllighetsidrotter men mindre
studerade for intermittenta idrotter. Mycket pekar pé att denna fysiologiska information &r av
stor vikt for intermittenta idrotter da formagan att kunna genomfora repeterade maximala
sprinter har en avgorande betydelse inom lagidrotter. Fram till dagens datum finns det inga
publicerade studier som har undersokt CS och D’ vid skridskodkning, ndgot som denna studie
syftar pé att undersoka. Resultaten kan ocksé ge information om individen ar aerob- eller

anaerob-dominant vilket underléttar for individualisering av tréning.

2 Syfte och fragestallning

Syftet med studien var att undersdka om det finns ett samband mellan 3 minuters maxtest for
kritisk skridskohastighet och ett standardiserat test for kritisk effekt utférd pa en

cykelergometer.

Fragestillningar:

e Finns det ett samband mellan bandyspelares critical power och critical speed pa skridskor?
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e Finns det ett samband mellan bandyspelares watt prime och distance prime pé skridskor?

3 Metod och material

For att besvara studiens frdgestillningar genomfordes en tvérsnittsstudie dér data for den
kritiska skridskohastigheten frén ett 3-minuters maxtest pa is jimfordes mot data for den

kritiska effekten pd en cykelergometer fran ett 3-minuters maxtest.

3.1 Urval och forskningspersoner

I studien deltog 12 manliga forskningspersoner som alla tillhor ett bandygymnasium. Deras
medelélder (£SD) var 17,3 = 1 ar och medelkroppsvikt var 72,2 + 6,8 kg. Alla deltagare blev
muntligt och skriftligt informerade om studiens fordelar och syfte samt risker. Vid
informationstillféllet erholls deras skriftliga samtycke att delta i studien. Da deras sdsong
fortfarande var aktiv sé fick de inga foreskrifter om hur de skulle forhalla sig till fysisk

aktivitet eller kost dygnet innan is- eller cykeltestet.

3.2 Etiska aspekter

I enlighet for lagen om etikprévning (2003:460) ska all forskning som avser ménniskor eller
biologiskt material frdn minniskor etikprovas. Detta giller dock inte hogskoleutbildningar pa
avancerad niva. Diaremot ska § 16 foljas, vilket innebér att forskningspersonen maste
informeras om: (1) den dvergripande planen for forskningen, (2) syftet med forskningen, (3)
de metoder som kommer att anvéndas, (4) de foljder och risker som forskningen kan medfora,
(5) vem som &r forskningshuvudman, (6) att deltagande i forskningen é&r frivilligt och

(7) forskningspersonens ritt att nir som helst avbryta sin medverkan.

Aven §17 bér efterfoljas vilket innebir att: forskning far utforas bara om forskningspersonen
har samtyckt till den forskning som avser henne eller honom. Ett samtycke géller bara om
forskningspersonen dessforinnan har fatt information om forskningen enligt 16 §. Samtycket
skall vara frivilligt, uttryckligt och preciserat till viss forskning. Samtycket skall
dokumenteras. For att efterfolja § 16 och § 17 sa blev deltagarna informerade bade skriftligt

och muntligt om dessa punkter samt att skriftligt samtycke gavs.



Da alla deltagare i studien spelar bandy pé den hogsta mojliga niva for deras &lderskull sd
fanns det ingen anledning att maxtestet skulle vara nagon utmaning for dem att ta sig igenom.
Ingen data om deltagarna eller annan personlig information presenterades i studien. Den
informationen fanns endast tillgidnglig pa4 min personliga dator och gar endast att nd med
fingeravtryckslisare eller 16senord. Alder, namn och vikt pa samtliga i gruppen samlades in
och sparades. Dessa uppgifter kopplades till personliga koder, sa inga namn eller
personnummer presenterades i uppsatsen. Medelvidrden och standardavvikelse pé gruppen
presenterades ddremot. Varje deltagares prestation som visas i grafer eller tabeller kan inte

kopplas till individen.

3.3 Critical speed-test

For att mdta CS och D’ genomforde varje deltagare ett maxtest pa is under tre minuter iférda
full bandyutrustning inklusive klubba. Alla deltagare tilldelades varsin GPS-séndare
(Catapult, X7, Catapult Sports, Australien) samt pulsklocka (Polar, M400) med tillhdrande
pulsband (Polar, H7). Innan testet startade utforde de en 8 minuter 1dng uppvarmning on-ice.
Uppvéarmningen bestod av akning framat, bakét, start och stopp samt sprinter. Under
uppvarmningen informerades de om

att ha en puls pa omkring 150 slag per minut. Deltagarna var uppdelade i tre olika
startgrupper for att minska antalet personer pa banan samtidigt, detta gillde bdde under

uppvéarmning och test. De fick vélja varsin startkona varifrn de startade, figur 3 illustrerar

d 1 i . q
. 6m :
: Startkona 1 ,
1 Startkona 6 '
] 1

Startkona2 / \ 20m

(1)

BIatt filt var uppvarmningszonen

(U

Startkona 3

Startkona 4

6m

Figur 3. Illustration av isbanan, utplacering av koner samt konernas distans frdn sidlinjerna.
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ocksa métten pa banans utformning som hade en distans p4 cirka 255 meter. Akningen

genomfordes i vinstervarv pé utsidan av konerna.

Deltagarna var instruerade att frén en stillastdende position dka sa snabbt som mojligt och att
behalla sin maximala hastighet genom hela testet. Spelarna blev inte informerade om hur lang
tid det var kvar pa testet for att undvika att de anpassade sin fart mot hur lang tid som
kvarstod, likt tidigare metod fran Pettitt et al. (2012). Verbal peppning fran trédnare och dvriga

deltagare skedde genom hela testet.

For att uppskatta om deltagarna genomforde istestet med maximal insats jamfordes pulsen
fran testet mot deltagarnas estimerade maxpuls. Formeln 208 — (0.7 x &lder) har Tanaka et al.
(2001) faststillt 1 sin studie bor anvéndas for estimering av maxpuls hos friska vuxna. Under
testet hade gruppen en genomsnittlig maxpuls pd 191 slag per minut och enligt formeln

estimeras deras maxpuls till 196 slag per minut.

3.4 Méatpunkter med formel fér CS och D’

For att berdkna CS var det strickan som aktes mellan sekund 150 och 180 dividerat pé 30.
Critical speed gav da ett métt pd hastighet i meter per sekund. I denna uppsats presenteras

hastigheten i kilometer per timme dé det dr mer applicerbart for skridskodkning.

For att berdkna D’ anvindes formeln D’= ¢ (S150 ¢ — CS). D’ gav dé den totallaingd som
spelaren &kte under testets forsta 150 sekunder. (¢) innebdr 150 sekunder, S5, , (m/s) innebér

medelhastigheten under de forsta 150 sekunderna, CS (m/s) innebédr medelhastigheten mellan

150 sekunder och 180 sekunder.

3.5 Critical power-test

For att médta deltagarnas CP och W’ genomfordes ett tre minuters maxtest pd en
cykelergometer (Monark, 894, Monark, Vansbro, Sverige). Uppvarmningen bestod av 5
minuter cykling (Monark, 828) med ett motstand av 1kp trampandes pa en hastighet mellan
50 och 70 RPM med tvé 5 sekunders sprinter pa minut 4 och 4.30. Efter uppvdrmningen
végdes forskningspersonen och motstandet pa testcykeln (Monark, 894) placerades pa 4,5%

av kroppsvikten (Bergstrom et al., 2012). Testet startade med stillastdende trampor pé signal
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av testledare. Deltagarna trampade i maximal insats under tre minuter. Verbal peppning gavs

av bade testledare och ovriga forskningspersoner.

3.6 Méatpunkter med formel fér CP och W’

For att berdkna CP tas medelvérdet av genererad watt under de sista 30 sekunderna av
cykeltestet. Mattet for W’ berdknades genom att ta medelvérdet pd genererad watt for 180
sekunders cykling minus vérdet for CP. Den summan multipliceras med 150y vilket ger ett
maétt pd joule for arbetet under testets forsta 150 sekunder, summan av joul omvandlades

dérefter till kilojoule.

3.7 Justerande mot vind

Dagen for skridskotestet var bldsig med byvindar pd upp till 15 m/s enligt SMHI’s
mobilapplikation. For att reglera hur vinden kan ha péaverkat deltagarnas matt for CS och D’
justerades de tva sista topparna for hastigheten. Hur detta anpassades kan ses i figur 4. Det
grona faltet visar spelarens faktiska CS och det bla filtet illustrerar den vindjusterade CS. Det
innebadr att varje deltagares justerade CS &r inom olika tidperioder beroende pé hur det bldste
och var pé varvet de fick med- och motvind. Som exempel i Figur 4 sa &r den justerade CS

mellan sekund 130 och 170. Denna justering paverkade ocksd formeln (D’=1 (S150 s — CS)

for utrdkning av D”. Vid justeringen byttes S150s mot den nya tiden som i detta exempel fran

Figur 4 blir 130 vilket da gor att formeln éndras till (P "= (5130 s — CS). Hur detta har

paverkat de faktiska siffrorna visas i Tabell 1.

11



Skridskotest

45

40

35

30

25

km/h

20
15

10

0 30 60 90 120 150 180

Tid
Figur 4. Hastighet justerad mot vind. Topparna tyder pd medvind och dalarna tyder pa motvind. Y-
axlen=hastighet i kilometer per timme. X-axeln=tid i sekunder

3.8 Reliabilitet och validitet

All testning genomfordes av samma testledare, med samma utrustning och samma isbana
under samma dag. For att bibehélla en god standardisering fick alla forskningspersoner

samma instruktioner om testet.

I Scott med et al. (2016) undersdktes GPS reliabilitet och validitet. De fann att system som
anvénder sig av 10 hertz (Hz) verkar ha den hdgsta noggrannheten for att méta distanser och
hastigheter inom idrott. I forhdllande till GPS som méter med 1Hz eller SHz sé ir ett system
som mater med 10Hz den mest valida och reliabla metod att tillgd. Att 6ka till 15Hz verkar
inte vara till ndgon fordel. Catapult X7 som anvéndes i denna studie sdnder med 10 hertz

vilket innebir att métresultaten bor vara tillforlitliga.

I studien av Bergstrom et al. (2012) faststéller de att ett motstand pa 4,5% av kroppsvikt &r ett
reliabelt motstand for att mita CP och W’. Detta faststillde de genom att testa CP med fyra
olika motstind (3.5, 4.5, 5.0, och 6.0%) De menar ocksé att det racker att genomfora

cykeltestet en gdng for att faststélla dessa parametrar.
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3.9 Statistisk analys

Enligt villkoren for normalférdelning via Shapiro Wilk-test bedomdes all data att vara
normalfordelad. Normalfordelningen faststdlldes ocksa via skewness och kurtosis.
Korrelationerna analyserades med Pearson Correlation i SPSS version 28 (IBM Corp.,
Armonk, NY). Deskriptiv statistik anvédndes for att faststdlla medelvirde och
standardavvikelse. Styrkan for korrelationsviardena baserades pa Cohens riktlinjer (Cohen,
1988). Det innebir att r-viarde mellan 0.10 - 0.29 visar pa en svag korrelation, 7-viarde mellan
0.30 - 0.49 visar pa en medel korrelation och r-vérde mellan 0.50 - 1.0 visar pa en stark

korrelation. Alfanivan p <0.05 valdes for alla dataanalyser.

4 Resultat

I Tabell 1 redovisas deltagarnas deskriptiva virden som uppmaittes vid istestet och cykeltestet.

Tabell 1. Varje deltagares faktiska viirden samt gruppens medel och SD. CS=critical speed. J-CS=vindjusterad critical

speed. D’=distance prime. J-D’=vindjusterad distance prime CP=critical power. W’=watt prime. Mttenhet stir inom

parantes.

Deltagare CS (km/h) J-CS (km/h) D’ (m) W’ (kJ)
FP1 21,53 19,9 117 244,97 235,45 10,30
FP2 22,48 22,48 171 173,24 292 8,08
FP3 23,21 23,03 138 157,62 251,37 4,17
FP4 24,78 24,19 28,5 121,6 314,59 7,42
FP5 24,51 24,19 67,5 125,84 302,14 5,67
FP6 23,47 23,3 105 180,6 263,74 6,27
FP7 21,22 20,53 46,5 143,82 269,6 8,35
FP8 23,42 22,29 87 202,07 297.,8 12,25
FP9 22,52 22,54 12 119,2 270,8 6,69
FP10 23,37 23,5 130 150,06 274,59 6,12
FP11 21,04 20,76 70 110,94 277,22 11,91
FP12 21,5 21,5 55 119,89 253,88 9,43

Medel = SD  22,75+1,25 22,35+1,41 85,62+47,75 154,15+40,30 275,26+23,07 8,05+2,51

Tabell 2 redovisar de olika virdena pé korrelation tillsammans med respektive signifikansniva
och R2-virde. CP mot CS samt CP mot vindjusterad CS visar pa signifikansvirden <0.05

med, enligt Cohens riktlinjer, starka korrelationsvérden.
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Tabell 2. Korrelation, signifikans och R*viirde for de olika parametrarna. *=Signifikant korrelation pd 0.05-nivd.

**=Signifikant korrelation pad 0.01-niva. CS=Critical speed.

Jamférande parametrar r-varde p-virde R2-virde
Critical power mot critical speed .629*% .029 0,395
Critical speed mot justerad CS 929**  <.001 0,863
Critical power mot justerad CS .603* .038 0,364
Watt prime mot distance prime -.136 .674 0,180
Distance prime mot Justerad distance prime .573 .051 0,328
Watt prime mot justerad distance prime .244 .445 0,060

5 Diskussion

5.1 Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan CP och W’ mot CS och D’. De
primira fynden fran resultaten &r att CP och CS har en signifikant stark korrelation (r=.629,
p=.029, R?=0,395). Det pekar pa att 3MT pa cykelergometer skulle kunna vara ett relevant
test for att undersoka en bandyspelares CS. R2-virdet visar diremot pa att cirka 40% av
variationen i CP kan forklara variationen i CS, nagot som kan vara resultatet av en méngd
olika yttre faktorer som till exempel vind och individuella skillnader i skridskoteknik, kost,

triningsméngd innan test eller en ovana att genomfora ett maxtest.

Denna information &r av stor vikt da ett cykeltest dr praktiskt enklare att genomfora én ett
istest. GenomfOrandet av cykeltestet kréver endast en cykelergometer som kan mita
producerade watt-nivéer i forhallande till istestet som maste mitas av GPS med hog
noggrannhet. Sddana system é&r ofta dyra, samt att det kraver tillgang till en isyta ndgot som
sdllan finns dret runt i bandy- eller ishockeyhallar. Det signifikanta sambandet mellan CP och
CS kan innebira att cykeltestet dr ndgot som skulle kunna anvindas i ett testbatteri under en

forsdsongsperiod for att utvéirdera spelarens fysiska status infor stundande sdsong.

Resultaten visar inte pa ndgot samband mellan D och W', nagot som kan ha péverkats av
deltagarnas glykogenlagring beroende pa hur deras traning och levnadsvanor infor testerna

sag ut. Det kan vara en kénslig och sérbar parameter pa grund av de dagliga variationerna i
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glykogenlagringen. D’ och W’ ir beroende av personens glykogennivaer ndgot Miura et al.
(2000) visar i sin studie. Dér de fann att deltagarna fick en signifikant ldgre W’ efter en
glykogentdmning i forhillande till niir deltagarna hade normala glykogenvirden. Aven om det
var glykogentdmningen som sannolikt hade den stdrsta negativa paverkan pa /'’ sé& menar
Miura et al. (2000) att intracelluldra nivéer av till exempel vitska och elektrolyter kan ocksa
ha en inverkan pd trdningstoleransen. For att undvika att det skulle haft ndgon paverkan pa
resultaten i denna studie borde ordinerad vila och standardiserad kost rekommenderats infor
testerna, nagot som inte beddmdes som mojligt da deltagarnas bandysdsong var aktiv i form
av trdningar och matcher. Daremot &r det viktigt att ha i dtanke att spelarna mest troligt inte
hade tomda glykogenlager vid testet men att deras trdning och kost under dagarna fram till

testet kan ha paverkat.

Resultatet visar pa en stark men icke signifikant korrelation mellan D’ och vindjusterad D’
ndgot som kan bero pa en hog variation och hog standardavvikelse. Den vindjusterade D’
visar ett svagt samband mot /' ’négot som kan ha paverkats dels av deltagarnas
glykogennivder men dn mer av den relativa skillnaden som justeringen innebar. Som Tabell 1
redovisar sd 6kade D’ fran ett medelvirde av 85,62m till justerad D ’-virde pa 154,15m.
Denna relativt sett stora 6kningen av medelvardet for D’ skulle kunna vara resultatet av att
formeln for utrdkning av D’ &r anpassad till testets forsta 150 sekunder och vid justering mot

vinden kunde det pé vissa deltagare riknas pa testets forsta 130 sekunder (Se Figur 4.)

For att fa ett korrekt matt pd CP/CS och W’/D’ krivs det att deltagarna genomfor testet med
sin maximala arbetsinsats genom hela testet. Huruvida forskningspersonerna genomforde
skridskotestet med sin maximala insats gér endast att uppskatta via den pulsmétningen som
gjordes i forhdllande till estimering av deras maxpuls enligt Tanaka et al. (2001) formel.
Under testet uppnédde stickprovsgruppen en snittmaxpuls pa 191 slag per minut och enligt
formeln som baseras pé deras dlder estimeras stickprovsgruppens maxpuls till 196 slag per
minut. Det innebdr att deras snittmaxpuls dverskrider 90% av deras estimerade maxpuls,
nagot som ir i linje med en av Castagna et al. (2019) kriterier for att rdknas som ett godként
VO:max-test. Det kan ses som en indikation pa att deltagarna anstréngde sig till max under

istestet.

5.2 Andra médtmetoder

En av de vanligaste metoderna for att bedoma uthallighetsprestanda och anpassning av

triningsuppldgg ar via mitning av laktattroskeln hos en atlet (Valenzuela et al., 2021).
15



Laktattroskeln definieras som den hogsta arbetsbelastningen som ger en kraftig 6kning av
méngden laktat i blodet, det &r ett resultat av en obalans mellan kroppens produktion av laktat
och kroppens formaga att ta hand om laktatet vilket resulterar i en 6kning av H' i blodet
(Binder et al., 2008). Jones et al. (2019) jaimforde CP och maximal lactate steady state
(MLSS) dir de visar att CP intrdffar pd mellan 1% och 16% hogre effektnivaer an MLSS. Det
innebdr att MLSS underestimerar den fysiologiska gransen. Forfattarna redovisar ocksa att
reliabiliteten pé laktatmétare kan méta fel pa mellan 11% och 52%. Resultatet av deras
undersokning &r att métning av CP dr det mest ldmpliga nir mélet ar att utvirdera maximala
metaboliska steady state. Att kunna méata CP i stéllet for att méta laktatmarkorer 1 blodet ar
ocksa av stor praktisk fordel dels da matningen av CP endast tar 3 minuter, dels for att

trdnaren eller forskaren slipper hantera blodprover.

Som det tidigare ndmnts dr GPS som méter med hdg noggrannhet en dyr investering som inte
alla idrottsforeningar har rdd med. Komplement till dessa system skulle kunna vara
pulsklockor med inbyggd GPS som Pettitt et al. (2012) anvénde. Nackdelen med att anvinda
pulsklockor med GPS ir deras noggrannhet, exempelvis sd hade det system Pettitt et al.
(2012) anvénde en noggrannhet pd ~3m. En mitmetod som missar tre meter for varje
métpunkt kan i slutindan ge missvisande resultat. Att videofilma 3MT istest och rdkna ut
hastigheten &r ett annat alternativ, ddremot ir datahantering for denna metod ndgot som
kommer ta avsevirt mycket lingre tid dn att anvéinda GPS. Detta ger &n mer tyngd for att
3MT pé cykelergometer dr ett relevant och praktiskt fordelaktigt test att anvanda, forutsatt att

det finns tillgang till en cykelergometer med tillhérande mjukvara for att exportera data.

For att berdkna medelhastigheter 6ver 3MT skulle ett flertal utplacerade fotoceller 6ver banan
fungera som alternativ i stéllet for GPS. Detta kridver dock en del arbete for berdkning av de

olika hastigheterna mellan varje fotocell ndgot som kan bli tidskrdvande.

5.3 Metoddiskussion

Béde istest och cykeltest genomfordes under bandysésongens sista veckor. Det innebér att
spelarna kan ha varit fysiskt trotta efter att ha spelat en hel sdsong som innebdar minga
matcher och traningar. Den negativa effekt som en tavlingssdsong innebér pa den
neuromuskuldra formagan har Gannon et al. (2021) undersokt pa ishockeyspelare. De
pavisade en signifikant forsdmring i hopphojd dér den storsta differensen syntes i slutet av

sasongen. Forfattarna tror att det dr resultatet av en upprepad belastning i form av trdning och
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matcher. Det dr rimligt att tro att samma negativa effekt har drabbat deltagarna nagot som kan

ha pdverkat deras resultat i bade istest och cykeltest.

Eftersom det idag inte har publicerats ndgra studier som undersokt CS och D’ pa is gar det
inte att stilla resultaten fran istestet i relation mot annan forskning. Det hade kunnat vara
givande for att jamfora om det finns nigra skillnader mellan ishockeyspelares och
bandyspelares olika hastigheter. Framst da det dr tydliga skillnader i de tva sporternas
skridskor och i synnerhet 8kytan pa skenorna. I ishockey dr den slipade ékytan kortare for att
lattare kunna mandvrera vid sma ytor och for att kunna gora tightare kurvor. Bandyskridskor
ar slipade med en ldngre &kyta for att kunna hjélpa till att nd hogre dkhastigheter men ocksa
for att ge langre glid 6ver de storre ytorna som finns pa en bandyplan. Sett ur ett fysiologiskt
perspektiv dr det rimligt att tro att dessa skillnader i materialet kan péverka resultatet dver en

sa pass lang striacka som spelaren hinner dka under 3MT.

Att ha genomfort istesterna inomhus for att undvika vind hade varit fordelaktigt for att uppna
perfekta forhallanden. Aven om CS och justerad CS (7=.603, p=.038, R?>=0,364) har en stark
signifikant korrelation sa finns det en risk att vinden har haft en inverkan pa resultaten. Hur
det har paverkat gér det inte att siga nagot specifikt om diremot kan Figur 4 illustrera hur
hastigheten har 6kat vid medvind och sinkts vid motvind. En vanlig slutsats av hur vindar
paverkar lophastigheter r att den negativa inverkan som motvind har &r storre dn den positiva
inverkan som medvind har. Haugen T & Buchheit (2016) skriver att medvind pa 2.0 m/s
under ett 100 meterslopp har visat ge 0.10-0.14 sekunder snabbare 16pning och att motvind pa
2.0 m/s har visat ge 0.12.-0.17 sekunder ldngsammare 16pning. Diaremot dr det viktigt att
kénna till att individuella skillnader kan finnas i allt frdn tekniska aspekter till
kroppssammansittning (Haugen T & Buchheit, 2016). Det skulle kunna innebéra att metoden
for vindjusteringen i denna studie inte &r ett korrekt sétt att jimna ut vindpeakarna. Det gor att
det inte gér att dra ndgon slutsats via resultatet frdn den vindjusterade CS. For framtida
skridskotester utomhus skulle det vara rimligt att anvinda IAAF’s tavlingsregler dér grinsen
for vind dr >2.0 m/s alternativt gora testerna inomhus. Det storsta problemet for att kunna
genomfOra inomhustester pa is dr signalen frdn GPS-sédndaren. Det Catapult-system (X7) som
anvéndes 1 denna studie har inte mdjlighet att kopplas upp mot satelliter nér Catapult-systemet
ar inomhus. For inomhusmaétning krévs ett ett local positioning system (LPS) som maste
monteras och kalibreras i den lokal som systemet ska anvéndas. LPS fanns inte tillgéngligt i

ndgon hall och att 1dna ett sddant system var inte praktiskt mojligt for denna studie.
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En stor del av dagens bandy spelas utomhus vilket innebér att vinden inte gar att utesluta ur
idrotten. Det skulle kunna innebéra att 3MT med GPS utomhus fortfarande ar det mest
sportspecifika sittet att genomfora det pa, dven om det inte gér att reglera naturens inverkan

pa idrotten eller testet.

Pé& samma sétt som hjértfrekvensen registrerades under istestet bor hjartfrekvensen ha loggats
under cykeltestet. Nu gér det endast att anta att deltagarna genomforde cyklingen med

maximal insats, ndgot som kan forsvaga resultaten och data fran cyklingen.

5.4 Praktisk applicerbarhet

Pettitt et al. (2012) visade att 16pare med hogre D’, 1 jimforelse mot l6pare med ligre D,
kunde springa med hogre hastighet i relation mot deras CS. De med hogre D’ kunde ocksa
springa 1 hogre hastigheter ovanfor deras CS innan utmattning uppstér. Det &r troligt att de
resultaten dr overforbara till skridskodkning och dé Persson et al. (2021) har visat hur mycket
tid olika spelarpositioner tillbringar i olika hastighetszoner blir D’ en vital faktor for
hoghastighetsédkning. I denna studie dr medelvérdet for CS ~22 km/h vilket innebér att
hastigheter snabbare @n sd ar pa D -nivéer. Med utgangspunkt fran Persson et al. (2021)
tillbringar forsvarsspelare omkring 19 minuter i hastigheter ovanfér ~22 km/h och offensiva
spelare tillbringar omkring 29 minuter i hastigheter ovanfor ~22 km/h. Det visar pa vikten av
att ha en hog D’ som bandyspelare och att mellan varje hoghastighetsakning kunna aterhimta
D’. Det dr ndgot en trianare skulle kunna utnyttja genom att byta ut den spelaren som har gjort
ménga hoghastighetsakningar och byta in en ny spelare, for att maximera terhdmtningen och
alltid kunna ha fysiskt pigga spelare pa planen. Det skulle kunna ge laget en stor taktisk fordel

genom att anpassa spelet efter spelarens fysiska forméagor (Jones & Vanhatalo, 2017).

Nér matt for CP/W’ eller CS/D’ ér faststillt hos en idrottare kan individualiseringen av ett
traningsuppldgg vara specifikt for just den personen. Eftersom CP/W’ eller CS/D’ ér beroende
av fyra komponenter: intensiteten och durationen pa arbetet samt intensiteten och durationen
pa aterhdmtningen, sa gar det att anpassa dessa pé ett vildigt noggrant sétt for att trdna och for
att utveckla det specifika energisystemet idrottaren behdver forbéttra. For att den modellen
ska vara valid dr det viktigt att arbetsbelastningen dr ovanfor CP/CS, att
aterhdmtningsperioden &r lagre &n CP/CS samt att medelarbetsbelastningen for tréningspasset
ligger ovanfor CP/CS (Jones & Vanhatalo, 2017). Detta styrks av Chidnok et al. (2012) som
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har visat att ndr belastningen under intermittent traning sénks till nivaer under CP sé okar
traningstoleransen. Med vetskapen om var idrottarens nivaer for dessa fysiologiska begrepp
ligger gér det med relativt hog noggrannhet att anpassa traningen for att kunna maximera

utfallet.

For en idrottsklubb som har forutséttningarna att genomfora 3MT pa is med GPS som
métmetod skulle det vara det optimala sdttet for att fa ett matt pa spelarens CS och D’. Det
ger klubben tydliga matt pa individens fysiska kapacitet och det dr sportspecifikt test. Genom
att gora matningarna pé is i stillet for pa cykel inkluderas ytterligare en viktig neuromuskular
parameter, skridskotekniken. D& en spelare med god skridskoteknik kan producera hogre
power och uppna hogre hastigheter (Bracko & George, 2001) sé gér resultaten fran cykling
och skridskodkning att stélla i relation till varandra. Om spelaren producerar hoga
effektnivéer pa cykeln men inte uppndr samma relativa métt pé isen skulle det kunna vara en
sviktande skridskoteknik som &r anledningen. Det kan ge information huruvida spelaren
behover fokusera pa neuromuskulédra och biomekaniska aspekter for att forbéttra sin
skridskoprestation vilket kan vara viktig information men det skulle ocksa kunna stora de
absoluta métten for spelarens fysiska kapacitet. De neuromuskuldra och biomekaniska

aspekterna dr nadgot som inte paverkar resultaten fran cykeltestet i samma utstrackning.

En ytterligare praktisk fordel med 3MT ér hur tidseffektivt det dr, med hjélp av 3MT gér det

att testa omkring 20 spelare pd under en timme.
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6. Slutsats

Resultaten pekar pé att uthdllighetsforméigan pé cykelergometer samvarierar med
uthéllighetsformégan vid skridskodkning. Det visar pd mdjligheten att anvdnda 3 minuters
maxtest for sporter som innehéller skridskodkning sa som bandy och ishockey. Eftersom
tidigare forskning menar att det finns ménga likheter mellan ishockey och bandy pekar
resultaten pd att ett 3MT ocksa skulle kunna vara ett relevant test for en ishockeyklubb att
anvénda for utvéirdering av sina spelare. Att genomfora 3MT innebér ocksa att det gér att

analysera spelarens maxhastighet, ndgot som &r en vital egenskap 1 lagidrotter.

Denna studie visar pd, for forsta gdngen ndgonsin, att ett CS-test dr genomforbart for lagidrott
pa is men ocksa att CP-test dr relevant att genomfora for intermittenta lagidrotter som spelas
pa is. Vidare krévs en tydligare standardisering av yttre omstindigheter som vind, vila,
traning och kost infor de olika testerna for att kunna undersdka sambandet mellan W’ och D’

pa ett mer tillforlitligt satt.
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