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1 Inledning

Denna rapport skrivs pa uppdrag av Sveriges Olympiska Kommitté (SOK). Undertecknad har
fran SOK’s sida i samverkan med Svenska ishockeyforbundet (SIF) sasongerna 2008/2009
och 2009/2010 arbetat som supportperson (50% av heltid) mot svenska damishockey-
landslaget "Damkronorna”. Undertecknad har i uppdraget verkat i en trepartsroll och arbetat

som videocoach, fystranare och medicinsk koordinator.

Foljande rapport avser huvudsakligen beskriva innehallet i uppdraget, ge en sammanstallning
av verksamheten samt i vissa delar ge en reflektion och rekommendation for eventuell

framtida verksamhet.

For att ge en bild av hur damishockeyn ser ut pa internationell niva presenteras inledningsvis
lite fakta. Enligt undertecknads férmenande har det under den period som damishockeyn
funnits med i OS (1998 Nagano, 2002 Salt Lake City, 2006 Turin och 2010 VVancouver)
funnits tre prestationsnivaer dar landerna sett dver ett flertal matcher kan tyckas spela pa olika
nivaer, i olika "ligor”. De fem nationerna Kanada, USA, Sverige, Finland och Kina har under
alla fyra spelen mats i finalspelet och Kanada och USA har mots i tre av de fyra finalerna.
Sverige och Finland har mots i matchen om 3:e pris vid tva tillfallen. Vid ett tillfalle har
Finland och Kina spelat om 3:e pris (1998 i Nagano) och vid ett tillfalle har Sverige och
Kanada mots i final (2006 Turin) . Om man ser till statistiken i de fyra OS som spelats kan
man konstatera att Kanada och USA under grupp- och finalspelen har vunnit 15 av 16
matcher i métena mot Sverige/Finland/Kina. Dessa tva lag far sagas spelar i en "egen liga™.
Niva 2 anser undertecknad idag utgors av Sverige och Finland och den tredje nivan av Kina

och alla de 6vriga nationerna som aldrig natt finalspelet i ett OS.

1.1 Licensierade damishockeyspelare i de fyra topp-nationerna i OS 2010

Om man tittar pa statistiken over licensierade/registrerade damishockeyspelare for de fyra
topp-nationerna i de olympiska spelen kan vi konstatera att Kanada &r i klar ”ledning” med
85 000 registrerade tjejer som spelar hockey. Denna siffra kan jamforas med att det i Sverige

sammanlagt finns 60 000 registrerade spelare om man inkluderar alla tjejer och killar som



spelar hockey i alla aldrar, barn+ungdom-+juniorer och seniorer! Man kan ocksa uttrycka det

som s& att Kanada har 2300% (!) , eller 23 ggr fler spelare an Sverige, se tabell 1°.

Tabell 1.

Antal licensierade damishockey-
OS-placering |Nation spelare sdsongen 2009-2010
Guld Kanada 85000
Silver USA 60000
Brons Finland 3600
4:e plats Sverige 3500

1.2 Slutplacering i OS 2010 versus de fyra topp-nationernas alder, vikt och
langd

Inom damishockey ar idag OS den dverlagset storsta turneringen som spelas. Forutom OS sa
spelas ocksa masterskap i form av VM for seniorer och J18. En nations/lags medelalder
speglar i de har sammanhangen i viss man den erfarenhet laget besitter i form av att trana och
matcha/tavla i en tuff miljé mot basta mojliga nationella och internationella motstand. Vi kan
utifran tabellen nedan konstatera att Sverige har det klart yngsta laget samtidigt som man trots
sin yngre alder i medelvarde ar lika langa och tunga som Kanada och USA. Intressant for
framtiden ar ocksa att konstatera att Sverige i OS 2010 hade klart flest spelare som var 20ar
eller yngre, se tabell 2°.

Tabell 2.

Antal spelare
OS-placering |Nation |Alder | 20&r eller yngre | Vikt |Langd| BMI
Guld Kanada| 26 2 70 1,70 | 24,1
Silver USA 24 3 70 1,70 | 245
Brons Finland | 23,5 4 67 1,68 | 23,2
4:e plats Sverige | 22,2 9 70 1,71 | 24,0

! < http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/countries_2009-2010.pdf > (2010-03-18)

2 < http://www.vancouver2010.com/olympic-hockey-schedule-results/ > ( 2010-03-18)



http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/countries_2009-2010.pdf
http://www.vancouver2010.com/olympic-hockey-schedule-results/

2 Matcher

2.1 Sveriges matchstatistik mot Kanada, USA och Finland i officiella
landskamper (EM+VM+0OS) aren 1989-2010

For att fa en historisk aterkoppling till hur Sverige i officiella landskamper i masterskap
(EM+VM+QS) over tid, resultatmassigt lyckats prestera mot toppnationerna Kanada, USA
och Finland kan vi se pa tabell 3 nedan®.

Tabell 3.

A=Nation, B=Ar, C=Spelade matcher, D=Vinst, E=Oavgjort, F=Forlust,
G=Malskillnad, H=Vinst i 6vertid, I=Fo6rlust i Overtid, J=Vinst pa straffar, K=Forlust pa
straffar

A B C D |E |F G H [I [J |[K
Kanada 1990-2010 |14 |0 |O |14 |12-116 |0 |O |O |O
USA 1990-2010 |11 |O |1 |10 |16-79 0O |0 |1 |0
Finland 1989-2010 |20 |4 |5 [11 |33-81 0O |3 [0 |1

2.2 Sveriges matchstatistik mot Finland i officiella landskamper
(EM+VM+QOS) aren 1989-2000 samt aren 2002-2010

For att fa en historisk aterkoppling till hur Sverige i officiella landskamper i méasterskap
(EM+VM+OS) dver tid, resultatmassigt lyckats prestera mot Finland kan vi se pa tabell 4
nedan. Tidsperioden &r i stort uppdelad pa tva artionden varav resultatutfallet ur svensk
synvinkel ar klart battre under det andra artiondet. Observera att statistiken &r modifierad pa
sa satt att mal och vunna/forlorade/oavgjorda matcher har sammanstéllts efter 60 minuters
spel. Gjorda mal samt vinst/forlust for respektive lag pa vertid/straffar ar salunda
exkluderade i statistiken. Sammanstallningen ar gjord pa detta vis da undertecknad tycker att
det mer réattvist speglar lagens faktiska spelkapacitet &n att matcher ibland lite ”slumpmaéssigt”
kan avgoras pa Overtid/straffar. For att under aktuell tidsperiod se alla matchresultat mellan
Sverig4e-FinIand, se bilaga 1. For att se Sveriges statistik och resultat mot alla nationer, se
fotnot™.

Tabell 4.
A=Nation, B=Ar, C=Spelade matcher, D=Vinst, E=Oavgjort, F=Forlust, G=Malskillnad
Alla matchresultat vid full tid 60 min., exklusive évertid och straffar.

A B C|D|E]|F G
SWE-FIN 1989-2000 | 11 | 1 |1 ] 9 16-63
SWE-FIN 2002-2010 9 314 ] 2 17-16

¥ Statistiken ar hamtad frn Svenska ishockeyfdrbundets hemsida (2010-03-18)
< http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/official national _games_standings.pdf >
(2010-03-18)

4 < http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/official _national_games_results.pdf >
(2010-03-18)



http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/official_national_games_standings.pdf
http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/official_national_games_results.pdf

2.3 Sveriges matchstatistik mot Finland sdsongerna 2005/2006 + 2009/2010

Att Sverige sett 6ver tid och ett flertal matcher inte tavlar ”i samma liga” som Kanada och
USA framgar tydligt av ovan statistik. Mot Finland daremot anser undertecknad att Sverige
under 2000-talet generellt sett har "tagit kliv” da man bade kommit ikapp och under perioder
ocksa varit det battre laget sett 6ver ett flertal spelade matcher. Detta visar bl a. statistiken
fran de spelade matcherna under OS-sésongen 2005/2006° och 2009/2010° (tabell 5).

Observera att statistiken &r modifierad pa sa satt att mal och vunna/forlorade/oavgjorda
matcher har sammanstallts efter 60 minuters spel. Gjorda mal samt vinst/forlust for respektive
lag pa 6vertid/straffar ar salunda exkluderade i statistiken. For att se alla matchresultaten for
de respektive sdsongerna, se bilaga 2a och 2b.

Tabell 5.
A=Nation, B=Ar, C=Spelade matcher, D=Vinst, E=Oavgjort, F=Forlust, G=Malskillnad
Alla matchresultat vid full tid 60 min., exklusive évertid och straffar.

A B C|DJIE]|F G
SWE-FIN 2005-2006 10, 3 | 4] 3 22-25
SWE-FIN 2009-2010 8 143 1 14-7

2.4 Time On Ice; Skiljer sig den fysiska belastningen pa spelarna mellan de
fyra topplagen i OS?

Pa internationell niva &r det latt att konstatera att Kanada och USA har éverlagset flest spelare
att rekrytera fran till sina landslag (se tabell 1). Detta gor att de generellt sett borde ha fler
duktiga/valutbildade spelare att valja fran da de sétter ihop sina lag.

Kompetensen och “bredden” pa spelartruppen att kunna spela pa hogsta internationella niva
aterspeglas bl a hur coacherna valjer att fordela is-tiden pa sina spelare. Statistiken for de
fem/tio spelare (Topp 5 alt. Topp 10) som fick mest speltid under olika matcher visar att
Sverige och Finland matchade sina lag “smalare” och hardare an Kanada och USA samt att
Kanada fordelade speltiden pa flest antal spelare av alla lag i alla matcher.

Framforallt for Sverige och Finlands del borde det vara sa att det offensiva spelet mot Kanada
och USA blir lidande da farre spelare far mer is-tid totalt sett och da vissa spelare kanske
spelas bade i spel 5 mot 5 samt i numerara 6ver- & underlagen (powerplay och
boxplay/penelty killing). Tabell 6-8 visar speltiden i olika matcher a’60 minuter och tabell 9
visar den sammanlagda speltiden for 5 matcher’.

® Officiell statistisk fran Svenska ishockeyfdrbundets hemsida (2010-03-18)
< http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/national_games 2005-2006.pdf >
® Officiell statistisk frén Svenska ishockeyfdrbundets hemsida (2010-03-18)
< http://info.swehockey.se/Mediaguider/Olympic%20Games%202010%20women/national_games 2009-2010.pdf >

7 < http://www.vancouver2010.com/olympic-hockey-schedule-results/ > ( 2010-02-18)
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Tabell 6.

CAN-SWE 13-1| USA-SWE 9-1 |FIN-SWE 3-2 OT
Gruppspel Semifinal Bronsmatch
CAN | SWE | USA | SWE FIN SWE
Topp 5| 19:00 | 22:00 | 21:00 | 25:30 | 23:30 | 25:00
Topp 10| 18:00 | 19:30 | 18:30 | 21:30 | 20:00 | 21:00
Tabell 7.
USA-FIN 6-0 | CAN-FIN 5-0
Gruppspel Semifinal
USA FIN | CAN FIN
Topp 5| 21:00 | 22:00 | 19:00 | 22:00
Topp 10| 19:00 | 20:00 | 17:30 | 20:30
Tabell 8.
CAN-USA 2-0
Final
CAN USA
Topp 5| 19:30 | 23:30
Topp 10| 18:00 | 21:00
Tabell 9.
CAN | USA | FIN SWE
Topp 5 92 101 109 110
Topp 10| 86 93 100 96




3 Tester

”Att utifrdn ett matchresultat uttala sig om vem som var bést ar inte svart. Den
som vann var béttre.

En prestation ar alltsd ndgot som utfors vid en viss tidpunkt och under vissa
forhallanden.

Tavlingsresultatet i sig kan ge en del information om traningen har varit bra eller
mindre bra upplagd. Men eftersom prestationen paverkas av s& manga faktorer
kan det vara svart att enbart utifran tavlingsresultatet veta vilka faktorer i helheten
som har forandrats.

En uppdelning i olika prestationsbestimmande faktorer underlattar nar en
idrottsgren — i det har fallet ishockey — skall analyseras, kravspecifikationer
faststallas och traning planeras.”

Damkronorna har fran ar 1995 under Sveriges Olympiska Kommitte”s (SOKs) och Svenska
ishockeyfdrbundets (SIF"s) forsorg kontinuerligt och vid upprepade tillfallen genomfort s k.
barmarkstester for att faststalla spelarnas individuella och lagets fysiska status. Testerna
borjade genomforas i ett led i SOK’s och SIF’s satsning pa damishockeyn med malet att ta
medalj i de Olympiska Spelen. Sveriges placeringar i de fyra OS-turneringarna har blivit 5:e
plats (1998 Nagano), 3:e plats — bronsmedaljorer (2002 Salt lake City), 2:a plats —
silvermedaljorer (2006 Turin) och 4:e plats (2010 Vancouver).

3.1 Tester som genomforts

Under 15 s&songer, tidsperioden 1995-07 t o m 2009-10, har Damkronorna samlats vid 26
tillfallen och genomfort barmarkstestester . Vid 24 testtillfallen har testerna genomférts pa
Boson och vid tva tillfallen i Landskrona. Ansvarig testledare fran SOK var testomgang 1-11,
ar 1995-2001 Rikard Nilsson och testomgang 12-26, ar 2002-2009, Marten Fredriksson.

8 Sasongen 95/96; Y1995-07 + 21996-01 Sasongen 03/04; ¥2003-05 + *¥2003-11
Sasongen 96/97; 21996-08 Sasongen 04/05; ©2004-05 + *92004-11
Sasongen 97/98; 91997-05 Sasongen 05/06; 72005-05 + *¥2005-11
S4songen 98/99; - Sasongen 06/07; 192006-11
Sasongen 99/00; ©1999-05 + 91999-09 Sasongen 07/08; 292007-06 + 2Y2007-12
Sasongen 00/01; ”2000-05 + $2000-09 Sasongen 08/09; 222008-05 + 222008-07+ 292008-12

Sasongen 01/02; 92001-05 + 192001-08 + 1Y2001-12  Sasongen 09/10; 222009-05 + 22009-10
Sasongen 02/03; *2002-11



Efter sasongen 2006/2007 gjordes en utvardering med avseende pa de tester som genomfordes
aren fram till OS 2006 i Turin. Utifran utvarderingen modifierades en del av testerna och
dessutom inférdes tva stycken is-tester for beddmning av &kkapacitet pa is®.

Testerna har varje sasong oftast genomforts i maj manad innan uppbyggnadstraningsperioden
(sommartraningen) och under hosten innan arligen aterkommande traningslandskamper.
Testerna har varit fordelade pa tva dagar — halvdagar, for- eller eftermiddag. Varje
testomgang har ca 25-30 spelare testats i 14 st. olika tester. Nedan presenteras testerna i den
ordningsfoljd de genomforts under testdagarna. Ingen beskrivning ges hér av testerna da det

forvéntas att 1asaren ar insatt i de olika testernas genomforanden och syften.

Testernas ordningsfdljd har i kronologisk ordning varit:

Dag 1 Fm eller Em Dag 2 Fm

Langd och vikt Frivandning

CMJ 1RM (utan armdrag) 150m 1

Staende langd Dips

CMJ 15RM x 4 (utan armdrag) "USA-testet”*
Bankpress lunch

Brutalbank Knaboj

Chins Dag 2 Em
Cooper-test 3000m Is-test; Snabbhet 20m

Is-test; Snabbhet 3 varv Fastest Skater*

3.2 Testresultat

Testerna som presenteras nedan i tabell 10 &r férdelade under de rubriker de placerats under i
Fysprofilen™ *2. Testvardena representerar medelvardet fran testomgéng 2009-10 for de
spelare som var med i den slutgiltiga truppen till Vancouver-OS 2010 (18st utespelare + 3st

® Fredriksson, M. "Damkronornas Fysprofilstester 1995-2006 + 2007-2010: Sammanstallning, Reflektion &
Rekommendation”. SOK-rapport 2007. < http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:614 > (2010-03-18)

19 Spelaren springer en stracka p& 22,75m fram och tillbaka 3 ggr = 6x22,75m = 136,5m. Vid varje vandning skall spelaren
med valfri hand vidrora en uppmarkt linje. Spelaren vilar mellan varje "race” a’136,5m i 90sekunder innan nasta "race”
pébdrjas. Spelaren genomfor sammanlagt 6 "race”.

1 Fér att se detaljerad skiss med matt for is-testerna se bilaga 3 och 4.

12 rysprofilen™ &r ett av SOK s "verktyg” for framtagande av kapacitetsprofiler bland olympiska idrottare. L&s
mer om bakgrund, syfte, mal, upplagg och genomférande av Fysprofilen™ pé& www.fysprofilen.se



http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?searchId=1&pid=diva2:614
http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?searchId=1&pid=diva2:614
http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:614
http://www.fysprofilen.se/

malvakter). Testvardena redovisas dels som Fysindexvérden (Fysindex 1-10) fran
Fysprofilen™ samt som absolutvarden. Langst ut till hoger i tabellen redovisas for respektive
test antalet spelare (n=) som deltog i respektive test.

Som jamforelse till nedan presenterade resultat kan namnas att OS-truppen i november 2006
hade ett Totalt Fysindex pa 5,8 och nu 2009-10 var samma varde uppe pa 7,2 vilket ger en
okning pa +24%. Forutom ett hogre Fysindexvarde pa den senaste OS-truppen sa var detta lag
dessutom yngre &n laget ar 2006, medelalder 22,8 (std +4,4) resp. 23,6 (std +4,4) ar.
Medelvikten pa laget var densamma vi bada tillfallena = 70kg. Av resultaten kan vi utlasa att

laget hade de lagsta Fysindexpoédngen pa delkapaciteten "Power”.

Tabell 10. Testvarden (m) fran testomgang 2009-10

Delkapacitet Fysindex Absolutvérden

Totalt=7,2 n=
Styrka 8,0 v
Knéboj 10 113kg 10
Bankpress 6,0 64kg 13
Chins 8,0 8 st. 16
Power 6,4
Frivandning 6,5 67kg 11
CMJ 5,5 35cm 17
Staende langd 7.3 2,29m 12
Sprint 20m pa is 6,2 3,48sek 15
Aerobt 6,6
Cooper-test 3000m 6,6 12,45min 16
VO, max 6,6 52 mlO, /kg*min
Anaerobt 8,0
Dips 10 21st. 12
Brutalbénken 8,7 26st. 13
150m 1 6,2 36,5sek 10
CMJ 15RM x 4 7,0 28,0cm*® 13
3 varv Fastest Skater pa is8,0 49sek 15
"USA-testet” 30,4sek™ 10

3 Vardet representerar medelvardet (m) fér 60 hopp (15RM x 4).
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| tabell 11 nedan presenteras testresultat och Fysindexvarden for spelare som genomforde
tester bade hosten 2006 och 2010 samt deltog i OS 2006 och 2010. Resultaten &r intressanta
av den anledningen att jamforelse har kan goras for samma spelare vid tva olika tillfallen. Pa
detta satt kan vi med 100% sékerhet séga att prestationsforbattringar bara harror till att de
aktuella spelarna har utvecklat sin fysiska status och att inga nya spelare har tillkommit
gruppen och héjt medelvardet fran ar 2006 till 2010. Denna grupp individer 6kade under
perioden det Totala Fysindexet fran 6,6 till 7,8, dvs +18%.

Tabell 11. Testvarden (m) for spelare som deltagit vid test och ingatt bade i OS-

truppen i Turin 2006 och Vancouver 2010.

Delkapacitet Fysindex Absolutvarden
2006 vs. 2010 2006 vs. 2010

Totalt= 6,6 —7.8 | n=
Styrka 8,0-9,0 v
Knéboj 8,8-10,0 98 — 119kg 4
Bankpress 56-7,0 62 — 68kg 7
Chins 5,0-10,0 5-10st. 8
Power 4,8-6,6
Frivandning 6,3-7,2 66 - 69kg 5
CMJ 32-59 30 - 36cm 8
Aerobt 6,6-7,6
Cooper-test 3000m 6,6 -7,6 12,45 - 12,30min 7
VO, max 52 - 53mlO;/kg*min
Anaerobt 7,0-8,0
Dips 10-10 18 - 23st. 5
Brutalbénken 7,7-9,0 23 - 27st. 7
150m 1 35-52 37,6 — 36,9sek 3

Efter varje testomgang har spelarnas testresultat sammanstallts och utvérderats. Darefter har
testresultaten och traningsrekommendationer rapporterats pa saval individ som gruppniva.
Aterkoppling har givits via att spelarna 1) fatt sina egna testresultat frén det aktuella
testtillfallet, 2) fatt sina egna testresultat fran tidigare genomforda testomgangar for

1 Tiden representerar medelvérdet (m) fér 6 "race” enligt tidigare beskrivet utforande. Testet finns inte med i
Fysprofilen™
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mojliggérande av analys av egen utveckling, 3) fatt gruppmedelvardena for aktuella tester och
testomgang, 4) fatt gruppjamforelser fran aktuell och tidigare genomforda testomgangar samt
5) vid vissa tillfallen har de fatt en "ALL Time Best!”-tabell dar de har kunnat se de bast

presterade testresultaten som gjorts, nér detta skedde samt vem/vilka som presterat dem.

Namnas skall att testet "Knaboj” har genomforts pa sa satt att spelarna har utfort 5st
kn&bojningar med en och samma (hogsta mojliga) vikt. Resultaten har sedan multiplicerats

med faktorn 1,18 for att vardet skall motsvara 1RM (1 repetition maximum)®.

3.3 Reflektion och rekommendation om testerna och testresultaten

Efter OS 2006 da OS-truppens gruppmedelvérde for det Totala Fysindexet var 5,8 sattes
malet till att uppna gruppmedelvardet 7,5 infor Vancouver 2010. Resultaten visar att den
grupp spelare som deltog bade vid OS 2006 och 2010 uppnadde malet pa gruppniva dar det
Totala Fysindexet blev 7,8. Dock uppnaddes inte gruppmedelvérdet for OS-truppen 2010 da
det Totala Fysindexet blev 7,2. Detta varde tycker dock undertecknad &r en tillfredstallande
niva med tanke pa att flera "aldre” spelare valde att sluta spela i landslaget efter OS i Turin
2006 och att dessa spelare istallet ersattes med yngre spelare med betydligt kortare
traningsbakgrund (9 spelare i OS-truppen ar 2010 var 20ar eller yngre och 8 av dessa var
debutanter i OS!).

Genom &ren har de tester som anvénts utvarderats och i vissa delar modifierats™. | tabell 12
ges forslag pa ett testupplagg med flera relevanta tester som i stort endast kraver mattband,
tidtagarur och nagra koner. Dessa tester ar relativt lite resurskravande men ger en solid bild av
spelarnas fysiska kapacitet. Testerna kan med fordel genomféras pa saval landslags- som
regions-, distrikts- och klubbniva. Landslagets medelvarden (tabell 10) kan fungera som goda
riktvarden for att spelarna skall halla en god internationell niva.

15 Bilaga 5. Tabell for uppskatting av antal maximala repetitioner versus procent (%) av 1RM.
18 Eredriksson, M. ”Damkronornas Fysprofilstester 1995-2006 + 2007-2010: Sammanstallning, Reflektion &
Rekommendation”. SOK-rapport 2007. < http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:614 > (2010-03-18)



http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?searchId=1&pid=diva2:614
http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?searchId=1&pid=diva2:614
http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:614
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Tabell 12. Foérslag pa tester och ordningsféljd pa genomférande

Dag 1 Em Dag 2 Fm

L4ngd och vikt "USA-testet” version 6x6x138m*’

Staende langd Dips

Frivandning Kndbdj (minst 60min vila efter "USA-testet!)
150m 1 Dag 2 Em

Bankpress Is-test; Snabbhet 3 varv Fastest Skater'®
Brutalbénk

Chins

Cooper-test 3000m

Middag

4 Traningsplanering

Syftet med traningsplaneringen som anvénts inom Damkronorna har varit att beskriva,
kommunicera och dokumentera trdnings- och matchbelastning for de spelare som deltagit i
seriespel i Riksserien samt inom landslagsprogrammets traningsléger, trdningsmatcher och
landskamper. Upplagget har till mangd och innehall varit anpassat for dem som under
perioden varit SOK-stipendiater samt for alla andra spelare som haft viljan och ambitionen att
satsat mot att spela VM 2009 och OS 2010. Traningsupplagget har inte varit “tvingande”
utan istdllet rekommenderande da spelarna de facto tillhor klubblagen och under sésong ar
tankta att folja deras uppldagg och genomférande. Var ambition fran landslagsledningen (FK
Peter Elander, Ass.coach Peter Bolin och undertecknad) har varit att ge ”en bild” av den
mangd traning och innehall som vi ansag nodvandig for att kunna vara med och tavla pa

internationell niva och sikta mot medaljplats i méasterskapen.

4.1 Traningsplaneringens upplagg

Utgangspunkten i traningsplaneringen har varit att spelaren foljer klubbens ordinarie
verksamhet. Innehallet i klubbverksamhet har uppskattats till att spelaren per vecka genomfor:

17 Spelaren springer en stracka p& 23,0m fram och tillbaka 3 ggr = 6x23m = 138m. Vid varje vandning skall spelaren med
valfri fot vidrora en uppmarkt linje. Spelaren vilar mellan varje “race” a"138m i 90sekunder innan nésta “race” paborjas.
Spelaren genomfér sammanlagt 6 race”.

'8 Fér att se detaljerad skiss med matt for is-testerna se bilaga 4.
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e 6 traningar/match (t ex. 4 kvéllstréaningar + 2 matcher)

o 2 fyspass av sadan karaktar att den belastningsmassigt ar for tung, alternativt tar for
lang tid, att genomfara for att de kan (skall!) genomforas i samband med ordinarie
kvéllstréning.

e 1st tréningsfri dag per vecka

Tréaningsupplégget har genomforts i perioder med latt, medel eller tung intensitet/belastning.
De olika belastningsperioderna foljde inte jamnt antal veckor eller dagar utan planerades
utifrdn matchupplagget med landslaget och med viss hansyn till Riksseriespelet.
Belastningsmassigt — antal traningspass/ x antal dagar - motsvarade l&tta perioder ca. 52
traningspass/matcher per vecka, medeltunga perioder ca. 8£2 traningspass/matcher och tunga

perioder ca. 10+2 traningspass/matcher per vecka.

Forutom de olika traningsperiodernas totala belastning (latt, medel eller tung) gavs ocksa i
traningsplaneringen forslag pa upplagg av antal traningspass per dag samt férslag pa
aterhamtande traningspass/rehab pass eller vila. Intensiteten pa dagarna kommunicerades dels
med olika farger och dels med hur manga traningspass respektive dag var tankt att innehalla.
Grona dagar representerade traning med lag intensitet och mangd dar syftet var att ta hand
om” kroppen med lagintensiva 6vningar och eventuellt lagga tid och fokus pa rehabtréaning
och skadeforebyggande/stabliserande traning (t ex. balstabilitet, axelstabilitet och rorlighet).
Gron dag som skrevs " Traning(1)” innebar att den dagen var tankt att innehalla ett (1st)
lagintensivt aterhdamtande/rehabpass.

Rdda dagar representerade traning med hog intensitet och normal till stor mangd tréning. Rod
dag som skrevs “Traning(2)” innebar att den dagen var tankt att innehalla dels ett hogintensivt

pass och ett aterhamtande/rehabpass.

Beskrivningen for de olika trénings/match/rehabdagarna var foljande:
o Vila/resdag = Efterstrava manga timmar somn med bra kvalité samt ett stort matintag med bra kvalité
e [Traning(l) = denna dag innehaller ett (1st) traningspass — aterhdmtnings/rehab/stabiliseringspass - dar
intensiteten ar Iag och den sammanlagda traningstiden ca. 20-45 minuter
o _ = 1st aterhamtningspass individuellt som "Traning(1)” ovan samt en (1st) hdgintensiv
traning

o - = denna dag innehaller en (1st) hégintensiv traning
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[ - = denna dag innehaller en (1st) hégintensiv traning pa formiddagen samt en (1st) hdgintensiv
traning pa em/kvall

o - = denna dag innehaller tre (3st) hdgintensiva traningar

For varje manad summerades i traningsdagboken det totala antalet dagar i "gron” resp. "rod”

zon samt det totala antalet hdgintensiva och lagintensiva traningspass, se bilaga 6.

5 Traning

Under perioden maj 2008 t.0.m. januari 2010 (s:a 22manader) har undertecknad via mail
skickat ut traningsprogram for genomforande av framforallt off-ice traning. Ett syfte med
utskicken var fran oss i landslagsledningen (coacherna & undertecknad) att till spelarna och
klubbledarna kommunicera vilken traningsméangd och innehall vi ansdg nédvéndig for att
uppna vara mal med landslagsverksamheten. Ett annat syfte var att ge support till de spelare
som eventuellt inte hade nagon eller ringa/bristfallig traningsstyrning fran klubbhockeyn
under framforallt uppbyggnadssasongen. Ett tredje syfte var vidare att kommunicera och
rekommendera traningsbelastning (latt, medel, tung traningsperiod) for att landslagsspelarna
skulle fa en bra belastning och variation i férhallande till bade Riksserie- och landslagsspel.
Som exempel pa belastning for landslagsspelarna kan ndmnas att dessa under sasongen
2009/2010, fram till OS-samlingen i slutet av januari, spelade 20 omgangar i Riksserien och
25 matcher med landslaget — traningsmatcher for respektive verksamhet ar ej medréknade, se

bilaga 6 och 7.

Tréaningsprogrammen (bilaga 8a och 8b) som skickades ut var alltid en rekommendation om
traning och skulle séledes inte ersatta klubbtraningen utan mojligen bara adderas till ordinarie
klubbverksamhet om denna till méngd och innehall inte bedomdes vara i paritet med
landslagets ambitionsniva och mal. All traning i de utskickade traningsprogrammen utgick

och kommunicerades utifran traningsplaneringen i bilaga 6.
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6 Monitorering av belastning, form & aterhamtningsatgarder

6.1 Damkronornas Traningsdagbok 2008-2010

Under en testhelg pa Boson i maj 2008 holl undertecknad utbildning i allmén samt
specialidrottsspecifik Traningslara (bilaga 9). | samband med detta introducerades for
spelarna ett ”verktyg” for monitorering av i huvudsak traningsbelastning, form och
aterhamtning (bilaga 10)*°. "Verktyget” som vi valde att benamna "Damkronornas
Traningsdagbok OS 20107 syftade till att spelarna i vardagen skulle skatta (uppskatta) sin
traningsbelastning, psykosociala belastning, dartill matchande aterhdmtningsatgarder samt
form. Introduktionen av traningsdagboken Iag till grund fér den monitorering som spelaren
sedan genomforde for att framforallt spelaren sjalv skulle fa en upplevelse av hur mycket
denne tranade/spelade matcher, hur dennes totala vardagssituation sag ut samt med vilken
kvalité spelaren lyckades att matcha aktuell belastning med aktiva aterhamtningsatgéarder som

t ex. mat/dryck, vila och somn.

Spelarna fick dagligen i ett forberett exceldokument, efter styrda instruktioner (bilaga 11),
gora olika skattningar. Bifogat i bilaga 12 ges ett exempel dar en spelare gjort sina
skattningar och anteckningar mitt under sasong, november manad 2009.

6.2 Damkronornas Traningsdagbok under OS

Under OS-perioden (den 9-28 februari) var spelarna instruerade att inte genomféra
skattningar . Dock genomforde spelarna efter OS, datum 2010-03-02, skattningar for hela
februari manad (se bilaga 13). Skattningarna inom respektive omrade (kolumn) delades da
upp i tva tidsperioder, dels fran 1:a — 9:e februari som var en del av férberedelseperioden i
Kanada och perioden innan laget anlande OS-byn fér permanent vistelse dér, samt den 10:e —
25:e februari som i detta sammanhang raknas som aktiv tavlingsperiod.

Av resultaten kan utldsas att spelarna under tranings- och OS-perioden upplevde en mycket
god halsa (kolumn 1). De skattade den upplevda anstrangningen (belastning fran
traning/match) till ca. 5-6 vilket &r i paritet med hur det sag ut under hela hosten pa
”hemmaplan” da de varvade hemma-traning med Riksseriematcher och landslagssamlingar

(kolumn 2). De skattade vidare att de under hela perioden generellt sett upplevde den

1% Materialet hamtat frn boken ”Idrottarens aterhamtningsbok” som bygger pd idrottsvetenskaplig forskning (forfattare:
Goran Kentt filosofie doktor i psykologi och Michael Svensson medicine doktor).
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psykosociala belastningen som Iag men nagot forhojd under tavlingsperioden den 10:e — 25:e
februari (kolumn 3). Medelvardet for skattningen under tavlingsperioden, i kolumn 3, lag i
paritet med medianvardet dver hur det sag ut under hela hosten da de varvade hemma-traning
med Riksseriematcher och landslagssamlingar. De laga “dagsforms-skattningarna” (kolumn
4) visar att de upplevde sig vara i god fysisk form och att de upplevde snabb och bra
aterhamtning i samband med hart belastande tavlingssituationer. Skattningarna fran kolumn
5, Form-skalan/HG-skalan, visar att spelarna inom denna skattningskategori upplevde att de
var i bra form. Slutligen kan det konstateras via relativt hdga skattningssiffror i ”kolumn 6”
att spelarna upplevde att de har lyckats val med deras aktiva aterhamtningsatgarder inom

omradena somn/vila, kost/dryck samt relaxa sinnet.

7 Medicinsk support aren 2008-2010

Undertecknads roll som medicinsk koordinator for Damkronornas verksamhet har dels
innefattat att koordinera information och kommunikation mellan spelare, ledare samt SIF’s
och SOK’s medicinskt ansvariga/supportpersoner®. Arbetet har vidare innefattat att
sammanstalla, informera och kommunicera om olika forsakringar som géller vid deltagande i
landslags- och klubbverksamhet (bilaga 14). Arbetet har ocksa innefattat att uppratta rutiner
och kontakter for spelarna for undersokning och/eller behandling via deras egna foreningar/
klubblag och/eller via SOK:s vardkostnadsforsakring for aktiva inom Topp- och
talangprogrammet (SOK-stipendiater).

Undertecknad har ocksa tillsammans med Damkronornas ldkare och fysioterapeuter jobbat
med att forvalta och kommunicera dokumentation (typ ”journalanteckningar’) av spelarnas
hélso-, skade- och rehabstatus. Syftet med detta arbete var att alla involverade inom
Damkronornas Medical Team* (ldkare och fysioterapeuter, se fotnot 20 nedan) till varje
landslagssamling hela tiden skulle vara uppdaterade pa spelarnas status.

% Medicinska kontakter inom SIF Medicinska kontakter inom SOK/SOK:s organisation
Dr Bjorn Waldeback, forbundlékare Peter Reinebo, sportchef SOK
Dr Ingegerd Lantz, landslagslakare* Dr Klas Ostberg
Dr Eva Zeisig, landslagslékare™ Sjg/Fysioterapeut Karsten Kaping
Sjg/Fysioterapeut Thomas Carlsson Sjg/Fysioterapeut Peter Drugge*
Sjg/Fysioterapeut Birgit Makimaa™ Carina Tjernstrém, kontaktpers. Capio Atro Clinic, "Akutlinan”
Sjg/Fysioterapeut Maria Bohlin* Britt-Marie Sundblad, forskare Lung & Allergienheten pa Kl

Linda Bakkman, naringsfysiolog, kostradgivare SOK
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8 Slutord

Denna rapport ar huvudsakligen gjord som en sammanstallning 6ver Damkronornas
verksamhet under OS-perioden 2006-2010. Reflektioner och rekommendationer utifran
genomford verksamhet — for eventuella framtida malsattningar, upplagg och innehall — har
avsiktligt undvikits da undertecknad anser sadana gors sig battre i en dialog mellan

intresserade parter &n vad en skriven, ej situationsanpassad, monolog gor.
Trots denna till synes "defensiva” attityd vad géller reflektioner och rekommendationer vill

undertecknad att Du som lasare av denna rapport skall veta att Du alltid ar valkommen att ta

kontakt om Du har nagra fragor/ funderingar/ synpunkter!!! ©

Med hopp om fortsatt utveckling av svensk damishockey & framtida segrar!!! ©

N

Marten Fredriksson
Happy Man!

marten.fredriksson@gih.se
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