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Del 1; Kapacitetsanalys

1. Inledning

Detta arbete ar ett delmoment i kursen Traningslara 1 (7,5hp) pa Tranarprogrammet vid
Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm. Uppgiften &r att skapa en krav- och
kapacitetsprofil inom specialidrotten ishockey. Férsta delen av arbetet beskriver vilka tester
som anvands pa nationell niva. | den andra delen redovisas de béasta resultaten fran de senaste
arens NHL drafter, tillsammans med tidigare studier om den fysiska utvecklingen i NHL.
Arbetet avgransar sig till att enbart ta upp vilken kapacitet som finns pa nationell niva och

vilka krav som stélls pa internationell niva inom herr ishockeyn.

1.1 Bakgrund

Ishockeyn kom till Sverige i borjan pa 1920-talet och véxte sig snabbt fram som en
intressant idrott. Idag finns det 598 féreningar och drygt 62 000 licenserade spelare (Svenska
ishockeyforbundet, historik 2011-12-01). Idrotten ishockey ar en komplex idrott dar ett antal
fysiologiska faktorer har betydelse for den slutliga prestationen. Dessa egenskaper kan delas
in i foljande delkapaciteter; styrka, rorlighet, teknik, aerob- och anaerob kapacitet. En
ishockeymatch pa senior- och juniorniva spelas i 3x20 minuter effektiv tid och pagar normalt
i ungefar 2-2.5 timmar. Ett normalt byte pagar i ca 30-45 sekunder foljt av vila i baset under
ca 2-5 minuter. Oftast ar spelaren inne pa isen 6-12 ganger per period och spelar totalt mellan
10-20 minuter per match. Spelet innehaller hdgintensiva arbetsinsatser dar explosivitet,
uthallighet, koordination och styrka har stor betydelse (Vagen till elit del 1 — flik tester).
Under en ishockeymatch uppstar nya situationer hela tiden, vilket medfor att spelarna behéver
ta snabba beslut och att standigt anpassa sina rorelser utifran vad motstandarna gor. Ishockey
ar en typisk “open skill” idrott (Traningslara, Nilsson Johnny). Pa svenska
ishockeyforbundets hemsida finns det en utbildningssida dar férbundet tagit fram information

om vilka tester som &r relevanta for ishockeyspelare pa olika nivaer (www.coachescorner.nu).

Detta "testbatteri” innehaller bilder och figurer pa en del av testerna och forklarar nar, hur och
varfor tester inom ishockeyn kan vara bra.

| detta arbete kommer tester och testvarden presenteras pa de basta spelarna i Sverige for
olika aldrar utifran de neuromuskulara kapaciteterna; styrka, teknik och rorlighet samt de
energivande kapaciteterna; aeroba och anaeroba processer i kroppen. Arbetet kommer inte ta
upp den psykiska kapaciteten sasom sjalvfortroende, motivation, koncentration och nervositet.


http://www.coachescorner.nu/�

1.2 Syfte

Syftet med detta arbete &r att soka, reflektera och utvardera tester samt kartlagga,
sammanstalla och analysera data for de olika delkapaciteterna utifran en krav- och

kapacitetsprofil pa nationell niva.

2. Metod

Informationen till detta arbete har tagits fram genom mejlkontakt med Tommy Boustedt och
Kjell-Ake Gustavsson pé svenska ishockeyforbundet som arbetar som utvecklings- och
landslagschef samt ishockeygymnasium ansvarig. Dessutom har intervjuer skett med de
ansvariga utbildarna pa Svenska ishockeyforbundets russinlager. Mejlkontakt har dven tagits
med Medelpads tranare for TV-pucken, Fredrik Eckmyhl och Timra IK:s fystranare forra aret,
Thord Johansson. Genom kontakter har testvarden for Mora, Djurgarden och AIK:s

ishockeygymnasium gatt att fa tag pa.

3. Resultat

Resultaten fran testerna ar indelad i de olika delkapaciteterna; aerob, anaerob, styrka, teknik
och rorlighet. | detta arbete kommer tester och resultat fran de hogsta nationella serierna pa
bade junior- och seniorsidan samt testresultat fran juniorlandslagen att redovisas. Pa
juniorsidan finns det tester som klubbarna sjalv skoter efter klara direktiv fran svenska
ishockeyférbundet. Dessa tester ska alla ishockeygymnasierna i landet folja och matvéardena
ska sedan rapporteras in till forbundet (se bilaga 2). Testerna ska utforas en gang pa bade
host- och varterminen. For seniorklubbarna i landet sa avgor de sjalva vilka tester som ska
galla for respektive lag. Pa landslagsniva forekommer inga tester for Tre Kronor och Team
20, detta pa grund av att lagen endast spelar turneringar under sdsongen och har inga
lagertraffar (mejlkontakt med Boustedt Tommy, utvecklingsansvarig pa svenska
ishockeyforbundet). For de yngre landslagen gors tester pa SIF: s russinlager ett par ganger
per ar, dar forbundet utfor ett mindre antal tester 4n pa hockeygymnasierna (russinlager = de
basta/mest lovande spelarna i varje arskull samlas ett par ganger/ar for gemensamma tester).
Pa distriktsniva sa avgor distrikten sjalva om och vilka tester som ska inga i planeringen.
Medelpads distriktslag genomforde t.ex. inga tester under 2011 pa deras TV-puckslag
(mejlkontakt med Eckmyhl Fredrik, assisterande tranare Medelpad).



3.1 Antropometri
3.1.1 Kroppsléangd och kroppsvikt

Vid alla tester utfors matningar pa spelarnas langd och vikt. Det kan ses en viss 6kning i
langd och vikt som 6kar med aldern vid alla tester. Testerna fran hockeygymnasiet (HG) ar
2003 och fran juniorlandslagen 1991-2001 jamfort med AIK:s tester och vid russinlagren
visar att spelarna har blivit tyngre.

3.1.2 Kroppsfett och BMI

Underhudsfett méats med en calippertang och BMI raknas ut av resultaten av langd och vikt.
Det genomfors inga matningar av underhudsfett pa hockeygymnasierna och vid russinlager
daremot visar matningar pa juniorlandslag att procent kroppsfett ligger pa 12-13 %. Som
tabellen 1 visar sa ligger BMI nagot hogre pa de lite dldre spelarna, orsaken &r en lite hogre

muskelmassa &n de yngre spelarna.

Tabell 1. Antropometri — medelvéarde nationell niva.

LAG Alder  Léngd (cm) Vikt (kg)  Kroppsfett (%) BMI (kg/cm x 2)

HT3 AIK1993-2011 18 180 82,4 X 25,43
HT2 AIK1994-2011 17 183 80,7 X 24,10
HT1 AIK1995-2011 16 182 80,2 X 24,21
Russinlager1993-2010 17 182 81,7 X 24,80
Russinlager1994-2010 16 182 78,9 X 23,95
Russinlager1995-2011 16 182 81,5 X 24,61
Russinlager1996-2011 15 181 78,2 X 23,87
HT1 HG1989- ar 2003 16 178 74,3 X 23,45
HT2 HG1988-ar 2003 17 179 78,7 X 24.56
HT3 HG1987-ar 2003 18 180 79,8 X 24,63
Team 17-1999 17 179 74 12 23,10
Team 18-2000 18 181 80 13 24,42
Team 20-2001 20 184 84 13 24,81
Mora A-lag 2011 22,7 184 86,4 X 25,52
Djurgéarden A-lag 2011 | 25,7 184 85,6 X 25,28
Timra IK A-lag 2010 26,9 184 89 X 26,32

3.2 Aerob kapacitet
3.2.1 Maximal syreupptagning (VO, max)

Syftet &r att mata den maximala syreupptagningen vid test i ett laboratorium. Tabell 2 visar
att ett VO,max test inte anvands ofta inom ishockeyn. Djurgardens A-lag genomfor sina tester i
ett eget laboratorium med egen matutrustning men inget varde har gatt att fa reda pa. Daremot
forvantas de ligga pa ett ingangsvarde pa 60 ml/kg/min nar forsasongen startar och ett hdgre

vérde pa 63 ml/kg/min nér is sasongen startar.



3.2.2 Cooper test 3000 m

Syftet &r att berdkna den maximala syreupptagningen dar forsokspersonens Ioptid réknas om
till ett ungefarligt testvarde (ml/kg x min). Cooper testet ar de mest frekventa testet som
anvands for att mata maximala syreupptagningsformagan. Resultaten fran testerna visar en
relativt jamn niva pa alla lag. De basta vardena pa Coopertestet noterades under arets
russinlager for aldersgrupp 1995 och 1996. Det genomsnittliga vérdet ligger under 12.00 i
samtliga tester.
3.2.3 Beep test

Syftet ar att berdkna den maximala syreupptagningen dar ett ungeférligt testvarde
(ml/kg/min) réaknas fram med hjalp av vilken hastighet och niva som forsokspersonen lyckas
springa. Pa hockeygymnasierna far féreningarna sjéalva valja mellan beeptest och/eller Cooper
test for att mata den aeroba kapaciteten. Enda gangen som Beep testet anvandes var pa
hockeygymnasieniva fran 2003 dar vardena lag mellan 56-59 ml/kg/min i genomsnitt.

Tabell 2. Aerob kapacitet — medelvarde nationell niva.

LAG Vo2 max test medelvarde (ml/kg/min)
HT3 AIK1993-2011 11,51min — Coopertest
HT2 AIK1994-2011 11,34min — Coopertest
HT1 AIK1995-2011 11,33min — Coopertest

Russinlager1993-2010 11,42min — Coopertest

Russinlager1994-2010 11,38min — Coopertest

Russinlager1995-2011 11,32min-Coopertest (medel) 10,50min-Coopertest (bésta)
Russinlager1996-2011 11,14min-Coopertest (medel) 10,53min-Coopertest (bésta)
HT1 HG1989-ar 2003 11,54min — Coopertest, 58 ml/kg/min — Beeptest

HT2 HG1988-ar 2003 11,47min — Coopertest, 56 ml/kg/min — Beeptest

HT3 HG1987-ar 2003 11,41min — Coopertest, 59 ml/kg/min — Beeptest

Team 17-2002 58 ml/kg/min — Coopertest

Team 18-2000 58 ml/kg/min — Coopertest

Team 20-2001 59 ml/kg/min — VO, test pa 16pband

Mora A-lag 2011 Ej vérde

Djurgarden A-lag 2011 | 60-63 ml/kg/min — VO, test pa 1opband (férvéantat varde)
Timra A-lag 2010 11,54 min - Coopertest (medel) 10,30min - Coopertest (bésta)

3.3 Anaerob kapacitet
3.3.1 Wingate test

Syftet ar att mata spelarnas anaeroba kapacitet och effekt i ett laboratorium. Testet gar ut pa
att cykla med maximal hastighet under 30 sekunder. Det visar sig att Wingate anvénds
sporadiskt som anaerobt test. | tabell 3 visas resultat fran landslag och AIK:s juniorlag.
3.3.2 Skyttelldpning/Idioten (150 meter x 2)

Syftet &r att uppskatta spelarens anaeroba effekt genom att springa tva ganger 150 meter i

maximal hastighet. Spelaren vilar 3 minuter innan lopp tva kan borja. Testet anvands inte pa



hockeygymnasierna eller pa landslagsniva. Enda laget som anvénder sig av denna typ av test

ar Timra IK:s seniorlag sasongen 2010.

Tabell 3. Anaerob kapacitet — medelvarde nationell niva.

LAG Max effekt (w/kg) Medel effekt (w/kg)  Skyttellépning/ldioten — 150 meter (sek)
HT3 AIK1991-2009 12,1 10,2 X

Team 17-1999 12,3 8,9 X

Team 18-2000 12,4 8,8 X

Team 20-2001 12,5 9,6 X

Djurgarden A-lag 2011 Ejvarde Ejvarde X

Timra A-lag 2010 X X 33,3—lopp 1, 34,9 - lopp 2 (bésta varde)
3.4 Styrka

3.4.1 Snabbstyrka

Syftet ar att mata spelarnas snabbhet bade fran stillastaende och i flygande fart under 30
meter. Accelerationssnabbheten som mats i testet stillastaende 30 meter visar att vardena fran
2003 ligger forhallandevis lika 2011. Testet flygande 30 meter mater den maximala

snabbheten. Resultatet i tabell 4 visar en korrelation mellan snabbhet och stigande alder.

Tabell 4. Snabbstyrka — medelvarde nationell niva.

LAG Stillastaende 30 meter (sek) Flygande 30 meter (sek)
HT3 AIK1993-2011 4,30 X

HT2 AIK1994-2011 4,23 X

HT1 AIK1995-2011 4,40 X

HT1 HG1989-ar 2003 4,45 X

HT2 HG1988-ar 2003 4,36 X

HT3 HG1987-4r 2003 4,24 X

Team 17-1999 X 3,71
Team 18-2000 X 3,66
Team 20-2001 X 3,48
Timra A-lag 2011 X 3,50 (medel) 3,26 (basta)

3.4.2 Staende langd

Syftet ar att mata explosiviteten i horisontell riktning pa benmusklerna. Staende langd ar ett
vanligt forekommande test fér hockeygymnasium och juniorlandslag, daremot verkar det inte
utforas nagra tester pa seniorlagen. Resultatet i tabell 5 visar en korrelation mellan hopplangd
och stigande alder.
3.4.3 Jump and Reach

Syftet ar att mata explosiviteten i vertikal riktning pa benmusklerna. Testet jump and reach
anvands pa bade ishockeygymnasium och juniorlandslag. Team 20 testvarde genomfordes

2001 som ett vertikalhopp med mattband. Validiteten pa detta test kan ifragasattas nar foten



gor en plantarflexion och tarna fortfarande ar i marken, men mattbandet har redan borjat

rdkna cm (Cardinale, Daniele forelasning om styrketester). Aterigen finns det en god

korrelation mellan 6kad hopplangd och stigande alder.

3.4.4 Staende femsteg

Syftet ar att mata styrkan och explosiviteten pa benmusklerna vid en horisontell och vertikal

kraftutveckling. Testet ar valdigt anvandbart pa alla nivaer och uppvisar en god korrelation

mellan en bra skridskoakare och hopplangd (Hogberg, Patrik fystranare Djurgarden hockey).

Resultat fran tabell 5 visar att genomsnittet hos juniorlandslagen ar béattre an resultaten pa

hockeygymnasierna. Dessutom gar det att se att resultat fran Timras seniorlag ar betydligt

battre an bade juniorlandslagen och hockeygymnasierna.

Tabell 5. Explosiv styrka — medelvarde nationell niva.

LAG Staende langd (cm)  Jump and reach (cm) Staende 5 steg (m)

HT3 AIK1993-2011 2,44 45,6 12,02
HT2 AIK1994-2011 2,61 49,3 12,17
HT1 AIK1995-2011 2,40 44 11,26
Russinlager1993-2010 X X 12,96
Russinlager1994-2010 X X 12,57
Russinlager1995-2011 X X 13,26 (medel) 14,84 (basta)
Russinlager1996-2011 X X 13,05 (medel) 14,73 (basta)
HT1 HG1989-ar 2003 2,34 49 11,20
HT2 HG1988-ar 2003 2,44 53 11,90
HT3 HG1987-ar 2003 2,51 54 12,14
Team 17-1999 2,38 50 12,44
Team 18-2000 2,44 53 12,00
Team 20-2001 2,58 66 12,94
Djurgarden A-lag 2011 X X Ej varde
Timra A-lag 2010 X 55 (medel) 62 (béasta) 13,75 (medel) 15,30 (basta)

3.4.5 Styrkefrivandning

Syftet ar att mata den totala styrkan pa hela kroppen vid en explosiv rorelse. Testet anvands

pa olika aldrar men med olika arbetsbelastningar. For de yngsta spelarna pa

hockeygymnasierna ar det teknik pa lag belastning som galler, men pa de &ldsta

juniorspelarna och seniorspelarna testas styrkan i frivandning pa 1 RM.

3.4.6 Knaboj

Syftet ar att mata den maximala styrkan pa lar- och hoftmuskulaturen. Testet anvands pa

olika aldrar men med olika arbetsbelastningar. For de yngsta spelarna pa hockeygymnasierna
ar det teknik pa lag belastning som galler, men pa de &ldsta juniorspelarna och seniorspelarna

testar styrkan i frivandning pa 1 RM.



3.4.7 Enbensknaboj

Syftet ar att mata balans, koordination och styrka pa ett ben at gangen pa

hockeygymnasierna och att mata den maximala styrkan pa lar- och muskulaturen pa

seniorlag. Testet gar ut pa att sta pa ett ben och ga ner till 90° med ovansidan av laret.

Tabell 6. Maxstyrka — medelvarde nationell niva.

LAG

Frivandning

Knaboj

Enbensknabdj (antal)

HT3 AIK1993-2011
HT2 Al1K1994-2011
HT1 AIK1995-2011
HT1 HG1989- ar 2003
HT2 HG1988-ar 2003
HT3 HG1987-ar 2003
Team 18-2000

Team 20-2001

Mora A-lag 2011
Djurgarden A-lag 2011
Timra A-lag 2010

3.4.8 Bankpress

85 kg

100 % G - teknik

100 % G - teknik

94 % G - teknik

95 % G - teknik

84 kg

86 kg

97 kg

103 (medel) 120 (basta)
X

102 (medel) 115 (bésta)

127,5 kg

92 % G - teknik

19 Max reps pa kroppsvikt
19 Max reps pa kroppsvikt
89 % G — teknik

138 kg

132 kg

159 kg

151 (medel) 180 (bésta)

Ej vérde

X

Syftet ar att mata styrkan pa 6verkroppen; brostmuskulaturen, armar samt

100 (% G -3 reps/ben)
92 (% G -3 reps/ben)
75 (% G - reps/ben)
75 (% G -3 reps/ben)
86 (% G -3 reps/ben)
86 (% G -3 reps/ben)
X

X

X

X

121 kg-vénster, 118kg-hoger

axelmuskulaturen. Testet ar forhallandevis vanligt inom ishockeyn och testas genom 1 RM pa

de aldre spelarna, och max antal pa kroppsvikten for de yngre spelarna pa hockeygymnasiet.

3.4.9 Brutalbank

Syftet &r att mata styrkan i hoftbéjarna och magmuskulaturen genom att hanga Over en

gymnastikplint samtidigt som nagra passare haller i benen och darefter lyfta Gverkroppen

uppat mot knéana sa manga ganger som mojligt. Testet anvands framforallt pa

ishockeygymnasium och pa juniorlandslagen. | tabell 7 visas en korrelation mellan manga

reps och stigande alder.

3.4.10 Chins

Syftet ar att framforallt méata styrkan pa breda ryggmusklerna (latissimus dorsi), ryggens

évre del (Ovre trapezius) och 6verarmarna (biceps brachii). Testet anvands pa seniorlag,

hockeygymnasier och juniorlandslag inom ishockeyn.

3.4.11 Grip

Syftet &r att mata gripstyrkan i respektive hand genom att anvanda en

handgreppsdynamometer. Testet anvands sporadiskt inom ishockeyn pa nationell niva.

Resultatet fran Team 18 ar 2000 &r med stor sannolikhet felaktig beroende pa fel pa

matapparatur (sammanstallning & utvardering av fystester pa
juniorlandslagen 1991-2001).



Tabell 7. Maxstyrka — medelvarde nationell niva.

Lag Béankpress Brutalbénk (antal) Chins (antal) Grip
HT3 AIK1993-2011 82,5 kg 24 10 X
HT2 AIK1994-2011 89 kg 22 13 X
HT1 AIK1995-2011 20 Max reps pa kroppsvikt 20 5 X
Russinlager1993-2010 X X 8 X
Russinlager1994-2010 X X 8,5 X
Russinlager1995-2011 X 21 (medel) 30 (basta) 9 (medel) 15 (bésta) X
Russinlager1996-2011 X 19 (medel) 26 (basta) 7 (medel) 18 (bésta) X
HT1 HG1989-ar 2003 17 max antal pa kroppsvikt 19 8 X
HT2 HG1988-ar 2003 84 kg 21 10 X
HT3 HG1989-ar 2003 90 kg 22 11 X
Team 17-1999 X 16 9 52
Team 18-2000 86 kg 21 8 49
Team 20-2001 98 kg 21 9 69
Mora A-lag 2011 X X 15 (medel) 32 (béasta) X
Djurgarden A-lag 2011 Ej varde X X X
X

Timra A-lag 2010

3.5 Rorlighet
3.5.1 Skulder-axelled

115 (medel) 135 (basta)

28 (medel) 36(basta)

12 (medel) 16(bésta)

Syftet &r att bedéma rorligheten i skulder- och axelleden. Ena armen fors bakom ryggen

nerifran och den andra armen fors 6ver huvudet samtidigt som handerna ska forsoka na

varandra. Om spelaren ar hogerhant sa ar det oftast svarare att klara testet dar hoger hand fors

bakom ryggen nerifran och upp pga. samre rotationsformaga av skulderbladet. Testet anvands

pa hockeygymnasier och juniorlandslag och kallas dven for "aktiv stat max rotation”

(Oddsson Kristjan, forelasning om rorlighet).

3.5.2 Total rorlighet

Syftet med testet ar att méata funktionell rorlighet for att kunna gora en tekniskt godkénd

knabdjning. Spelaren knapper hédnderna och riktar de mot taket samtidigt som armarna ska

héllas bredvid huvudet. Avstandet mellan fotterna ska hallas hoftbrett och fétterna ska peka

framat. Fran denna position ska spelaren sedan géra en knabdjning utan att knana aker ihop.

Testet anvands pa bade hockeygymnasier, juniorlandslag och Timras seniorlag.

3.5.3 Ljumskar

Syftet ar att testa rorligheten i framst de langa adduktorerna. Spelaren ska ligga pa rygg med

strackta ben samtidigt som testledaren for benen utat. For godkant resultat ska spelaren na

minst 55° som ar uppmatta i form av tejp pa golvet. Testet anvands pa bade hockeygymnasier

och juniorlandslag (sammanstallning av fysiska tester pa ishockeygymnasierna under tiden
augusti1998-september 2005 med aldersgrupper fodda 1982-1989).



3.5.4 Hacksittande

Syftet ar att bedoma rorligheten i hofter, ljumskar, larens fram- och baksida. Testet &r en

modifiering av testet "sit and reach”, dar spelaren ska forsoka na med handerna under

fotbladet. Testet anvands pa hockeygymnasier, juniorlandslag och Timras seniorlag.

Tabell 8. Rérlighet - skulder/axelled, total rérlighet, ljumskar och hacksittande

Lag

Skulder/axelled (% G)

Total rorlighet (% G)

Ljumskar (% G)

Hécksittande (% G)

HT3 AIK1993-2011
HT2 AIK1994-2011
HT1 AIK1995-2011
HT1 HG1989-ar 2003
HT2 HG1988-ar 2003
HT3 HG1987-ar 2003
Team 17-1999

Team 18-2000

Team 20-2001

Timra A-lag 2010

3.5.5 Larets baksida

67-vanster, 17-héger
92-vénster, 67-htger
75-vénster, 42-htger
64-vanster, 74-hbger
64-vénster, 75-htger
72-vénster, 76-htger
48-vanster, 65-hdger
56-vénster, 72-htger
23-vénster, 54-htger

X

67
58
50
7
81
83
58
84
69
85

100

100
100
89
91
89
65
91
X
X

100-vanster, 83-hdger
54-vénster, 54-htger
58-vénster, 42-htger
73-vénster, 73-hbger
71-vénster, 71-htger
79-vénster, 77-hger
59-vénster, 84-hdger
66-vanster, 88-htger
52-vénster, 57-htger
85-vénster, 92-htger

Syftet &r att mata rorligheten i hamstringsmuskulaturen. Testet kallas aven for passiv

hoftflexion (Oddsson, Kristjan forelasning om rorlighetstester). Hockeygymnasier och

juniorlandslag anvénder testet.

3.5.6 Larets framsida

Syftet ar att mata rorligheten i Quadricepsmuskulaturen. Testet utfors pa ett ca 65 cm hagt

bord med ett ben pa golvet och ett pa bordet. Underbenet bojs upp mot gluteus maximus tills

det tar stopp. For ett godkant resultat maste halen med strackt hoftled fa kontakt med gluteus

maximus. Testet anvands pa ishockeygymnasier och juniorlandslag.

3.5.7 Hoftbojare

Syftet &r att mata rorligheten i framst illiopsoas muskeln (héftbdjaren) som ar viktig for en

ishockeyspelare vid skridskoakning. Testet ar en modifiering av Thomas test (Oddsson

Kristjan, forelasning om rorlighet). Pa ishockeygymnasier och juniorlandslag testas detta.

Tabell 9. Rorlighet — larets baksida, framsida och hofthojare

Lag

Larets baksida (% G)

Larets framsida (% G)

Hoftbojare (% G)

HT3 AIK1993-2011
HT2 AIK1994-2011
HT1 AIK1995-2011
HT1 HG1989-ar 2003
HT2 HG1988-ar 2003
HT3 HG1987-ar 2003
Team 17-1999

Team 18-2000

Team 20-2001

67-vénster, 17-hger
46-vanster, 46-hdger
75-vénster, 50-héger
85-vanster, 84-hdger
87-vénster, 87-hdger
88-vanster, 90-hdger
113
110
102

100-vénster, 83-hoger
69-vanster, 85-héger
67-vanster, 67-hdger
90-véanster, 89-hdger
93-vénster, 93-hdger
90-véanster, 90-héger
100 % G

52% G

84%G

100-vénster, 83-hoger
T7-vénster, 77-héger
83-vanster, 75-hdger
83-vanster, 84-hdger
91-vénster, 90-héger
85-vanster, 87-hdger
12

18

8



3.6 Teknik
3.6.1 Harres test

Syftet med testet ar att méta snabbheten i riktningsforandringar och rakt fram samt
formagan att kontrollera kroppen under rérelse i hog fart. Testet anvands framférallt pa
ishockeygymnasier och juniorlandslag. Det finns en stark korrelation i testet mellan stigande

alder och snabbare tid.

Tabell 10. Teknik — medelvérde nationell niva.

Lag Harres test medel varde (sek)

HT3 AIK1993-2011 10,36
HT2 AIK1994-2011 11,08
HT1 AIK1995-2011 11,47
HT1 HG1989-ar 2003 11,36
HT2 HG1988-ar 2003 11,04
HT3 HG1987-ar 2003 10,72
Team 17-1999 11,49
Team 18-2000 11,25
Team 20-1997 11,18

4. Diskussion

4.1 Aerob kapacitet

Ett sétt att mata den maximala syreupptagningen ar att gora ett VOomax test 1 ett
laboratorium. En fordel med testet &r att standardiseringen kommer bli bra. Ett par saker som
ar negativa med testet ar att det endast gar att testa en spelare at gangen, att det kravs en
avancerad utrustning och erfarna testledare for att kunna genomfora testet. Genom att méta
den maximala syreupptagningen pa ett [6pband kan en direkt méatning av syreupptagningen
utforas med en noggrannhet av ca 2 %. Det vanligaste sattet att testa den aeroba kapaciteten
inom ishockeyn é&r att springa Coopertestet foljt av Beep testet och VOomax test pa 1opband.
Coopertestet genomfors i faltmiljo oftast pa en loparbana dar spelaren ska springa sa fort som
mojligt pa en given distans mellan 2000 — 3000 meter. Syreupptagningen kommer att 6ka
linjart nar 16phastigheten och arbetsintensiteten dkar. Det finns ett antal felké&llor med testet
sasom l6pteknik, mjolksyretroskel, luftmotstand och att miljofaktorer spelar in. Pa individniva
kan Coopertestet ha en 1&g validitet eftersom testvardet uttryckt i ml O,/kg x min™ inte
overensstammer med spelarens maximala individuella syreupptagningsformaga
(sammanstallning och utvérdering av fystester pa juniorlandslagen 1991-2001). Fordelen ar
att manga spelare kan testas samtidigt, kostnaden &r valdigt 1ag eller ingen och att det tar

relativt lite tid att genomfora testet. Beeptestet &r ett progressivt 6kande 16ptest som anvénds



for att uppskatta den maximala syreupptagningen. Felkéllor med testet &r att spelarna kan
“fuska” genom att vénda for tidigt, risk for att spelarna inte tar ut sig maximalt och att korrekt
utrustning finns tillgangligt. Det positiva ar att testet gar enkelt och snabbt att genomfoéra samt
att reliabiliteten med testet ar hdg. Daremot gar det att se att validiteten med testet ar lagt
jamfort med uppmatt varde pa lopband och skiljer sig beroende pa alder (en validitetsstudie

pa beeptestet — avseende aerob kapacitet pa ishockeyspelare).

4.2 Anaeroba kapacitet

Testerna som anvands for att kolla den anaeroba kapaciteten skyttellopning 150 x 2 meter
och Wingate testet som ocksa mater den anaeroba effekten. Wingate testet genomfors i
laboratoriemiljé med en maximal arbetsinsats under 30 sekunder dar standardiseringen &r hog.
Testet mater spelarens anaeroba effekt (alaktacida processer) de forsta 5 sekunderna och den
anaeroba kapaciteten (laktacida processer) som pagar under hela testet. Enligt en studie av
Leif Larsson och Lennart Gullstrand 1999, sa finns det ett samband mellan maximal
skridskoakning och testresultat i Wingate. Undersokningen gjordes pa tio spelare fran div. 1
och elitserien, dar spelarna skulle aka en bestamd stracka pa 6 x 36 meter och jamfora
korrelationen med vardena fran Wingatetestet. Det kan tyckas lite markligt att sa fa lag testar
den anaeroba kapaciteten efter ishockey ar en hogintensiv idrott med manga snabba
riktningsforandringar och korta akningar. Ett exempel ar att den enda delkapaciteten som inte
testas pa ishockeygymnasierna ar den anaeroba kapaciteten. En felkalla med testet ar att en

muskulart stark spelare i benen kan fa ett felaktigt varde om belastningen ar for lag.

4.3 Styrka

Inom svensk ishockey finns det manga tester for att méata styrkan. | detta arbete finns
styrketesterna indelad i fyra olika kategorier; snabbhet, explosivitet, benstyrka och
Overkroppsstyrka. | snabbhetsstyrkan &r syftet att testa accelerationssnabbheten och den
maximala snabbheten pa 10-30 meter med start fran stillastaende eller med flygande start. En
studie av Jim Brithen och Kjell-Ake Gustavsson fran 1991 visar en bra korrelation mellan en
start i I6pning och pa skridskor de forsta sex stegen avseende franskjutsriktning och
stodjefastid (ishockeyspelares skridskoakning, vérdering av traningsévningar off-ice:
biomekanisk analys). Specificiteten och validiteten i testet borde darfoér vara hog. Daremot
bor det vara ratt vanligt med bade elektroniska och manuella matfel i samband med testet
vilket innebér att reliabiliteten blir 1ag. Syftet med den andra kategorin ar att méata

explosiviteten i benmuskeln. Staende langd och staende femsteg mater effektutveckling i det



horisontala planet, och jump and reach mater effektutveckling i det vertikala planet. En
intressant notering ar att alla hopptester visar pa en god korrelation mellan stigande alder och
bra resultat. For att utveckla en god explosivitet kréavs det alltsa manga ars traning for att bli
bra. Manga av hopptesterna har ocksa en naturlig koppling till styrketraning, vilket innebar att
de aldre spelarna har battre varden (Véagen till elit — del 1). Djurgardens fystranare Patrik
Hogberg namner att det finns en god korrelation mellan duktiga skridskoakare och bra resultat
pa framforallt staende femsteg. Hogberg menar att deras viktigaste uppgift var att:
"fystraningen skapar forutsattningar for att arbeta med den grenspecifika fysiken pa isen”.
Djurgardens seniorlag gor sina tester i ett eget testlabb som heter "elitkliniken” och de kor
samma tester for seniorlaget som for bade juniorlagen.

Styrkefrivandning dr ett utmarkt satt att testa spelarens explosiva styrkeformaga i kroppen och
som anvands pa ishockeygymnasium, juniorlandslag och seniorlag. Aven testet knaboj verkar
vara ett vanligt satt att mata den maximala styrkan i ben- och héftmuskulaturen pa nationell
niva. Styrkan i dverkroppen testas genom bankpress, Chins, brutalbank och en gripmaskin. De
flesta av testerna som mater styrkan pa 6verkroppen uppvisar en korrelation mellan stigande

alder och béttre resultat.

4.4 Rorlighet

Pa ishockeygymnasierna och juniorlandslagen gors det regelbundna tester av spelarnas
rorlighet. Daremot verkar det inte vara lika vanligt att testa rérligheten pa seniorniva, vilket ar
forvanande eftersom seniorspelare ska utfora dribblingar, aka skridskor och inte minst

undvika skador.

4.5 Teknik

Det mest anvanda testet inom ishockeyn for att mata tekniken ar harres test, dar bade
motoriken och koordinationen testas. Det ar ett komplext test som bl.a. méter snabbhet i
riktningsforandringar, snabbhet rakt fram, formaga att kunna orientera sig i hog fart och
smidighet. Aven i detta fall 4r specificiteten lag eftersom testet inte ar speciellt
ishockeyspecifikt. Daremot ar reliabiliteten relativt hog da det finns exakta matt och
bestammelser pa vart redskapen ska sta och hur spelarna ska springa. Det som &r svart att
avgora ar aterigen tidtagningen som kan minska reliabiliteten nagot. Pa seniorniva verkar det

inte forkomma nagra tester pa tekniken varken pa sidan av eller pa isen.



Del 2; Kravanalys

5. Bakgrund

For ett framgangsrikt lag pa juniorsidan kan antalet matcher komma upp i ungefar 50-60 pa
en sésong, medan ett elitserielag totalt kan spela mellan 70-80 matcher inklusive férsasongen.
Om det finns spelare som &r sa pass duktiga att de spelar i landslaget kan det innebéra 20
matcher till under sasongen. Med 8-10 manader lang séasong pa isen sa kravs det att spelarna
ar i bra fysisk form for att prestera bra.

Nar det galler lag som spelar i NHL sa startar deras sasong i september med ett lager fyllt av
traningar pa isen, off-ice och matcher. Under detta lager sa tranar spelarna hart under ca 30-40
dagar, dar det dven spelas ungefar 10 matcher. Darefter sa spelar lagen 82 matcher under
grundserien foljt av ett slutspel for de 16 bésta lagen. Totalt kan alltsa ett lag som gar langt i
slutspelet spela upp emot 120 matcher pa en sasong fran september till mitten pa juni. De
bésta ishockeyspelarna spelar idag i NHL. Kanada har flest antal spelare i NHL och har flest
ishockeyspelare i varlden med 6ver 575 000 licenserade spelare (internationella
ishockeyforbundet, 2011-12-01). Infor varje ny sasong sa valjer klubbarna de basta unga
spelarna i varlden fran 18 ars alder och uppat. Ungefar 100 av spelarna som ingar i NHL

draften varje ar deltar i ett antal fystester dar klubbarna kan se spelarnas fysiska kapacitet.

5.1 Syfte
Syftet med detta arbete &r att soka, utvardera och sammanstéalla en kravprofil utifran vilka
tester och resultat som vérldseliten har gjort inom seniorishockeyn.

6. Metod

Sokning i databaserna sportsdiscus, pubmed och google scholar har gjorts for att hitta
relevanta artiklar. Sokningar i databaserna har innehallit féljande ord: "test”, "ishockey”,
fysiologisk profil”, ”rorlighet”, “aerob- och anaeroba processer”, “tests”, ”icehockey”,
”physiological profile”, "aerobic”. Informationen har sedan sammanstallts och analyserats.

7. Resultat

7.1 Antropometri
I en studie av Quinney m fl. (2008) har ca 700 NHL spelares fysiologiska profil testas dver
en 26 ars period. Undersokningen visar framforallt en linjar 6kning av langd, vikt och BMI

hos spelarna. | en liknande studie av Montgomery (2006) visar han att spelarna i Montreal



Canadiens &r 17 kg tyngre och 10 cm langre ar 2003 jamfort med genomsnittet pa 1920-talet.
Trots att spelarna har blivit tyngre de senaste aren sa visar samma studie en of6randrad
procent fett pa kroppen dver de senaste 22 aren. Varje ar valjer NHL lagen de mest lovande
unga spelarna i hela véarlden till sina lag. Samtidigt som NHL draften sker sa maste spelarna
testas for att klubbarna ska fa kontrollera den fysiska standarden pa dem. I en studie av
Vescovi m fl. (2006) kontrolleras korrelationen mellan olika spelarpositioner pa banan med
testresultat fran NHL draften 2001-2003 och totalt undersoks 250 spelare. Studien visar att
backarna var langre och/eller tyngre samt att malvakterna hade en hdgre % kroppsfett jamfort
med Ovriga spelare. | tabell 11 visas de senaste arens basta noteringar pa NHL draften 2009-
2011 utifran wingspan och fettprocent. Wingspan ar ett test dar spelarnas langd fran hand till
hand blivit matt. Fettprocent testas med hjalp av en calippertang pa utvalda stallen pa
kroppen.

Tabell 11. Antropometri — basta varde pd NHL Draft 2009-2011

NHL Draft 2011 | NHL Draft 2010 | NHL Draft 2009

Wingspan 205,7 cm 210,8 cm 203,2 cm
Fettprocent 6,80 % 6,80 % 6 %

7.2 Aerob kapacitet

Quinney m fl. (2008) visar i sin studie att den aeroba kapaciteten har 6kat hos spelarna i
NHL under aren 1979-2006. Bade spelarnas absolutvarde (I/min) och VO,max Vérde i
forhallande till kroppsvikt (ml/kg/min) har 6kat. Den storsta skillnaden i spelarnas aeroba
kapacitet kunde ses mellan forwards och malvakter dar forwards hade klart battre VOomax
varde. | studien av Montgomery (2006) visar han en endast en liten 6kning av VOmax Vardet i
forhallande till kroppsvikten under aren 1992-2003. VO, testet utférdes pa ett [6pband och
i genomsnitt medverkade mellan 40-60 personer varje sésong i testerna. Det bésta vardet i
studien var fran ar 2003 da genomsnittet lag pa 59.2 ml/kg. Enligt studien som Vescovi m fl.
(2006) sa visade det sig att malvakterna pa NHL draften 2001-2003 hade en lagre VOzmax
jamfort med de 6vriga spelarna. | tabell 12 visas de basta noteringarna fran NHL draften
2009-2011 dar den aeroba kapaciteten ar matt via ett VOomax test pa ett I6pband.

Tabell 12. Aerob kapacitet — basta varde pa NHL Draft 2009-2011

Aeroba kapaciteten |NHL Draft 2011 | NHL Draft 2010 | NHL Draft 2009

VOymax test 68,7 ml/kg/min 72,3 ml/kg/min 68,9 ml/kg /min



7.3 Anaerob kapacitet

Genom att anvanda Wingate testet kan den anaeroba effekten matas pa cykel. | studien som
Quinney m fl. (2008) gjort sa har den anaeroba kapaciteten 6kats sedan 1979. Medelvardet for
det hogsta relativa vardet ar 1979 var ungefar 11 W/kg jamfort med ar 2005 da vardet var
nastan uppe i 15 W/kg. Enligt studien av Vescovi m fl. (2006) sa visade den skillnader mellan
vilken position som spelarna hade. Malvakterna hade bade ett lagre absolut och relativt varde
jamfort med de 6vriga spelarna. | tabell 13 visas de basta noteringarna fran NHL draften
2009-2011 fran Wingate testerna.

Tabell 13. Anaerob kapacitet — basta varde pa NHL Draft 2009-2011

Anaeroba kapaciteten NHL Draft 2011 |NHL Draft 2010 | NHL Draft 2009

Wingate test - hogsta power 15,9 (W/kg) 16,2 (W/kg) 15,6 (W/kg)
Wingate test - medel power 11,9 (W/kg) 11,7 (W/kg) 11,8 (W/kg)
7.4 Styrka

| studien som Montgomery (2006) har gjort sa visas ett samband mellan 6kad kroppsvikt
och forbattrad overkroppsstyrka. Undersokningen visar ocksa pa utvecklingen i bankpress for
olika dldergrupper i Montreal Canadiens. Totalt 575 spelare blev testad under aren 1992-
2003. Den grupp som var starkast visade sig vara spelare mellan 25-29 ar som lyfte i
genomsnitt 128 kg. Detta var mer an 20 kg mer an snittet for spelarna i aldern 17-19 och drygt
10 kg mer &n gruppen med spelare i ldern 20-24. Enligt studien som Quinney m fl. (2006)
gjort sa har bade abdominismuskulaturen och greppstyrkan i armarna 6kat linjart mellan
1979-2005. Den storsta skillnaden var i greppstyrkan i handerna dar malvakterna hade
betydligt samre varden &n 6vriga spelarna. En annan studie av Vescovi m fl. (2006) visade pa
samma tendens att malvakterna hade lite samre vérden an bade backarna och forwards. |
tabell 14 & 15 visas de basta noteringarna fran NHL draften 2009-2011 dar spelarnas fysiska
status blivit testad. | testet bankpress ska spelarna utféra sa manga reps som mojligt under en

given hastighet med 70 kg pa stangen.
Tabell 14. Overkroppsstyrka — basta varde pA NHL Draft 2009-2011

Styrka - 6verkropp NHL Draft 2011 | NHL Draft 2010 |NHL Draft 2009

Grip Strength - hdger 80,3 kg 84 kg 75,4 kg
Grip Strength - vanster 73,5 kg 80 kg 70,6 kg
Bankpress 13 reps 20 reps 18 reps
Curl ups 70 reps 48 reps 72 reps
Push ups 45 reps 40 reps 41 reps
Upper body push strength 166 kg 149,2 kg 159,6 kg
Upper body pull strength  146,5 kg 148,8 kg 140,1 kg

Sittande medicinboll 4 kg 629,9 cm 662,9 cm 617,2 cm



Tabell 15. Explosiv styrka — basta varde pa NHL Draft 2009-2011

Styrka - explosivitet NHL Draft 2011 | NHL Draft 2010 | NHL Draft 2009

Staende langd 303 cm 294,6 cm 302,3 cm
Vertikal hopp - CMJ (utan paus) 77,5cm 80,8 cm 86,4 cm
7.5 Rorlighet

Vescovi m fl. (2006) visar i sin studie dver NHL draften 2001-2003 att malvakter var klart
béattre &n Gvriga spelare i "sit-and-reach” testet. | en annan studie av Ebben m fl. (2004)
fragades fystranarna for NHL lagen om vilka rorlighetstester som gjordes. Ungeféar 70 % av
lagen svarade att rorlighetstester utfordes inom laget. Testerna och metoderna som ingick var
foljande: ”sit and reach”, "Gray/Cook’s screening exam”, ”4-way hip and shoulder”, "hip
flexion and extension”, "Reebok flex screen”, ”groin/hamstrings/hips”,
”groin/hamstrings/lower back”, “goniometric/tape measure” och torso by a physical therapist.

7.6 Teknik

Varje sasong tar NHL ut de basta spelarna till tva stycken All stars lag. Dér spelarna visar
sina fardigheter pa isen i form av en match och olika teknik tavlingar. Under tavlingarna
galler det att bl.a. skjuta det hardaste skottet, traffa flest skott pa givna foremal pa tid och att
aka 1 varv snabbast runt isen. | tabell 16 visas resultatet fran de senaste arens tavlingar.

Tabell 16. Basta varde pd NHL skills competition 2007-2011

Skills competition |2011 2009 2008 2007

Fastest skater 14,24 sek 14,31 sek 14,40 sek 14,03 sek
Shooting Accurancy 4 hits on 5shot 3 hits on 4 shots 4 hits on 5 shot 4 hits on 5 shot
Hardest shot 170,43 km/h 169,62 km/h 165,92 km/h 161,58 km/h
7.7 Ovrigt

I studien off-ice performance and draft status of elite ice hockey players av Murray m fl.
fran 2006 sa visas resultatet fran NHL draften 2001-2003. | tabell 17 gar det att studera vilka
resultat som de bast rankade spelarna i genomsnitt gjorde under testerna. Intressant att notera
ar att de béasta resultaten under de tre aren gjordes ar 2001 med undantag for Wingate testet,
ingen forbattring under 2002 och 2003 alltsa.

Tabell 17. NHL Draft 2001-2003. Round 1

Round 1 - 2003 | Round 1 - 2002 | Round 1 - 2001
NHL Draft 2001-2003 (49 (n=23) (n=21)

Bankpress (kg) 8034 7,2+43 9,2+5,2
Push ups (reps) 27,4 +£5,6 29,1+48 23,4+45



Push strength (kg) 109,1+205  117,8+295  130,8+231

Pull strength (kg) 120,5 + 13,7 118,5+21,8 122,0 + 11,7
Sittande medicinboll 4 kg 541,0 £ 45,9 499,5+459 X

Staende langd — medelvérde (cm) 256,0 + 17,9 256,0 £ 15,0 253,9+ 22,9
Vertikalhopp (cm) 63,4+9,4 61,2+7,6 64,9 + 10,3
Curl ups (reps) 22,9+ 16,8 25,9+18,5 30,1+ 16,6
Sit and Reach (cm) 78,7 £16,1 86,4+175 952+144
Wingate - Peak power (W) 1042,9 +140,6 10453 +1459 967,5+139,8
Wingate - Mean power (W/kg) 116+1,3 119+15 111+14
VO max test (ml/kg/min) 56,3 +4,7 55,1 +5,8 58,4 +5,1

8. Diskussion

8.1 Aerob kapacitet

Det ses en individuell skillnad pa vilka spelare i laget som har den hogsta maximala
syreupptagningen enligt studier (a 26 year physiological description of a National Hockey
League team och physiological profile of professional hockey players — a longitudinal
Comparison). Storst skillnad i syreupptagning verkar det vara mellan malvakter och forwards.
Ett godkéant varde i syreupptagning pa nationell niva ar 56-58 ml/kg/min (se bilaga 3).
Daremot visar resultat fran de senaste arens NHL draft att de basta véardena ligger pa mellan
68-72 ml/kg/min. Den stora fragan dar om det verkligen behdvs sa hdga varden i den maximala
syreupptagningen for ishockeyspelare? For att kunna aterhdmta sig pa basta sétt och att
leverera energi till arbetande muskler behdvs en bra aerob formaga. De senaste arens ishockey
praglas av snabba omstéllningar, explosivitet och korta beslutstider. Den aeroba kapaciteten

borde darfor kompletteras med lika mycket fokus pa att forbattra de dvriga delkapaciteterna.

8.2 Anaerob kapacitet

Vérdena fran det anaeroba testet Wingate visar pa skillnader i kapaciteten pa nationell niva
och vilket krav som stélls pa hogsta niva (se bilaga 3). Godkéanda vérden pa nationell niva ar
klart lagre jamfort med vilka véarden som ar noterade i NHL. I studien av Quinney (2006) sa
visar den en kraftig forbattring av den anaeroba medeleffekt utvecklingen mellan aren 1979-
2005. Aven i studien av Montgomery (2006) sa visar den pa skillnader i effektutvecklingen
beroende pa vilken position spelarna har. Malvakter hade bade samre hogsta varden och
medelvérden jamfort med utespelarna. Jag tycker att den storsta utvecklingen de senaste aren
inom ishockeyn har skett inom den anaeroba kapaciteten. Farten i spelet har gatt upp, lagen
vill spela en ishockey med mer skridskoakning och spelarnas rorelser gar betydligt fortare.

Darfor vore det logiskt att trana de anaeroba processerna sa ishockeyspecifikt som mojligt.



8.3 Styrka

I studien av Montgomery (2006) sa visas det en linjar 6kning av styrkan i 6verkroppen hos
NHL spelarna under tiden 1981-2003. Resultat fran NHL drafterna 2009-2011 visar ocksa att
spelarna har blivit starkare dn testerna som gjordes i drafterna 2001-2003. Det ar svart att
jamfora resultaten fran testerna pa varldseliten och resultat pa nationell niva eftersom det inte
ar samma typer av tester som utfors. Resultaten fran testerna i NHL visar dock en klar
forbattring fran NHL drafterna 2001-2003 och drafterna 2009-2011. Det syns ocksa skillnader
beroende pa vilken position som spelarna har. Utespelarna ar betydligt battre starkare i
overkroppen jamfort med malvakterna. Denna utveckling kommer sékerligen att fortsatta
eftersom spelarna har olika roller pa ishockeybanan och behéver darfor utveckla deras egna
individuella egenskaper. Malvakterna behdver inte vara lika snabba pa skridskorna och skjuta

lika hart som utespelarna, darfor ar det viktigare att de tranar pa detaljer som gor dem béttre.

8.4 Rorlighet

I en studie av Ebben m fl. (2004) visar det sig att manga av NHL lagen kors rorlighetstester
inom laget under sasongen. Inom nationell niva anvands rorlighetstester framst pa junior- och
landslagsniva, men inte lika ofta pa seniorniva. Varfor det? Férmodligen behdver de svenska
seniorspelarna vara minst lika rorliga som juniorspelarna, och darfor borde ocksa tester
utforas pa dem. Genom att anvanda resultatet av testerna kan tranaren individanpassa
traningen samtidigt som testerna kan underlatta for spelarna att hdja sin egen motivation nar

det géller ex. rorlighetstraningen.

8.5 Teknik

De tester som anvénds i NHL for att testa tekniken utfors pa isen via skills competition.
Testerna gar ut pa att traffa uppsatta foremal i malet, skjuta hardaste skottet samt aka snabbast
runt isen pa tid. Spelarna som ar med pa denna tavling ar de basta i varlden. Harres test &r en
typ av tekniktest som anvands inom Sverige for att méta koordination, snabbhet och

rumsuppfattningen.

8.6 Ovrigt

Flera studier visar att spelarna i NHL har ¢kat i vikt under de senaste aren samtidigt som
fettprocenten ar fortsatt 1ag. Det som framforallt &r kannetecknande var att backarna &r lite
tyngre samtidigt som malvakterna har lite mer fettprocent pa kroppen (Vescovi m fl. 2006).
Studien visar att fettprocent pa runt 10 % ar en normal siffra samtidigt som medelvikten lag



pa mellan 85-90 kg for utespelare. Varden fran juniorlandslagen under ar 1999-2001 visar en
fettprocent pa ca 12-13 % (Sammanstéllning & utvardering av fystester pa
juniorlandslagen under aren 1991-2001). Det gar att ifragasatta standardiseringen och

reabiliteten pa ett antal av testerna eftersom resultaten skiftar valdigt mycket fran olika testar.

8.7 Slutkommentar

Vilka generella krav bor stéllas pa testerna inom ishockey? Sjalvklart ska det finnas
tillforlitliga testmetoder som ar relevanta for ishockeyn och som stéller hoga krav pa validitet
och reliabilitet. Som det framgar av detta arbete sa skiljer sig testerna pa nationell niva och
inom varldseliten ganska mycket. Standardiseringen av testerna ar otroligt viktigt for att fa en
hog reliabilitet. Darfor ar det svart att jamfora de olika testerna pa grund av att just
standardiseringen kan skilja sig valdigt mycket. Hur mycket paverkas standardiseringen av
testledarens erfarenhet och kunskaper? Hur lang vila far spelarna under testerna? Vilan har
stor betydelse for det slutliga testresultatet och bér dokumenteras sa bra som mojligt. Ett bra
satt att hoja upp standardiseringen kan vara att anvanda laboratorium for matningar sa mycket
som mojligt.

En studie av Durocher m fl. (2010) visar pa betydelsen att vara sa ishockeyspecifik som
mojligt. Studien visar stora skillnader i VO,max, laktatniva och maximal hjartfrekvens vid
aerobt arbete pa isen jamfort med off-ice. Spelarna i studien cyklade pa en ergometer samt
akte skridskor pa isen under 80 sekunder foljt av 40 sekunders vila for att mata laktatnivan i
blodet. Resultatet visade betydligt hogre hjartfrekvens, hogre laktatnivaer och hogre VOomax
vid aerobt arbete pa isen. Slutsatsen av denna studie borde vara att trana den aeroba férmagan
sa ishockeyspecifikt som mojligt.

Det gar att se stora skillnader i testvarde mellan spelarna beroende pa vilken spelarposition.
Malvakter behdver inte skjuta och aka lite fort som en utespelare men har daremot andra
viktiga ansvarsomraden pa isen. Kanske vara rorlig och stark i ben, mage och rygg for att
fanga puckarna? Dessutom ar de alltid ute pa isen under hela matcherna och behdver ha bade
en god aerob och anaerob kapacitet for att orka vara ute pa isen hela matchen. Darfor tror jag
att det i framtiden kommer vara viktigt att spelarna blir individuellt duktiga pa vissa av
delkapaciteterna beroende pa position pa banan. Det kommer bli viktigare for tranarna att se
spelarna som enskilda individer och fokusera pa att utveckla varje spelare efter deras egna
egenskaper i forsta hand. Ett framgangsrikt lag bestar av manga duktiga individer som

tillsammans skapar ett vinnande lag!
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Bilaga 1

Litteratursokning

Vilka s6kord har du anvant?

test”, ”ishockey”, ’fysiologiska profil”, ”rorlighet”, ”aerob- och anaeroba processer”, tests”,

”icehockey”, ”physiological profile”, “aerobic”, ”anaerobic”, “strength”, “motion”,
“technology”

Var har du sokt?

GIH:s bibliotekskatalog, PubMed, Sportdiscus, Google Scholar

Sokningar som gav relevant resultat

Sportdiscus: ice hockey — test — aerobic
Sportdiscus: ice hockey — test — strength
Google Scholar: tester — ishockey — anaeroba processer

Kommentarer

Det var inte svart att hitta artiklar om ishockey géllande aeroba- och anaeroba processer
samt styrka. Daremot var det lite svarare att hitta artiklar om rérlighet och teknik tester.



http://www.iihf.com/en/iihf-home/the-iihf/survey-of-players.html�
http://www.swehockey.se/Om-forbundet/Historikstatistik/Licensutveckling/�

Bilaga 2
Fysiska tester for ishockeygymnasier
* Tester med kursiv text ar frivilliga!

Tillfélle 1

0. Vilopuls 2:2 Tas individuellt hemma (instruktion)

0. Morgontemperatur 2:3

la. Langd 11

1b. Vikt 1:2

2. Total rorlighet 6:7

3. Hacksitt 6:8a

4. Skulder-/axelled 6:10

5a. Snabbhet 30 m* 3:1 Manuell tidtagning

5a. Ljumskar 6:4

6a. Knabdj 4:2 Ak 1: Max antal egen kroppsvikt (max 20). G/U
Ak 2: 1-3 rep 150 % av egen kroppsvikt. G/U.
Ak3:1RM

6b. Béankpress  4:3 Ak 1: Max antal 50 kg (ingen antalsbegransning)
Ak 2:1RM
Ak3:1RM

7. Situps variant 2 4:8 ”Brutalbénk”

Ndgon av testerna 2-4 kan av tidsskal flyttas till annat tillfalle och laggas in forst denna gang.

Tillfalle 2
1. Larens baksida 6:1 > 90 grader = G (bedémning).
1. Larens framsida 6:2
1. Hoftbojare 6:3 Positionsbedomning av knaskalens lage
2a. Harres test 7:2 (Hackhojd 84 cm ak1+2, 91 cm ak 3)
2a. Vertikalhopp alt 2 4:10
2b. Staende langd* 4:9
2b. Staende 5-steg 4:11
3a. Styrkefrivandning 4:1 Ak 1 HT: Tekniktest med 20 kg. G/U.
Ak 1 VT: 6 rep med 75 % av kv. G/U.
Ak 2: 1-3 rep med 85 % av kv. G/U.
Ak3:1RM
3b. Chins* 4:6 OBS! Greppbredd 60 cm mellan tummarna.
3c. Enbensknéboj (djupa) 3v /3 h. Sta pa hela foten. G/U.
4, ”Coopertest” 5:2 Loptest 3000 m. (Kan ersattas med Beeptest)

Rorlighetstesterna 1 genomfors pa 3 stationer. Antingen utfors alla 3 testerna pa varje station
eller en test pa respektive station och spelarna roterar mellan stationerna.
OBS! Ev. kan alla rorlighetstester brytas ut och genomféras vid ett separat testtillfélle.



Bilaga 3
Svenska ishockeyforbundets vardering for fystester pa seniorelit.

Test varde pa seniorelit Utmarkt Godkant

Aerob kapacitet

Cooper test <11.07 11.08-11.37 11.25-12.00
V02 max test pa lopband (ml/kg) 61- 58-60 56-58

Beep test 14.2- 13.6-14.1 12.8-13.5
Anaerob kapacitet

Wingate peak (w/kg) > 14.5- 13.8-14.4 12.8-13.7
Wingate medel (w/kg) >10.6 9.9-10.5 9.2-9.8
Styrka

Frivandning KV+25kg KV+15kg KV +75
Knéboj KV x 2 KVx175 KVx16
Bénkpress KV+25kg KV+15kg KV +75
Dips < 20- 16-19reps  11-15reps
Chins < 14- 11-13reps  8-10reps
Brutalbank > 26- 22-25 17-21
Staende langd >2.75 - 2.55-2.74  2.40-2.54
Vertikalhopp > 68- 63-67 58-62
Staende femsteg >13.30 13.00-13.29 12.65-12.99
Grip > 70- 65-69 58-64
Teknik

Harres test <10.80- 10.81-11.09 11.10-11.40

Svenska ishockeyforbundets “fysmarket” for seniorelit.
Godkant resultat kravs i alla moment for att erhalla medaljen.

| 3000 meter Bankpress (egen KV) |5 steg jamfotahopp

Guld <10.50 >14 >14 > 14.60
Silver <11.05 >11 >11 > 14.00
Brons <11.20 >9 >9 >13.40
Baddaren < 12.00 > 6 >6 >12.80
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