Svenska Ishockeyforbundet

Elitkurs
2014

”Fystrining under vinterhalvaret”

Patrik ROnnqvist

Handledare: Anders Lundberg

2014-05-05



Sammanfattning

Syftet med detta arbete &r att synliggora hur ett elitlags fystraning bedrivs under issdsongen.
Mina fragestéllningar var: Hur anpassar SHL lagen fystriningen i férhdllande till exempelvis
individen/gruppen/spelsystemet? Finns det andra faktorer? Hur foljer de upp fystesterna fran
sommaren Over till issdsongen? Vilka fystester &r relevanta for lagen under issdsongen? Vad
ar de viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pa off ice under seriespelet? Speglar fysiken pa
spelarna resultatet pa isen? Finns de ndgon form av gemensam ndmnare pé uppldgg/6vningar
som alla lag trdnar? Forutsdttningarna for uppsatsen baseras pé att samtliga fystrénare som &r
del av resultatet, och aktivt verkar i ndgot av de 12 SHL lagen sdsongen 2013/14. Resultatet
blev vildigt lika om man stéller fragorna mot varandra. Min slutsats dr att det inte dr s stor
skillnad pd hur de olika lagen trdnar och testar av spelarna under en sdsong. En sak som alla
har gemensamt dr att de prioriterar att méita syreupptagningsformagan via tester pa cykel och
de fa tester de gor under sisong for att kolla spelarens fysik ir via VO2 tester och Astrands.
Det dr bara en av sex klubbar som testar av spelarna pa isen.
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1. Inledning

“Sjdlvfortroende far man om man har sjdlslig balans. Vetskap om att man kan och dr bra
trinad. Forberedd!- Tommy Sandlin "Ett spel {or livet”.

Ishockey dr en komplex sport som &r oerhort svar att bemaéstra. Utvecklingen inom sporten
gér framat hela tiden. Spelet blir bara snabbare och snabbare, spelarna dker mer skridskor dn
ndgonsin. Diarmed stills det ocksa hogre krav pad spelarnas fysiska och mentala status s att de
ska klara av femtiofem grundseriematcher och ett eventuellt slutspel/kvalserie. Fystraningen
har alltid varit en del jag prioriterat hdgt, ndgot som jag alltid lagt ner mycket tid pd och tyckt
varit intressant bade som aktiv spelare och nu ledare/coach. Jag tycker att det ér ett omrade
som kan utvecklas d&nnu mer och som har en otrolig viktigt betydelse for individen/laget under
issdsongen. Lagen ldgger ner oerhdrt mycket tid och energi pé olika tester under
uppbyggnadsperioden. Vissa foreningar kor upp till 10 pass i veckan. Kanske mer! Spelarna
forbereder sig for att komma i sitt livs form infor ispremidren och seriestarten. Minga spelare
satter nya rekord inom de olika testerna under uppbyggnadsperioden. Det pratas om att just
deras lag ska kora hirdare och mer effektivt &n ndgonsin. Men vad hinder nér de kliver pa
isen i augusti? Hur foljer elitlagen upp deras triining frin sommaren dver till issisongen? Ar
det nddviindigt att testa av spelare? Ar denna utveckling och progression av individen av si
hog betydelse om testerna énda inte f6ljs upp under vintern? En spelare ska vél inte vara i sitt
livs form 1 bdrjan av sdsongen? For mig dr det ingen tillfallighet att vissa lag orkar match ut
och match in, vecka ut och vecka in, manad efter manad. Ar en spelare inte fysiskt forberedd
efter hans optimala forutsdttningar kommer det automatiskt generera i samre fokus och
prestation under perioder dér det dr titt med traningar och matcher. Mitt intresse i1 arbetet ar
att fa svar pa skillnaden i fystrdningen mellan klubbarna i SHL. Finns det ndgon skillnad 6ver
huvud taget? Vad skiljer dem &t i sadant fall? Mitt méal med arbetet dr att sdtta mig in i deras
tank och strategi och plocka ut delar som jag tycker dr intressant och kan utvecklas av. Det
finns aldrig nagot rétt eller fel i den hér typen av fragestillningar. Men en sak som man kan
friga sig sjilv dr kan man effektivisera sin trining dnnu bittre? Ar det effektivt att triina
konditionen vid sidan om isen om man samtidigt trdnar och spelar matcher pa is? Bor vi i
Sverige jobba dnnu mer grenspecifikt 4n vad vi gor i nuldget? Tankarna dr manga i dmnet. [
slutdndan handlar det bara om att vinna titlar. Eller?

I hjdrtat av framgdngspyramiden hittar vi fysik-taktik teknik. Alltsammans hor ihop. Fysik
handlar om inte bara om trdning utan lika mycket om karaktdr och skotsamhet. Framgdng
beror pa hur hart du jobbar pd trining men ocksd hur du skoter dig mellan traningarna och
matcherna. Du kan aldrig uppnd och behdlla bra kondition om du inte ett sunt leverne”.
-Tommy Sandlin "Ett spel for livet”



2. Bakgrund

Bakgrunden till arbetet &r mitt stora intresse for fystrédning och elitverksamhet inom ishockey.
Jag har sjélv spelat for ménga ar sedan och jag har alltid varit den som lagt ner mycket tid pa
just fystraningen. Dérfor kdndes valet av arbete som en sjdlvklarhet for mig.

Jag vill i mitt arbete fa reda pa hur de olika SHL klubbarna jobbar och tinker om sina spelare

rent fysiskt under en sdsong. Vilka dr relevanta tester under en sdsong och varfor? Vad ar
skillnaden mellan lagen? Ser man ndgon skillnad pa hur Sveriges bésta lag Skelleftea tranar
jimfort med de andra? Ar de nigon som sticker ut? Vad gér lagen som ir av intresse?



3. Syfte och fragestillning

Syfte med mitt arbete &r att synliggdra hur ett elitlags fystrdning bedrivs under issdsongen.
Det som intresserar mig i frdgan och som har gjort det under en lang tid &r hur olika lag jobbar
sidan om isen. Vad tycker man &r relevant om man vél ska gora ett fystest under issdsongen?
Varfor véljer man just den formen? Gar man igenom testerna frdn sommaren och foljer upp
dem pa vintern? Jobbar klubbarna pé liknande sétt? Om inte vad skiljer dem at? Hur speglar
fysiken pa spelaren resultaten pé isen? For mig var det viktigt och véldigt larorikt att se hur
fystrdnare med ménga 4rs erfarenhet pé absoluta elitniva tycker och tdnker i de hér fridgorna.
Den hér typen av fragor dr extremt individuella och alla har sitt sdtt att tinka géllande traning.
Darfor har jag gjort arbetet med dppna sinnen och med en férhoppning att kunna utveckla mig
sjélv.



4. Metod

Mitt mal fran start var att f4 kontakt med alla tolv SHL foreningar angédende mina
fragestéllningar. Jag borjade med att kontakta alla fystrédnare via mail. Tyvérr valde hilften av
dem att inte svara, trots upprepade mail. Sex stycken fystrianare frén olika SHL lag valde att
svara och ge sin syn pa fragan. Jag talade tydligt om att man fick vara anonym i
sammanstéllningen. Tva av sex personer i intervjun valde att vara anonyma. De som svarade
gjorde det proffsigt trots ett hektiskt schema. De har fatt svara pd sex frdgor om hur just deras
A-lag bedriver sin fystrdning under vintern. Alla kontakter och frdgor har skett via mail.
Anledningen till att jag valde mail som bas var att det ar latt att fa kontakt med personer pé
det viset, oavsett tidspress, med tanke pd att de sjdlva kan styra nir de kan svara.



4.1 Urval

Mitt krav och urval av personer som svarade pa fragorna var att de, vid aktuell tidpunkt,
jobbade som fystrénare i ndgon av de tolv SHL klubbarna, pad A-lagsniva. Anledningen till att
jag plockade ut just de hér personerna/féreningarna ar att de jobbar/jobbade med liknande
forutséttningar, vad det géller krav, ekonomi, faciliteter och spelare. For mig var de viktigt att
ha klubbar frén samma liga for att fA sammanstdllningen att bli sd trovirdig som mojligt.

Hér nedan ser du personerna som valt att svara pé fragorna.
Anonym 1- 12 sdsonger som fystrénare i SHL.

Nicklas Rahm- 3 sésonger som fystranare i Vaxjo Lakers.
Magnus Carlson- 14 sdsonger som fystridnare i HV 71.
Anonym 2- 3 sésonger som fystranare i SHL.

Lasse Thornholm- 13 sdsonger som fystrénare i Linkoping HC.
Stefan Thomson- 6 sdsonger som fystrianare i Skellefted AIK.
Mina fragestéllningar:

1: Hur anpassar ni fysen i forhallande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?
3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pd off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

5: Speglar fysiken pa spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?

6: Plocka ut 1 specifik ovning omrdde inom rorlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst,
kondition, balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara
varfor du valt just dem?

Fragorna dr utformade efter mina tankar om vad som é&r viktigt for en ishockeyspelare
géllande fystrining. Fragor och svar som jag och andra kan ta del av inom ishockeyn. Men
dven inom andra idrotter pd elitniva. Jag har under en ldngre tid funderat 6ver hur de olika
elitklubbarna jobbar och tdnker. Jag vill fa fram en diskussion och debatt om vad som
egentligen dr viktigt att tdinka pa under en sdsong. For mig finns det inte nagot ritt eller fel.
Det enda ritta dr att man dr konsekvent i det man gor och tror pa.



5. Resultat

Anonym 1:

1: Hur anpassar ni fysen i forhadllande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

Hockey dr komplex och det giller till att borja med att alla spelare utvecklar de viktiga
delkapaciteterna. For att stréva efter att vara ett skridskostarkt och intensivt lag sa 14ggs fokus
inte minst pd snabbhet, spinst, styrka och anaerob uthallighet. Spelare far forstds jobba lite
extra pa eventuella svagheter men det ar viktigt att spelaren tillats att fortsétta utveckla och
stimulera sina starka fysiologiska kapaciteter. Yngre spelare kan ocksa behova lite mer méngd
och grund t.ex. nér det giller styrketréning.

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?

Har inte haft s& mycket tester tidigare under issdsonger men pé senare tid har vi regelbundet
haft hopptester och en del styrkedvningar. Med tillgdng av utrustning kommer
testmdjligheterna utdkas.

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?

Styrkedvningar som frivdndning, chins, bankpress dr enkelt att utfora. Frivindning speglar
explosivitet och stimulerar att bi behélla styrkan under issdsongen. Hopptester med olika
vertikala hopp kan goras frekvent utan att det sliter och paverkar negativt &ven under de
intensiva delarna av sdsongen.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pd off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

Ha goda rutiner med négra bra fysiska 6vningar fore och efter is dagligen. Striva efter
kontinuitet. Hall dig framst till ett begrinsat antal bra 6vningar som du later dterkomma
regelbundet. Lat kroppen kédnna igen signaler istéllet for att hela tiden lockas till nya dvningar.
Hoga ambitioner dr bra men dverdriv inte. Ge utrymme for aterhdmtning.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?

Ja. T.ex. styrka och snabbhet hinger ihop i stor utstrickning. Spelare med kraftfull
skridskodakning brukar vara stark i maxstyrkedvningar som benbdj och frivindning och &ven i
hoppformaga. Rorlighet och balans ger ocksé kapacitet pd isen och forebygger skador.
Spelare med god koordination, timing och spelforstaelse kan ofta klara sig bra mot fysiskt
starka spelare.

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem?

Rorlighet: Ryckbenbdj (benbdj med stdng pa raka armar ovan huvud). Utvecklar rorlighet 1

vrister, hoft, rygg och balstabilitet. Balans/stabilitet: Dragdvningar som ex. diagonaldrag
stdende pa ett ben. Utvecklar bélstabilitet och balans. Styrka: Frivindning/ryck. For
snabbstyrka, maxstyrka och explosivitet. Snabbhet/spéanst: Trapphopp, sprintaccelerationer.
Intensiva 6vningar for explosivitet och koordination. Kondition: cykelintervaller. Girna
kortare 16pintervaller men cykel kan anvéndas dven vintertid. Koordination: hoppdvningar
med balansmoment. Koordination, balans, kondition m.m. trinas allra bést pa isen.



Nicklas Rham Vixjo Lakers:

1: Hur anpassar ni fysen i forhallande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

Vi testar spelarna och ligger upp fysen efter resultaten. Baserar en hel del pd VO2 testet. Jag
tycker det dr vildigt viktigt med bra lungor.

Sen har vi lite olika upplédgg for olika dldrar.

2: Hur foljer ni upp fystesterna frdan sommaren over till issdsongen?
Vi kor VO2-test* 2 ganger under issdsongen.

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?

VO2-testet dr viktigt att genomfora for att se hur de svarar pa olika speltid och belastning. Vi
trdnar de killarna, som inte spelar sa mycket, extra och méste kontrollera att alla behaller sin
fysiska status under issdsongen. Vad giller styrkan sa har vi en plan dér vi kor minst ett rejalt
styrkepass varje vecka sa dar behover vi inte testa av killarna.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pd off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

Folja vart uppldgg. Vi sitter upp pa tavlan efter hemmamatcher som de ska kora. Det dr ocksé
lite baserat pé speltiden, men det &r viktigt att de kor lite ben efter matchen, speciellt nir det
ar tatt mellan matcherna. Vi sitter ocksa stort virde i olika rorlighetsévningar och
yogatrdning.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?
Daligt VO2 innebdr sdmre aterhamtning mellan byten, mellan perioder och mellan matcher.
Det innebér ocksa att man inte orkar trana ordentligt mellan matcherna.

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem!

Rorlighet: stretching framsida lar

-en av de stora musklerna som om den blir for kort kan orsaka problem i ljumskar och hofter
Stabilitet:

Kondition: 16pning- absolut bésta uthallighetstraningen

Balans: Enbensupphopp pa Bozuboll

Snabbhet: starter pd is- pa signal

Innan istrdningen sa musklerna r frascha

Koordination: inget speciellt
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Magnus Carlson HV 71:

1: Hur anpassar ni fysen i forhadllande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

Skador, - Alder, - Olika faser ex nigra har varit pa landslagsliger, andra kommer dr Canada &r
ovana.

Mest giller det att se olika behov som finns, men alla har grundkrav

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?
Testdagar forsta dagarna efter semestern, detta dr en forutséttning for att stdlla krav under
semesterveckorna, nagra behover inte dessa krav men de far gora som de andra.

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?

Vo2 Max. For att se hur is/fystrdningen bedrivs. Dessa kor vi under uppehéll vid lucia/jul.
Konditionen &r en av grunderna. Vi kollar dven rorlighet. Styrkan kor vi hela tiden och har
koll pé.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pad off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

Komma i form, fett % och jobba med delar den behdver utveckla. For vissa dr det viktigaste
att trdna och halla sig hel och frisk. Men generellt &r det kondition, styrka, snabbhet,
koordination och rorlighet.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?

Det gor den nistan alltid. Ex en snabb spelare off- ice dr oftast snabb pa skridskorna. en
benstark och hoppstark spelare dr definitivt snabb pé skridskorna. Men det finns undantag.
Eldndigt daliga fyskillar utanfor isen som dr grymma. skridskodkare. De vinner pé en fin
teknik. Men de &r fa.

Daligt trdnade spelare gar sonder ofta. Det dr dyrt for klubben att ha fysvrak”™. Det dr dven en
tendens att det blir dumma skador pé déligt trénade.

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem?

*MAQ programmet for rorlighet, Det dr en bra komplex dvning som gor alla battre pd bade
rorlighet och styrka. Man fér battre hillning.

Enbensknibdj och djup benboj, det sdger ndgot om en spelares styrka om man kan gora 1
enbenskndbdjningar korrekt

Styrkefrivindningar - &r en komplex och explosiv 6vning som ger bra grund for explosivitet
Olika spénst och hoppdvningar, girna bade med; Vad, djupa, enbens och koordinationshopp.
(svaret pa din fraga att det tar flera delar samtidigt)

Kondition, gédrna 16pning i slingor i skog och mark, olika intervaller blandas som l6pning,
cykling och ibland innebandy och andra spel (for glddje och kamp moment)

Koordination, forutom ovan hoppvarianter sa tror jag pa olika balans dvningar som
balansbollar, balansplattor med bollkast/studsar till utévaren for att kombinera flera delar
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Anonym 2:

1: Hur anpassar ni fysen i forhallande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

Vi anpassar for alla typer av spelsystem, dven om vi har ett s& méste man ibland anpassa sig
efter motstand eller om det inte funkar med ett, sjélvklart &r det anpassat efter individen och
gruppen, alla &r ju olika och har olika kvaliteer och behov men &ven gruppen, sen har ju
spelarna olika positioner och roller dir olika fysiska krav stills.

Sen en aspekt &r ju skador, en del kan inte springa mm, s& d4 far man anpassa det efter

individen.

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?

Det fystester jag anvander mig av dr vo2 max, troskelvérde, laktat, baslinetest pd blod,
kroppsfett med ultraljud, har en bérbar laktat mitare som jag kan testa spelare med om man
misstanker ndgra problem, skulle vilja goéra vo2 max (vi har ett vo2 testcenter i
byggnaden)och anaerob tester under sdsong men under uppehallen har vi spelat
europeantrophy slutspel samt varit Kanada och spelat sa det finns inte mycket utrymme for
tester, samtidigt dr ju jag med dem hela tiden och ser om det dr ndgon som avviker konditions
eller styrke méssigt.

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?
Det mesta &r i ovanstadende punkt, for att kontrollera om man behdver gora dtgarder for vissa
spelare med extra trdning mm.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pd off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

Kosten for aterhdmtning, lagra ladda energi till tréningar och matcher, sémn, bibehélla,
underhalla och utveckla den fysiska statusen, ta hand om skador, behandla samt rehabtréna,
vérma upp, virma ned efter trdningar matcher, lite speltid=trdna extra for att inte tappa.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?
Ja det gor det, jag 4r med pd nistan alla matcher och traningar och kénner till deras fysik, s
det dr latt att se om négot inte stimmer

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem?

Snabbhet/spanst: russian box hopp, powertubehopp, trappor, (efterliknar skridskodkningen,
explosiva), rorlighet: olympiska lyft (komplexa dver alla leder)

styrka: olika enbenskndbdj, olympiska lyft(hockey=enbenssport ofta ojaimn styrka mellan ben,

hela kroppen, explosiva), stabilitet, balans, koordination: redcord 6vningar i slingor (har allt
det for hela kroppen), kondition: sjdlvklart skridskodkning men dven cykel (dess ritta
element, jobba i hockey byten med arbete/vila, finns pa de flest arenor, ger tryck i benen, fa
bort slaggprodukter)
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Lasse Thornholm Linkoping HC:

1: Hur anpassar ni fysen i forhallande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

Vi gor en skattning utifran de kvaliteer som hockey innebar.

Direfter far spelaren individuellt program som &dndé ligger inom ramen for det laget gor.
Undantagsvis skiljer sig lagets och enskild spelares program/upplidgg mycket.

Skall vara en extrem mesoporph/ectomorph

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?
Testar fram tom seriestart.

Direfter VO2 och Astrands* i uppehéllen

Styrka mm genom personlig nirvaro i gym

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?
VO2 samt Astrands
Pa grund av att kondition dr vésentligast enlligt oss.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pd off ice under issdsongen? Forklara
varfor!

Kvalité fore kvantitet.

Begrénsade fysiologiska resurser for dterhdmtning gor att fokus skall ligga pa hockey och off-
ice sker 1 liten volym men d4 med kvalité.

Ovningar: Dir man fir ut mest utifrdn avsatt tid. Lis komplexa dvningar girna i klusterform.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?
Nej! Diremot pa laget. speciellt vad avser lagets VO2.

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem?

Rorlighet: Ryckboj med stopp.

Stabilitet: Ryckbd.

Styrka: Nagon komplex variant. Ex frivindning med dverstot, utfallsoverstot, kickdverstot.
Supersetat med ex boxjump eller frontbd;.

Snabbhet/spanst: Knédbdj med Enbenta hoppvariationer.

Kondition: 30/30 intervaller.

Koordination: Full stot.

Motivering: Dessa dvningar "ger mest for pengarna".
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Stefan Thomson Skellefted AIK:

1: Hur anpassar ni fysen i forhallande till exempelvis individen/gruppen/spelsystemet/ andra
faktorer?

En noggrann kravprofil utformas utifrdn de spelsystem som vi har. Nér samtliga spelare
testats sd anpassas triningen utifrdn deras aktuella fysiska status samt vilken position som de
spelar pa.

2: Hur foljer ni upp fystesterna fran sommaren over till issdsongen?

Vi gor en del tester vid jul for att kolla av spelarnas status. Utdver detta sa har vi sk
"kontrollpass" som spelarna genomfor kontinuerligt under vintern. Pa dessa noterar jag om
spelarna klarar av den nivd som de skall utifran deras tester och tidigare tréiningar. Tex om en
spelare ej klarar av att genomfora ett cykelpass med en viss effektutv som de klarat tidigare
eller jag anser att de bor klara sa tar vi da en diskussion om varfor han ej klarar det, direfter
anpassar vi fystriningen till dess att han ar uppe pa ritt nivd igen.

3: Vilka fystester dr relevanta for er under issdsongen och varfor?
Laktattester* och pulstester pa is samt Powertester* i gymet.

4: Vad dr det viktigaste detaljerna en spelare ska tinka pad off ice under issdsongen? Forklara
varfor!
Att bibehalla Max-styrkan samt den aeroba kapaciteten.

5: Speglar fysiken pad spelarna resultatet pd isen? Hur mdrker du i sddant fall det?
I hogsta grad. Detta ser man ganska klart pa deras arbetsformiga under matcher samt dven pa
deras explosivitet, tex langsam acceleration jamfort med tidigare.

6: Plocka ut 1 specifik ovning inom rérlighet, stabilitet, styrka, snabbhet/spdnst, kondition,
balans och koordination som du alltid vill ha med dig under en issdsong? Forklara varfor du
valt just dem?

Avstér denna friga.
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Hir nedan ser du de vanligaste testerna som manga klubbar anvénder sig av och dess
betydelse.

*VO2 maxtester

Testet anvinds i syfte att faststdlla din maximala syreupptagningsférmaga dvs. din formaga
att producera eneri genom syrekravande processer. Under testet méts och analyseras
utandningsluften genom en mask som placeras éver ndsa och mun. Testet innebdr en
progressiv belastningsdkning och avslutas vid maximal anstrdngning. Ett Maximalt
Syreupptagningstest ger dig ett mycket exakt vérde péa din konditionsnivd och
uthéllighetsforméga. Det rader en mycket hog korrelation mellan VO2max och
prestationsformaga inom uthallighetsgrenar som t ex. cykel, langdskidor, rodd, medel och
langdistanslopning

En studie som gjorts pd VO2 max har man kommit fram till att den hér typen av tester har en
véldigt lag forklaringsgrad for att kunna forutsdga en individs formaga att prestera
uthéllighetsmissigt i ishockey. VO2 max forklarar ndmligen mindre &n 17,8% av en individs
formaga att utfora hogintensiva aterkommande ispass.

(Carey m.fl. J Strength Cond Res. 2007 Aug: 21 (3): 963-966)

* Astrandstester

Testet dr troligen det mest vilkdnda konditionstestet i Sverige idag. Dé detta ir ett
submaximalt test dr det mindre anstringande dn ett Vo2max-test. Resuktatet ger ett uppskattat
virde pa syreupptagningsformagan. Testpersonen cyklar pa en belastning som resulterar i en
hjértfrekvens pa mellan 120 - 150 slag/min.

Arbetet pa konstant belastning varar i 6 minuter och registrering av pulsen sker de sista 15-20
sekunderna av varje arbetsminut. Testet gor det mojligt att fa en uppfattning om testpersonens
Vo2 max.

*Laktathalten

Varfor méter vi laktathalten? Hjartfrekvens och mjolksyrabildning &r objektiva och praktiskt
métbara parametrar som du kan anvinda for att utviardera din trédning. Att ldra dig att tolka
kroppens reaktion pa den nedbrytning du utsétter den for dr sannolikt det mest effektiva séattet
att utveckla din traning.

Vet du hur mycket ditt hjérta kan jobba pé en viss belastning kan du styra trdningen med hjélp
av pulsklocka. Tillsammans med Borgskalan, som vi vid testet anvinder oss av, dr den ett
mycket bra verktyg att nd de resultat du vill vid varje trdningspass.

*Powertester

Ett test d@ man konverterar langsam styrka och stérre muskler till snabbare styrkeutveckling,
acceleration och kortare kontakttider. Detta dr en av de absolut viktigaste och designmassigt
svéraste traningsfaserna. Man delar in powertraning i maxstyrka, explosivstyrka och
snabbstyrka. Oavsett idrott, har man alltid fordel av att kunna accelerera sig sjélv snabbare dn
sina motstdndare. Mer kraft snabbare!
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6. Diskussion

Mitt arbete var att synliggora hur ett elitlag bedriver sin fystridning under issdsongen.

Syftet med hela arbetet var att fa en bild av hur Sveriges elitlag i ishockey tdnker och trénar
off-ice under en issdsong. Tyvérr, men vil forsétligt, har klubbarna som svarat inte sléppt alla
detaljer om hur de arbetar men jag har &nda fétt en klarare bild av hur de tanker. Jag har fatt
konkreta och utforliga svar fran de jag intervjuat vilket jag dr tacksam over.

Nir jag stiller de olika fystridnarnas svar mot varandra, dr det fyra av sex klubbar som kor
VO2 max tester under issdsongen. Dér har de svarat att de tycker att konditionen dr de
viktigaste for dem och ndgot som de prioriterar hogst. En majoritet prioriterar alltsa
syreupptagning fore styrketester. VO2 testet verkar vara ett givet inslag under issdsong. Tva
av sex lag kor powertester under issdsongen. De som har svarat att de inte testar av spelarna
har svarat att de héller koll pa dem utan att testa av spelarna. Bara ett av sex lag gor sina
konditionstester pa is.

Nir jag laser svaren pa frigorna sé stiller jag mig fragan varfor det bara &r ett av sex lag som
kor laktattester och pulstester pd isen? Hur kommer det sig att inte fler lag anvinder sig av
den metoden? Studien som man gjort p4 VO2 max och dess verklighetsgrad, som ar under
18%, gor att jag funderar pd om man ska kora den typen av tester for hockeyspelare? En av
fystrdnarna ndmner att daligt trinade spelare skadar sig oftare &n bra trinade. Vad kostar en
sadan spelare for klubben nir man blir tvungen att kopa in nya spelare mitt under sdsongen?
De flesta som jag fragade var 6verens om att spelarens fysiska status paverkar spelarens
resultat pé isen. Bade positiv och 1 negativ bemérkelse.

Jag tror att vi 1 Sverige ligger 1dngt fram i utvecklingen nér det géller kompetens. Men vi kan
stdlla &nnu hogre krav pa spelarna. I grund och botten dr det han/hon som har ansvar for sin
egen kropp. Varfor inte ha obligatoriska utbildningar i rérelsemonster och anatomi for
spelarna? Det biésta ér att spelaren sjélv vet varfor han/hon gor en viss dvning/set/rep och
vilka rorelsemonster som dr viktiga och som man bdr prioritera inom ishockeyn. Med ratt
trdning, egen kunskap och till en viss del tur tror jag att spelarna kan forldnga sina karriérer
négra ar till.
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