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Langd och Vikt
Langd
Introduktion
Syftet med testet ar att utvardera spelarens staende langd.

Forberedelser
Matsticka, garna placerad fast pa vagg.

Testprotokoll

Spelaren ska sta, utan skor, med ryggen mot viggen med hélarna nuddande viggen. Spelaren
ska titta rakt fram dir linjen mellan horselgang och 6ga ska vara parallellt med golvet.
Spelaren ska ta ett djupt andetag och stricka pa sig medan de haller andan medans ldngd tas.

Testresultat
Rapporteras i meter (m).

Vikt
Introduktion
Syftet med testet ar att utvardera spelarens vikt.

Forberedelser
Ny kalibrerad vag.

Testprotokoll
Spelaren stéller sig pa vagen och star stilla dér vikten tas.

Testresultat
Rapporteras 1 kilo (kg).



Rorlighetstester
Thomas Test

Introduktion
Syftet med testet &r att utvardera rorlighet i hoften.

Forberedelser
Massagebénk

Testprotokoll

Testet borjar med att spelaren star i uppratt position, sétter sig langst ut pa britskanten pa
sittbensknolen, drar sedan upp héger ben mot magen och lagger sig sedan ner pa rygg med
hoger kna bojt fortsatt emot magen. Testledaren behdver ge stod at spelarens hogra fot (med
hjalp av sin hand, hoft eller axel) for att se till att landryggen behaller kontakt med bristen
/handen under hela testet. Malet &r att spelaren ska halla en neutral utplanad svank och nacke
under testet. Ishockeyspelare har ofta en stérre svank tack vare en valutvecklad
satesmuskulatur. Hall da ena handen i svanken och se till att spelaren inte 6kar svanken under
testet.

Spelaren haller handerna runt hoger kna medan det vanstra knat hanger fritt och avslappnat
over britskanten.

Be spelaren att boja vanster knéled till 90° vinkel. Utvardera vénster hoft enligt nedan.

Utvardera sedan hoger hoft.

Testresultat
Godként (G) eller underkdnt (U) for hoger och vanster hoft.

Godként; alla kriterier ska vara motta: 1) vénster larben ska ligga vid eller under
horisontalplanet nir benet hinger passivt utanfor bristen. 2) kunna boja vénster knéled 90°
utan att hoftleden bdjs. 3) vénster hoft, kné eller fot far ej ha ndgon rotation.

Underként; ndgot av dessa sker: 1) Vénster larben dr 6ver horisontal planet nir benet hanger
utan for britsen. Om detta sker sa &r spelaren troligen stram 1 hoften. 2) En bojning i vénster
hoftled nér spelaren bojer vanster kna till 90°. Om detta hinder &r spelaren stram i larmuskeln
(rektus femoris). 3) Vanster hoft, kna eller fot har en rotation. Om du ser en utét rotation
(abduktion) sé ar spelaren stram 1 senstraket (traktus ibitialus).




Total Rorlighet

Introduktion

Syftet med testet &r att utvardera rorlighet i fot led, bréstrygg och skuldror samt att testa kna,
hoft och balstabilitet.

Forberedelser
4 viktplattor & 2 cm styck, Skivstang garna 15kg men om det &r for tungt for spelaren sé ta en
lattare skivstang.

Testprotokoll

Spelaren ska sta axelbrett och tarna pekande rakt fram och med skivstangen pa huvudet.
Handerna ska vara disponerade sa att det ar en 90° vinkel i armbagen nar skivstangen vilar pa
huvudet. Spelare stracker sedan ut armbagarna sa att skivstangen ar 6ver huvudet pa raka
armar, armarna kommer vara precis bakom 6ronen och ska vara mitt éver foten i en lodlinje.
Spelaren satter sig sedan ned i en djupt knabdj dar hoften maste vara nedanfor knana och
larbenet horisontellt med marken. Klara spelaren inte detta utan att nagot av féljande intraffar;
1) spelaren kanner smarta, 2) fotterna utat roteras, 3) halarna lattar fran marken, 4) axlarna
lyfts fran 6ronen, 5) knana gar ihop eller kroppen blir framatlutad (skivstangen ska vara rakt
over mitten av foten hela tiden) sa far spelaren testa med 1 (2cm) viktplatta under varije fot.
Klara spelaren fortfarande inte testet sa far spelaren prova med 2 (4cm) viktplattor under
fotterna.

Testresultat

0 poéng = smérta under testet

1 poang = spelaren Klarar ej att utfora testet korrekt

2 poang = spelaren klara att utfora testet med 4cm under fétterna

3 podng = spelaren klara att utfora testet med 2 eller O cm under f6tterna




Hopptester

Stiende lingd
Introduktion
Staende langdhopp méter den horisontella hopplangden.

Forberedelser

Utrustning: mattband, tejp, pinne.

Tejpa fast mattbandet pa golvets yta i en rak linje. Satt sedan en lang tejpremsa dar Ocm
borjar.

Testprotokoll

Testet bestdr av ett jamfota lingdhopp. Instruerar spelaren att starta med tdrna bakom
tejpremsan. Starten sker fran en, jamfota stdende position, dir en nedsjunkning i kndleder som
efterfoljs av ett maximalt horisontellt hopp, med hjélp av en aktiv armpendling. Landningen
sker jdmfota i en balanserad position. Resultatet mits fran startlinjens bakre kant till den hal
som befinner sig ndrmast startlinjen. Anvénd pinnen for detta genom att ldgga pinnen vid
spelarens hal till méttband for att fa korrekt resultat.

Testet dr inte godként om spelaren ramlar eller flyttar fotterna efter landning.

Testresultat
3 forsok ar tillatet (minimum 2 godkédnda annars tilléts ett till forsok) dir det bista hoppet
noteras. Hopplangd presenteras i meter (m).




Stiende lingd ett ben

Introduktion
Staende langdhopp méter den horisontella hopplangden.

Forberedelser

Utrustning: mattband, tejp, pinne.

Tejpa fast mattbandet pa golvets yta i en rak linje. Sétt sedan en lang tejpremsa dar Ocm
borjar.

Testprotokoll

Testet bestér av ett stdende ldngdhopp pd 1 ben. Instruerar spelaren att starta med tdrna bakom
tejpremsan. Starten sker fran en stdende position pa 1 ben, dir en nedsjunkning i knéleder
som efterfoljs av ett maximalt horisontellt hopp, med hjilp av en aktiv armpendling.
Landningen sker jamfota i en balanserad position. Resultatet méts fran startlinjens bakre kant
till hilen. Anvénd pinnen fOr detta genom att ldgga pinnen vid spelarens hil till mattband {or
att f korrekt resultat.

Testet dr inte godkdnt om spelaren ramlar eller flyttar foten efter landning.

Testresultat
3 forsok / ben ér tillatet (minimum 2 godkénda annars tillats ett till forsok) dér det basta
hoppet noteras. Hopplangd presenteras i meter (m).




Styrketester

Frivindning
Introduktion
Syftet med testet dr att médta maximal styrka i en frivindning.

Forberedelser
Utrustning: Skivstang, vikter.

Testprotokoll

Testet bestar i att lyfta sa mycket vikt som majligt pa 1 repetition frivandning. 1 repetition &r
bara lampliga for erfarna lyftare. Hosttermin arskurs 1 kommer bara utfora lyften med
skivstang dar spelarna far godkand eller icke-godkant i teknik. Om spelaren har bra teknik far
de far de utfora 1 repetition max fran varterminarskurs 1.

Testet bestar i att lyfta en skivstdng fran golvet och finga den pa brostet i axelhdjd med latt
bo6jda kndn. Vid startpositionen dr stdingen placerad pa golvet. Lyften genomfors i en
accelererande kontinuerlig rorelse och avslutas med att stingen placeras vid nyckelbenet och
Overarmarna under stangen. Testet upprepas med dkande belastningar som hojs progressivt.
Vilan mellan seten dr 3 minuter. Om trénaren inte anser god lyftteknik pa spelaren sa kommer
spelaren uppmanas att sluta lyfta. Exempel pé dalig lyft teknik &r att ha en hukad rygg 1
startposition.

Testresultat
Ar max antal kilon lyftai 1 repetition. Hosttermin arskurs 1 fir godkint eller icke-godkiint i
lyftteknik.
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Benboj

Introduktion
Syftet med testet &r att utvirdera maximal styrka i ben muskulaturen.

Forberedelser
Utrustning: skivstdng, skivstdngsstéllning, vikter.

Testprotokoll

Testet bestar i att lyfta sa mycket vikt som majligt pa 1 eller 3 repetitioner ben bgj. 1
repetition &r bara lampliga for erfarna lyftare. Hosttermin arskurs 1 kommer gora 3
repetitioner. Om spelaren har bra teknik sa kan de lyfta 1 repetition max fran varterminarskurs
1.

Testet bestdr 1 att sitta sig ned och stélla sig upp med maximal vikt pd bakre delen av axlarna.
Vid startpositionen dr stingen placerad pa bakre delen av axlarna. Lyftet genomfors genom att
sdtta sig ned ddr larbenet passerar parallellt och hoften gar forbi kndt och sedan stélla sig upp
igen i en accelererande kontinuerlig rorelse och avslutas med att individen star med raka knidn
och hoftleder. Testet godkdnns ej om spelaren in kan ga till parallellt. Testet upprepas med
okande belastningar som hojs progressivt. Vilan mellan seten dr 3 minuter. Om trdnaren inte
anser god lyftteknik pd spelaren sd kommer spelaren uppmanas att sluta lyfta. Exempel pa
dalig lyft teknik ar att lyfta med ryggen, skivstangen ska vara 6ver mitten av foten genom hela
lyftet och far inte vara dver tarna eller lingre fram.

Testresultat

Ar max antal kilon lyfta i ett lyft. For att ligga in testresultaten i testelope for de som lyfter 3
repetitioner estimera 1RM genom foljande kalkylation; (0.033 x Number of repetitions x
Weight) + Weight. Ex) 3 x 100kg lyft; (0,033 x 3 x 100) + 100 = 110kg. Anvand
kalkylationen om spelaren skulle klara en 4de rep kan du fortfarande anvénda utrékningen
Epley (1985).




Pull-ups
Introduktion
Syftet med testet dr att berdkna styrkan i armarna.

Forberedelser
Utrustning: pull-up bar.

Testprotokoll

Testet bestar av att hingandes fran en stillning i ett pronerat grepp lite bredare dn axelbrett
dra sig upp tills hakan passerar stingen och sedan sidnka sig ned till botten ldget igen. Det &r
inte tillatet att rora benen utan de ska vara helt stilla eller att "kippa” dir spelaren svingar sig i
botten av dvningen med hjélp av axlarna. Spelaren ska dra sig upp endast med hjélp av
armarna. Detta ska utforas s& manga ganger individen klara av.

Testresultat
Testresultatet &r maxantal gjorda repetitioner.




Bankpress

Introduktion
Syftet med testet &r att utvardera maximal styrka i brostmuskulaturen.

Forberedelser
Utrustning: Skivstang, Skivstangsstillning, bank, vikter.

Testprotokoll

Testet bestar i att lyfta sa mycket vikt som mojligt pa 1 eller 3 repetitioner bankpress. 1
repetition &r bara lampliga for erfarna lyftare. Hosttermin arskurs 1 kommer gora 3
repetitioner. Om spelaren har bra teknik sa kan de lyfta 1 repetition max fran varterminarskurs
1.

Testet bestar av en vertikal press, med en skivstang, fran en ryggliggande position pa en bank.
Vid startpositionen &r stingen placerad pa utstrickta armar. Fran utstriackta armar sénks
stdngen mot brostet ddr efter s& pressas stangen tillbaka till raka armar. Om spelaren studsar
vikten pa brostet alternativt lyfter rumpan fran binken s dr vikten inte godkénd. Testet
upprepas med olika belastningar som hojs progressivt. Vilan mellan seten dr 3 minuter. Om
tranaren inte anser god lyftteknik pa spelaren sa kommer spelaren uppmanas att sluta lyfta.

Testresultat

Ar max antal kilon lyfta i ett lyft. For att ligga in testresultaten i testelope for de som lyfter 3
repetitioner estimera 1RM genom foljande kalkylation; (0.033 x Number of repetitions x
Weight) + Weight. Ex) 3 x 60kg lyft; (0,033 x 3 x 60) + 60 = 66 kg. Anvand kalkylationen
om spelaren skulle klara en 4de rep kan du fortfarande anvanda utrdkningen Epley (1985).
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Brutalbink
Introduktion
Syftet med testet dr att berdkna styrkan i bélen.

Forberedelser
Utrustning: brutalbénk, trdningsband textil.

Testprotokoll

Testet bestar av att hingandes fran en stéllning dir fotterna sitter fast och 90° 1 knd led med
ett trdningsband runt nacken och greppat med bada hinderna. Spelaren ska kunna resa
overkroppen upp med hjidlp av magmusklerna, armbagarna ska nudda knéna och sedan sinka
sig ned till botten l4get igen. Det &r inte tillitet att studsa i1 botten lagget pd bdnken och
repetitionen dr raknas inte om spelaren nuddar laret utan maste nudda knd. Detta ska utforas
sd manga géanger individen klara av.

Testresultat
Testresultatet 4r maximala antalet gjorda repetitioner.

.‘\ -r m—
K st

"+ s—— — — — —

—— —
—— —

» g e s
—_—
—
B
|

12



Sprinttester
30m sprint

Introduktion
Syftet med testet dr att utvirdera snabbhet vid I6pning 6ver 30 meter.

Forberedelser

Utrustning: 2 fotoceller ELLER 1 kon, 1 smal pinne, méttband, iphone eller ipad (med appen
My Jump Lab), iphone/ipad tripod. Om du direkt efter ska gora flygande start rekommenderar
jag att du sitter upp som det star i 30m flygande.

Om du anvénder fotoceller stéll gatsen med 30m mellanrum. Om du anvdnder My Jump Lab
sa gor foljande: med hjilp av méttbandet placera ut en tejp pad golvet for start och sedan en
kona med en pinne 1, 1 en rak linje, med 29,15m mellan startlinje och konan. Sétt gdrna en
kona vid 30m sa att spelaren springer sa langt och inte stannar fortidigt, da 29,15m é&r dir du
kommer analysera filmen nér spelaren dr vid faktiska 30m. Med hjilp av méttband placera ut
tripoden 10m exakt bakom mitten mellan startlinje och 30m konan (15m fran start).
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Testprotokoll

Testet bestar 1 att distansen 30 meter tillryggaldggs pa kortast mojliga tid. Starten sker fran
stillastdende position med en in beam start om du anvédnder fotoceller, om du anvinder My
Jump Lab si startar du med fraimre foten pd startlinjen. Spelaren bor springa i mitten av en
meters korridor for att berdkningen 1 My Jump Lab blir korrekt.

Filma testet igenom din vanliga videofunktion i telefonen/paddan med 120 bilder/s (oftast
slow motion lage). Efter testet ar klart kan du analyser filmen i appen My Jump Lab. Forsta
gangen skapa ett lag genom att klicka pa de tre personerna langst ner i appen = Skapa sedan
ett nytt lag = Klicka pa laget och lagg till spelarna som tillhor det laget. Val spelaren i My
Jump Lab du vill analysera = klicka hus ikonen langst ner = valj 16pning och sprinting -
Sprinting = Linjar sprint = foto ikonen langst ner = valj videon pa spelaren du vill
analysera = skriv in 120 ftp (om du filmat i det, annars anvand de ftp du filmat i, det star i
videon). Analysera testet genom att trycka start nar héften borjar rora sig, du kan ga frame-by-
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frame genom pilarna till hoger och vanster i rutan for att vara sa exakt som majligt. Spela upp
videon tills det att spelarens hoft ar i linje med pinnen som sitter pa 30m och klicka pa split 1
—> Nar du ar Klar, tryck klar - skriv in 30m for distans mellan start och slut. Hogst upp i
hogra hérnet bredvid spara kan du dopa filen till stillastaende start mark sa att om du vill ga
tillbaka och titta senare sa vet du vilken sprint spelaren gjort. Rapportera in tiden i teslope
direkt eller vid senare tillfalle. Du kan ga tillbaka och titta pa testet genom att klicka pa pil
ikonen langst ner pa forsta sidan = Sprinting = Linjar sprint - vélj testet och sedan ser du
tiden dar.

Testresultat
Redovisas tiden det tog att springa 30m i sekunder.
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Flygande 30m sprint

Introduktion
Syftet med testet &r att utvirdera Maximal sprinting speed (MSS).

Forberedelser
Utrustning: 7 fotoceller ELLER 7 koner, 7 smala pinnar, mattband, iphone/ipad (med appen
My Jump Lab), iphone/ipad tripod.

Om du anvénder fotoceller placera ut en cell var Ste meter. Om du anvdnder My Jump Lab
gor foljande set up: med hjélp av mattbandet placera ut konerna, med pinnen i konerna, i en
rak linje med foljande mellanrum: 0,85m (for start, Om); 5,57m (for Sm); 10,28 m (for 10m);
15m (for 15m); 19,72m (for 20m); 24,43 (for 25m); 29,15 (f6r 30m). Sitt gérna en kona vid
30m s att spelaren springer sé langt och inte stannar fortidigt, da 29,15m ar diar du kommer
analysera filmen nér spelaren dr vid faktiska 30m. Med hjélp av mattband placera ut tripod
10m bakom 15m konan, placera iphone/ipad i tripod.
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Testprotokoll

Testet bestar 1 att nagonstans under de uppmatta 30 meter komma upp i max hastighet. Starten
sker ca 20m bakom startlinjen dér spelaren fir bygga upp fart sa att nir de passerar forsta
konen dr de ca 80-90% av max fart. Spelaren ska se till att max hastighet sker ndgonstans
mellan forsta och sista konan. Spelaren bor springa i mitten av en meters korridor for att
berdkningen i My Jump Lab blir korrekt.

Filma testet igenom din vanliga videofunktion i telefonen/paddan med 120 bilder/s (oftast
slow motion lage). Efter testet ar klart kan du analyser filmen i appen My Jump Lab. Forsta
gangen skapa ett lag genom att klicka pa de tre personerna langst ner i appen = Skapa sedan
ett nytt lag = Klicka pa laget och lagg till spelarna som tillhor det laget. Val spelaren i My
Jump Lab du vill analysera - klicka hus ikonen langst ner - valj 16pning och sprinting >
Sprinting - Linjar sprint - foto ikonen langst ner - valj videon pa spelaren du vill
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analysera = skriv in 120 ftp (om du filmat i det, annars anvand de ftp du filmat i, det star i
videon). Analysera testet genom att trycka start nar hoften ar vid forsta konan (start, Om), du
kan ga frame-by-frame genom pilarna till hoger och vénster i rutan for att vara sa exakt som
mojligt. Spela upp videon tills det att spelarens hoft ar i linje med pinnen som sitter pa 5m och
klicka pa split 1 = gor liknande for varje split tills det att spelaren natt 30m (6splitar). Nar du
ar klar, tryck klar = skriv in 5m for distans mellan splitarna. Hogst upp i hdgra hornet
bredvid spara kan du dopa filen till flygande start mark sa att om du vill ga tillbaka och titta
senare sa vet du vilken sprint spelaren gjort. Rapportera in tiderna i testlope direkt eller vid
senare tillfalle. Du kan ga tillbaka och titta pa testet genom att klicka pa pil ikonen langst ner
pa forsta sidan = Sprinting = Linjar sprint = vélj testet och sedan ser du tiderna dar.

Testresultat
Alla 6 splitar redovisas i sekunder.
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Konditionstest
6min time trial

Introduktion
Syftet med testet dr att utvirdera kondition.

Forberedelser
Utrustning: rundbana (se bara till att veta exakt langd pa banan), tidtagarur, mat hjul.

Testprotokoll

Testet bestar i att tacka sa mycket distans som mojligt pa 6 min. Starten sker fran stillastéende
position och avslutas nar 6 min har gatt genom att spelaren satter sig ner vid den position pa
rundbanan de &r efter 6 min. Notera ned varje varv spelaren springer.

Testresultat

Notera hur manga varv spelaren tackt plus den ytan de tackt pa sista varvet. Kan anvanda mét
hjul eller anvdnda markdrerna runt banan. Anvéand sedan foljande formel for att rakna
avverkad distans.

Distans avverkat (m) = (varv * distans per varv) + distans pa sista varvet.

Exempel. En spelare sprang 4 fulla varv pa en 400m Ioparbanan plus tackte 123m till.
(4*400)+123=1723m

Rapportera sedan in meter avverkat for att fa ut medel hastighet (maximal aerobic speed;
MAS) i rapporten.
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Istester
30m sprint

Introduktion
Syftet med testet &r att utviardera snabbhet och acceleration vid &kning 6ver 5, 10, 15,20 och
30 meter.

Forberedelser
Utrustning: 7 fotoceller ELLER 13 koner, 6 smala pinnar, méttband, iphone/ipad (med appen
My Jump Lab), iphone tripod, markdrpenna for is.

Om du har fotoceller placera ut dom var 5te meter. Om du anvénder dig av Mys Jump Lab gor
foljande. Med hjilp av méttbandet placera ut 2 koner med 2,5m avstand mitt emot varandra,
med pinnen 1 konerna som ar ndrmst ipaden/iphonen, i en rak linje med foljande mellanrum:
(for start se till at spelaren har en linje pa isen; Om); 6,11m (fér S5m); 10,56 m (fér 10m); 15m
(for 15m); 19,44m (for 20m); 23,89 (f6r 25m); 28,33 (for 30m). Sétt gidrna en kona vid 30m
sd att spelaren springer sa langt och inte stannar fortidigt, da 28,33m ar dar du kommer
analysera filmen nir spelaren ar vid faktiska 30m.

Med hjélp av mattband placera ut tripod 10m bakom 15m konan, placera iphone i tripod.
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Testprotokoll

Testet bestar i att distansen 30 meter tillryggaldggs pa kortast mojliga tid. Om du anvénder
fotoceller sa starta med in beam start. Om du anvdnder My Jump Lab sa starta med skridskon
frén stillastaende position med framre skridskon pé startlinjen. Starta vid eller ldgre dn toppen
av cirkeln for att spelaren ska fa sa 14ng brom stricka som mgjligt innan sargen.

Filma testet igenom din vanliga videofunktion i telefonen/paddan med 120 bilder/s (oftast
slow motion lage). Efter testet ar klart kan du analyser filmen i appen My Jump Lab. Forsta
gangen skapa ett lag genom att klicka pa de tre personerna langst ner i appen = Skapa sedan
ett nytt lag = Klicka pa laget och lagg till spelarna som tillhor det laget. Val spelaren i My
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Jump Lab du vill analysera = klicka hus ikonen langst ner = valj 16pning och sprinting -
Sprinting = Linjar sprint = foto ikonen langst ner = valj videon pa spelaren du vill
analysera = skriv in 120 ftp (om du filmat i det, annars anvéand de ftp du filmat i, det star i
videon). Analysera testet genom att trycka start nar héften borjar rora sig, du kan ga frame-by-
frame genom pilarna till hdger och vénster i rutan for att vara sa exakt som majligt. Spela upp
videon tills det att spelarens hoft ar i linje med pinnen som sitter pa 5m och klicka pa split 1
- gor liknande for varje split tills det att spelaren natt 30m (6splitar). Nar du &r klar, tryck
klar - skriv in 5m for distans mellan splitarna. Hogst upp i hdgra hérnet bredvid spara kan
du dopa filen till stillastaende start is sa att om du vill ga tillbaka och titta senare sa vet du
vilken sprint spelaren gjort. Rapportera in tiderna i testlope direkt eller vid senare tillfalle. Du
kan ga tillbaka och titta pa testet genom att klicka pa pil ikonen langst ner pa forsta sidan =
Sprinting - Linjar sprint - valj testet och sedan ser du tiderna dar.

Testresultat
De 6 splitarna redovisas 1 sekunder.

19



Flygande 30m sprint

Introduktion

Syftet med testet &r att utvardera maximal sprinting speed (MSS). Vilket dr den hogsta
hastighet spelaren kan uppna pa isen.

Forberedelser
Utrustning: 7 fotoceller ELLER 15 koner, 7 smala pinnar, méttband, iphone/ipad (med appen
My Jump Lab), iphone tripod.

Om du har fotoceller placera ut dom var 5te meter. Om du anvinder dig av Mys Jump Lab gor
foljande. Med hjilp av méattbandet placera ut 2 koner med 2,5m avstdnd mitt emot varandra,
med pinnen i konerna som dr nirmst ipaden/iphonen, i en rak linje med f6ljande mellanrum:
1,67m (for Om); 6,11m (for Sm); 10,56 m (for 10m); 15m (fér 15m); 19,44m (for 20m); 23,89
(for 25m); 28,33 (for 30m). Sétt gidrna en kona vid 30m sa att spelaren springer sa langt och
inte stannar fortidigt, da 28,33m ar ddr du kommer analysera filmen nér spelaren ar vid
faktiska 30m. Med hjdlp av méattband placera ut tripod 10m bakom 15m konan, placera
iphone 1 tripod.
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Testprotokoll

Testet bestar i att ndgonstans under de uppmatta 30 meter komma upp 1 max hastighet. Starten
sker vid bla linjen pa motsatt sida frdn fotocellerna, spelaren tar fart och adker bakom
forlingda mallinjen och sedan okar farten sa att nér hen dr vid forsta cellen sé har hen ca 80-
90% av max fart. Spelaren ska se till att max hastighet sker nagonstans mellan forsta och sista
cell/konan. Forsta fotocell/kona bor vara vid eller lagre dn toppen av cirkeln for att spelaren
ska f4 s& ldng brom stracka som mdjligt innan sargen.

Filma testet igenom din vanliga videofunktion i telefonen/paddan med 120 bilder/s (oftast

slow motion ldge). Efter testet dr klart kan du analyser filmen 1 appen My Jump Lab. Forsta
gangen skapa ett lag genom att klicka pa de tre personerna langst ner i appen = Skapa sedan
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ett nytt lag = Klicka pé laget och lagg till spelarna som tillhor det laget. Vil spelaren i My
Jump Lab du vill analysera = klicka hus ikonen ldngst ner = vilj 16pning och sprinting 2>
Sprinting = Linjér sprint = foto ikonen ldngst ner = vilj videon pa spelaren du vill
analysera = skriv in 120 ftp (om du filmat i det, annars anvind de ftp du filmat i, det star i
videon). Analysera testet genom att trycka start ndr hoften ér vid forsta konan (start, Om), du
kan ga frame-by-frame genom pilarna till hoger och vinster i rutan for att vara sa exakt som
mojligt. Spela upp videon tills det att spelarens hoft dr i linje med pinnen som sitter pa Sm och
klicka pa split 1 > gor liknande for varje split tills det att spelaren natt 30m (6splitar). Nar du
ar klar, tryck klar = skriv in 5Sm for distans mellan splitarna. Hogst upp i hogra hornet
bredvid spara kan du dopa filen till flygande start is sa att om du vill ga tillbaka och titta
senare sa vet du vilken sprint spelaren gjort. Rapportera in tiderna i testlope direkt eller vid
senare tillfélle. Du kan ga tillbaka och titta pa testet genom att klicka pa pil ikonen ldngst ner
pa forsta sidan = Sprinting = Linjér sprint = vilj testet och sedan ser du tiderna dr.

Testresultat
Alla 6 splitar redovisas i sekunder.
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Pro agility

Introduktion

Testet anvidnds for att utvirdera formigan att upprepa sprintdkningar med en 180°
riktningsfordndring.

Forberedelser

Utrustning: 1 fotoceller och 2 konor ELLER 3 konor, 1 smal pinne, méttband, iphone/ipad
(med appen My Jump Lab), iphone/ipad tripod, markdrpenna for is.

Med hjalp av mattbandet placera ut konan, med pinnen i mittkonan vid start, rita sedan 2
linjer och stall tva koner at hoger respektive vanster ran start, med 5m mellanrum, se figur.
Med hjélp av mattband placera ut tripod 10m bakom mittkonan, placera iphone i tripod.

5m Start/Mal om

Testprotokoll

Testet bestar av 4 maximala sprint (2 forsok at vinster och 2 forsok och hoger). Strackan ar
totalt 20 meter med tva 180° riktningsfordndring, uppdelat i forst 5 meter, 10 meter och sedan
5 meter, se figur. Starten sker fran stillastiende position med konan/fotocellen placerad i
mitten av spelaren (in beam). Varje vindning sker med att titta 4t samma hall som spelare
startade. Startar spelaren at hoger s kommer forsta bromsningen vara med hoger ben utat och
andra med vinster ben utat. Mellan varje sprint erhdller varje individ en komplett vila (>3
min). Dar efter kommer individen dka samma stricka men forsta vindningen leds av andra
benet. Om du filmar behdver du inte f6lja spelaren utan bara ha ipaden/iphonen filmandes pé
mitten konan.

Filma testet igenom din vanliga videofunktion i telefonen/paddan med 120 bilder/s (oftast
slow motion lage). Efter testet ar klart kan du analyser filmen i appen My Jump Lab. Forsta
gangen skapa ett lag genom att klicka pa de tre personerna langst ner i appen = Skapa sedan
ett nytt lag = Klicka pa laget och lagg till spelarna som tillhor det laget. Val spelaren i My
Jump Lab du vill analysera - klicka hus ikonen langst ner - valj 16pning och sprinting >
Sprinting = Linjar sprint = foto ikonen langst ner = valj videon pa spelaren du vill
analysera = skriv in 120 ftp (om du filmat i det, annars anvand de ftp du filmat i, det star i
videon). Analysera testet genom att trycka start nar hoften borjar rora sig, du kan ga frame-by-
frame genom pilarna till hoger och vénster i rutan for att vara sa exakt som majligt. Lat sedan
filmen spela till spelarens hoft passerar pinnen en tredje gang (20m) och klicka pa split 1 >
tryck Klar - skriv in 20m for distans. Hogst upp i hdgra hornet bredvid spara kan du doépa
filen till 5-10-5 is sa att om du vill ga tillbaka och titta senare sa vet du vilket test som
analyserades. Rapportera in tiderna i testlope direkt eller vid senare tillfalle. Du kan ga
tillbaka och titta pa testet genom att klicka pa pil ikonen langst ner pa forsta sidan =
Sprinting - Linjar sprint - valj testet och sedan ser du tiderna dar.

Testresultat
Sluttiderna redovisas i sekunder. Rapportera bista tid for hoger respektive vénster start.
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Repeated Sprint Ability

Introduktion
Malet med testet ar att utvirdera spelarens anaeroba kapacitet.

Forberedelser
Tidtagarur eller telefon.

Testprotokoll

Spelaren startar bakom forlangda mallinjen. Pa klara fardiga ga aker spelaren sa fort de kan
till motsatt forlangda mallinje dar de bromsar och vander 180° aker tillbaka och igenom
blalinjen narmst startposition. Spelaren vilar sedan i 30 sekunder dar efter upprepas astrackan
i totalt 6 ganger. Notera ned tiden det tog for spelaren att aka varje stracka.

Testresultat

Skriv in de 6 tiderna 1 testlope.
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Tranarbedomning

Bedomning av ishockeyspelares egenskaper dr en grundldggande del av vart arbete for att
framja individuell utveckling. Denna manual dr utformad for att vara ett praktiskt verktyg
som hjdlper er tranare att genomféra en subjektiv och konsekvent bedémning. Genom att
tillhandahalla riktlinjer och exempel syftar manualen till att underldtta en noggrann och
rattvis analys av spelarens taktiska, tekniska formdgor.

Spelforstaelse

o Beslutsfattande utifran roll, situation och taktik

Spelet med puck
o Passning och mottagning

e Forehand

e Backhand
o Skott
e Snabbhet

e Precision

o Kraft

Spelet utan puck
o Atertag av puck utifran roll, situation och taktik
e Kommunikation
e Positionering

o Aktivitet

Puckhantering
e Kontroll, blick
o Stark pd puck

e Finter
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Narkampsspel
e Blad mot puck
e Skydda puck
e Vinna puck

¢ Mod

Skridskodkning

o Utifrdn genomforda tester pa is.
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