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Abstrakt

Bakgrund. Fystester anvands som ett verktyg for att forutsaga idrottsprestation,
upptacka fysiska brister, finna talanger samt for att minska skaderisken.
Ishockeyspelare genomfor fystester vid flera tillfallen under en karriar men
overvagande av dessa utfors inte pa is. Syfte. Syftet med denna studie var att
undersoka om det fanns nagot samband mellan ett ishockeylikt skridskotest och
generella fystester, samt att utvardera Is-testets syfte. Metod. 14st hockeyspelare
genomforde ett Is-test samt 8st generella fystester. Dérefter undersoktes det om
nagra linjara samband fanns mellan Is-testet och de generella fystesterna.
Resultat. Moderata samband sags vid jamférelserna mellan Is-test 1 och Power/kg
(r=-0,84), Is-test-1 och Power (r= -0,82), Is-test 2 och Power (r= -0,78) samt Is-
test 2 och Power/kg (r= -0,73). Lagt samband sdgs mellan Is-test 1 och
Vertikalhopp (r=-0,68), Is-test 1 och 10m (r= 0,68), Is-test 2 och Vertikalhopp (r=
-0,62) samt Is-test 2 och 10m (r= 0,61), Is-test 2 & S-S (r= 0,57). Is-test 1 & S-S
(r=0,51) (Tabell 1. & figur 1-7). Inga sambans sags mellan Is-test 1 och Is-test 2
mot MaxW (r=-0,43 & r=-0,46), MaxW/kg (r=-0,45 & r=-0,33), Force (r=-0,27
& r=-0,19), Force/kg (r= -0,32 & r=-0,17), 30m sprint och VO2max (r= 0,33 &
r=0,28). Slutsats. Inget av studiens tester hade starkt samband med Is-testet men
moderata samband sags med Power-test i knabdj. Nagot lagre samband sags ocksa
med Vertikalhopp, 10m sprint och Start-stopp. Ovriga tester pdvisade inga
samband.



Innehallsforteckning

1o BaKOIUNG ..o 1
1.1. ISNOCKEY ... 1
1.2. FYSISKA TESTEN ..t e 1
1.3. Samband mellan tester och idrottsprestation............ccccevevviveiieieenenn, 2
14. 1S TESTOL . 2
2. SY T et 2
K TR |V 11 (oo RSSO 3
3.1. UIVALL. e bbb 3
3.2. IS (=] O PSP PR PPRT TP 3
3.2.1. IS (1] APPSR PRT PP PPRPR 3
3.2.2. SPIINT it 4
3.2.3. MEX WAL ... 4
3.2.4. W OZIMAX 1ttt sttt et it e b re e be e e 5
3.2.5.  VertiKalNOPP ..cve o 5
3.2.6. SEAIT=SEOPP et 5
3.2.1. Knabdj i Smithmaskin...........cccoooveiiiiiicceccce e 6
3.3. SEALISTISK ANAIYS ... 6
A, RESUIAL ..o ettt 6
4.1. Samband Mellan tESTEr .........ovveiiie e 6
ST BT (U1 o] o ST PRP 11
5.1. RESUIAL ..o enre e 11
5.2. Framtida undersOKNINGaAr..........coovvveiieiieciie e 13

8. SIUTSALS .eiiiei et 13



1. Bakgrund

1.1. Ishockey
Ishockey ar en komplex idrott som kraver att utGvaren beharskar manga olika
kvalitéer sa som tekniska, taktiska, psykiska och fysiska. De fysiska delarna
innehaller bade aeroba och anaeroba moment men idrotten domineras av
intermittent arbete med explosiva forflyttningar och riktningsférandringar. Aven

kampmoment ar ocksa en stor del av idrotten, i form av tacklingar

De flesta ishockeyspelare genomfor fysiska tester vid flera tillfallen under sin
karriar. Dessa tester utfors ofta utanfor isen. Exempelvis sa har Sveriges
Olympiska Kommitté skapat testkonceptet Fysprofilen dar testresultaten pastas
kunna forutsaga idrottsprestation. Ingen av Fysprofilens tester utfors dock pa is
(Fysprofilen, 2011).

1.2. Fysiska tester

Inom idrotter anvands ofta olika fysiska tester for att férutsédga idrottsprestation,
finna talanger, upptacka brister samt for att minska skaderisken (Baechle & Earle,
2008, Bahr och Mahlum 2004). Fysiska tester kan ocksa anvandas for att finna
egenskaper som skiljer skickliga fran mindre skickliga idrottare (Bellardini et al.
2009).

Inom en del idrotter far idrottaren ett resultat vid varje tavling som sedan gar att
jamfora med tidigare prestationer, darmed far idrottaren en utvardering pa
traningens effekt. | manga idrotter ar det dock svart att fa ett matbart resultat pa

idrottsprestation som i till exempel lagsporter sa som ishockey.

Boyle (2004) pastar att fora att testerska kunna forutsaga idrottsprestation bor de

vara vara sa idrottsspecifika som mgjligt. | dagslaget ar dock manga tester
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generella och utfors pa testcyklar, l6pband eller med vikter, och liknar ofta inte
idrotten (Lemmink & Visscher, 2006). Exempel pa sadana generella tester &r
knaboj, bankpress, dips, chins, VOanmax 0ch sprintar (Bellardini et al. 2009).

1.3. Samband mellan tester och idrottsprestation

Det finns olika uppfattningar om samband mellan tester och idrottsprestation.
Studier har det visat att det finns samband mellan flera generella fysiska tester och
idrottsprestation (Kimura et al. 1990, Parchmann & McBride, 2011 och Petrella et
al. 2007). Andra studier har dock visat att flera av de generella fysiska testerna
inte ar optimala for att testa hur bra idrottare &r pa sin idrott (Bhem et al. 2005,
Durocher et al. 2010, Farlinger et al 2007, Parchmann & McBride, 2011 och
Vescovi et al. 2006).

1.4. Is-testet
Is-testet &r ett skridskotest som &r framtaget som ett grenspecifikt ishockeytest
med syfte att mata skridskosnabbhet samt aterhamtningsformaga vid upprepade

sprinter.

2. Syfte

Eftersom fa av fystesterna for ishockeyspelare genomfors pa is sa var syftet med
denna studie var att undersbka om det fanns ndgot samband mellan ett

ishockeylikt skridskotest och generella fystester?

En ytterligare fraga var att utvardera Is-testet for att se vilka kvalitéer det

verkligen testar?



3. Metod
3.1. Urval

For att samla in data till projektet anvéndes 13st juniorhockeyspelare fodda 1995
och 1996. Alla hade genomfort testerna tidigare och var darmed sakra pa
testproceduren. Testerna som genomfordes var Is-test, Max Watt, VO2max, Start-
Stopp, Vertikalhopp, 10m sprint, 30m sprint, Knabdj Power och Knéboj Force och
utfordes i april 2013.

3.2. Tester

3.2.1. Is-test
Skridskotestet startade vid en av de forlangda mallinjerna (rod1), 6ver till den
andra forlangda mallinjen (r6d2) och slutligen tillbaka till den bla linjen narmast

starten. Tiden antecknades vid rod1-r6d2, samt rod1-bla (figur 1).

Detta utfordes i sex omgangar dar varje omgang fick ta maximalt tre minuter. Den
tid av dessa tre minuter som éaterstod efter akningen blev vila infor kommande
omgang. Den totala tiden for rod1-rod2 lades ihop(ls-test 1) samt den totala tiden

for alla omgangar rod1-bla (Is-test 2).



Figur 1 Beskrivning Is-test

3.2.2. Sprint

Testerna 10 meter sprint (10m) och Flygande 30 meter sprint (30m) genomférdes
inomhus pa ett stengolv och tiden mattes med hjélp av tva IR-portar (Time-it -
Eleiko sport, Halmstad). Vid testerna 10m startade testpersonen 50 centimeter
bakom den forsta tidtagningsporten. Vid 30m startade testpersonen 10 meter
bakom den forsta tidtagningsporten. Testpersonen valde sjélv nar de ville starta
sprintarna. Samtliga testpersonen fick tre forsok pa 10m och tva férsék pa 30m

med 3-5minuter vila mellan, basta resultatet réknades.

3.2.3. Max Watt

Max Watt-testet (MaxW) utfordes pa en ergometercykel, Monark Ergomedic.
839E, varannan sekund 6kade motstandet 1watt och malet var att trampa sa lange
som mojligt. Testpersonen fick under testet sitta och/eller sta, nar kadensen sjonk

under 50rpm avbrots testet.



Testpersonen vagdes innan testet och utifran sitt resultat raknades sedan daven Watt
per kilo kroppsvikt (W/kg).

3.2.4. VO2Zmax

VO2max-testet (syreupptagningsformaga) genomfordes pa Iépband (Rodby 2500-
Rodby Inovation AB, Hagby) och med testutrustning fran Cosmed-Breath by
Breath (Quark CPET, lItalien). Efter ca 5min valfri uppvarmning bdrjade
testpersonen springa pa 9km/h. Varje minut 6kades hastigheten med 1km/h upp
till 15km/h, darefter okades lutningen pa lopbandet med 1grad varje minut.
Testpersonen informerades om att springa sa lange han orkade och darefter ta tag i
stangerna och lépbandet stoppades direkt. Testresultatet var ett snitt pa de 15
hdgsta sammanfoljande sekunderna i ml/kg/min.

3.2.5. Vertikalhopp

Testpersonen star pa en hopp-matta (Time-it -Eleiko sport, Halmstad) som méter
tiden i luften och déarefter omraknar denna till hopphdjd i centimeter. Testpersonen
gor ett vertikalt hopp, sa hogt som mojligt och landar sedan pa raka ben, armarna
fick anvéndas. Testpersonerna fick tre forsok med 3-5minuter vila mellan, bésta

resultatet raknades.

3.2.6. Start-Stopp

Vid Start-Stopp-testet (S-S) sprang testpersonerna fram och tillbaka pa en 10m
stracka i 3x45s med en minuts vila. Pa den strackan var varje meter markerad och
det totala antalet meter testpersonen sprang under de tre omgangarna raknades

ihop.



3.2.1. Kndboj i smithmaskin

Power och Force mattes i knab6j i 1080 Quantum Syncro, Traini Test
(1080Motion AB, Lidingd) smithmaskin, vilket ar en maskin dar motstand och
hastighet stalls in elektroniskt och resultaten pa hastighet eller kraft visas pa en

skarm.

Vid Power-testet var malet att forflytta stdngen uppat sa snabbt som mgjligt
koncentriskt, testpersonerna instruerades i att sanka sig ned 20-40cm.
Belastningen pa stangen var 45kg och hastigheten var obegransad. Testresultaten
redovisades i Watt och Watt/kg.

Vid Forcetestet begransades den koncentriska hastigheten pa stangen till 0.2m/s
och testpersonen fick sjalv vilja djupet pa knabojen. Malet var att trycka sa hart

som mojligt mot stangen. Testresultaten redovisades i kg och kg/kg-kroppsvikt

3.3. Statistisk analys

Dataprogrammet som anvandes for att analysera testresultaten var Microsoft
Excell. Vid utrékningarna av linjira samband anvdndes Pearsons
korrelationsformel. Det storsta linjara sambandet som gar att uppna &r r-véarde +1
eller -1. Ett r-varde mellan + 0,5-0,7 klassas som lagt, ett varde mellan + 0,7-0,89

moderat och ett varde pa + 0,9 som hogt.

4. Resultat
4.1. Samband mellan tester

Moderata samband sags vid jamforelserna mellan Is-test 1 och Power/kg (r= -
0,84), Is-test-1 och Power (r=-0,82), Is-test 2 och Power (r=-0,78) samt Is-test 2
och Power/kg (r=-0,73).



Lagt samband sags mellan Is-test 1 och Vertikalhopp (r= -0,68), Is-test 1 och 10m
(r=0,68), Is-test 2 och Vertikalhopp (r=-0,62) samt Is-test 2 och 10m (r= 0,61),
Is-test 2 & S-S (r=0,57). Is-test 1 & S-S (r=10,51) (Tabell 1. & figur 2-8).

Inga sambans sags mellan Is-test 1 och Is-test 2 mot MaxW (r= -0,43 & r=-0,46),
MaxWr/kg (r=-0,45 & r=-0,33), Force (r=-0,27 & r=-0,19), Force/kg (r=-0,32 &
r=-0,17), 30m sprint och VO2max (r= 0,33 & r=0,28).

Tabell 1. Linjara samband, r-varden

Is-test 1 & Power/kg r=-0,84
Is-test 1 & Power r=-0,82
Is-test 2 & Power r=-0,78
Is-test 2 & Power/kg r=-0,73

Is-test 1 & Vertikalhopp r=-0,68

Is-test 1 & 10m r=0,68

Is-test 2 & Vertikalhopp r=-0,62

Is-test 2 & 10m r=0,61
Is-test 2 & S-S r=-0,57
Is-test 1 & S-S r=-0,51
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Is-test 2 & S-S
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5. Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka om det fanns nagot samband mellan ett

ishockeylikt skridskotest och generella fystester?

En ytterligare frdga var att utvardera Is-testet for att se vilka kvalitéer det

verkligen testar?

5.1. Resultat

Inget av testerna som redovisas i resultatet hade ett starkt samband med is-
testerna, detta var inte helt ovantat eftersom lIs-testet inte bara stéller krav pa
explosivitet, accelerationsformaga samt god aterhamtning utan ocksa en effektiv
skridskoteknik.

De tester som uppvisade storst samband med bade Is-test 1 och Is-test 2 var

Power-testet vilket hade ett moderat samband.
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Vertikalhopp, 10m sprint och S-S hade ett lagt samband och 6vriga tester pavisade
inget samband (Tabell 1. & figur 2-8).

Orsaken till att Power-testet hade storst samband, och framforallt med Is-test 1,
skulle kunna vara eftersom att explosiviteten har stor betydelse vid acceleration
och acceleration ar en stor del av Is-test 1, att kunna utveckla stor kraft forsta

meterna for att fa upp hastigheten.

De tester som visade pa moderat eller lagt samband genomfors vanligtvis for att
testa explosivitet, samt att 10m maéter accelerationssnabbet och skridskotestet

innehaller flera starter och stopp samt accelerationer.

S-S var ocksa en av testerna som visade pa samband, en forklaring skulle kunna
vara att testet paminner om Is-testet, ett intermittent arbete med
riktningsforandringar. Men det forvanar mig att sambandet inte var storre mellan
dessa tva tester, av den anledningen att detta test ar mest likt Is-testet. En annan
forvanansvard sak var att 10m inte hade storre samband med Is-test 1, troligen
spelar skridskotekniken sa stor roll i testet och darav fick inte alla de som var

snabbast pa 10m ut lika mycket effekt pa isen.

En hockeyspelare kan prestera bra pa fystester men finns brister i skridskotekniken
kommer det vara svart att utnyttja sina fysiska kvalitéer. En god skridskoteknik
skulle dock till viss del kunna uppvaga brister i fysik under en kortare period men
en ishockeymatch pagar i 3x20min och har spelaren inte tillrackligt utvecklad
fysik sa ar risken stor att skridskotekniken blir bristfallig ju langre matchen pagar.
En god fysik behovs i matchsituation men dven for att kunna trdna mycket och
hart. Med matcher flera ganger per vecka kravs ocksda en god

aterhamtningsformaga
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Is-testet ar framtaget for att kunna testa ishockeyspelare pa ett grenspecifikt satt
genom ett intermittent test pa is med riktningsforandringar. Men eftersom Is-testet
hade storst samband med de explosiva testerna sa ar det mojligt att tanka sig att Is-
testet snarare &r ett bra instrument for att mata explosivitet &n att mata snabbhet

och aterhamtningsformaga.

5.2. Framtida undersékningar
Vore intressant att undersoka om Is-testet har nagot samband med
ishockeyprestation.

6. Slutsats

Inget av studiens tester hade starkt samband med Is-testet men moderata samband
sags med Power-test i kndboj. Nagot lagre samband sags ocksa med Vertikalhopp,

10m sprint och Start-stopp.
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