Tester

Av Kjell-Ake Gustavsson:

e Utbildad idrottslirare pa specialidrottsiirarlinjen vid
Idrottshogskolan 1998-2001
* Har gatt ishockeyforbundets alla stegutbildningskurser
samt hogre tréinarutbildning
* Arbetar som idrottsidrare, bl a med specialundervisning
i ishockeyklasser
* Har mer cin 35 ars erfarenhet som ishockeytrdnare
pa olika nivaer, bl a seniorer div 1-3, J 20 superelit,
ungdomslag, ishockey- och skridskoskolor.
® Har varit anstdlld och fortroendevald
inom Svenska Ishockeyforbundet och bl a
arbetat med trdnar- och spelarutbildning.
* Ar i dag knuten till Svenska Ishockey-
forbundet som fysansvarig och konsult i
ishockeygymnasiefragor.

etta avsnitt i pirmen kan forhoppningsvis vara
D radgivande nér det giller att vélja, genomfora
och anvinda tester pa ett riktigt sitt och darigenom
bidra till att spelarna utvecklas optimalt genom en
effektivare traningsprocess.

Prestationsbestimmande faktorer

Dagens snabba och intensiva ishockeyspel med manga
man/man situationer och tuffa ndrkamper stiller bland
annat stora krav pa spelarnas fysiska kapacitet.

I en sa komplex lagsport som ishockey ar det

manga olika faktorer i samverkan som bidrar till lagets
spelstyrka. Dessa sé kallade prestationsbestimmande :

faktorer kan inordnas under f6ljande huvudfaktorer;

spelarens individuella fysiska kapacitet
spelarens tekniska skicklighet
spelarens individuella spelforstaelse
spelarens psykiska kapacitet

lagets spelsystem och taktiska strategi
lagets psykologiska klimat

SN =

Dessa faktorer betyder olika mycket beroende pa
spelarnas alder och pa vilken nivé laget spelar.

De prestationsbestimmande faktorerna
samverkar och dr inbordes beroende av
varandra

En uppdelning i olika prestationsbestimmande faktorer

underléttar nér en idrottsgren - i vart fall ishockey
- skall analyseras, kravspecifikationer faststillas

och triningsprogram skrivas. Det dr dock viktigt att
savil tranare som spelare forstar att dessa faktorer
ar inbordes beroende av varandra och samverkar
under praktisk idrottsutovning. Det gér exempelvis
inte att utveckla en bittre teknik &n vad de fysiska
forutséttningarna tillater och bra teknik kan vara
energibesparande eller ge dkad effektutveckling.

De prestationsbestimmande faktorerna dr
paverkbara i olika grad och det dr trdnarens uppgift
att prioritera och styra utvecklingsprocessen pa ett
optimalt sétt. I arbetet med att utveckla spelarnas
fysiska kapacitet och tekniska fardighet kan tester vara
ett bra hjalpmedel.

Olika typer av tester

Tester kan genomforas savil pa som utanfor isen.
Off-ice tester ér vanligast forekommande och mest
utvecklade samt kan vara av allmdin eller speciell
karaktir, men med flytande 6vergang.
De allmdiinfysiska testerna &r inte speciellt anpassande
eller utvalda for att passa ishockeyspelare utan for att
testa allmdnfysisk status.

En hog allminfysisk status dr en forutséttning
for att klara daglig traning och matchspel med
god dterhdmtning, ar skadeforebyggande samt

grunden for utveckling av speciella fysiska

egenskaper. | ungdomstrining ir tester och den
fysiska traningsinriktningen till vervigande del

av allmin karaktér och testernas syfte ar i forsta
hand ett pedagogiskt instrument for att stimulera
trining av de faktorer som dr speciellt paverkbara i
ungdomsaldern.

De ishockeyspecifika testerna ir till for att méta
faktorer som &r sdrskilt viktiga for ishockeyspelare
och i mycket hog grad indirekt eller direkt
prestationsbestimmande.

I arbetet med att
utveckla spelarnas
fysiska kapacitet och
tekniska fardighet
A kan tester vara ett

“A bra hjéilpmedel.
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Tester

U tover en indelning i allménfysiska tester

och ishockeyspecifika tester kan vi skilja

pa laboratorietester och praktiska fiilttester.
Laboratorietester genomfors av utbildad personal vid
olika utvecklingscentra och testkliniker medan de
praktiska filttesterna kan handhas av exempelvis en
kunnig trénare.

Ritt anvinda &r fysiologiska tester och istester ett
bra hjdlpmedel for att effektivisera traningsprocessen.
Anviind testresultaten
For att inte anviandande av tester enbart skall bli en
kortvarig modetrend &r det av mycket stor betydelse
att bade spelare och trénare forstar hur testerna skall
genomforas, resultaten folkas och omsidttas i trining.
Spelaren maste fa feed back snabbt efter testerna for
att behalla testmotivationen. Systematisk testning ger
tranarna och spelarna virdefull information om hur

olika prestationsbestimmanden faktorer har férdandrats.

De tester som presenteras ldngre fram i texten

uppfyller rimliga krav pa tillforlitlighet och &r i ménga

fall enkla och billiga att genomfora. Flertalet tester
visas 1 en fystraningsvideo, Ishockeyspelares Fysiska
Traning och har samma numrering i videon som i
denna parm.

Man skall inte testa for testandets egen skull. Det &r
bittre att vélja ett fatal tester och genomf6ra dessa
regelbundet och noggrant &n att ”’slarva” igenom ett
stort antal tester vid enstaka tillféllen.

FYSIOLOGISKA TESTER

Huvudsyftet med tester ar att effektivisera
traningsprocessen, men naturligtvis kan de dven
delvis anvindas som ett urvalsinstrument. Manga
spelare och trdnare upplever dessutom tester som
motivationshdjande.

Varfor testar man

o For att objektivt kartligga spelarnas fysiska
kapacitet (kapacitetsanalys)

- uthéllighet, styrka, snabbhet, koordination och
rorlighet

- verkningsgrad (hur effektiv tekniken é&r)

- antropometri (kroppsmatt)

- normal maxpuls, vilopuls och morgontemperatur

e Motivationshojande

e Pedagogiskt medel, genom att testa vissa faktorer

paverkas spelarna att trina dessa

e Hailsokontroll (olika medicinska och ortopediska
kontroller)

Anviindning av testresultat

e Genom tester avslojas individuella svagheter
och trinaren far underlag for att individanpassa
traningen

e Kontroll av individuellt genomford trining (ex
semesterperiod)

e Vigledning i triningsplaneringen betriffande
prioritering av olika traningsfaktorer, omfang och
intensitet

e Genom att méta effekterna av olika
traningsmetoder och sdsongsupplaggningar erhalls
idéer om framtida tréningsfilosofier och underlag
for utbildningsmaterial

e Genom att under flera ar studera olika
spelartruppers profil (testvdrden) far man en god
uppfattning om arbetskraven f6r den aktuella
alders- eller prestationsnivan

e Bedomning av rehabilitering efter skada.

Krav pa tester
For att tester skall kunna anses som tillforlitliga bor
foljande grundkrav uppfyllas;

e Hog validitet

e Hog reliabilitet

e Stor objektivitet

Validitet innebdr att ett test skall miita just det som
avses att mdtas. Skall exempelvis maximal snabbhet
mitas maste testen konstrueras sa att spelaren verkligen
natt max hastighet nir méitning sker och arbetstiden

far inte vara for lang sé att hastigheten hinner

minska. Ovanstaende definition dr den vanligaste

pa validitetsbegreppet, men ytterligare aspekter kan
tillforas.

Spelaren maste fa
feed back snabbt
efter testerna

for att behalla

testmotivationen.
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Tester

H uvudsyftet med fysisk traning &r att 6ka
prestationsformégan i en speciell idrott. Sddant
kan vara svért att méta i exempelvis lagbollsporter
och bygger mer pa uppskattningar och bedomningar
av trianarexpertis. Prestationsformdga i ishockey kan
bara bedémas under ishockeyspel iven om olika
delfaktorer kan miitas.

Déremot &r det i vissa fall fullt mgjligt att med hjélp
av tester faststélla att forbéttring av en fysisk egenskap :
aven har positiva effekter pa en annan egenskap som &r

en del av totala prestationsféormagan i en idrottsgren.

Ett sddant exempel dr sambandet
styrka - skridskosnabbhet. Nér ett
sadant samband skall undersokas
gor man en korrelationsanalys,

dvs en statistisk berédkning av hur
stor Overensstimmelsen &r att en
forbéttring av ett visst virde dven

leder till forbattring av ett annat virde. Om detta krav

kopplas till validitetsbegreppet faller manga tester bort.

Detsamma géller om man vill anvénda testerna till
att forutse framtida prestationsformaga, speciellt i en
sa komplex idrott som ishockey.

De faktorer som testas skall vara relevanta for idrotten :

och testerna anpassas till spelarnas utvecklings- och/
eller prestationsnivd samt aktuellt trdningsstadium.

Reliabilitet innebdr att ett test skall ge samma
resultat om det genomfors vid flera olika tillfiillen
under likvirdiga forhallanden. Det innebér bl a att
slumpmassiga forhallanden och métmetoder inte skall
kunna paverka testresultatet.

Objektivitet innebdr att om testen genomfors av olika

personer (testledare) under likvirdiga forhallanden
skall resultatet bli detsamma.

For att kraven pa reliabilitet och objektivitet skall
kunna uppfyllas maste testerna vara standardiserade,
vilket innebér att genomférandet maste beskrivas
noggrant sd att det utfors lika fran ging till gang samt
likvardigt pa olika platser.

Det méste finnas noggranna beskrivningar av testernas :

utforande, t ex hur métning skall ske, i vilken
ordningsf6ljd testerna genomfors, vila mellan tester,
tid pa dygnet och spelarens klddsel m m.

Mattider, hilsotillstind och milj6faktorer maste
beaktas och om testen skall jaimforas fran ar till ar
maste man dven ta hdnsyn till ndr i arscykeln testerna

genomfors. Det dr dven av stor betydelse att hard
traning inte bedrivs dagarna innan test. For tester som
paverkas av alkohol eller snusning/rékning giller att
ingen alkohol fér intas tva dagar fore test och att ingen
rokning/snusning far ske tre timmar innan test.

Utiver grundkraven ér det efterstravansvirt att
testerna dr snabba, billiga, lattforstaeliga, enkla ur
utrustnings- och méitningssynpunkt samt inte for
tekniskt svéra sa att teknik och testvana inverkar

pa testresultaten. Det dr 6nskviért att ett test inte dr
motivationsberoende, men det dr i manga fall omgjligt
att uppna.

Val av tester
Vilka tester man véljer beror bl a pa;
* Spelarnas alder, traningsbakgrund och

ambitionsniva
* Disponibel tid och utrustning

* Ekonomi

* Vad man vill testa
¢ Tradition
Det dir dven av stor
betydelse att hard
trdning inte bedrivs
dagarna innan test.

e

Ci‘( HENRIK ZETTERBERG * 09/10/1980
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Tester

Anvéind gérna etablerade och standardiserade tester
och undvik alla tester som medfor skaderisker pga :

att spelarna inte ar tillrdckligt mogna eller trinade for
att genomfora dem, exempelvis maxstyrketester.
Vid konstruktion av “egna” tester, tdnk pa

att grundkraven skall uppfyllas och att vissa
utvirderingsproblem kan uppsté, exempelvis pga att
referensvérden saknas.

Ténk dven pa att det kan vara svdrt att utvirdera en
komplex test, dvs en test dir flera fysiska faktorer
inverkar pa resultatet/testvéirdet. En sddan test ger
délig information om vilken faktor som dr den
”svaga linken”. Dock kan en sadan test ingd i ett
testbatteri om syftet r att folja upp komplex fysisk
prestationsformaga under en langre tidsperiod.

Pad ungdomsnivd dominerar de allmdnfysiska testerna
och dr ganska manga till antalet medan det pa

seniorelitnivd genomfors fiirre men mer grenspecifika :

tester. I juniordldern blir det ett mellanting.

Niir skall tester genomforas

For att testerna skall komma ritt 1 arscykeln och kunna

anvindas pa ritt sétt for att effektivisera och utvirdera
traningen ar det viktigt att merparten av testerna ldggs
in i arsplaneringen redan fran borjan.

Det ér lampligt att genomfora mer omfattande tester
vid tre tillfdllen under varje sdsong.

1 1 borjan av den allménna forberedelseperioden
(start av off-ice trdningen).

2 Strax innan istrdningen startar.

3 Nar seriespelet gor ett ldngre uppehall mitt i
sdsongen.

Dirutover kompletteras vid behov med enstaka
kontrolltester — exempelvis nidr man gér in i en

ny traningsperiod och skiftar traningsinriktning,
individuella tester och istester. En del tester kan
dessutom ldggas in som ett naturligt inslag i traningen
- ibland kanske frimst i motivationshéjande syfte.

Hur viirderas testresultaten
Det finns 1 huvudsak tva olika tillvigagangssitt att
virdera uppmitta testvirden, namligen utifran:

1 Riktvirden som har faststillts av exempelvis

traning, kosthéllning och allmént halsotillstand for
att finna en &rlig forklaring.

2 Normerade referensviirden som tagits fram
genom att testvarden samlats in for ett mycket
stort antal spelare pa motsvarande prestations-
och/eller aldersniva. Insamlade véirden kan
bearbetas s man far fram en percentilskala, dvs
hur manga procent av spelarna som befinner
sig i olika resultatskikt respektive dver/under
olika resultatnivaer. Det gar dven bra att gora
en grovre bedomningsmall med angivande av
resultatgranser for omdomena utmdrkt, bra och
godkidnt. | exempelvis rorlighetstester kan det i
vissa fall ricka med godként eller underként.

I praktiken blir det ofta en kombination av de tva olika

tillvigagangssitten som anvénds.

©

Det dir viktigt att merparten av
testerna ldggs in i arsplaneringen
redan fran borjan.

tranaren och som spelarna skall férsdka uppna SWEDE

efter en traningsperiod. Dessa virden kan vara STARS

individuella eller lika for alla spelare. Efter en ***

traningsperiod &r det enkelt att konstatera om

spelaren uppnatt 6nskvérd niva. Om sa inte dr - o

fallet maste trédnaren forsoka analysera genomford C* NikLas NORDGREN -« 28/06/1979 )
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Tester

D et dr valdigt vanligt att trinare fragar efter
referensvérden och en virderingsmall for att
kunna bedoma fysisk status hos enskilda spelare
och laget som helhet. Det dr svart att ta fram
virderingsmallar av flera olika anledningar;

e Det ir stor skillnad pé fysiska krav beroende pa
vilken niva spelet sker. Exempelvis kan en 19
aring spela i en ldgre distriktsjuniorserie eller pa
seniorelitniva och i J20 landslaget. Skillnaderna
ar givetvis enorma. Fysvirden som bedoms
som déliga for elitjunioren kan vara bra eller
atminstone godkédnda for den som spelar pa ldagre
niva.

e Det krivs ett mycket stort resultatunderlag for
att gora en virderingsnorm. For att kunna tolka
resultaten maste man veta pa vilken kategori
av spelare resultaten uppmitts (&lders- och
prestationsniva), ndr pa sdsongen och hur
testerna genomforts.

e Vid bedomning av virden pé individniva tom ca
18 arsaldern, méste den som gér bedomningen
dels beakta och ha kénsla for vad en tidig/sen
biologisk mognad betyder och dels dven beakta

triiningsbakgrunden. Den som &r sent utvecklad, :

ev i kombination med att ha borjat spela ganska

sent och inte har trdnat si mycket, maste bedomas :
utifran de forutséttningarna och ges tid att komma :

ifatt.

Langre fram i texten dér olika fysiska tester beskrivs,
anges 1 manga fall viarderingsnormer i anslutning till
testbeskrivningen. Normerna grundas i huvudsak pa
resultat fran tester som genomforts pa ett stort antal
spelare antingen direkt eller initierat av Svenska
Ishockeyforbundet och avser prestationsinriktade
spelare med “normal” biologisk utvecklingskurva.
Separat redovisas ocksa en del testresultat och
utvecklingstendenser. Férhoppningsvis kan detta

atminstone delvis tillgodose behovet av referensvérden

och vérderingsnormer.

©

Det dr stor skillnad pa
fysiska krav beroende pa
vilken niva spelet sker.

Genom att jimfora en individuell spelares virden med
normerade referensvédrden far man en bra uppfattning
om spelarens fysiska profil. P4 samma sétt kan

olika lags medelvirden jaimforas. Vid jimforelse av
medelvirden maste man dock se upp sa inte enstaka
extremvirden paverkat medelvirdet i allt for hog

: grad. Helst skall en statistisk signifikansanalys utforas

for att medelvardesjamforelser skall vara tillforlitliga.

Vid vérdering av individuella testresultat och
medelvirden i forhallande till normerade
referensvérden far tranaren en bra uppfattning om laget
och individerna &r allsidigt trdnade eller om ndgon
egenskap dr underutvecklad.

Nér man testat ungdomar och skall virdera
resultaten géller det att vara inforstddd med att en
forbéattring 1 manga fall beror bade pa trdning och pa
naturlig tillvixt.

Tillvigagangssitt
For att tester skall kunna genomf6ras pa ett tillforlitligt

sétt maste sjilva testproceduren forberedas och vara
noggrant genomténkt samt foljas upp.

1 Bestim vad du vill testa och vilj sedan ut
lampliga tester i relation till spelargruppens
sammansittning och disponibla resurser.

2 Bestdm tidpunkt for testerna och vem som skall
ansvara for genomforandet.

FORTS »
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Tester

3 Nagra dagar fore test, gor foljande;

- las igenom standardiseringskraven for testernas
utférande och métning

- om du inte anvént ett test tidigare skall ett
provtest genomforas med ndgra personer sa du &r

och vilka problem som eventuellt kan uppsté

- gor i ordning testprotokoll for varje individ eller
¢ successivt skaffa fram referensvirden.

hela/delar av gruppen

- kontrollera testutrustningen

- ha en noggrann genomgang med alla som
skall hjélpa till med testerna sé& de &r helt sdkra
pa standardiseringskraven och hur eventuell
apparatur fungerar

- informera spelarna om vilka tester som skall
genomforas och vilka forberedelser de skall gora

4 Genomforandet pa testdagen;

- sitt upp all utrustning och gor i ordning de olika :

teststationerna i god tid innan spelarna anlénder

- fors6k motivera spelarna och genomfor
erforderlig uppvarmning

- demonstrera och forklara testens genomforande
och besvara eventuella fragor

mojlighet att prova innan métning sker, men
naturligtvis inte i sddant tempo att de blir trétta

- genomfor testet enligt anvisningarna och vid
behov driv pa spelarna

- avbryt test om skaderisk foreligger
- notera resultat med tydliga bokstéver/siffror
- signera testprotokollet

5 Sa snabbt som majligt efter test;

- kopiera gérna testprotokollen sé det finns mer dn

ett exemplar av varje
- sammanstill och bearbeta resultaten

- analysera resultaten och gor en noggrann
utvérdering

- forklara resultaten for spelarna
- spara testresultaten for framtida jaimforelse
- omsétt resultaten i praktisk traning (viktigt!!).

Tink igenom hur information om testresultat limnas

ut och till vem/vilka. Skall spelarna eventuellt bara
fa sina egna resultat, medelvédrden, hogsta och ligsta
uppmitta virden.

. BESKRIVNING AV OLIKA
. FYSIOLOGISKA TESTER

Nedan foljer en noggrann beskrivning av syfte,

. standardiseringskrav for utférande och métning,

: virdering och 6vriga papekanden for varje test. I de
helt siker pa hur testen skall genomf6ras praktiskt

fall riktvirden eller normerade referensvirden saknas

. far testerna anvéndas till individuell uppfoljning 6ver

tid och trdnaren kan sjdlv sétta upp riktvérden eller

1. Antropometri

1:1. Kroppslingd

: Syfte: Kroppsldngd &r av betydelse for rdckvidden
. och det kan vara en fordel att vara lang. Hos
ungdomar &r det viktigt att folja langdtillvaxten for
¢ att faststdlla nar de kommit in i respektive passerat
. ldngdtillviixtspurten. Det ger information om den
allmdnna mognadsutvecklingen.

Genomfirande: Spelaren ér barfota, stéller sig med

fotterna 1 dm isdr med hilarna mot en vigg och

. striacker pa sig. Huvudet skall hallas i en position sa

: att en tinkt linje frén orats horselging (halet) framét
mot 6gonvecket blir vagrat/horisontell. Hilarna skall
¢ ha kontakt med golvet och huvudet med viaggen. Det
i . : dr bidst om métning kan ske med speciell utrustning

- om det 4r en ny test for spelarna skall de beredas men om detta saknas kan man fésta ett méttband eller
: en tumstock pd viggen och gora avldsningen upptill

. med hjilp av ett vattenpass, en tidskriftsamlare eller

© vinkelhake. Se upp for golvlister och trosklar si det
inte blir mdtmetodfel. Resultat avrundas till ndrmast
:0,5cm.

i Ovrigt: Unga spelare bor métas minst tvd ganger/dr,
helst varje kvartal.

Demonstrera och
forklara testens
genomforande och
besvara eventuella

fragor.

SWEDE
STARS
L] ] L]
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1:2. Kroppsvikt

Syfte: Det kan vara en fordel att vara tung i
niarkampsspelet medan dvervikt har en negativ
inverkan pa snabbhet och uthéllighet. I kombination
med mitning av underhudsfett kan man konstatera
om en viktfordndring beror pa en 6kning/minskning
av fett eller muskelmassa eller en kombination.

Vid of6randrad kroppsvikt kan man ocksa se om

kroppens sammanséttning forandrats. En minskning av
i kroppssammanséttning i form av muskelmassa,

kroppsvikten kan vara en signal om dvertréning eller
att energiintaget ar for 1lagt.

Genomfirande: Spelaren har shorts och eventuellt

T-shirt pa sig. Vagen som anvinds maste vara noggrant

kontrollerad och kalibrerad samt sta pa ett fast och
plant golv. Viktmétning fér inte ske efter en maltid,
intag av stora vitskeméngder eller efter hard tréning.
Mitning sker bést pa morgon efter toalettbesok och
innan frukost. Resultat avrundas till nirmaste 0,1 kg.

Ovrigt: Unga spelare bor vigas varje kvartal.
Elitsatsande juniorer och seniorer bor véga sig
kontinuerligt en gdng/vecka, eventuellt dagligen i
samband med ldger och turneringar.

1:3. Procent kroppsfett

overvikt samt f6lja upp eventuella forédndringar i
kroppssammanséttning.

Genomfirande: Det finns flera olika matmetoder

och métinstrument vars resultat inte bor jamforas
med varandra. Svenska Ishockeyforbundet har vid
métningar pa ungdomslandslagen anvént calippertang
och maétt underhudsfett pé fyra olika punkter pa

kroppen - vid biceps, triceps, undre skulderbladsvinkel

och hoftbenskam enl. Durning och Womersly (1974)
for berikning av % kroppsfett med hjilp av tabeller
och formler.

Speciella métinstrument och utbildad testledare
fordras, sa testen beskrivs inte i detalj. Saknas
métinstrument kan man fé en viss uppfattning bara
genom att nypa med fingrarna i buken samt bredvid
brostvartan mot armhalan.

Viirdering: En elitsatsande spelare bor ligga pd mellan

10-12% med ovan beskriven mitmetod. Det anses att

varje kg i overvikt medfor en minskning av snabbheten

med 1%.

Ovrigt: Muskler har en hogre densitet (vikt/
volymenhet) &r fett, vilket medfor att en spelare som
behaller kroppsvikten genom att 6ka i muskelmassa
och minska i fett blir smalare.

Maxtest dr endast ndgot

1:4. Body Mass Index (BMI)

BMI beskriver kroppsvikt i forhallande till
¢ kroppslingd och &r ett métt som i medicinska

sammanhang anvénds for att gradera undervikt,

normalvikt, 6vervikt och fetma.
: BMI riknas fram genom formeln: BMI= kroppsvikt

(kg)/liingd (m)?. En spelare som viger 90 kg och
ar 1,85 lang far enligt formeln BMI=26,3. BMI
ger saledes ingen information om individens

fettvivnad eller skelettvikt sa det finns risk for att fel

slutsatser dras om inte virdet bedoms i kombination
med kroppsfettmétning enligt test 1:3.

2. Allmanmedicinska test

: 2:1. Maximal hjirtfrekvens
. Syfte: Att mita maximal hjirtfrekvens (puls) och

anvinda virdet som underlag for styrning och kontroll
av traningsintensitet.

Genomforande: Grundlig uppviarmning med
successivt stegrad fart under ungefar 8 min dér farten

under den 8:e minuten motsvarar den hastighet man

skulle hélla vid en Coopertest (3000 m [6pning). Man

okar sedan farten ytterligare under 1-2 minuter och
Syfte: Att mita underhudsfett och konstatera eventuell :

springer dérefter i full fart i ett [angt motlut under

© minst en minut eller eventuellt 200-400 m i maxfart.
: Upprepa girna maxtesten inom nagon dag for att fa ett

sdkert virde. Det bor inte
skilja mer &n 2-3 slag/min.

©

En minskning av
kroppsvikten kan
vara en signal
om over-
traning.

for viltranade och fullt
friska ménniskor.

SWEDE
STARS
PACE WA ¢

Cﬂ( HENRIK LUNDKVIST +02/03/1982 )
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Viirdering: Maxpulsen dr individuell, sjunker med
okad alder och kan variera for olika fysiska aktiviteter.
Det finns undersdkningar som visar att maxpulsen

kan sjunka nagot under en tung traningsperiod jamfort
med nér idrottsutdvaren dr formtoppad. Som underlag
for intensitetsstyrning av uthallighetstraning med
prestationsinriktade idrottsutovare skall maxpulsen
faststillas individuellt och for den triningsform som
anvinds (16pning/cykling/skridskodkning etc). Att :
anvinda formeln 220 — aldern &r alldeles for “trubbigt”. :

Ovrigt: Det #r svart att manuellt rikna maxpuls. Vid
manuell berdkning, rdkna 3,2,1,0. P4 noll startas
klockan och tiden tas for 30 pulsslag. Omvandling

till antal slag/minut sker med hjilp av tabell. Saknas
tabell, rdkna antalet pulsslag pa 10 eller 15 sek

och multiplicera med 6 resp 4. Kénn pulsen med
lang-/pekfingrarna antingen pé halsen vid sidan

av struphuvudet eller pa handledens tumsida.
Pulsrakningen maste starta omedelbart efter [6pningen
eftersom pulsen sjunker snabbt. Om man dréjer ca 15
sekunder med att starta pulsrikningen blir vardet &nda
nagorlunda tillforlitligt om man lagger till 10% av
antalet rdknade slag/minut.

Pulsmétning blir mer tillforlitlig om den sker med en
pulsometer/pulsklocka, vilket reckommenderas. Risken
for ganska grova felrdkningar dr stor vid manuell
mitning.

2:2. Vilopuls

Syfte: Mita vilopuls. Virdet kan anvindas tillsammans :
med maxpulsvirdet for att berdkna arbetsintensitet

vid aerob traning. En 6kning av vilopulsen kan

vara en signal om begynnande dvertraning eller
infektionssjukdom om 6kningen dr mer 4n 5-10 slag
Over normal niva.

Genomfirande: Vilopuls ér inte ett helt entydigt
begrepp dven om det kan tyckas sa och métningen
maste standardiseras. Hér avses den puls man har

pa morgonen innan man stiger upp ur siangen. Att ta
pulsen i sittande stéllning nagon gang under dagen
ar inte vilopuls utan mer “normalpuls”. Lat klockan
ringa. Ligg kvar ndgra minuter. Kénn pulsslagen med
lang-/pekfingrar pa halsen eller handledens insida pa
tumsidan. Rékna antalet pulsslag under 30 sekunder
och multiplicera med tva. Anvind helst tidtagarur
och forsta hjartslaget raknas som noll samtidigt som
tidtagningen startas. For att fa ett tillforlitligt varde
bor pulsen tas nagra dagar i f6ljd, forslagsvis 3 dagar
och medelvirdet géller som vilopuls. Givetvis maste

:

: spelaren vara fullt frisk nir métning sker.

Viirdering: Vilopulsen &r individuell och paverkas av

! traningstillstandet.

© 2:3. Morgontemperatur
Syfte: Faststilla normal morgontemperatur.

Genomforande: Métning sker 1 stjdrten
¢ (rektaltemperatur) innan man kliver ur singen.

Viirdering: En hojning av morgontemperaturen

kan vara indikation pa begynnande §vertrining

: om det handlar om nagra tiondelar. Vid en férh6jd
: morgontemperatur pa 0,5 grader eller mer kan man
: misstdnka en infektionssjukdom.

i Ovrigt: Morgontemperaturen varierar nagot mellan
: olika ménniskor och dr forhdjd hos menstruerande
¢ kvinnor.

©

Pulsréikningen maste
starta omedelbart efter
lopningen eftersom
pulsen sjunker snabbt.

Ci‘( MATTIAsS WEINHANDL + 01/06/1980
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3. Snabbhet

Snabbhetstester skall genomforas bade pa is och pé
barmark. Tidtagning bor ske med fotoceller eller
liknande utrustning.

3:1. Snabbhetstest 10, 20 och flygande 30 m

maximal snabbhet under flygande 30 m pa barmark
(16pning).

Genomfirande: Spelaren startar stdende 50 cm
bakom forsta fotocellen. Fotocellerna placeras pa
startlinjen, 10 m, 20 m och 50 m (maéllinjen) 130
cm over marken utom de fotoceller som sitter pa
startlinjen som placeras 30 cm 6ver marken. Nér
start skall ske bedomer spelaren sjélv sa det blir
inget reaktionstidsmoment. Staende start anviands
eftersom startblock &r onaturligt for ishockeyspelare
och tekniskt svaranvinda for ovana personer. OBS!
Spelaren far inte gunga fram och tillbaks innan start.

Ovrigt: Test pa barmark skall genomforas pa fast och
plant underlag med bra friktion.

Ténk pa att spelarna maste vara mycket vl uppvarmda
men inte trétta. Genomfor nagra korta maximalinsatser :

fore test.

Tack vare ovanstaende arrangemang av testens
genomforande erhalls manga métvérden i ett och
samma test. Spelaren gor 2-3 forsok med 8 min
mellanrum.

Ett elevarbete pa GIH (Brithén J/Gustavsson K-A
1991) visar att likheterna mellan en start i 16pning
och pé skridskor dr ganska stora de forsta 6 stegen
avseende franskjutriktning och stodfastid (tiden
att utveckla franskjutskraft). I skridskoékning blir

stodfastiden langre nir hastigheten okar (efter de forsta

franskjuten i samband med att franskjutsriktningen
dndras till att bli mer i sidled) - i l6pning tvartom.
Storst korrelation mellan snabbhet i skridskoakning
och 16pning kan dérfor forvéntas foreligga i
accelerationsfasen.
Det finns inget klart samband mellan
accelerationssnabbhet och maximal snabbhet.
Accelerationssnabbheten dr bl a mycket beroende av
styrkan.
Denna komplexa snabbhetstest &r “elitinriktad” och
rekommenderas fran 15 érs alder.
Om man vill méta bade accelerationssnabbhet
och maximalsnabbhet men saknar tillrdckligt manga

fotoceller till tidtagningsutrustningen ges ett alternativt :

Cﬂ( CHRISTIAN BACKMAN * 28/04/1980 )

forslag. Testa forst accelerationssnabbhet i 2 forsok

. pé en stricka av 10-15 m. Testa dérefter maximal

: snabbhet med tidsmétning pa en stricka av 20-30

: m som foregds av en accelerationsstricka pa 20 m.
Accelerationsstrackan skall springas med maximal

: acceleration.

: OBS! Det ir svart att ta tid manuellt om man #r ovan

: sé risken for mitfel 4r stor. Tyvirr finns det dven
Syfte: Test av accelerationssnabbhet 10 och 20 m samt :

méitutrustningar pa marknaden som inte haller mattet.

: Viirdering:

Stréicka Utmdirkt Bra Godkdnt
10 m <1,64 1,65-1,74 1,75-1,85
20 m <2,94 2,95-3,04 3,05-3,20
: f130m <3,44 3,45-3,59 3,60-3,75

© Virderingen avser elitsatsande spelare frin 17 ars

¢ alder. Skillnaderna mellan spelare i U17, U18 och
¢ J20 landslagen dr endast nigra hundradelar sa det
dr inte meningsfullt att géra en aldersdifferentierad
¢ vérderingsmall.

©

Tdnk pa att spelarna maste
vara mycket vdl uppvdrmda
men inte trotta.
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Illustrationer: CARL NILSSON

3:3. Dribblingsfrekvens

Syfte: Testa formégan till snabba rorelser 1 handleder
och underarmar samt stimulera till trining med klubba
aret runt.

fullstéandig ishockeyutrustning och puck. P& barmark
anvénds klubba, handskar och trikula eller ev golfboll
(ej tennis-, bandy- eller innebandyboll).

Spelaren skall stillastdende dribbla pucken/bollen
over tva linjer med 50 cm avstand (=ytterkant av
singel- och dubbelsidlinjen pa en badmintonbana) sa
manga ganger som mojligt pa 10 sekunder. Start sker
pa kommando. En person tar tid (start/stopp) och en
annan raknar antalet ganger.

Virdering: Antalet gdnger rdknas. En gang rdknas vid
varje tillfille som utgangsldget nés. Kontrollera dven

spelarens avspanningsformaga. Resultaten anvinds for

individuell uppfoljning Gver tid.

Ovrigt: Testen kan modifieras s att rorelsen blir lingre

och skall ske ndrma fotterna for att tvinga spelaren att
arbeta med rorlig nedre hand (forlédnga och forkorta
klubban). Oka i sé fall avstdndet mellan linjerna och
lagg en planka framfor pa lampligt avstand. OBS!

Standardisera sa utforandet blir lika fran géng till gang.

4. Styrka
4:1. Styrkefriviindning

Syfte: Testa spelarens totala explosiva styrkekvaliteter,
snabbhet samt rorelsekoordinationen som anvénds vid
utrdtningen av kroppen.
Genomforande: Spelaren placerar fotterna i hoftbred
stdllning och stangen ligger ovanfor fotens mittdel. I
forhallande till stdngens mittpunkt placeras fotterna
noggrant symmetriskt. Spelaren bojer sig ned och
greppar stangen med ett lampligt grepp, 1 regel
axelbrett. Fattningen bor vara lasgrepp. Boj knéna till
90-110° vinkel och spénn korsryggen - rak rygg. Se
framéat, armarna halls raka, axlarna ligger rakt ovanfor
stangen. Gor en kort inandning.

Genom att rita pa benen och bélen i hoftleden
dras stangen uppat i férsta dragfasen som dr ganska
langsam. Nir stangen har natt ovanfor knahojd
trycker spelaren in knina under stingen och larens

strickarmuskler arbetar excentriskt - kniframskjutning. :

Under den fortsatta utrdtningen av kroppen i andra
dragfasen som utfors kraftfullt och snabbt arbetar
balens och benens strickarmuskler. Armarna aktiveras

hir i andra dragfasens slutskede, man gar upp pa ta och

: drar axlarna uppét for att fi upp stngen i sa hogt lige
som mojligt innan omgrupperingen inleds. Kroppen

. sénks snabbt under stangen genom hoftsdnkning

i och fotterna flyttas isér rakt i sidled till axelbrett

: avstand. Armbagarna fors nedat/under stingen och

Genomforande: Testen kan genomfSras bide pais och : g4 o0 stdngen vilar pa deltamusklerna. Maximalt

barmark/inomhusgolv. Vid test pa is anviander spelaren nedsittningsdjup Ar ndr lirens ovansida &r ovanfor
: parallellt lige med golvet. Under detta lige godkinns
D ej lyftet.

Andning: Andas in vid start av lyftet

¢ (diafragmaandning) - hall andan - utandning nér

: sténgen dr placerad pé brostet och frémre delen av
axlarna i slutlaget.

/..
1 =
Startlage for ‘7\ /
styrkefrivandning. I
OBS! Rak rygg, j A\
blicken framét, )
axlarna rakt ovanfér 7~ N( _
stangen och hela |@< \
foten i golvet. N e
2 7Y
Styrkefrivandning 'Q"
i borjan av draget. 1)

OBS! Raka armar, rak
rygg och stangen
intill benen.

\ I \ / |
- f"’u’l } J{ u
£ = |
& B
00 g\: 4 |
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ll\'& LV | ‘[\_ ! ,fJ | | |
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Sténgen pa brostet/ .
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lasgrepp anvandas.  \
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Illustrationer: CARL NILSSON

Viirdering: For spelare 15-16 ar anvinds vikter som
skall ge spelaren god teknik. 1/3 - 1/2 kroppsvikten &r
ldmpliga traningsvikter ndr tekniken har utvecklats och :
ar ganska bra. Vid dalig teknik och nyborjarinldrning
anvinds helst en stang pa ca 7-8 kg.

17-18 &r: Vikt max 75% av kroppsvikten avrundat
nedat till ndrmaste 2,5 kg. Viger spelaren exempelvis
65 kg blir vikten pé stdngen 47,5 kg. Vid dalig teknik
anvinds ldttare vikter. For en spelare med ganska bra
teknik kdnns det konstigt att gora lyftet med for ldtta
vikter. :
I aldern 15-18 &r skall en teknikbeddmning goras med :
hjdlp av skalan +, 0,-. Spelaren gor 3-6 reps pd angiven :
belastning. Internationell skivstang anvénds sa fort :
spelaren klarar den vikten.

19-20 &r:

Utmarkt KV +20 kg (KV = kroppsvikten)
Bra KV +125 kg

Godkénd KV+ 75kg

Seniorelit:

Utmarkt KV +25kg

Bra KV + 15kg

Godkénd KV+ 75kg

Vid test av spelare 6ver 18 ar skall teknikfel antecknas.

Ovrigt: Viirm upp noggrant fore testet med littare
vikter.

4:2. Kndibdjning

Syfte: Testets syfte dr att mita spelarens maximala
kraftutveckling i ben- och héftmuskulaturen samt
overkroppens stabilitet. Spelaren maste halla balen 1
upprétt position.

Genomforande: Tag stangen fran en
knabojningsstédllning och placera den pé skuldrorna.

Placera fotterna axelbrett (maximalt) eller smalarecf‘___

med naturlig fotvinkel. Hinderna skall vara placerade

nagot bredare dn axelbrett. Réta pa kroppen, fixera

balmusklerna, brostet rétas upp - ryggen halls rak. Lyft

av stangen fran stillningen och backa 1-2 steg. OBS

att det skall vara full koncentration frén det att stingen :

lyfts av stdllningen tills den &r tillbakalagd.Andas :

in vid nedgéng (diafragmaandning) - hall andan -

utandning under uppgang. Sink kroppen langsamt.
Utfors genom en bojrorelse (flexion) i fot-, kné-

och hoftleder. Stréva efter att fora knédna framat

- nedat rakt dver foten. Detta bidrar till att hoftpartiet

kommer sa nidra som mojligt 6ver en tinkt lodlinje

fran vristen och uppét. Kroppsvikten skall vara jamnt

¢ fordelad pa bada fotterna med dess viktcentrum pa
: fotternas mitt under hela testet. Alla avvikelser dér

hoften/sitet fores bakat dr teknikfel. Spelaren gér ned

sa djupt att kndets hogsta punkt dr i horisontell linje

: med hoftledskulan. Knébojningen skall ske under full

. kontroll i ett 1dngsamt tempo. Resningen sker s& snabbt
: som mdjligt.

_—

\ |
Startoch slutlaige % - A
for knabdjning. / ;

6

Djupaste laget i
kné&bdjningen. OBS! Rak
rygg, blicken framét och
hela foten i golvet.

OBS att knana skall foras rakt framat/nedat dver
foten utan inatvackling (kobent”), vilket &r ett
vanligt fel som medfor skaderisk.
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Illustrationer: CARL NILSSON

Viirdering:

15-16 ar: Anvénd vikter pa maximalt 1/3 - 1/2
kroppsvikten for inldrning av korrekt teknik 1 5-10
reps/set 1 3-5 set. Vid nyborjarinldrning anvands en
stang pa 7-8 kg. En teknikbedémning sker med hjalp
av skalan +, 0, -.

17-18 ar: Spelaren utfér maximalt antal reps med egen
kroppsvikt i bra teknikutforande. Avbryt testen om/nér
teknikfel uppkommer pga trotthet.

Utmarkt 40 st
Bra 30 st
Godkénd 20 st
Teknikbedomning enligt 15-16 ar.
19-20 ar och seniorelit: 1 RM.
Utmarkt dubbla kroppsvikten
Bra 1,75 x -7-
Godkind 1,6 x -”-

har trinat kndbojningar sedan 14-15 arsaldern.
Teknikfel skall antecknas.

vikter.

Ha alltid tva eller tre kompisar som passar spelaren
som lyfter. Tva av dessa skall kunna ta emot

stangen i dess bada dndar om spelaren skulle missa
kn#bojningen. Viktigt att bada ingriper samtidigt. En

runt nedre delen av brostkorgen.

Kndiibojning med stingen pa axlarna
A Riktigt utforande

1. Knélederna pekar rakt fram
2. Hofter och anklar nira varandra

3. Overkroppen &r uppritt (skuldror och hofter i en rak

linje)
4. Ryggen ir rak och latt svankad (brostet halles hogt)

B. Fel utforande

1. Knélederna pekar uppat
2. Kroppen lutar framat
3. Hofter och anklar &r alltfor langt fran varandra

C. Fel utforande

1. Knélederna pekar uppat

2. Ryggen ér bojd (brostet dr insjunket)

3. Hofter och anklar dr for nidra varandra, balansen ar
pa hilarna

C) Balansen

A) Balansen B) Balansen

(trycket) mitt under (trycket) pa (trycket) langt bak

foten. Bra balans trampdynorna pa halen.
(framfoten).

. Boch C ger dalig balans och
felakt|g belastning pa ryggen.”

4:3. Biinkpress

Syfte: Testet dr avsett att méta spelarens
overkroppsstyrka, frimst axelmuskulaturens framre
i del, brostmusklerna samt armarnas strickarmuskler.

Ovrigt: Riktvirdena kan tillimpas forutsatt att spelaren Genomfirande: Ligg pa en plan bank och fatta

¢ stangen med lillfingret innanf6r den smala ldttringen
. (internationell stdng), 45 cm fran stdngens centrum,
Virm alltid upp noggrant fére testet med lyft av lattare i 90 cm emellan lattringarna. Smalare grepp dr tillatet.

: Starta lyftet med stdngen pé raka armar. Sénk den

. kontrollerat till brostet och andas samtidigt in. Ingen

: studs pa brostet! Pressa sedan upp stingen till raka
armar och andas ut langsamt under lyftets senare del.

¢ Spelaren skall ligga pa rygg sa att huvudet, axlarna och
: sétet vidror binkens vagrita del. Fotterna skall berora

eventuell tredje passare stir bakom spelaren och héller : e
i golvet. Denna stillning bibehélles under hela lyftet.

rF\ )7 lf;Jj

,./“ et
/{\ . =~ = - Utgéngslége med stangen
C D W || parakaarmar, plant
S /f = M Il liggande pa béank och hela
\-'ﬁ? L ¢ fotterna i golvet. Galler
S| J o~ aven som slutlage efter
= \ (// L utfert yf
— 1 L
_‘/J; N "’_::-H =S ’,‘z—:\
f_—jj/ ___&y." 1: s ) 4 7 \‘.‘

1 0o

Stangen sanks till brostet och
vandning sker utan att stangen
studsar mot brostet.
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Viirdering:

15-16 ér: Teknik intrdnas i 3-5 sets 5-10 reps/set. En
teknikbedomning sker med hjilp av skalan +, 0, -.
Max antal pa % kroppsvikten kan testas.

17-18 &r: Maximalt antal reps pa 50 kg.

Utmarkt 18 st
Bra 14 st
Godkind 10 st

Spelare som behédrskar tekniken och har tranat
béankpress regelbundet kan vilja att testa enligt 19-20
ar.

19-20 ar: Alt 1. Maximalt antal reps med egen
kroppsvikt (KV=kroppsvikt).

Utmarkt 12 st

Bra 9 st

Godkénd 6 st

Alt2. 1 RM.

Utmaérkt Kv+20 kg

Bra Kv+12,5 kg

Godkénd Kv+ 7,5kg
Seniorelit: 1 RM.

Utmarkt Kv +25 kg

Bra Kv+15kg

Godkédnd Kv+10kg

Ovrigt: Virm alltid upp noggrant fore testet med lyft
av lattare vikter. Anvind alltid tva passare pa varsin
sida av stangen eller en passare bakom.

Vid test av maxstyrka i testerna styrkefrivandning,
knabdjning och bankpress varm 5 reps pa en
forhallandevis latt vikt och 3 reps pa lite tyngre. Gor
sedan forsta maxlyftet pa en vikt som man ar ganska
saker pa att klara. Utifran denna vikt gér man 1-2
forsok pa en hogre vikt.

Sammanfattande kommentar till
vdrdering av styrka i styrkefrivindning,
bénkpress och kndboj

I styrkefrivdandning, kndb6j och bankpress kan det
diskuteras hur uppmitta resultat skall vérderas.
Skall vardering ske i relation till egen kroppsvikt
(relativ styrka) eller som ett absolutvirde (maximal
styrka). Bada vérdena &r intressanta nar det géller
styrkefrivindning och kndboj dér savél relativ som

¢ maximal styrka dr av betydelse. Styrkan i férhallande

¢ till kroppsvikten &r intressant nér det géller dkkapacitet
. eftersom det 4r benen som driver kroppen framat,

men i exempelvis ndrkampsspel dr det maximal och
:explosiv styrka som giller oavsett egen kroppsvikt. I

. binkpress dr relativa styrkan helt ointressant eftersom

: ishockeyspel inte bygger pa att spelaren skall hantera
sin egen kropp med arm-, axel- och brostmuskulatur.

Det dr givetvis svart for en liten spelare att na

. samma absoluta styrka i 1 RM som en stdrre spelare,
¢ men i ndrkampsspel man/man &r det i praktiken det
: som giller.

Vid faststédllande av en vérderingsnorm for vad som

©ar godkint, bra och utmirkt kan det vara limpligt att
utgd fran kroppsvikt + visst antal kg, vilket blir en

. lamplig kompromiss mellan de tva utvirderingssitten.
I en resultatsammanstillning bor dock dven absolut

. styrka (kg 1 RM) anges och beaktas vid virdering.

4:4. Push-ups

Syfte: Testa spelarens dynamiska dverkroppsstyrka,
¢ framforallt armstrickare, frimre axelmuskler

och brostmuskler. Manga andra muskler har en

: stabiliserade funktion i rérelsen.

Genomfirande: Startposition dr med raka armar,

fingrarna rakt framat, axelbrett mellan tummarna

¢ och handst6d i linje med axlarna. Avstindet mellan
hinderna &r vildigt avgorande for resultatet och

: maste vara detsamma frdn géng till gang. Ett sitt

. att standardisera detta kan vara att spelarna héller
tummarna pa dubbel/singel sidlinjerna pa en

: badmintonbana.
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lllustrationer: CARL NILSSON
6 verkroppen skall hillas rak med fotstod pa
taspetsarna (ej fotens insida). Huvud, 6verkropp,
hoft och hilar bildar en rak linje. En ishockeyhandske
eller en kamrats knutna hand placeras pa golvet under
brostbenet.
I djupaste laget skall brostet beréra handske/handen
och i ovre laget skall armarna vara helt strickta men
ej overstrickta. Rorelsetempot skall vara jamt och
rytmiskt. Max antal korrekt utférda push-ups under 60
sek riknas. Om spelaren vilar i 6vre ldget, rdkna 101,
102, 103 och avbryt testen om inte en ny armbdjning
startas.

Ej godként &r;
a) om bgjningen eller strickningen inte dr fullstidndig
b) hoften sjunker igenom (svank)

¢) hoften “knycker till” eller pekar upp

ny armbgjning inom den tid som kontrollanten raknar
101, 102, 103 skall testforsoket avbrytas och uppnatt
antal reps gilla som resultat.
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Spelaren ar i djupaste laget. Brostet skall na
testledarens knutna hand. OBS! Rak kropp.

. Viirdering:

Alder Utmirkt  Bra Godkiind

L 15-16 >51 41-50  31-40
17-18 >55 45-54 35-44

Ovrigt: For dldre spelare foreslas att testovningen
: ersdtts av dips.

. 4:5. Dips

Syfte: Testar i forsta hand spelarens styrka i axlar,
. overarmsstrickarna och brostmusklerna.

. Genomforande: Justera dipstillningen s att

: handtagen/barren har en bredd av ca 50-55 cm. Fatta
handtagen och hoppa upp till handstédjande med helt

. raka armar. Lt kroppen hinga rakt. Direfter bojer man
armarna ner till ett parallellage mellan dipstéllning/

d) om spelaren “vilar” i dvre liget och inte pabérjar en i barrstéllning och 6verarmen. Dérefter striacks armarna

¢ tillbaka till utgangslaget. Kroppen bor i mojligaste mén
¢ hallas strickt under testet.

Greppfordandringar ér tillatna under testet.

Benen halls raka eller korsade och litt bojda. Inga

. hjélprorelser dr tilldtna. Armarna skall vara helt strickta
men ej overstriackta i ovre ldget. Om spelaren vill

: 7vila” 1 detta 6vre ldge, rikna 101, 102, 103 och avbryt
. testet om inte rorelsen pabdrjas igen. Rorelsetempot

. skall vara jamnt och rytmiskt.

I djupaste laget skall spelarens 6verarm fa kontakt med
. testledarens knutna hand, dvs 6verarmen parallell med

: dipstallningen.
. Virdering:
: Alder  Utmarkt Bra Godkind
D15-16 =11 8-10 6-7
17-18 >13 10-12 8-9
: 19-20 > 15 12-14 9-11
¢ Seniorelit >20 16-19 11-15
13
| djupaste laget skall spelarens Gverarm
fa kontakt med testledarens knutna e
hand, dvs dverarmen skall vara “-..
parallell med dipstéliningen. Wl s
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Illustrationer: CARL NILSSON

4:6. Chins

Syfte: Testa spelarens styrka i breda ryggmusklerna,
ryggens ovre del samt dverarmarna.

Genomfirande: Hingande raklang minst 5 cm 6ver
golvet. Raka eller korsade och l4tt bojda ben. Fattning
med handflatorna framét (sk 6vertag) och axelbrett

avstand mellan tummarna. Fran utgangspositionen drar )
. Ovrigt: Det blir en marginell skillnad om testen utfors

: pé rak eller vinklad sting.

sig spelaren upp tills hakan befinner sig over ricket.
Dérefter sker sinkningen tillbaks till utgangsliaget.
Spelaren far ej gora nagra hjilprorelser med hoften
eller svinga. Knéna skall ej dras upp, men en viss
langsam bojning i hoft o knéled bor tillatas i takt med

armdraget. Daremot far inga sparkar/kickar i kndleden upplagd miits i forsta hand uthallig styrka.

tillatas.

Rékna 101, 102, 103 och avbryt sedan testet om
spelaren vill vila langre tid. Rorelsetempot skall vara
jamnt och rytmiskt. Rdkna antal godkidnda chins som
resultat. Max antal utan tidtagning.

14

Bilden visar start- och
slutlage for varje
repetition.

15
| 6vre laget skall hakan
vara ovanfor racket.

i Viirdering:

Alder Utmiirkt Bra Godkind
15-16 >10 7-9 5-6
17-18 >12 9-11 7-8
19-20 och >14 11-13 8-10
Seniorelit

4:7. Sit-up variant 1

Syfte: Mita styrkan 1 magmusklerna. Som testen dr

Genomforande: Spelaren ligger pa en gymnastikmatta

med bojda knén och fotsulorna i golvet. Hélens

: position skall vara ca 30 cm (1 fotlingd) fran

. skinkorna och fotterna hélls ca 20 cm isér. Spelaren
fattar med knéppta hinder om nedre delen av nacken,
. haller hakan mot brostet och armbagarna riktade rakt

framat/uppat. Uppresning skall ske s att armbagarna

r kontakt med knidskalen och vid nedliggning skall

skulderbladen nudda mattan. En medhjélpare haller

i fotterna och raknar varje godkénd upprullning hogt.

16
Sit-up variant 1, mitt i
. rorelsen pa vag upp

4
e 2

Virdering: Antalet sit-ups riknas pa 60 sekunder. Om

spelaren vill vila” i nedre ldget liggande pé golvet,
¢ rdkna 101, 102, 103 och avbryt sedan testet om inte
¢ rorelsen paborjas igen. Rorelsetempot skall vara jamnt

: och rytmiskt.
Alder Utmarkt Bra Godkant
©o15- >51 46-50  41-45
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Illustrationer: CARL NILSSON

4:8. Sit-up variant 2 - Brutalbiinken

Syfte: Mita styrkan i magmusklerna och hoftbojarna.
Kraftinsatsen dr hogre 4n i variant 1.

Genomforande: Spelaren ligger med underbenen
ovanpa en hog plint och benen halls av en passare.
Om spelaren &r ldng kan det vara nodviandigt att bygga
upp plinten, exempelvis genom att ligga viktskivor
under 1 hornen eller stilla plinten pa gymnastikbankar.
I det senare fallet &r det bra att lagga gymnastikmattor
mellan plint och bénk for att férhindra att plinten

att huvudet nér golvet nér hakan hélls mot brostet.
Med hdnderna knéppta i nacken, hakan mot brostet

och armbégarna framat sker upprullning sa armbagarna :
: benmuskulaturen vid horisontellt riktad kratft.

. Genomfirande: Spelaren star med fotterna isir och

: tarna vid en markeringslinje och pa plant underlag

: med bra friktion. Direfter utfors ett jamfotahopp. Det
dr tillatet att “gunga” i knéna och svinga armarna,

. fotterna far dock inte lyftas.

¢ Det lingsta av tre hopp noteras i cm. Métningen

sker fran uthoppsplatsen pa avstampslinjen till

¢ nedslagsmaérkets hil eller den kroppsdel som é&r langst
. bak (hand/site).

nar knéskalen. Nedgéng sker sa skulderbladen far
kontakt med plintsidan. Ej tillatet att studsa mot
plintsidan. Medhjélparen ridknar antalet godkénda sit-
up hogt. Rédkna 101, 102, 103 och avbryt sedan testet
om spelaren vill vila langre tid.
Rorelsetempot skall vara jamnt
och rytmiskt. Max antal

utan tidtagning.

17

Bilden visar
utgangslaget. Om
spelaren ar lang
maste plinten

byggas upp.

18

Vid hogsta laget skall armbagarna na
knana. Handerna halls knappta runt
nacken och stddjer huvudet.

Hoppet ér ogiltligt om;
a) hopparen overtrider
: uthoppsmarkeringen

. innan hoppet paborjats
: b) tar sats med

sma hopp.

Virdering: Max antal utan tidsgréns och utan

”vilopaus”.

Alder Utmirkt  Bra Godkint
17-18 >24 20-23 15-19
19-20 >26 22-25 17-21

¢ och seniorelit

Ovrigt: Tstillet for att halla handerna knippta kan

. fingrarna greppa i ett dubbelvikt lekband som halls i
© nacken. Blir en liten skillnad mot kniippta hinder, sa
. e . : gor lika vid varje testtillfille.

glider. Spelaren skall kunna ”hénga i underbenen” utan :

4:9. Stdaende lingd

Syfte: Testa spelarens explosiva styrka i

Anvind gymnastikmatta eller annat mjukt underlag

vid landning. Underlaget man landar pa maste vara i
: niva med uthoppsplatsen. Om mattor anvinds maste
: de fistas sd de inte glider mot underlaget. Bist dr om
hoppet kan utforas i sandgrop.

19
Spelarens lage alldeles fére
utspranget i staende langd.

: Viirdering:
Alder Utmarkt Bra Godként
©15-16 >2.30 2,15-2,29 1,95-2,14
17-18 >2.50 2,35 -2,49 2,25-2,34
: 19-20 >2.75 2,55-2,74 2,40 -2,54
¢ och seniorelit
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4:10. Vertikalhopp

Syfte: Testa spelarens explosiva styrka i
benmuskulaturen vid vertikalt riktad kraft.

Genomforande:

Alt 1: Stadende med
bromsat mattband fast
i midjan, se fig. Fést
bandet hart i midjan
sa det inte glider i

ldser av nertill vid
bromsanordningen
med strdckt mattband.
Efter avldsning slappas
mattbandet ca 40 cm.

jdmsides med ca 10 cm
avstand. Boj knina till
onskat djup och strick
omedelbart utan stopp

i djupaste ldget och
svinga samtidigt med
armarna. Kontrollanten ldser efter utfért hopp av

Vertikalhopp med bromsat
mattband (alt 1).

nertill vid bromsanordningen och registrerar resultatet. :

Resultatet dr skillnaden mellan den forsta avldasningen
med strickt mattband och avldsningen efter hopp.
Spelaren utfér 3 forsok med 20 sek mellanrum och

hogsta resultatet riknas. Hoppet maste ske rakt upp, ¢j
framat eller bakat och det &r inte tillatet att skjuta fram :
hoften 1 hogsta laget. Dessa felaktigheter 6kar uppmiitt :

hopphojd och sddana hopp skall underkénnas.

Alt 2: Spelaren stér pa hela foten med sidan intill en

viagg med en krita i inre handen, stricker sig maximalt

och gor en markering pa viggen. Dérefter hoppar
spelaren pa samma sétt som i alternativ 1 och gor
en ny markering. Avstandet mellan markeringarna =

hopphdjden mits av en kontrollant. Istéllet for att halla
¢ landningen for att motverka att knéna dras upp och

¢ tiden i luften ddrigenom forlings.

Det finns dven méatutrustningar som lidgger ut infrarott
¢ ljus istédllet for en matta, men métprincipen &r

i en krita kan spelaren ha fiarg/krita pa fingertopparna.

Alt 3: Spelaren stér pa hela foten under en
gymnastikbom och stracker sig maximalt med bada

hénderna uppéat. Bommen nollstills pa max strickhojd.

Bommen hojs sedan efter ett provhopp eller pa basis
av tidigare uppmétta virden till uppskattad max

upphoppet. Kontrollanten

Spelaren skall ha fotterna

21

Vertikalhopp vid
bomsystem (alt 3)

dér spelaren ar
strackstaende under
bommen. Tumstocken
ar fast pa insidan av
bomstolpen. Detta

ar "nollaget”.

22

Hopphdjden blir bommens
hojning till dver strackhéjd som
avlases pa tumstocken + héjden
dar fingrarna traffar bommens
cm skala.

Alt 4: Spelaren star pa en
speciell registreringsmatta
som &r kénslig for
kroppstyngden. Nir spelaren
hoppar upp registreras

tiden i luften och med

hjélp av en programmerad
mikrodatorenhet réknas
hopphéjden ut i cm. Spelaren
skall hoppa rakt upp och
strdva efter att landa med
nidstan raka ben pa i stort sett
pa hela foten och gora ett
Litt mothopp 1 samband med

densamma.

Viirdering cm (avser metod 1)

hopphdojd. Spelaren hoppar upp och nuddar bommens : Alder Utmairkt Bra Godkint

framsida med bada hiinderna. P4 bommens framsida 15-16 > 58 5754 53-50

finns en cm skala och pa bomstolpen 4r en tumstock 17-18 > 63 62-59 5855

tejpad. Bommens hojning fran nolldget + fingrarnas 19-20 > 66 65-60  61-57

traffhojd pa bommens cm skala &r hopphojden. Seniorelit > 68 67-63  62-58
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23
Alternativ méatning (alt 4) med
anlaggning som mater tiden

i luften och raknar om tid till
hopphdjd i cm.

Viirdering metod 4
Tillrackligt brett referensunderlag saknas for att gora

vinner man 1 metod 1. For fotstorlek nr 42 handlar det
om ca 13 c¢m 1 skillnad. Individuellt storre eller mindre
skillnader forekommer bl a beroende pa hoppteknik.

Ovrigt: Alternativ 4 ger lidgre mitvirden in Svriga
métmetoder, ty hopphdjden riknas frén det att tarna
lamnar golvet och landning sker ofta med en liten
strackning i fotleden. Detta medfor att tiden i luften
blir kortare och den omriknade hopphdjden lagre.

I alternativ 1-3 ingér hilens hojning fran golvet
innan tarna lamnar underlaget i hopphdjden. Samma
testmetodik maste anvindas for att resultaten skall
vara jidmforbara fran gang till gdng eller mellan olika
spelare/lag. Det finns skillnader d4ven mellan metod 1,
2 och 3.

4:11. Staende femsteg

Syfte: Testa spelarens snabbstyrka i benmuskulaturen
vid horisontell kraftutveckling, vardera hoppteknik
och stimulera till en god utveckling av hoppteknik i
skadeférebyggande syfte.

Genomfirande: Utgéngslige som i staende ldngd.

. Efter jdmfota uthopp, uthopp med omedelbar
bendelning och franskjut med en fot &r ej tillatet, sker
¢ fotisdttning pa ett ben vixelvis v-h-v-h (eller tvéirt om)
. innan jaimfota landning. Métning och antal hopp enligt
staende langd.

: Ovrigt: Testen ir chansartad, ty missar man ett

hopp av fem har det stor inverkan pa slutresultatet.

. Testresultatet &r mycket beroende pa tekniken.

. Forbittrad teknik skulle kunna ge stora
resultatforbattringar, vilket ur ishockeyprestationssyn-
. punkt dr helt ointressant d&ven om det ur skadesynpunkt
: dr av intresse i samband med trining. Om ddremot en
resultatforbattring beror pa 6kad styrka dr det av storre
: intresse. Koordinationsférmagan &r av stor betydelse

. idenna test som dr den tekniskt svaraste hopptesten.
Testen dr 4ven en mycket bra tréningsévning.

: Viirdering:
Alder Utmarkt Bra Godkaént
: 15-16 Brett referensunderlag saknas

17-18 >13.00 12.80-12,99 12.50-12.79
: 19-20 och  >13.30 13.00-13.29 12.65-12.99
: Seniorelit

Sammanfattande slutkommentarer till
. hopptester

en graderad beddmningsmall. Ju storre fotter desto mer :
Hopptesterna skall anvindas for att ge en samlad bild
¢ av en individs formaga att utveckla explosiv benstyrka
. och framst for att f6lja upp individuella forindringar
over tid.

: Styrketrédningseffekter &r specifika och ju fler muskler
. som ir inblandade i en rérelse ju mer betyder

¢ koordinationen och desto mindre styrkan i enskilda
muskelgrupper.

¢ anviinds i triningen kommer inte en eventuell
styrkedkning att fa fullt genomslag pa testresultaten.
¢ Om en spelare dr langsam vid skridskodkning trots

. att tekniken bedoms som god, kan déliga virden i
hopptester ge en fingervisning om att den explosiva

: benstyrkan ar for daligt utvecklad. Aven det motsatta
. giller givetvis.

. counter movement jump (CMJa), inleds med

: en snabb bojning av benen direkt atfoljt av ett

. upphopp i kombination med armdrag (a). Hoppet
: kan dven utforas utan armdrag (CMJ), framforallt i
. idrotter ddr hoppstyrkan betyder mycket.

Detta innebér att om inte testovningarna dven

Vertikalhopp med armdrag heter pa engelska
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D et dr vanligt att man dven testar vertikalhopp
utan armdrag fran stilla utgangslige med
bdjda ben, kallas pa engelska for squat jump (SQJ).
I detta hopp é&r det i férsta hand benstyrkan som &r
avgorande for hopphdjden. Man hoppar klart hogre

i den forstnamnda hoppvarianten eftersom man

dels far nytta av armdraget och dels utnyttjar en
”gummisnoddseffekt” i musklerna och senorna nér
de forst dras ut (bojer i vrist/knid/hoft) och darefter
omedelbart dras samman (striackning i vrist/knd/hoft).
Som ett grovt riktvdrde kan man séga att viltrdnade
spelare fran B-juniordldern och uppat hoppar i
medeltal ca 10 cm hogre i variant 1 (CMJa). Om
bada vérdena &r laga men skillnaden normal s &r ofta
benstyrkan for dalig.

Om virde 2 (SQJ) dr normalt men skillnaden
mellan hoppvariant 1 o 2 &r liten ar det i férsta hand
koordinationsformagan och férmagan att utnyttja
musklernas och senornas elastiska komponenter
(’gummisnoddseffekten”) som é&r for dalig.
Vertikalhoppen miter formégan till kraftutveckling
vertikalt (rakt upp). Staende femsteg (ej att forvixla
med 5 jamfotahopp) miter kraftutvecklingen
horisontellt. Hoppet ar tekniskt svart och stiller stora
krav pa hoppteknik och balans.

Flertalet ishockeyspelare brukar ha bristfillig
hoppteknik, vilket medfor att de inte far full
effektutveckling i hoppen.

Betraffande hoppteknik hinvisas till andra avsnitt i
péarmen, sa har far det ricka med att betona vikten av
att en riktig teknik trénas in i ungdomsaren.

4:14. Handgreppstyrka

Syfte: Mita gripstyrkan i h/v hand. Denna styrka ar
betydelsefull dels for att spelarna skall klara att trdna
med tung viktbelastning, dels for att ha ett starkt grepp
om klubban.

Genomfirande: For testens genomforande anvands
en speciell mitapparat, handgreppsdynamometer,

som finns i olika konstruktioner. Ett standardiserat
och individanpassat utférande fordras beroende pa
handstorlek. Anvisningar medf6ljer testapparaten.

Viirdering (kp) :

Alder Utmirkt Bra Godként
17-18 >60 54-59 49-53
19-20 > 64 58-63 52-57
Seniorelit  >70 65-69 58-64

4:15. Enbenskndboj

Syfte: Detta ér ett komplext test av benstyrka, balans
: och rorlighet i fotleden.

Genomfirande: Spelaren star pa golvet och utfor 3

. st djupa enbenskniboj pa en fot och direfter 3 st pi
andra foten. Fria benet skall hallas framat (”skjuta

¢ hare”) och far inte sittas i golvet. Spelaren skall sta

. pa hela foten (ej pé td) och utfora knidbdjningarna med
god balans och utan sidovackling i
¢ knéleden. Det 4r ldttare att klara

£

5 : o o y= }
: Ovningen om armarna halls framat. & v
5 —{’ 0
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Virdering: Godként (G) eller underként (U). En

i A

bedomning kan ske separat fo6r vinster och hoger ben
. alternativt att spelaren skall klara testen pa bada benen
for att fa godként

5. Uthallighet

: Uthallighet dr egentligen inte en generell fysisk
grundegenskap utan i allra hogsta grad specifik

: till en viss typ av arbete. De tester som beskrivs

. iden foljande texten avser att virdera aerob och
anaerob formaga att leverera energi till olika typer av
: muskelarbete.

: 5:1. Maximal syreupptagning pa lopband
Syfte: Mita maximal syreupptagningsformaga.

Genomfirande: Detta ér ett maximaltest

: som forutsitter att spelaren pressar sig till det

. yttersta. Endast friska viltrinade personer skall
genomfora testen. Normalt genomfors denna test i

: laboratoriemiljo. Man méter hur stor volym syre en

. person tar upp under viss tid. Virdet kan uttryckas

© béde i liter/minut (absolutvirde) och ml/min x kg
(vdrde i forhallande till kroppsvikten). Virdet som

. uttrycks 1 ml kallas ofta lite slarvigt for “testvérde”.
Kunnig (utbildad!) personal och avancerad apparatur
: fordras sa genomférandet beskrivs inte i detalj.
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Ovrigt: Denna typ av test genomfors dven pa cykel.
Virden som uppmiitts pa cykel &dr i genomsnitt ca 7%
lagre 4n om samma person gor testen pa lopband.
OBS att denna testmetod &r en direkt mdtning av

syreupptagning med en noggrannhet av 2%, ej beréknat

(uppskattat) viarde som vid exempelvis submaximalt
cykelergometertest eller coopertest. Testen ér till for
elitsatsande spelare fr o m 16 ar.

Viirdering: Se Coopertest.

5:2. ”Coopertest” - loptest med
konditionssnurra

Syfte: Berdkna maximal syreupptagningsférmaga.
Bakgrund: Det ir vilkant att syreupptagningen okar
linjart med arbetsintensiteten/lophastigheten upp till
en persons maximala formaga, dvs ju fortare man
kan springa en viss distans desto hogre maximal
syreupptagning har man.

Amerikanen Cooper undersokte hur langt méanniskor

med olika syreupptagningsformaga kunde springa pa
12 minuter. Undersdkningen visar att I6pning i en viss
hastighet kraver en viss energiomséttning. Oberoende

av kroppsvikt och kon, med reservation for skillnader i
16pekonomi, fordras lika mycket syre uttryckt i ml/kg x

min f6r personer som 16per med samma hastighet.
Coopers princip ligger till grund for konstruktionen av
test med konditionssnurra, dédr man 16per en bestaimd
stracka pa tid och utifran tiden berdknar (uppskattar!)
den maximala syreupptagningsformagan.
Cooper fann i sin studie gjord 1968 pa 115 manliga
individer i aldrarna 17-52 ar ett samband pa 0,89
mellan uppmitt (16pband) och berdknad (cooper
12 min) syreupptagning, vilket kan jamforas med
ergometercykeltestens 0,73. 1,0 betyder 100%
samband.

I en review-artikel redovisas en sammanstillning
Over alla storre gjorda validitetstester pa Coopers
16ptest. Dar visas att efterkommande studier av andra

forskare pa andra grupper har gett korrelationskoefficie
nter med stor spridning i ett intervall anda fran 0,30 upp

till 0,94. Spridningen i aldrar i dessa studier dr 7-54 ar
och de dr gjorda pa bade mén och kvinnor (Safrit et al,
1995).

Genomforande: Det gar att anvinda strickorna 2000,
2400 och 3000 meter, men sluttiden bor ligga mellan
8-20 minuter. 3000 m rekommenderas fran 15-16 &r.
Banan skall vara flack, ha fast underlag och inte vara
for kurvig. Bést dr en 200 eller 400 m 16parbana. Den

valda strickan skall springas s& fort man kan med jimn :

fart.

Felkillor i testen: Av de personer som genomfor testen
kommer vissa att bli 6ver- respektive undervirderade
bl a beroende pa olika I6pekonomi (16pteknik), formaga
att ligga nira maximal syreupptagningsférmaga under
ganska lang tid (mjolksyretroskel), [6perfarenhet med
forméga att bedoma fart och motivation att ta ut sig.
Det anaeroba energibidragets betydelse ir i regel inte
sa stort och betyder inte s& mycket med tanke pa att
sluttiden avrundas till ndrmaste 15 sekunder om 16ptid
omriknas till ett "testviarde”. Miljofaktorers inverkan
som temperatur, vind och banférhallanden
kan undvikas.
Pga luftmotstandets inverkan blir det ocksa skillnad
i resultat om man “tar rygg” pa nagon eller springer
ensam.
Ovrigt: Fordelen med testen #r att minga spelare kan
testas pé kort tid och att man samtidigt far en bra
traningseffekt om testen kompletteras med ytterligare
aerobt traningsmoment. I annat fall &r traningsretningen
for lag for att den skall ha nagon storre effekt pa en
tranad person. Testresultatet (tiden) kan &dven anvéndas
for intensitetsberdkning vid aerob tréning.
Testen dr mycket anviandbar, men vid virdering maste
man komma ihag att det finns felkéllor och att manga
ishockeyspelare dr daliga 16pare av olika anledningar,
exempelvis hog kroppsvikt, skadeproblem och ovana
att 16pa.

Ci‘( DANIEL ALFREDSSON « 11/12/1972 )
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Vid tester pa dldre juniorlandslaget i maj -91
testades spelarna bade péa I6pband och med
Coopertest/konditionssnurra. Overensstimmelsen var
att 8 av 17 spelare inte nddde 89% eller mer av sitt
uppmitta vérde, dvs de blev underskattade med mer ~ :
an 11%. I manga fall var det l4tt att se att dessa spelare :
hade délig lopteknik och svart att hitta ritt 16ptempo. ~ :
For att Ioptesten skall ge ett sé réttvisande resultat som
mojligt méste man ha sprungit 3000 m pa tid ett antal
ginger och ha I6pkénsla.

Man kan med fordel l4dgga upp varvtider innan
testen och dela spelarna i tva testgrupper. Vilande
grupp servar med mellantider.
Det finns ocksa jaimforelsevirden pa elitserielag dér
flertalet spelare fatt hogre berdknade vérden utifrdn
resultat pa 3000 m jaimfort med uppmétta virden pa
l6pband. Dessa spelare hade bra I6pvana och ddrmed
fartkdnsla.

Enligt genomf6rda unders6kningar motsvarar
nedanstaende 16ptider pa 3000 m foljande

syreupptagningskrav.

Tid ml/kg x min

10:00 68 12:00 56
10:15 66 12:15 55
10:30 65 12:30 53
10:45 63 12:45 52
11:00 61 13:00 51
11:15 60 13:15 50
11:30 58 13:30 49
11:45 57 13.45 48

Konditionssnurran kan bl a képas i vélsorterade
sportaffarer. Givetvis kan endast 16ptid anvéindes som

virderingsunderlag for att f6lja upp utvecklingen 6ver

Viirdering av maximal syreupptagningsformaga
(uppmiditt eller beriiknad):

Virde under 56 dr helt oacceptabelt och 6ver 61 &r
utmérkt for seniorelit och elitsatsande A-juniorer. Aven
absolutvérdet, I/min, dr av intresse och tyngre spelare
kan eventuellt ha samma arbetsférméga pa is som en
lattare d&ven om virdet i ml/kg x min (testvérdet) ar
nagot lagre. Vid vérdering av beréknat virde méste
man beakta om spelaren har dalig I6pteknik. De ldgsta
godkéntvérdena far ses som en ’skamgrans”.

5:3. Wingatetest
Syfte: Mita spelarnas anaeroba kapacitet och effekt.

Genomfirande: Detta dr en muskeleffekttest av
maximalkaraktdr som sker pa en specialkonstruerad
cykel som &r ansluten till en datorenhet. Spelaren
trampar med hogsta mojliga trampfrekvens under
30 sek pa en belastning som &r 75 eller 100g/kg
kroppsvikt (=10% av kv).

En tung spelare trampar alltsa pa en hogre total
belastning &n en som véger mindre, varfér den tyngre
spelaren far ett hogre totalt maxvérde-dvenonrhan
trampar med samma frekvens som den léttare.
Utrustningen &r sa konstruerad att man var 5:e
sekund fér ut virden pé den effekt (trampfrekvens x
belastning) som spelaren utvecklat. Det blir alltsé 6
vérden eftersom testen varar 30 sekunder. Resultatet
anges 1 watt.

Innan viktbelastningen slas pa och registreringen
startas far spelaren under ca 3 sek accelerera upp
trampfrekvensen till max. For att forbéttra testens
standardisering har den senaste programvaran
utvecklats s det 4r mojligt att fa automatiskt paslag av
viktbelastningen vid en given trampfrekvens. Givetvis
maste en allmén uppvirmning genomforas innan testen
paborjas. Denna far dock inte leda till trotthet.

tid.
VARDERING (ML/KG X MIN ELLER TID):
Alder Utmérkt Bra Godkéant
Tid Testvérde Tid Testvérde Tid Testvérde
15-16 (3000 m) <11.14 60- 11.44-11.15 57-60 12.30-11.45 53-57
17-18 (3000 m) <11.07 61- 11.37-11.08 58-60 12.15-11.38 55-57
19-20 och seniorelit <11.07 61- 11.37-11.08 58-60 12.00-11.25 56-58
(3000 m el matning pa
I6pband)
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. Mdtparametrar under ett Wingate-test

. Arbete = Kraft x stracka

. Kraft = bromsbelastning pa cykeln
(kroppsviktrelaterad)

. Stracka = utvaxling pa cykeln (6m/varav — Monark)

x antalet varv under 30 sek

Effekt = Arbete / tid

. Totalt arbete: mats i watt
. Hégsta vardet: upptrader vanligtvis inom de
forsta 5 sekunderna, mats i watt

Lagsta vardet: upptrader vanligtvis under de

sista 5 sekunderna, méats i watt

under hela testet (30sek),

: mats i watt

: Trotthetsindex: (hdgsta vardet — lagsta véardet)

: /hégsta vardet x 100%

(hogsta vardet — lagsta vardet)/30

Medeleffekt:

Effektfall:

Ovrigt: En mycket stark spelare anses bli
undervérderad i denna test om den ldgre belastningen
anvénds. Belastningen 75 g/kg kroppsvikt ar inte
optimal for att na hogsta effektvirde utan sa lag att
spelarens snabbhet/frekvens begransar mojligheterna
att utnyttja styrkan maximalt. Detta avser framst

peakvirdet. Svenska Ishockeyforbundet har dérfor valt :
. tidigast i 16-arsaldern.

: De testvirden som erhdlls i wingatetesten visar en
mycket stor overensstimmelse med test av formagan
: attdka 6 x 36 m pa is.

att under senare ar genomfora testen med den tyngre
belastningen.

Wingatetesten har ett metodfel, vilket gor att man
inte kan dra nagra slutsatser av smé forédndringar.
For att sdkert kunna séga att ett forandrat testviarde

verkligen beror pé en biologisk férdndring bor den vara

mer dn 5% for maxvirdet och 3% for medelvérdet.
For testens genomforande fordras speciell utrustning

och testledare med vana att hantera testen dven om den

ar ganska enkel.

Det finns olika utrustningar p4 marknaden som inte
ger helt jamforbara resultat. I Sverige 4r Monark
dominerande. Det finns ocksé olika dataprogram
som anvinds for registrering och resultatutrakning.
Det dataprogram som anvints under senare ar vid

© ¢ tester utforda av Svenska Ishockeyforbundet har en
: ¢ funktion som riknar bort den effekt som kommer
fran den rorelseenergi svinghjulet har efter det att

. spelaren har accelererat upp trampfrekvensen innan
: ¢ viktbelastningen slés pa och testtiden startas.

Denna funktion kan viljas bort och da far man

; ett hogre vérde. Hur stor effekt som tillfors pga

. svinghjulets rorelseenergi beror pa trampfrekvensen

: i och sviinghjulets tyngd. Det férekommer dven att
testen genomfors under langre tid, upp till 60 sekunder
¢ och att uppstarten sker med full belastning redan fran

: ¢ borjan, vilket ger helt andra virden.

: ¢ Vid virdering av resultat frin Wingatetest méste

man alltsé veta vilken cykel som anvénts, om

: ¢ 7svinghjulseffekten” ingér eller ¢j och vilken
belastning spelaren trampat pa (75 el 100 g).

Virdering: Totalvirdet bor rdknas om och

“ i effektutvecklingen anges i watt/kg kroppsvikt.
Maxvirdet, det sk peakvirdet, anger spelarens
. maximala effekt som presterats under arbetets
¢ forsta 5 sekunder och dr en funktion av “alaktacida
energisystemet” och snabbheten/styrkan. Medelvirdet
: ger upplysningar om spelarens anaeroba kapacitet, dvs
: formdgan att producera, “tala” och transportera bort
© mjolksyra.

Detta &r ett elittest och bor inte anvidndas férrdan

VARDERING
Alder Utmarkt Bra Godkéant
Peak Medel Peak Medel Peak Medel
17-20 Brett referensunderlag for test med 10 % belastning pa ishockeyspelare saknas.
Seniorelit 214,5 210,6 13,8-14,4 9,9-10,5 12,8-13,7 9,2-9,8
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5:4. Beeptest

Syfte: Berdkna maximal syreupptagningsférmaga.
Genomfirande: Beep-test &r ett progressivt 1optest
som anvénds for att uppskatta (ej méta) maximal
syreupptagningsformaéga. Testprincipen bygger pa
att spelarna springer en tydligt uppmarkerad stracka
pa 20 m fram och tillbaks i en takt som bestdms av
ljudsignaler som finns inspelade pé ett kassettband.
Vid vindning skall en fot passera vandningslinjen/
mérket och observera att spelarna vénder istillet for
att springa runt. Tiden mellan pipsignalerna &r i borjan
mycket ldng och lophastigheten blir darfor 1dngsam.
Successivt blir tiden mellan ljudsignalerna allt kortare
och 16ptempot stegras och det blir svarare att hinna 20
m mellan varje pipsignal.

Testen dr konstruerad sé att spelarna springer ett
visst antal vindor pé olika hastighetsnivaer.
Antalet vandor okar i takt med hastighetsnivan. Testen
startar pa niva 1 och kan paga till niva 21. Spelaren
skall stanna nér han/hon inte langre hinner springa 20
m strackan mellan varje pip. En miss kan tolereras och
bero pé svarigheter att hitta rétt fart, men nér spelaren
andra gangen 1 ett strick inte hinner fram skall testen
avbrytas.
Testprincipen bygger pd att ju fortare och ju fler
gdnger en spelare kan springa 20 m strickan desto

antal vindor berdiknas ett testvirde. Virderingsmall
som Gversitter niva:vandor till ett berdknat testvérde
(maximal syreupptagning) f6ljer med nér man koper
kassettbandet. Bandet finns d&ven som CD.

Testen kan anvéndas fr o m 15 &rs alder och
forutsatter att spelarna tar ut sig maximalt for att
testet skall ge ett rittvisande resultat samt att det inte
”fuskas”, dvs att spelarna maste verkligen springa hela
strackan innan de védnder. Dessutom skall underlaget
vara jamt, plant och ha bra friktion samt de yttre
testforutséttningarna vara lika fran géng till gang.

Testforberedelser: Mit upp och markera 20 m
strdckan. Dela in spelarna 2 o 2.

En spelare springer, den andra kontrollerar 16pstrickan

och hur ménga véndor spelaren springer pé slutnivan
innan testen avbryts. Spelaren genomfor latt
uppvirmning innan testen startas. Sitt i kassetten i
bandspelaren och stéll in ljudnivén sé att pipet hors
tydligt. Bandspelarens hastighet skall kontrolleras
innan testen startas.

Utrustningskrav: Bandspelare, band med inspelade
ljudsignaler, vérderingsmall, testprotokoll, penna,
maéttband och négot att markera strickan med.

Ovrigt : Risken finns att ”lata” spelare inte tar ut sig

¢ ordentligt utan avbryter testen i fortid och det finns

. fuskrisk - dvs att spelarna vénder for tidigt. En stor

© fordel med testen #r att den 4r enkel och gar snabbt att
genomfora. Spelarna behover ingen “fartkinsla”, det ar
. bara att folja signalerna.

. Viirdering: Pé idrottshogskolans trinarlinje har en

. studie genomforts p& manliga elitishockeyspelare vars
huvudsyfte var att undersoka Beeptestets reliabilitet

. och validitet (Fredriksson M, Ahlstrém F, 1999). Grovt
: sammanfattat r resultaten att reliabiliteten dr mycket
hog, dvs att testen ger samma resultat fran gang till

: gang om spelarna har samma fysiska status (inga

. biologiska foérandringar har skett).

Validiteten, 6verensstimmelsen mellan berdiknat

syreupptagningsvirde pa beeptestet i forhallande till
 uppmiitt virde péa 16pband, har 14g 6verensstimmelse

: och skiljer sig beroende pa élder pé de som testas (B-
juniorer, A-juniorer, Seniorer). Resultaten visar att

: unga spelare (16-17ar) blir undervérderade och att

. seniorer blir dvervirderade. A-juniorer blir bdde under-
och 6vervirderade och for dessa liksom dven for B-

¢ juniorer och seniorer har individernas muskelmassa en
. viss betydelse for felvirderingen.

Detta kan vara bra att ha 1 atanke nér resultaten

© utvirderas pa individniva.

. . . e Lo ¢ Testen har ett visst virde nér det géller att
bdttre dr syreupptagningsformdgan. Utifran nivd och . uppskatta spelarnas aeroba kapacitet (forméga till
langtidsuthallighet och aterhdmtningsformaga)

¢ samt gruppens medelvérde (dér savil 6ver- som

. underskattade spelare ingdr), men ér lite for osikert
om det skall anvindas till detaljerad traningsstyrning
: for individ pa elitniva. Testen dr ocksé vardefull nir

. det giller att folja upp individuella fordndringar av

: arbetskapacitet dver tid.

OBS! Testresultat beriknade utifran Beeptesten
. skall inte jamforas med beriknade virden frdn
: Coopertesten.
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VARDERINGMALL
Alder Utmérkt Bra Godként
Niva:vindor | Testviarde (ca) | Niva:viandor | Testvdrde (ca) | Niva:vdndor | Testvirde (ca)
15-16 13:10- 60- 12:12-13:9 57-60 11:10-12:11 53-57
17-18 14:2- 61- 13:2-14:1 58-61 12:5-13:1 55-57
19-20 14:2- 61- 13:6-14:1 59-61 12:8-13:5 56-58
och seniorelit

M ed reservation for de felkdllor som finns nar det
giller att Gversitta resultat pd Beep-testen till
ett berdknat syreupptagningsvirde kan ovanstaende
virderingsmall anvindas.

5:5. Submaximalt cykelpulstest

Syfte: Folja upp fordndringar i aerob kapacitet under
seriespel.

Genomforande: Spelarna trampar pa en
ergometercykel i 70 takt pa en belastning som &r
relaterad till kroppsvikten. Den slutbelastning som
anvénds ar 3,5 kp for spelare som viager mellan 70-
80 kg, 4 kp for spelare som viger 80-85 kg, 4,5 kp
for spelare som viger 85-90 kg, 5 kp for spelare som
vager 90-95 kg och 5,5 kp for de som véger 6ver 95
kg. Spelaren trampar 5 min pa slutbelastningen, men
inleder med att trampa 1 minut pa en belastning som
ligger 2 kp under slutbelastningen och ytterligare

1 minut pé en belastning som ligger 1 kp under
slutbelastningen (ex spelare 80 kg 2-3-4-4-4-4-4 kp).
Slutpulsen blir medelvérdet av pulsen i slutet av 6:¢e
och 7:e minuten.

Viirdering: Forandringar i slutpuls indikerar
fordndringar 1 aerob kapacitet 6ver tid. Om en

VO, test pé [6pband vet man dessutom ganska vil vad
pulsvirdet star for i maximal syreupptagningsférmaga.
Ovrigt: Testen 4r enkel och snabb att genomfora.

Det krdvs inga tabeller och manuell pulsrdkning kan
anvéndas dven om pulsklocka &r att foredra. Genom
att det dr en submaximal test dr den inte beroende

av motivation och medfor ingen hogre belastning pa
spelaren som genomfor testen.

Foreslagen belastningsintensitet dr utover
kroppsvikt anpassad till den aeroba kapacitet en
elitishockeyspelare normalt har.

5:6 ’Hinderbeep”

Syfte: Testa fysisk arbetskapacitet i ett test dér inte
: endast benarbete (16pning) ingar.

. Genomforande: Folj Beeptestbandets signaler.
Lopstrackans langd dr modifierad och mitt pa strickan
. placeras plintar ut som hinder. Plintarna bor vara 6

. eller 7 delar hoga. Varje spelare skall ha en plint att
hoppa 6ver for att det skall fungera. Framfér och

: bakom plintarna skall det ligga gymnastikmattor eller
. tjockmattor. Anvinds tjockmattor rekommenderas en

: l6pstricka som motsvarar en badmintonbanas langd
(13,40 m). Anvinds gymnastikmattor bor lopstrackan
: forldngas till 15-16 m. Markera védndningslinjerna med
. tejp om inte en badmintonbana anvénds. OBS!

Om gymnastikmattor anvénds skall de stickas in

en bit under plintarna sé att plintarna star pa mattorna

. for att mattorna inte skall glida. Om man anvénder

© tjockmattor méste de knytas ihop med snoren/remmar
under plinten for att de inte skall glida - skaderisk!

. Det blir vildigt stor skillnad om tjockmattor anvénds

: istéllet for gymnastikmattor.

Da far man mindre nytta av benen och maste ldgga mer
. kraft pd armarna.

N . : Viirdering: Som resultat noteras den niva och
cykelpulstest genomfors dagarna fore eller efter en max antal vandor spelareniklarar, Resultatot anvands
. for uppfoljning av fysisk arbetskapacitet over

tid. Resultatet blir 1 ganska hog grad beroende av

¢ vilken plinth6jd och typ av mattor som anvénds, s
: standardiseringen dr mycket viktig.

: Ovrigt: For att skapa tavlingskinsla kan testen dven

: genomforas som en tévling mellan grupper eller
”femmor”. Grupper kan lottas fram. Resultaten laggs

¢ ihop inom gruppen. Légg ihop alla vindor och om

i det dr olika antal deltagare i grupperna dividera med

: antalet deltagare. Medelvirdet riknas da som gruppens
resultat.
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5:7 Skyttellopning 150 m x 2

Syfte: Mita spelarnas anaeroba kapacitet.

Genomfirande: Skyttellopning runt 6 koner placerade
med 5 m mellanrum (10+20+30+40+50 m =150 m). 2
omgangar genomfors med 3 min mellanrum.

A

AT

—<— Start- och mallinje

av maximal syreupptagningsformaga

Skilj pa uppmditta och berdknade virden.
Oversiittningen av 165ptid (cooper) och niva:
véndor (beep) till ett “testviirde” 1 form av maximal
syreupptagning dr pa individniva inte tillforlitligt pga
olika felkillor som finns. Detta giller alla idag kinda
berdikningstest.

Déaremot ger de en bra bild 6ver en individs
fordndring i fysisk prestationsformaga over tid
under forutsittning att testerna genomfors pa ett
standardiserat sitt. Nér det géller medelviirden for
en grupp ér overensstimmelsen bdttre eftersom
det finns savil over- som underskattade spelare i en
grupp. Oversittningen till ett testvirde” kan trots

for vad respektive varde star for.

6. Rorlighet

Med rorlighet forhéller det sig inte sé att en spelare blir

bittre ju mer ledrorligheten okar.

Overrérlighet - framforallt i kombination med svaga
muskler, kan medfora ckade skaderisker genom att
leden borjar bromsas i ett senare skede och att stoppet
sker 1 ytterlage med stor belastning pa bl a ligament
och ledkapslar.

Nedsatt rorlighet innebar dock bade okade skaderisker
och nedsatt prestationsformaga. Det vi efterstrévar

ar normal rorlighet med viss sdkerhetsmarginal”

i forhallande till de krav som stills i ishockey.
Ishockeyspel stiller ur prestationssynpunkt inga hoga
rorlighetskrav. Malvakterna maste dock ha extra stor
rorlighet i ljumskar och lérens baksida.
Rorlighetstréning i 6verdriven omfattning &r

¢ bortkastad trdningstid. For att bedoma rorlighet och

. individanpassa tridningen dr tester ett bra hjdlpmedel.

: Urvalet av rorlighetstester som presenteras hir, har
skett mot bakgrund av i vilka muskelgrupper det ar

¢ vanligt forekommande att ishockeyspelare drabbas av

: dalig rorlighet, bl a beroende pé ensidig arbetsstillning
© (sittande) i skridskodkningen, utveckling av stor
muskelmassa utan samtidig rorlighetstrianing eller en

¢ kombination av dessa faktorer.

. Hur kan rirligheten miitas?

© For att kunna bedoma nedsatt ledrorlighet eller mita
effekten av rorlighetstrédning kan man antingen gora
. noggranna méatningar med hjélp av kompass och
gradskiva, vilket stéller stora krav pa testledaren

: och ir tidskrivande, eller genomfora mer grovt
Sammanfattande slutkommentar till tester : orienterande tester. Har i pirmen ges exempel pa de
: mer grovt orienterande testerna som kan genomforas
utan instrument. De testexempel som presenteras &r
. inte alltid exakta till 100%, men rétt utférda &r de

. tillrdckligt noggranna for sitt &ndamal.

For att viarden skall bli jimforbara fran gang

till gdng maste testerna utforas under liknande

. yttre forhallanden, bl a avseende rumstemperatur,

: uppvirmningsgrad, tid pa dygnet och foregdende
traning som kan medfora 6kad eller minskad rorlighet.
. Det dr lampligt att métningar sker fére annan aktivitet.
: 5 min ldtt jogging eller kortare promenad bor tillatas
men absolut ingen aktiv upptdjning. Helst skall

: méitningarna utforas av samma testledare fran gang till

: gang.

osikerheten bidra till att triinaren fir en okad forstaelse :

U- = UNDERKANT/kraftigt nedsatt rérlighet

U = UNDERKANT/nedsatt rérlighet

G- = GODKANT (precis gransfall)

G = GODKANT/normal och énskvérd rérlighet

G+ = GODKANT /rérlighetskraven uppfylls med
viss sakerhetsmarginal

Beddmningen kan aven
férenklas sa att endast
G eller U anvands.

. Detta bedomningssitt dr oftast fullt tillrickligt for
att fa en fingervisning om rorlighetsprofilen och

: en uppfattning om vilka leder/muskelgrupper som
eventuellt bor trdnas upp.
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6:1. Larens baksida

Syfte: Mita elasticiteten 1 hamstringsmuskulaturen som
stracker 1 hoftleden och bojer 1 knédleden.

Utforande: Utgangsstillningen dr med spelaren
liggande pa rygg pa ett bord och med raka ben. En
medhjilpare fixerar det andra benet genom att trycka
nedat pa hoftkammen och péd nedre delen av laret strax
ovanfor knédet. Testledaren (TL) fattar om hélen med
sin nedre hand och lyfter benet rakt uppat utan rotation
eller utvinkling.

Kénn tyngden pé benet - den som testas skall inte
hjilpa till att lyfta. TL trycker med 6vre handen strax
ovanfor kniet for att forhindra bojning i knileden.
Samtidigt som benet lyfts skall det vara ett visst tryck
nedat for att forhindra rotation av backenbenet. TL
trycker pa och lyfter tills den testade sdger att det ar
stopp eller att TL bedomer att maxldget dr uppnatt.
Spelaren har endast kalsonger pa sig.

e |

Slutlage dar resultatet beddms.

Viirdering: 90° ar godként, dvs benet dr lodrétt
(fotknolen i linje med hoftkulan).

6:2. Ldrens framsida

Syfte: Mita elasticiteten i den fyrhovdade

. knéstrackarmuskeln.

Utforande: Utgangsstillning dér spelaren ligger

. pa mage pa ett ca 65 cm hogt bord. Benet ndrmast

. testledaren halls utanfor bordet, bojs 1 knédleden och
hela foten sitts i golvet. Hilen pé detta ben skall nudda
. testledarens fot. TL placerar sig sa han med ytterdelen

: med sitt 1ar har kontakt med sétet pé testpersonen och
sa att detta ben dr lodrétt. Underbenet pa det ben som

. skall mitas (det bortre) bojs upp mot sétet tills det &r

. stopp. TL skall kéinna tyngden pé benet — spelaren skall
inte hjilpa till att boja.

¢ Framre delen av hoftbenstaggen maste hela tiden vara i
: kontakt med bordet.

: TL eller medhjilpare pressar ner hoften genom att

© trycka mot sitet. Testbenet far

. ¢j vinklas ut. Spelaren har 4
endast kalsonger pa sig P
i och absolut inga skor.

L 27

 Bilden visar startiaget.

Slutlage eller pa vag mot slutlage.
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Virdering: For godként fordras att hidlen med strickt
hoftled kan fa kontakt med sitet. Eventuellt avstand
kan maétas i cm for att det vid senare testtillfille skall
vara mojligt att konstatera forbattringar 4ven om det
inte dr godként.

Ovrigt: For korrekt virdering fordras en viss
”anatomisk kédnsla” hos TL. Ibland kan det vara sa

att spelaren bor fa godként dven om hilen inte nér
satesmuskeln. En liten sdtesmuskel 1 kombination med

kraftig vadmuskel och/eller hamstrings kan gora att det :

: 30

: Slutlaget med exakt justering av svanken innan resultatet avlases.
: Bedomning sker da av positionen for knaskalens ovre del i

: forhallande till hoftkulan. For godkant skall knaskalens dvre del (A)
: befinna sig i linje med héftkulan (B). P& bilden ar den nagot

: under=G+

tar stopp innan knéistrackarmuskelns elasticitet stoppar
rorelsen.

6:3. Hoftbojare

Syfte: Mita elasticiteten i land-tarmbensmuskeln
(’hoftbojaren”).

Utforande: Spelaren ligger pa rygg med strickta ben
pa ett bord. Spelaren glider sedan fram sa béckenet
nar bordskanten och benet hinger fritt. Svankens
reglering dr viktig (helt avgorande!) for testens
standardisering och resultatet. Reglering skall ske pa
foljande sétt: Spelaren bojer andra benet mot brostet
och fattar med bada hianderna runt knéet och drar detta
mot brostet sa svanken elimineras.

I detta lage skall spelaren slédppa efter s& mycket att
det glipar mellan underlag och rygg och dérefter dra at
sig benet precis sa mycket att glipan precis forsvinner.
Om spelaren har svéart att trycka ner svanken, uppmana
spelaren att forsoka ’dra naveln inat/uppat”.l denna
position avlases resultatet. Se till sa spelaren ligger
rakt och inte vrider béckenet.

For att inte hindra rorelseutslag och for att underlitta
svankens justering skall spelaren endast ha kalsonger
pa sig och ligga pa ett hart bord. Spelaren skall vara
avslappnad och inte spianna sidtesmuskulaturen eller
baksidan av laren eftersom det lyfter kroppen och
okar svanken, vilket leder till en for stor justering av
bickenbenets rotation.

\\_
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Utgangslage.
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. Viirdering: For godkint skall larbenets position i
forhéllande till vgplanet vara vagritt, dvs knéskalens

¢ Ovre del fér inte vara hogre dn hoftkulan. Satt ett finger
. pa kniskélens 6vre del och ett pa hoftkulans centrum
for att avldsa benets position.

i 6:4. Ljiumskar

. Syfte: Mita elasticiteten i de muskler som for

: benen indt (adductorerna). Det #r frimst de ldnga
adductorerna som begrinsar rorelseutslaget.
Utforande: Spelaren ligger pa rygg pa ett bord eller

: golv med “korsningen” mellan “hoftkulorna” (stora

. viandknolarna = trochantor major) och kroppens

© mittlinje ver ett centrumkryss pa bordet/golvet. De

i strickta benen fors sedan samtidigt utat med fotterna
. riktade rakt upp av TL tills spelaren séger stopp. Om
. spelaren har 1anga ben kan man som TL behova fatta
en bit upp pa underbenen.

. For att undvika att spelaren glider ivig uppat nir
benen fors i sédr kan han sjidlv halla hinderna mot en

¢ vigg bakom huvudet alternativt att en medhjélpare

. stiller sig grensle ovanfor axlarna med sina hélar mot
testspelarens axlar. Gradtalet avlédses pa forpreparerat
i bord/skiva eller tejpas pa golvet.
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31

Utgangslage. Det ar mycket viktigt att spelaren ligger exakt enligt
ovanstaende beskrivning.
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Slutlaget med halarna utanfér vinkellinjerna. }.f\l
. X T
Viirdering: For godként fordras minst L /,.—;-'f

55°. OBS eventuella skillnader h/v ben.
Ovrigt: Ett bord, en skiva eller ett golv forprepareras
med markering av centrumkryss samt gradtal mellan

40 - 90° alternativt att endast godkédnnandegrinsen 55°
markeras. Enklast dr att ha markeringarna méalade pa en

tunn triskiva som anvénds fran gang till gdng om man

genomfor tester kontinuerligt. Markera upp tunna linjer

pa en ren triskiva. Tejpa 6ver linjerna med malartejp
av lamplig bredd — mala med vit firg — lat torka — drag
bort tejpen.

Om man inte har tillgang till gradskiva for att
mita ut vinkeln foreslas foljande alternativ. Utga fran
centrumkryssets mitt. 1 meter ner pa centrumlinjen
(markerad med A i bild 31), mét ut 143 cm fran
centrumlinjens mitt vinkelrdtt utat varje sida —
markera med en penna. Tejpa upp vinkellinjerna fran
centrumkrysset och nerat sa tejpen gér precis utanfor
avstandsmarkeringen. Det blir 55 grader. Det giller
att vara vildigt noga vid utméitningen. Avstanden &r
utrdknade med hjilp av trigonometri och praktiskt
anpassade.

6:7. Total rorlighet

Syfte: Test av funktionell rorlighet som fordras for att
kunna gora en tekniskt korrekt kndbojning.

Utforande: Spelaren kndpper hidnderna och riktar

handflatorna mot taket. Armarna skall hallas lodrtt

och lasas fast intill 6ronen. Avstandet mellan f6tterna
skall vara hoft- till axelbrett och fotterna hallas i
naturlig gangvinkel. Fran denna
position sinker sig spelaren ned i

| en knébgojrorelse minst sa djupt att
f . hoftledskulan dr i nivd med &vre delen
pa knéskalen, dvs samma lagstadjup
som fordras 1 kndbdjtesten for att det
skall vara godkéint. Knéna skall foras
framat/nedat rakt 6ver fotterna (ej
kobent!).

33

/ Startidage med armarna rakt uppat. For att

( kunna inta detta lage fordras bra rorlighet i bl
a bréstmuskler, breda ryggmuskler och annan
muskulatur kring axlarna.
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Bilden visar slutlaget som "l l‘»l‘”"‘"'-r‘“; \
bl a kréver bra rérlighet i x,_\_:"“_:{;’ ?1
fotleden. OBS att spelaren \\ b

star pa hela foten, haller \
overkroppen uppratt och
armarna lodratt med

handflatorna mot taket.
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Viirdering: Bedomningen &r godként (G) eller

underként (U). For godként fordras att spelaren;

o star i balans i tillrdckligt djupt ldge (ser det ostabilt ut
med bakvikt, ge en latt knuff)

o for kndna framat 6ver f6tterna (ej rakt framat sa det
blir en kobent stéllning)

e inte “vinglar” med knina i sidled under rérelsen

haller blicken framat

e har ¢verkroppen i ritt lage (ej framatlutad med
“ankstjart”, men inte heller med Gverdriven svank i
landryggen som kompensationsrorelse)

o haller armarna i stort sett strickta i kroppens
forldngning

o star pa hela fotterna med hélarna i golvet (ej pa ta)

www.coachescorner.nu

VAGEN TILL ELIT

sida 28




Tester

Illustrationer: CARL NILSSON

6:8. Hiicksittande med fattning om frimre foten
+ bakatliggande

Syfte: Bedoma rorligheten 1 hofter, ljumskar, larens
fram- och baksida.

Utforande: Spelarna sitter pa “ett led linje” med
vénster ben framat och tarna rakt upp. Hoger ben
vinklas ut 90° i hoftleden, bojs helt i knédleden (hélen
mot sitet) och fotens ovansida (ej insida!) vilar mot
golvet. Nar TL gar framf6r ledet skall spelarna

a) fatta med bada hidnderna under fotbladet (fingrarna
skall fa kontakt med varandra) pa det framstéickta
benet som halls rakt (kndvecket i golvet) och med
tdrna uppét. Overkroppen skall hillas ganska rak och
fillas framat fran hoften.

Nir tranaren/testledaren gér tillbaks skall spelarna

b) vinkla in héger ben sa det ligger rakt framat,
fortfarande bojt och med vristen mot golvet, och
lagga sig bakat. Dérefter upprepas testen med benen i
skiftade positioner.
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Startlage i hacksittande. ‘\ /
i

36 g
Slutlage i bakatliggande.

Virdering:
a) godként &dr nér beskrivet ldge kan intas och hallas i 5
sekunder utan att kroppen tippar utat.

OBS! Spelaren kan bli godkind i denna test men
inte 1 6:1 som testar samma muskelgrupp eftersom
de inbordes proportionerna pa armarnas, benens och
overkroppens lingd paverkar resultatet. Aven det

: motsatta forhallandet giller.
b) godként &r nér beskrivet ldge kan intas och hallas i 5
: sekunder utan att knéet lyfter fran golvet.

Ovrigt: Spelarna skall inte ha skor pa fotterna.

6:9. Larens baksida

Syfte: Bedoma elasticiteten i hamstringsmuskulaturen.
Detta dr en snabbare men mindre tillforlitlig test &n 6:

1. Fordelen ér att spelarna kan gora testen sjdlva som

sjdlvkontroll.

Utforande: Boj ett knd och for upp fotsulan mot andra

. larets insida. Fill kroppen framét fran hoften, sa rak

: som moijligt, Gver det raka benet som hélls med foten
riktad rakt upp. Forsok fatta under halfoten med bada
. hinderna sa att fingrarna far kontakt med varandra.

. OBS! Pressa brostet framat/nedat med si rak

: Sverkropp som mojligt. Det dr inte pannan som skall

nd knéet. —
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Slutldge dar beddmning sker. e

Viirdering: Godkint nér beskrivna ldaget kan intas

och héllas i 5 sekunder. OBS! Spelaren kan bli

: godkind i denna test men inte i 6:1 som testar samma
muskelgrupp eftersom de inbordes proportionerna pa
: armarnas, benens och dverkroppens lingd péverkar

i resultatet. Aven det motsatta forhallandet giller.
Ovrigt: Spelarna skall inte ha skor pa fotterna.

6:10. Skulder- och axelled

, Syfte: Beddma komplex rorlighet i skulder- och
axelleden.
Utforande: Sta uppritt utan att vrida eller béja
overkroppen. Ena armen fors bakom ryggen med
bojd armbagsled nerifrén och uppat sé langt som
: mojligt. Andra armen fors 6ver huvudet, armbagen

: bojs och handen fors nedat bakom ryggen sa langt som
: mojligt. Forsok fa kontakt med fingrarna med lodrét
Overarm. Rorligheten begrinsas av olika muskler och

: testledaren méste kunna bedoma orsaken till eventuellt
. nedsatt rorlighet.
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Bilden visar slutlaget i testen.

Viirdering: Mit avstdndet mellan fingrarna om de inte
far kontakt och notera resultatet i testprotokollet. For
godkint skall spelaren kunna greppa med fingerlederna
i varandra och ¢verarmen hallas lodritt pa den arm
som fors ned ovanifran. Det &r fullt mojligt att fa
fingerkontakt &ven om §vre armen pekar framét om
nedre armen kan foras upp hogt bakom ryggen bl a
beroende pa bra rotationsforméga av skulderbladet.
Ovrigt: Axel- och skulderleden samarbetar mer eller
mindre vid armarnas olika rorelser. Resultatet i denna
test dr darfor en samlad bedomning av férmagan att
fora ned 6vre handen bakom ryggen och fa gverarmen
lodrit och formégan att fora upp nedre handen bakom
ryggen (rotera i skulderbladet). Test skall goras at bada
hallen, dvs 6vre och undre hand vixlas. Hogerhénta
spelare har oftast svérare att klara testen diar hoger
hand f6rs bakom ryggen nerifran och upp pga samre
rotationsformaga av skulderbladet. Det motsatta giller
for vinsterhinta spelare.

underléttar inldrning av specifik idrottsteknik. Hér ges
: exempel pé ett antal koordinationstester.

7:1. Medicinbollnummerlopning

Syfte: Detta ar ett komplext test av reaktion och

¢ perception, men dven snabbhet och andra egenskaper

: samt testvana paverkar resultatet. Testen aterspeglar
hur spelaren agerar i matchsituationer nir det giller att
¢ uppfatta med- och motspelares positioner pd banan.

Genomfirande: Spelaren star bakom en medicinboll

. (=startboll) och stdder ldtt med bada hinderna pa

: bollen. P4 3 m avstdnd bakom har fem medicinbollar
placerats ut pa en halvcirkellinje. Bollarnas inbordes

¢ mellanrum &r 1,5 m. Medicinbollarna skall vara tydligt
. markerade med nummer 1-5 och ligga med siffrorna

riktade mot startbollen. Bollarna skall inte ligga i

: nummerordning och den inbordes ordningsf6ljden
. #ndras mellan varje forsok. Spelaren skall inte se
: ordningsfoljden innan start.

Start av test och tidtagning sker nir testledaren

. skriker ut ett nummer mellan 1-5, exempel pa

: startkommando: “fisirdiga - tre”. Spelaren viinder

sig och springer till den medicinboll som har utropat

: nummer och ber6r den med en hand och springer

. ddrefter tillbaks mot startbollen som ocksé skall beréras
med en hand. Strax innan startbollen berdrs ropar

testledaren ett nytt bollnummer som spelaren skall

: springa och vidrora.

Tre av fem bollar skall vidréras och tiden stoppas nér

: spelaren efter att ha nuddat tredje bollen ter siitter en
. hand pa startbollen. Spelaren fér inte kasta sig fram till
: sista bollen utan handpaliggningen skall ske med full

kroppskontroll.

7. Koordination

Koordination dr en egenskap som péaverkar spelarens
forméga att:
e ldra sig nya rorelsemonster pa kort tid :
e behirska inlirda rorelser dven under skiftande yttre :
forhéllanden, dvs tekniken stors ej
e snabbt och effektivt reagera och fordndra eller
anpassa en pagdende rorelse efter situationens
forandringar och krav
e anpassa ett inldrt rorelsemonster till
fordndrade fysiska forutsittningar

Den koordinativa formagan kan delas in i
underfunktioner och rorelser ses ur olika
aspekter. Koordination och grenteknik &r inte
samma sak och det dr ju ishockeytekniken i sig
som dr prestationsbestimmande, men en bra

allménkoordination och ett stort rorelseforrad O. :
<

Viktigt! Fore start skall testledaren fraga spelaren at

vilket hall han vénder at i starten och vélja startnummer
. sd att forsta bollen blir ndgon av de tre forsta ridknat
: frén yttre bollen pé den sida spelaren vénder ét.

Spelaren har tre forsok och bésta ridknas. Vilan &r 90

: sek mellan forséken. OBS! Testledaren 4r bade starter
: och tidtagare.

P
] (4
6‘ 1.5 meter —-->\‘ )
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39

Spelaren i startstallning. Bollarnas
siffror vanda mot spelaren.
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40 .
Spelaren har precis startat
och &r pa vag mot bollen

Ovrigt: Testen maste genomforas pa ett underlag med
bra friktion och utan stérande inslag av ljus eller ljud.
Spelaren maste vara mycket koncentrerad fore start.

For att underlitta testens genomforande skall bollarnas

placering (centrum) pa golvet markeras med tejp eller
farg.

41 Avstandsmarkeringarna utmérks med tejp.

Viirdering:
Alder Godkdint

15- Resultaten anvinds for individuell
uppfoljning Gver tid.

Utmdirkt Bra

7:2. Harres test

Syfte: Testen dr en komplex test som bl a méter
snabbhet rakt fram, snabbhet i riktningsférandringar
(upp/ner, viandning, sidled), kropps- och
rumsuppfattning eller enklare uttryckt formégan att

och smidighet inverkar pa testresultatet.

Genomfirande: Detta édr en hinderbana som innehaller

kullerbytta, rundning av medicinboll, hoppa 6ver och
krypa under héckar. Erforderlig utrustning &r tre hoj-
och sénkbara hickar, gymnastikmatta, medicinboll,
markeringstejp och tidtagningsutrustning. Det kan
vara en fordel att anvinda enklare triningshéckar

som saknar forstarkningsbalk lingst ner pa stodbenen
istdllet for tdvlingshéckar. Det &r létt att sla emot
forstarkningsbalken nir man skall ta sig under hécken.

Seniorelit
OBS! Olika hiackhojd i aldersgrupperna.

¢ Redskapen placeras enligt skiss. Markera redskapens
. placering med tejp etc sd uppstillningen dr ldtt att
aterstdlla. Hackhojden varierar med aldern.

i Ungdom t o m 12 &r anvénder en ca 60 cm hog hick,

13-14 ar 64 cm, 15-16 ar 76 cm, 17-18 ar 84 cm och

ovriga 91 cm. En variant som anvinds dr att hick-
: m hojden skall motsvara benldngden nér spelaren
>

_/ star grensle over hicken. Bida metoderna
har sina for- och nackdelar. Spelaren stiller

sig pa startlinjen och méaste vara helt stilla mellan
: fardiga” och startsignal. Efter startsignal skall

~ spelaren gora en kullerbytta pd mattan, runda
/  medicinbollen pé vénster sida och dérefter
‘ springa 90° till hdger och hoppa 6ver hiack

: nr 1 och sedan tillbaks under samma hick, runda
medicinbollen pé vinster sida och vika 90° hoger mot
: héck nr 2 osv. Tid tas frén startsignal till spelaren

. passerar mallinjen med forsta foten. OBS! Ingen

© kullerbytta vid malgang. Testledaren #r bade starter

© och tidtagare.

: 42 O0BS redskapsuppstalining, avstand och [opriktning.

i Owrigt: Stodbenen pa hickarna skall vara vinda inat
mitten mot medicinbollen och om tévlingshickar

: anvénds skall vikterna pé stodbenen placeras nira

. hickstativet sd hicken faller ldtt om spelaren missar
. hoppet. Resultatet paverkas av testvana sa det 4r
kontrollera kroppen under rérelse i hog fart. Aven mod

lampligt att anvédnda testen d&ven som traningsévning.

: Det &r viktigt att golvet har bra friktion liksom

spelarens skor.

. Viirdering:
Alder Utmdirkt Bra Godkdint
© 15-16 Brett referensmaterial saknas
17-18 <11,00 11,01-11,29 11,30-11,60

19-20 och  <10,80 10,81-11,09  11,10-11,40
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7:15. Stoppa boll i luften med klubba

Syfte: Testa 6ga/handkoordination.

Genomfirande: Spelaren héller klubban med normal

fattning mot marken rakt framfor kroppen. Testledaren

knéstdende 6 m framfor spelaren och kastar med
underhandskast en tennis- eller bandyboll mellan kni-
och hofthéjd samt ungefir 1 m vid sidan av spelaren.
Spelaren skall stoppa bollen med klubbladet i luften.
Forsoket riknas som misslyckat om bollen missas
eller nuddas och passerar bakom spelarens bakre fot.
Atta kast, fyra pa forehand och fyra pa backhand i
oregelbunden f6ljd.

4

&
7 <

( o e ',_,/r/ \; 1\

\

43 Utgangslage for testledare
och spelare.
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44 Bollen stoppas eller passas
tillbaks med klubban.

Ovrigt: Testledarens kast inverkar pa forsoket. Kasten
ska vara vl anpassade, ej for harda men inte heller
nagra “l6sa lobbar”. Misslyckat kast skall géras om.

Viirdering: Antalet lyckade forsok ridknas. Resultaten
anvinds for individuell uppf6ljning 6ver tid.

Slutord om fysiologiska tester

Anvind testerna som ett hjdlpmedel att avsloja

individuella svagheter och att effektivisera traningen.

Spelarens fysiska kapacitet dr viktig men endast en

: del av den totala kapaciteten som ishockeyspelare.

: Se uppmiitta viirden som yttre ramar for en spelares
mdjliga fysiska prestationsformdga.

. EXEMPEL PA TESTBATTERIER

Nedanges exempel pa hur tester kan kombineras och
bilda ett sk zestbatteri for olika kategorier av spelare.
Ett testbatteri ger bra underlag for bedomning av fysisk
status och hur den utvecklas 6ver tid. Urvalet av tester
ar dldersanpassat och hinsyn har tagits till principen
om optimal mottaglighetsalder for viss typ av traning
samt dr anpassat for spelare som vill genomfora en
elitinriktad satsning.

Genom att tester genomfors motiveras
forhoppningsvis spelarna att tréina pa de moment som
testas. En stravan har ocksé varit att testerna skall vara
ganska enkla och billiga att genomfora samt att det
skall bli en ”rod trad” i testverksamheten. Beroende
pa lokala forutsittningar kan foreslagna testbatterier
kompletteras och vissa tester bytas ut mot en likvardig.
Se dock till sa det blir kontinuitet med testerna sa att
det blir meningsfullt att anvéinda dem.

Fysiska tester fér U 15-16

( Tillfalle 1 )

Uppvirmning: Lopskolning och hoppkoordination
(efter test 1b)

0.  Vilopuls 2:2
Tas individuellt hemma (instruktion)
0.  Morgontemperatur 2:3

Tas individuellt hemma (instruktion)

la. Léngd 1:1
1b. Vikt 1:2
2. Haicksitt 6:8a
3. Skulder-/axelled 6:10
4.  Total rorlighet 6:7
5 Snabbhet 3:1
Manuell tidtagning el eltid
6.  Armboj/strack 4:4
7. Sit-up variant 1 4:7
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( Tilifslle 2 )

Uppvéirmning: Hopprep + snabba ryck med
riktningsforiandringar efter test 1c.

la. Hoftbojare 6:3

1b Larens framsida 6:2

Ic Ljumskar 6:4 :
2a. Harres 7:2 (Hackhojd 76 cm) :
2b. Vertikalhopp alt 2 4:10 :
3a. Staende lingd 4:9

3b. Staende 5-steg 4:11

4a. Styrkefrivindning 4:1
Int stang med teknikskivor. 6 rep. G/U.

4b. Chins 4:6
OBS! Axelbredd mellan tummarna.
4c. Knébojning 4:2
35 kg (int stang~+2x5 kg+2 las). 6 rep. G/U.
4d. Bénkpress 4:3
50% av kroppsvikten. Max antal.
5. “Coopertest” 5:2

(Loptest 3.000 m)

Test 4a skall om mojligt genomforas med internationell

skivstang och helst dven testerna 4c och 4d.
Utrustning

Testprotokoll, pennor, 1 vag, utrustning for att

méta kroppsldngd, 2 tidtagarur, 2 bord, ev skiva

for rorlighetstest av ljumskar, markeringstejp, 1
medicinboll, 3 hickar, 1-3 gymnastikmattor (Harres,
stdende ldngd och stadende 5-steg om inte sandgrop
anvénds), 2 mattband, 1 hopprep/spelare, plan
16pslinga, internationella skivstanger (minst 3 st) -

teknikskivor och vikter och las, 2 skivstangsstillningar 5. »Coopertest” 5.2

och 1 bénk.

Fysiska tester fér av SIF
sanktionerade ishockeygymnasier

* Tester med kursiv text dr frivilliga (men bor
genomforas av elitsatsandespelare)!

( Tillfalle 1 )i
0. Vilopuls 2:2
Tas individuellt hemma (instruktion)
0. Morgontemperatur 2:3
Tas individuellt hemma (instruktion)
la. Langd 1:1
1b. Vikt 1:2
2. Total rorlighet 6:7
3. Hacksitt 6:8a
4. Skulder-/axelled 6:10

: 4b.  Chins*

: Sa.  Snabbhet 30 m* 3:1
Manuell tidtagning eller eltid
: Sa. Ljumskar 6:4
: 6a. Kniboj 4:2

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

. 6b. Bénkpress 4:3

Ak 1: Max antal 50 kg. Ak 2: 1 RM. Ak 3: 1 RM

7. Sit-up variant 2 4:8

Négon av testerna 2-4 kan av tidsskél flyttas till annat
¢ tillfélle och ldggas in forst denna ging.

- ( Tillfalle 2 )
1. Larens baksida 6:1
> 90 grader = G (bedomning).
1. Larens framsida 6:2
1. Hoftbojare 6:3
: Positionsbedomning av kndiskalens Idge
: 2a. Harres 7:2
: (Hdéickhojd 84 cm ak 1+2, 91 cm dk 3)
i 2b. Vertikalhopp alt 2 4:10
i 3a Staende lingd* 4:9
¢ 3b. Staende 5-steg 4:11

4a. Styrkefrivindning 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. Ak 3: 1 RM

4:6

Axelbredd mellan tummarna.

4c. Enbenskniboj (djupa) 3v /3 h.

Sta pa hela foten. G/U.

Loptest 3000 m. (Kan ersdittas 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

© genomfdras vid ett separat testtillfille.
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Utrustning (for test av 12 spelare)

Testprotokoll, pennor, 1 vag, utrustning for att

maéta kroppsléngd , 2 tidtagarur, markeringstejp, 1
medicinboll, 3 hickar, 1-3 gymnastikmattor (Harres,
staende ldngd och stdende 5-steg om inte sandgrop
anvénds), 2 mattband, 1 hopprep/spelare, plan
16pslinga, internationella skivstédnger (minst 4 st) och
vikter, 2 skivstingsstéllningar, 2 bénkar, 4 plintar och
bord for métning av rorlighet enligt nr 1.

Generella anvisningar fér testernas
genomférande

Framfor alla tester star ett ”ordningsnummer” (siffra)
som i vissa fall atfoljs av en bokstav. Siffran anger
ordningsf6ljden pa testerna och bokstav att testerna
genomfors i form av stationssystem med delad grupp

dér spelarna roterar fran station till station.

I vissa fall anges ordningsnummer + samma bokstav

(ex 5a och 5a, se test 5 tillfille 1 pa gymnasietesterna),
vilket innebdr att alla spelarna genomfor testerna pa en :
station och byter pa stationen vid lampligt tillfille (ej
i en forutbestdmd turordning) innan de gér till en test
med nytt ordningsnummer.

Efter testernas namn anges en sifferkombination

(ex 2:2) som hdnvisar till testens nummer dir den
beskrivs i denna pdrm och videon Ishockeyspelares
Fysiska Tréning dér testerna visas med start efter realtid :
2:04:37. :

U 15-16 tester

Testerna 4:4, 4:7 genomfors med spelarna indelade
parvis dér en spelare gor testen och den andre riknar.
Spelarna skiftar ddrefter roller. Slutligen ldser
protokollforaren upp spelarnas namn och da svarar
respektive spelare med sitt resultat. :
Testerna 6:7, 6:8a och 6:10 genomfors med alla spelare
pa led och testledaren gér f6rbi och prickar av. :

Gymnasietester

Testerna 6:7, 6:8a och 6:10 genomfors med alla spelare
pa led och testledaren gar forbi och prickar av.
P4 ishockeygymnasierna dndras vissa tester arskursvis, :
vilket i vissa fall medfor svarigheter att folja upp :
forandringar 6ver sommaren eftersom testerna dndras
frén var till host pga att de foljer drskurserna. Detta

ar dock inget stort problem och det finns givetvis
mojlighet att &ven genomfora vérens test pa hosten for
att folja upp utvecklingen.
Resultatinrapportering sker till Svenska

s

Ishockeyforbundet efter varje testtillfille. For

att underlétta resultatregistrering, utvirdering
och inrapportering av testresultat har ett speciellt
dataprogram tagits fram och skickats ut till alla
ishockeygymnasier.

Ovrigt: Gymnasietesterna ir givetvis dven
limpliga att genomfora i klubbarnas A- och B-

Jjuniorlag. De klubbar som har mdanga spelare pa

ishockeygymnasierna rekommenderas att samordna
testerna med gymnasiet sd det inte gar dt for mycket
tid till tester pd bekostnad av trining.

Testbatterierna maste anpassas till lokala
férutsattningar, spelarnas traningsbakgrund
och ambitionsniva. Generellt kan féreslagna
testbatterier anvandas av saval pojkar som
flickor, dock med en reducering av vikt i
vissa skivstangstester for flickor.

Fysiska tester fér A juniorer och
seniorelit

For A-juniorer och seniorelit dr ”Fysprofilen” ctt bra
alternativ. Det &r ett redskap som hjélper spelaren och
tranaren att kartlagga spelarens fysiska kapacitet och

jamfora den med kravprofilen.

I fysprofilen méter man styrka/power, snabbhet, aerob
och anaerob uthallighet med olika tester. Exakt vilka
tester som ingar framgar langre fram i texten dér
referensvérden anges for olika landslag.

Detta redskap anviands inom manga olympiska idrotter i
Sverige. Personerna bedéms utifran en skala 1-10.
Skalan dr gren- och konsspecifik men inte
aldersanpassad utan utgar fran seniorelitkrav.
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pelaren far ett medelvérde inom varje delomrade
som testas samt ett "fysindexvérde” som

helhetsbedomning. Fysprofilen ir littforstaeligt genom :

att testresultaten oversitts till ett begripligt sprak,
pedagogisk och motivationsskapande. Det géar ocksa

att fa fram trianingsforslag utifran individuella resultat, :

vilket dr bra men forenat med vissa risker om det
inte hanteras av kunniga tranare/spelare. Uppldgget
har haft vissa brister nér det giller 6verskadlighet
vid langsiktig uppfoljning, men detta dr pa gang att

avhjélpas. Det som saknats i testvig dr rorlighetstester.

Arbete pagar med att utforma rorlighetstester och
ta fram en bedomningsskala. Dessa tester bor inga for
att inte sénda ut fel signaler till spelarna. Pa elitniva
kan och bor rorlighetstester, ortopediska kontroller
och allmdnmedicinska tester utféras av naprapater/
sjukgymnaster och ldkare vid sidan av de tester som
ingar i fysprofilen samt individanpassas.

Fysprofilen &r i dag seniorelitinriktad eftersom
maxstyrketester ingar i1 bl a kndboj och
styrkefrivindning.

Darfor géller det att se upp nér unga spelare tas in
1 seniorlagets trdning sa att de inte kor tester de inte
har teknik eller ratt mognadsutveckling for att utfora.
Testerna som ingar i Fysprofilen kan bl a genomf6ras

Styrka

: Styrkefrivindning 4:1

: Knébojning 4:2

Bénkpress 4:3

¢ Chins 4:6

. Sit Ups variant 2 (brutalbéinken) 4:8

: Vertikalhopp 4:10 CMJa och SQJ

. Handgreppstyrka 4:14
Uthdllighet

: Aerob uthllighet 5:1

i Alt Cooper eller Beeptest

: Submaximal cykelpulstest 5:5

i Alt Cooper eller Beeptest
Anaerob effekt och uthallighet 5:3
i Alt5:7 Skyttellopning 2 x 150 m

¢ Rorlighet

: Total rorlighet 6:7

I 6vrigt genomfors rorlighetstester och ortopediska

. kontroller av sjukgymnaster/likare. Om inte den

¢ mojligheten finns, anvind de rorlighetstester som ingér
¢ i testbatteriet for ishockeygymnasierna.

p4 olika regionala utvecklingscentra runt om i Sverige. :

Utrustningen dr mobil, sé det gar dven att genomfora
testerna pa hemorten.
Svenska damlandslaget i ishockey anvinder

fysprofilen.

Férslag pa tester fér A-juniorer och
seniorelit

Antropometri och allménmedicinska tester

Léangd 1:1
Vikt 1:2
Fettprocent 1:3
Maximal hjartfrekvens 2:1 Helst med EKG
Vilopuls 2:2
Morgontemperatur 2:3

Snabbhet

10 m, 20 m och flygande 30 m 3:1
Bade pa is och barmark

Testen genomfors med elektronisk tidtagning. Saknas
utrustning for att genomfora den foreslagna komplexa
testen, se alternativt forslag 3:1.

Koordination

Harres test

[* MIKAEL SAMUELSSON +23/12/1976
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lllustrationer: CARL NILSSON

Ovrigt
Kroppsvikt, vilopuls och kroppstemperatur skall foljas
upp 1 géng/vecka och sa fort spelarna ev borjar kdnna

sig “hingiga”. Detta bor vara spelarnas eget ansvar och

virdena skall skrivas ner.
Hela testbatteriet, utom istesterna givetvis, bor

genomforas strax innan uppbyggnadstriningen startar

i den allménna f6érberedelseperioden for att ge ett bra
planeringsunderlag och ytterligare en gang precis
innan laget drar igang istrdningen for att stimma av
resultatet av uppbyggnadstraningen.

Darutdver genomfors vissa tester under

uppbyggnadsperioden ndr man gar over frdn en period

till en annan. Vissa tester kan dven genomforas som
“trdningsmdtningar” i anslutning till ett triningspass
for att ge en avstdimning av tridningssvaret eller som
underlag for intensitetsberékning i kommande tréning.
Under issdsong bor submaximala cykelpulstesten
genomforas ungefir var 4:e vecka och fettmétning
atminstone 1 gdng och da forslagsvis vid arsskiftet.

Vissa av styrketesterna f6ljs upp 1 anslutning till fyspass

var 4-6:e vecka.
Pa elitniva ir det idag mycket svart att genomfora
tester i onskvird omfattning pa alla spelare.
Spelaromsittningen dr hog bade mellan och under
sdsonger och trupperna blir ofta klara vildigt sent.
Under speluppehall nér det kan vara lampligt att
genomfora vissa kontrolltester ar flera spelare
upptagna av landslagsuppdrag.

Fysmadrket
Fysmairket &r en “tivlingsinriktad fystest’ som brukar

locka fram tévlingsinstinkten hos spelarna. I fysmérket

ingdr momenten;
1. 3000 m

2. Chins (max antal med axelbred fattning-benkickar

ej tillatet)

3. Bénkpress (egen kroppsvikt avrundat till ndrmaste

2,5 kg-max antal)
4. Staende jamfota (ej att forvixla med 5-steg)

2 9

Ordningsfoljden pd ”grenarna” i fysmirket bryter mot
traditionella principer for fysiska tester att explosiva
moment skall ligga fore uthallighetsmoment. Om den

principen hade tillimpats skulle gren 1 och 4 byta plats.

Att sa inte &r fallet i fysmérket beror pa att tanken ar
att spelarna skall kunna utveckla kraft och ha “tryck” i
benen dven nér de &r trotta.

Mairket kan fas i fyra olika valorer, baddaren, brons,

silver och guld. For att fa en viss valor maste spelaren
klara resultatgrénsen i alla moment. Detta for att
stimulera till en allsidig trdning.

Nedan angivna resultatgranser ar anpassade utifran
herrseniorresultat och kan givetvis modifieras for andra
prestationsnivaer.

3000 m | Chins | Bankpress | 5-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
Medel R 2003 11.10 9 3] 13.38

Medel R 2003 dr medelvérdet for 73 spelare i U17,
U18 och J20 landslagen som genomférde
fysmirket i slutet av juli 2003. 9 spelare klarade
baddaren, 2 brons och en silver. Manga spelare,
framforallt de yngre, missade pga att de inte klarade
normen i bankpress.

Med 7-12 spelare per grupp tar det ca 15 min per
station. Forbered testprotokoll. Duka upp stationerna.
Anvind helst 2 chinsstdnger och 3-4 bankpresstationer,
varav 2 fungerar som vdrmingsstationer (virm med
latta vikter). Pa hoppstationen underlittas métningen
om ett mattband tejpas fast pa golvet och de olika
resultatgranserna markeras.

Starta med invdgning och skriv in belastningen som
skall anvéndas i bankpress. Dérefter genomfors de
olika momenten utan paus. Ledare skall fungera som
kontrollanter och protokollforare.

Avsluta med prisutdelning.

'I,\\ ViR Bénkpress
Acéj\‘_"'ﬂ \K% (egen kroppsvikt avrundad till
narmaste 2,5 kg-max antal)
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REFERENSVARDEN FRAN FYSISKA TESTER

PA OLIKA KATEGORIER AV SPELARE

Junior- och ungdomslandslagsspelare

1988 startades Fysprojektet inom Svenska
Ishockeyforbundet. Anledningen var att trénarna
pa ungdoms- och juniorlandslagen upplevde att
de svenska spelarna var fysiskt underldgsna sina

motstandare fran toppnationerna i Europa, Canada och

USA. En arbetsgrupp tillsattes och fick bl a i uppdrag

att kartldgga den fysiska statusen pa landslagsspelare i

aldernal6-19 ar. Under aren 1989-91 genomfordes ett

antal fystester pd Bosons Idrottsinstitut. Syftet var dels

att kartldgga den fysiska statusen, dels att utveckla ett
lampligt testbatteri for framtiden.

De ursprungliga testerna reviderades nagot och har
dérefter anvints mer eller mindre kontinuerligt.
Under dren 1991-2001 genomfordes tester, dock
med uppehall vissa &r, med J20 pa Boson under
foretrddesvis maj ménad och med U 17 och U 18 i
Orebro i slutet pa juli manad.

Resultaten fran dessa tester finns detaljerat och mycket

askadligt sammanstéllda av Marten Fredriksson i en

rapport “Sammanstéllning och utvirdering av fystester

pa juniorlandslagen”.

Rapporten finns pa Svenska Ishockeyforbundet.

Av utrymmesskal kan inte alla data publiceras hir.
2002 genomfordes ett litet antal tester i samband med
liagret "Topp 100”. Ar 2003 och 2004 har fystester
genomforts under de sk “russinldgren”, dock inte i
samma omfattning som 1991-2001. Russinprojektet
ar ett samverkansprojekt mellan SOK, SIF och
Hockeyligan. I projektet skall spelarna far utbildning
och trining inom samtliga prestationsomraden som
ar av betydelse for den framtida utvecklingen som
ishockeyspelare.

Projektet dr saledes inte ett "nytt fysprojekt” utan
mycket bredare i sitt innehall. Den fysiska biten &r
en del av helheten. Dérfor har det inte funnits tid att
genomfora fler fystester an de som gjorts.
Kontinuitetsbrister i genomférandet av fystester
forsvarar analysen av utvecklingstrender och
bedomning av vart vi star i dagsldget.

Syftet med den foljande resultatredovisningen &r att
ge en dverblick av hur olika fysiska delkapaciteter
utvecklats over tid och hur det ser ut i dagsléget.
Resultaten grundas p& medelvirden for landslagens
fystester. i
85
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Utvecklingstendenserfysisk status : R 182004 ir det lag som var R 17 2003 och innehéller
I nedanstéende tabell visas uppmétta medelvirden delvis samma spelarf.:. De Véirde? som aliges.fdr
i "russinprojektet” (R) 2003 och 2004 i jamforelse : spelarna i "russinprojektet” (R) &r uppmatta i slutet av
med medelvéirden (M) for motsvarande &rsgrupp i 70- © Jjuli utom de resultat for J 20 som dr markerade med
drsrapporten (utslaget pa 10 ar). R 2003 jdmfors med (*) som dr uppmiitta vid négot tidigare tillfille i maj
10 arsrapporten och R 2004 jimfors med R 2003. : eller juni.
Réda siffror anger forbittringstendenser (+)medan ¢ Vérdena dr medelvérden for alla spelare i respektive
blatt (-) ar forsdmringstendenser. . aldersgrupp.
Test 20Mm 20R 20R 18 M 18R 18R | 17 M 17R 17R
2003 2004 2003 2004 2003 2004
ANTROPOMETRI
Langd (m,cm) 1,83 1,85 + 1,85 1,81 1,84 + 1,81- 1,80 1,80 1,80
Vikt (kg) 83 85 + 85,5 80 81+ 81,6 75 77+ 77,2
Fett % 13,8 14,3 - 13,9 11,3 + - 13,6 13,1 -
UTHALLIGHET
VO, 4y 58 58,4 : - 58,3 - - 60 -
Cooper 3000 m - 11,04 11,14- 11,45 11,14++ | 11,14 11,45 | 11,14++ | 11,34 --
STYRKA
Styrkefrivandning 1 RM | 93 - - 85 85 90++ - 75 -
Styrkefrivandning % G - - - 100 100 - 77 100+
Knabdjning % G - - - 100 82- - 86 71-
Knébojning 1 RM 144 - - 131 - - - - -
Bénkpress 1 RM 97 92 - 96.3++ 89 87 91.9++ | - 78 80,6+
Bénkpress max antal - 1 *13+ - 26 27 - 20 22+
20/70 kg, U17+18 50 kg
Sit ups (alt 2) 17 *20 + *21 16 21 ++ 22 15 24+++ 22 -
Chins 8 10 + 9 8 10 + 10 8 9 9
Grip (medel h+v/2) 61 *55 -- *57,9+ 55 56 56,9 55 55 53,5 -
Vert.hopp utan armdrag | - *39 *36,2- - 37,5 36,4 - 35,7 35,0
SQJ (4:10 alt 4)
Vert.hopp med armdrag | - *46 *46,6 - 46,6 454 - 44 4 46,0
CMJa (4:10 alt 4)
Femsteg 12,91 *12,56 - | *12,68+ 12,43 12,67 + 12,98+ | 12,38 | 12,39 12,51+
SNABBHET
10m 1,74 *1,68 + *1,66 1,83 1,68 ++ 1,70 1,82 1,70+ 1,69
20 m 3,03 *2,96 + *2,94 3,14 2,99 ++ 2,99 3,14 3,02+ 3,04
FI 30 m 3,56 *3,63 - *3,58 3,66 3,64 3,62 3,69 3,69 3,64

KOORDINATION

Harres 10,87 | *11,01- | *11,24- 11,20 11,28 10,91+ | 11,70 | 11,12+ 11,06+
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Utvecklingstendenser i 10-arsrapporten : Ensvaghet nar det géller jamforelserna ovan ér att
) ) ’ : testerna delvis genomforts vid olika sdsongsfaser nir
Eftersom endast medelvérden redovisas for 10- ¢ det giller team 20. Inga statistiska signifikansanalyser

arsrapporten framgar inga utvecklingstendenser under : 1. genomforts.
tidsperioden. Darfor presenteras nagra intressanta :

tendenser nedan. . Jiamforelse mellan respektive darskull i

e Som helhet &r fordndringarna sma. Det gar lite upp russin proje ktet 2003 och 2004
och ner fran ar till ar : .

e Inga tydliga samband kan utldsas mellan de . Totalt finns det 12 forbéttrade virden och 9
sportsliga resultaten i mésterskapsturneringar och forsamrade. De flesta forandringarna &r marginella
prestationsforbéttringar/forsamringar i fysisk status : utom 4 st som har markerats med fet, kursiv och
for U18 och J20 . understrukna siffror och rutan i gult raster. Tiden

e U18 och J20 har en klart positiv utveckling i sit ups pa 3000 m &r for J20 10 sek sdmre 2004 jamfort med

o Accelerationssnabbheten 10 och 20 meter har en : 2003. Om de 2 sdmsta tiderna som &r extremt daliga
svagt positiv utvecklingstrend péa samtliga lag . tas bort 2004 blir medelvirdet exakt detsamma (11.04).

e Under aren 1992-97 uppvisar U18 och J20 ¢ Samma sak pd U17 — om de 2 simsta virdena tas bort
en klart positiv trend i styrketesterna knébgj, sa blir medelvirdet 11,23 - men &r dnda sdmre jamfort
styrkefrivindning och bankpress ¢ med 2003.

e Under 4ren 1993-97 uppvisar J20 laget en negativ : Genom att endast 12 spelare ingdr i testmedelvirdena
trend 1 aerob kapacitet for U 17 respektive U 18 ar 2004 jamfort med 24

e Spelarnas rorlighet tenderar att forsdmras med :spelare/arskull ar 2003 har medelvardena paverkats i
stigande &lder. En trolig forklaring 4r intensifierad : hogre grad av vissa extremvérden, varfor jamforelser
styrketraning i kombination med for dalig © maste goras med en viss forsiktighet.
rorlighetstréning :

o Jamfort med spelarna som deltog i fysprojektet :
1988-91 har lyfttekniken utvecklats markant ‘QQ

Jamforelse mellan arskullarna i Russin- .
projektet 2003 och 10-drsrapporten Spelarnas rorlighet tenderar att
: forsdmras med stigande alder.

e Tidigare iakttagna tendenser att spelarna blir lingre :
och tyngre fortsitter.

e Team 18 visar positiva utvecklingstendenser jamfort :
med 10-arsrapporten i de flesta testerna liksom 17
och 20, men f6r sistndmnda lagen &r det inte lika
markant

e Aerob kapacitet har efter en nedgang forbéttrats
och ligger nu 6ver 60 med utgangspunkt frin
coopertesttiden.
OBS! Coopertesttiden gang 4 som redovisas dr
uppmitt i slutet av juli medan 16pbandtesterna
dr uppmditta tidigare, vilket delvis forklarar
skillnad i uppmatt och berdknat virde (utéver
mitmetodskillnader som foreligger).
Utfirdade triningsdirektiv har fatt kraftig
genomslagskraft !!!

e Spelarna har blivit starkare i balen, framf6rallt
team 17.

e Accelerationssnabbheten har forbattrats.

e Svaga forsdmringstendenser finns pa team 20
avseende styrka och maximalsnabbhet.
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N ar det géller forbéttringar Gver sommaren 2003
dr tendensen positiv. Vid en jamforelse av
medelvérden for spelare som deltagit regelbundet (3-4
ggr) i russinprojektet och spelare som endast deltagit
vid tillfdlle 4 4r resultaten i flera fall markant béttre i
U17 och bittre i U18 (data ej publicerade ovan) for de
som deltagit regelbundet.

Aven skillnaderna i lyftteknik 4r stora mellan de
spelare som fatt regelbunden instruktion och tréning.

En jamforelse av medelvérdesfordndringar mellan
olika testtillfallen for respektive lag under ar 2004
ar inte meningsfullt eftersom det varit ganska stora
variationer pa vilka spelare som deltagit vid olika
tillfdllen och ett vildigt litet antal spelare har deltagit
bade tillfdlle 1 och 3.
Diremot ér det av stort intresse att f6lja upp
individuella fordndringar 6ver tid. Utvecklingen &r i de
flesta fall positiv utan att vara ”jéttestor”, vilket man
inte heller kan foérvinta sig pa den korta tiden.

Mellan tillfille 1 och 2 4r det 4 veckor, mellan 2 och
3 dr det 5 veckor. Det man kan se &r att de spelare som
hade daliga 16ptestresultat forbattrats markant under
tiden mellan testtillfédllena.

For den intresserade ldsaren skall nimnas att det finns
ytterligare 2 rapporter sammanstéllda som tar upp
tester och fysisk status pa spelare i aldern 15-19 ar;

¢ “Sammanstéllning och utvirdering av fysiska tester
pa ishockeygymnasierna under tiden augusti 1998-
september 2003 med aldersgrupper fédda 1982-
1986”

¢ “Sammanstéllning och utvirdering av fysiska tester
pa regionala breddldger med U 16 och U 17 spelare
under aren 2000 — 2002

Resultaten fran de tva rapporterna har tillsammans med
. resultat frdn 10-arsrapporten, och russinlédgren fungerat

som underlag for de virderingsnormer som anges i

anslutning till respektive test.

Damlandslagsspelare

Damlandslaget har f61jt upp den fysiska statusen med

. hjilp av fysprofilen. Nedan redovisas medelvirden

¢ fran 2 olika testtillfillen 2004 samt virderingsnormens
yttervirden. Sdmre 4n eller lika med det sdmsta véirdet
: ger 1 podng och virden som é&r lika med eller béttre

. dn det bista virdet ger 10 poing. Skillnaden mellan

: hogsta och ligsta virde dividerat med 9 #r lika med
vad som fordras for en 6kning med 1 vérderingspodng.

= I TR L

2% Kim MARTIN - 28/02/1986 )
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Illustrationer: CARL NILSSON

TEST

Antropometri Medelvérde Viérderingsnorm
Langd 168 -

Vikt 68,5 ---

BMI 24 ---

Styrka

Kné&boj 88 kg/1,3 kg/kg kv 0,75-1,5 kg/kg kv
Béankpress 6,5 kg/0,81 kg/kg kv | 0,5-1,25 kg/kg kv
Chins 2,3 st 1-10 st
Gripstyrka va 41 kp 37-57 kp
Gripstyrka h6 42 kp 37-57 kp

Power

Styrkefrivandning

55 kg/0,81 kg/kg kv

0,5-1,25 kg/kg kv

Harres test 10,9 s 10,00-12,50 s
Vertikalhopp SQJ 27,3 cm 20-37 cm
Vertikalhopp CMJ 28,9 cm 25-45 cm
Vertikalhopp CMJa 33,7 cm 28-48 cm
Snabbhet

10m 1,90 s 1,75-2,05 s
20 m 3,34s 3,20-3,55 s
30 m (ej flygande) 4,70 s 4,40-4,90 s
Anaerob uthallighet

Dips 11 st 2-20 st

Sit Ups Brutalbanken 20 st 3-30 st

150 m 1 (skyttellépning)* | 37,3 s 35,0-38,6 s
150 m 2 (skyttellépning) | 38,8 s 36,0-39,6 s

Aerob uthallighet

Coopertest 3.000 m

49,0 (tid omréknad
till ml/kg/min

45-56 ml/kg/min

D et kanns lite tveksamt att Harres test
placerats in i kategorin ”power”. Det &r
en komplex test som vanligtvis kategoriseras
som en koordinationstest. Dips och Brutalbidnk
kategoriseras som anaeroba tester. Vanligtvis
brukar de kategoriseras som styrkeuthéllig-
hetstester. Den uthalliga styrkan &r ju beroende
av savil neuromuskuldra faktorer som
energigivande funktioner sa det finns inget
rétt eller fel”.

Damlandslagets dldersstruktur har en
spridning mellan ca 15-30 ar.

Internationell jamfoérelse

Vid s6kning efter internationella
jamforelsevdrden och virderingsnormer tvingas
man konstatera att det dr véldigt svart att finna
tillforlitliga och jamforbara referensvérden av
flera anledningar utover sjélva avsaknaden av
vérden fran véara konkurrenter.

Ett grundkriterium &r att ishockeyspelare

skall jaimforas med ishockeyspelare och
virderingsnormer skall vara uppréttade
utifran ishockeyspelets fysiska krav. Da faller
mycket av det som har publicerats bort. Det

ar exempelvis inte friidrottares virden och
viarderingsnormer vi skall jamfora med.

Ett annat problem &r att testbatteriernas
innehall varierar kraftigt mellan olika lag och
lander liksom standardiseringen av testernas
utforande. Métning av exempelvis fett %,
vertikalhopp, VO, max och Wingatetestet kan
ske och genomfors pa sd méanga olika sitt som
ger stora resultatskillnader och en variation
i sittdjup pa 10 cm i knéboj kan ge 20 kg i
resultatskillnad vid ett maxlyft. Detta medfor
att jamforelser blir totalt felaktiga om resultat

som uppmdtts med olika médtmetoder stélls
mot varandra. I regel framgér det tyvirr véldigt
daligt hur olika tester har genomforts nér
resultat redovisas.

* Skyttellopning runt 6 koner placerade med 5 m
mellanrum (10+20+30+40+50m=150m).
2 omgéangar genomfors med 3 min mellanrum.
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@, Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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