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Var noggrann med att halla thop prestationstriangeln: trdning, kost, vila!

Inledning/bakgrund

Svenska Ishockeyforbundet arbetar efter visionen:
Svensk Ishockey - Viirldens biista!

Vi ska tdvla om guldet i alla turneringar vi stiller upp

i. Vad krévs for detta? I var numera ganska omfattande
campverksamhet dr syftet att utbilda spelare teoretiskt
och praktiskt i néringsldra, fysisk trining, mental tra-
ning, individuell teknik och individuell taktik. Malsétt-
ningen 4r att skapa medvetenhet hos spelaren for att
denne ska kunna ta ett eget ansvar for sin utveckling
och karridr. Denna folder ar framtagen for att i korthet
askadliggora vad som krévs nér det géller spelarens
fysiska status. Den innehéller bl.a. de fysiska tester,
inklusive referensvérden, vi anviander pa forbundets
camper. Nagot som har efterfragats fran ett flertal klub-
bar. Dagens ishockey kraver atleter som besitter en hog
niva inom samtliga fem fysiska grundegenskaper.

Ett viktigt papekande é&r att testerna i sig framforallt
ska ses som ett pedagogiskt hjdlpmedel med det
sjdlvklara syftet att utveckla individen.

Nedan foljer tio konkreta rad:

1 Var noggrann med att halla ihop prestations-
triangeln: trdning, kost och vila.

2 Trina allsidigt! Ishockey ir en vildigt komplex
sport. Samtliga fem fysiska grundegenskaper ar vik-
tiga for en ishockeyatlet.

3 Lat uppvirmning vara en naturlig del av de goda
vanorna. For exempel se Landslagsuppvarmningen
www.hockeyakademin.se

4 Anvind foretradelsevis 16pning som aerobt (med
vissa dverlappningseffekter anaerobt) traningssatt
off-ice.

RORLIGHET

SNABBHET UTHALLIGHET

STYRKA KOORDINATION

S Skjut 100 skott om dagen dven under icke issé-
song! Skottrampen kan anvéndas bade i den kollek-
tiva och individuella tréningen.

6 Beakta specifitetsprincipen: Man blir bra pa det
man tranar! Det krdvs massor av trdning, men den gar
att gora bade allsidig och rolig.

7 Tink pa att en ishockeyspelare ska varken tréina
som en sprinter, l&ngdistanslopare eller tyngdlyftare.
Avvégningen och prioriteringen i traningen ar A och O.

8 Man kan med fordel trina styrketrining i unga

ar. Ratt teknik och ritt belastning dr nyckelorden.
Riksidrottsforbundets Kunskapsoversikt: styrketré-
ning for barn och ungdom http://rf.se/ImageVault/
Images/id_1228/ImageVaultHandler.aspx giller
oavsett specialidrott. (En sammanfattning finns dven
i nedanstdende parmar som tillsammans med delar
ur ABC-pérmen ér laromedel p& SIF:s tranarkurser
inom tréningsléra).

9 Tink langsiktigt. Nar ska en ishockeyspelare vara
som bist...?

10 Anvind ritt utrustning. Exempelvis funktionella
skor for den typ av traning som ska genomforas.

-.. Ishockeyns

- .. Ishockeyns ,

TRANINGSLARA

W TR
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Uthallighet
Aerob kapacitet
YCoopertest” - loptest med Beeptest
konditionssnurra
Syfte: Berdkna maximal syreupptagningsforméaga.
Syfte: Berdkna maximal syreupptagningsformaga. )
Genomforande: Beep-test ér ett progressivt 10ptest
Bakgrund: Det ir vilként att syreupptagningen okar som anviands for att uppskatta (inte méta) maximal
linjart med arbetsintensiteten/lophastigheten upp till syreupptagningsforméga. Testprincipen bygger pé att
en persons maximala forméga, d.v.s. ju fortare man spelarna springer en tydligt uppmarkerad stricka pa
kan springa en viss distans desto hogre maximal syre- | 20 m fram och tillbaks i en takt som bestdms av ljud-
upptagning har man. signaler som finns inspelade. Vid vindning skall en
fot passera vindningslinjen/mérket och observera att
Genomforande: Det gar att anvinda strickorna 2000, | spelarna véinder (stopp + start) istéllet for att springa
2400 och 3000 meter, men sluttiden bor ligga mellan | rynt. Tiden mellan pipsignalerna dr i bérjan lang och
8-20 minuter. 3000 m rekommenderas fran 1.5'16 ar. l6phastigheten blir darfor 1&ngsam. Successivt blir
Banan skall vara flack, ha fast underlag och inte vara | tiden mellan ljudsignalerna allt kortare och 1ptempot
for kurvig. Bast &r en 200 eller 400 m l6parbana. Den | stegras och det blir svérare att hinna 20 m mellan
valda strickan skall springas sa fort man kan med varje pipsignal.
jamn fart.
Tid ml/kg x min Aider Utmarkt Bra Godkant
10:00 68 12:00 56 -y -y -y
10:15 66 12:15 55 vlgilrll\&r Testvéarde Vlggéadr Testvéarde vlgrlgér Testvéarde
: 12:12- 11:10-
10:30 65 12:30 53 1516 13:10- | 60- 36 | 5760 | 150, | 5387
10:45 63 12:45 52 1718 | 142 | el | B2 sger | 2% ) sse
11:00 61 13:00 51 : :
19-20 och , 13:6- 12:8-
11:15 60 13:15 50 juniorelit | 4% | 8 | Tan | 8981 |35 | 5688
11:30 58 13:30 49
11:45 57 13.45 48
Alder Utmarkt Bra Godkant
Tid | Testvarde | Tid | Testvarde | Tid | Testvarde
112 GO0 | Resultaten anvénds for individuell uppfoljning over tid.
13_1‘;1()2 400 Resultaten anvands for individuell uppfoljning éver tid.
BIOS00 T <nae] e | 1R szeo | (TS| sesr
17-18 (3000 11.37- 12.15-
. <1107 6l | |)og | 5860 | |Tag | 8567
19-20 och 11.24- 12.00-
seniorelit | =107 8- o | 9960 |y 5658
_ /
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Anaerob effekt och kapacitet

I < /’:\\

Stracka B >

Stracka A
[ L\

1

N />Start

Upprepad sprintakning
- sex ganger

Syfte: Testa anaerob effekt och kapacitet.

Genomforande: Testen genomfors som sex maximala ak-
ningar med upprepad start var 30:e sekund. Spelaren star-
tar pa signal fran helt stillastdende med bada skridskorna
bakom ena mallinjen och dker med full fart till bortre mal-
linjen passeras (=del A av akningen) och gor dér ett tvirt
stopp (inte glidsvang) dt valfritt hall. Darefter gor spelaren
omedelbart en ny start och &ker sa snabbt som mojligt till-
baks till den bla zonlinje som dr ndrmast startlinjen (=del B
av akningen). A+B = en komplett omgdng.

En ny omgdng startar var 30:e sekund, vilket innebér att
spelarens vilotid édr beroende av aktiden. 5 sekunder fore
omstart far spelaren ett muntligt forberedelsekommando
och nystart sker med en skarp visselsignal. Lampligt ar att
ha en tidtagare och en protokollforare per spelare. Forutsatt
att man med tidtagaruret kan stoppa klockan p& mellantid
och sedan aterg4 till totaltiden som rullat pé i bakgrunden.

Riktviirden Russinliiger 1 maj 2011
Bista mellantid (stricka A) 6,55 s

Bista totaltid (efter stricka A+ B) 12,16 s
Riktviirden Russinliger 2 juni 2011
Bista mellantid (stricka A) 7,08 s

Bista totaltid (efter stricka A+ B) 12,68 s

Tolkning av testresultat

Anaerob effekt motsvaras av bést registrerade tid

pa delstracka A (vanligtvis omgéng 1). Virdet beror
mycket pd ATP/CP systemet (anaeroba alaktacida
energisystemet), explosiva benstyrkan, ren accelerations-
och maximalsnabbhet samt skridskotekniken. Anaerob
kapacitet utlises av totaltiden for sex kompletta
repetitioner. Vardet dr beroende av bl a glykogenspjalkni
ngssystemet (anaeroba laktacida energisystemet), uthallig
benstyrka, skridskoteknik och vilja att ta ut sig (=psykiska
faktorer). Det kan dven vara av intresse att rdkna ut

ett ”dropp-off index”, vilket &r tidsskillnaden mellan

den ldngsammaste och snabbaste kompletta dkningen
(vanligtvis forsta och sista dkningen). En spelare kan ju ha
lang aktid for att han &r en dalig skridskoakare och/eller
saknar explosiv benstyrka, men om tidsskillnaden mellan
langsammaste och snabbaste dkningen &r liten antyder det
att spelaren dnda ar fysiskt véltrdnad uthallighetsméssigt
och tviartom. Dropp-off index = sémsta tid minus bésta tid
dividerat med bista tid x 100.

Kommentar

De fysiska grundegenskaperna i samverkan med den
tekniska skickligheten (och viljan) dr avgorande for
testresultatet. Genom att kombinera subjektiv bedémning
med objektiv vardering (tid) far trinaren ett bra underlag
for prestationsbeddmning och tréningsinriktning. Dalig
mellantid 1 = Spelaren behover trdna explosivitet/snabbhet
och/eller skridskoteknink. Délig totaltid (summa 1-6)

= Spelaren behover trina anaerob uthéllighet (ev dven
skridskoteknik. Hogt dropp off index = Om forsta sluttiden
ar bra men dropp off index hogt &r det frimst uthalligheten
som fattas (formagan till upprepat hogintensivt anaerobt
arbete med ofullstindig vila emellan).
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Styrka

Push-ups

Syfte: Testa spelarens dynamiska dverkroppsstyrka,
framforallt armstrackare, frimre axelmuskler och
brostmuskler. Manga andra muskler har en stabilise-
rade funktion i rorelsen.

Genomforande: Startposition dr med raka armar,
fingrarna rakt framat, axelbrett mellan tummarna och
handstod i linje med axlarna. Avstandet mellan tum-
marna dr viktigt och har stor inverkan pé resultatet.
Anvind gérna sidlinjerna pa en badmintonbana (50
cm) for att sékerstélla att det blir lika fran gang till
géng. Overkroppen skall hallas rak med fotstdd pa
taspetsarna (inte 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 handsken/handen
och i 6vre laget skall armarna vara helt strickta men
inte overstrackta. Rorelsetempot skall vara jamt och
rytmiskt. Max antal korrekt utférda push-ups under
60 sek rdknas. Om spelaren vilar” i vre laget, rikna
101, 102, 103 och avbryt testen om inte en ny arm-
bojning startas.

Ej godkiint dir:

a) om bojningen eller strackningen inte dr fullstdndig
(repetitionen réknas inte)

b) hoften sjunker igenom (svank)
c) hoften “knycker till” eller pekar upp

d) om spelaren "vilar” i dvre ldget och inte paborjar
en ny armbdjning inom den tid som kontrollanten
raknar 101, 102, 103 skall testforsoket avbrytas och
uppnétt antal reps gélla som resultat.

Start och slutldge med rak kropp och strdckta armar.

L €

Spelaren dr i djupaste ldget. Brostet skall nd testledarens

knutna hand. OBS! Rak kropp.

Viirdering:

Aider Utmérkt Bra Godkant
11-12 >40 30-39 20-29
13-14 >46 36-45 21-38
15-16 >51 41-50 31-40
17-18 >55 45-54 35-44

Ovrigt: For ildre spelare foreslas att testdvningen
ersétts av dips och/eller bénkpress.

UTVECKLINGSAVDELNINGEN

Hockey Atletism

sida 5




Védgen till framgang

Hockey
\ATLETISM

Sit-up variant 1

Syfte: Mita styrkan i magmusklerna. Som testen ar
upplagd mits i forsta hand uthallig styrka.

Genomforande: Spelaren ligger pa en
gymnastikmatta med bojda knén och fotsulorna

i golvet. Hilens position skall vara ca 30 cm (1
fotlangd) fran skinkorna och fétterna halls ca 20

cm isdr. Spelaren fattar med kndppta hinder om
nedre delen av nacken, haller hakan mot brostet och
armbégarna riktade rakt framéat/uppat. Uppresning
skall ske sa att armbagarna far kontakt med knéskalen
och vid nedliggning skall skulderbladen nudda
mattan. En medhjélpare héller i fotterna och rdknar
varje godkidnd upprullning hogt.

e =
Viirdering: Antalet sit-ups riknas pa 60 sekunder.
Om spelaren vill ’vila” i nedre ldget liggande pa
golvet, rdkna 101, 102, 103 och avbryt sedan testet
om inte rorelsen paborjas igen. Rorelsetempot skall
vara jamnt och rytmiskt.

skivor under i hornen eller stilla plinten pa gymnas-
tikbankar. I det senare fallet dr det bra att ldgga gym-
nastikmattor mellan plint och bank for att forhindra
att plinten glider. Spelaren skall kunna "hinga i un-
derbenen” utan att huvudet nar golvet nir hakan halls
mot brostet. Med hdnderna kndppta i nacken, hakan
mot brostet och armbagarna framat sker upprullning
sd armbagarna nar knéskalen. Nedgéng sker sé skul-
derbladen far kontakt med plintsidan. Det ar inte till-
latet att studsa mot
plintsidan. Med-
hjalparen raknar
antalet godkinda
sit-up hogt. Rékna
101, 102, 103 och
avbryt sedan testet
om spelaren vill
”vila” langre tid.
Rorelsetempot
skall vara jamnt
och rytmiskt.

Max antal utan
tidtagning.

Aider Utmérkt Bra Godkant
11-12 >44 38-43 33-37
13-14 >47 42-46 37-41

15- >51 46-50 41-45

Sit-up variant 2 - "Brutalbdnken”

Syfte: Mita styrkan i magmusklerna och hoftbdjarna.
Kraftinsatsen &r hogre én i variant 1.

Genomforande: Spelaren ligger med underbenen
ovanpa en hog plint och benen hélls av en passare.
Om spelaren dr lang kan det vara nddvéndigt att
bygga upp plinten, exempelvis genom att ligga vikt-

Bilden dverst

visar utgangsldget.
Om spelaren dr lang
mdste plinten byggas
upp. Vid hégsta ldiget
skall armbdagarna

nd knédna. Héinderna
halls kndppta runt
nacken och stédjer
huvudet.

Viirdering: Max antal utan tidsgréns och utan
”vilopaus”.

Alder Utméirkt Bra Godkant
17-18 >24 20-23 15-19
19-20 och
seniorelit 226 22-28 17-21

Vdgen till framgang
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Dips

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

Genomforande: Justera dipstillningen sé att handtagen/
barren har en bredd av ca 50-55 cm. Fatta handtagen

och hoppa upp till handstédjande med helt raka armar.
Lat kroppen hénga rakt. Dérefter b6éjer man armarna

ner till ett parallelldge mellan dipstillning/barrstillning
och overarmen. Dérefter stracks armarna tillbaka till
utgangsldget. Kroppen bor i mojligaste man hallas

strackt under testet. Greppfordndringar &r tillatna under
testet. Benen halls raka eller korsade och litt bjda. Inga
hjélprorelser/benkickar ar tilldtna. Armarna skall vara helt
strackta men inte overstrackta i ovre laget. Om spelaren
vill ?vila” i detta 6vre lage, rikna 101, 102, 103 och avbryt
testet om inte rorelsen paborjas igen. Rorelsetempot skall
vara jamnt och rytmiskt.

I djupaste ldget skall spelarens Gverarm fa kontakt med
testledarens knutna hand, dvs dverarmen parallell med
dipstéllningen.

v

Chins

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

Genomforande: Hangande raklang minst 5 cm Gver
golvet. Raka eller korsade och latt bojda ben. Fattning med
handflatorna framat (sk 6vertag) och axelbrett avstand
mellan tummarna. Fran utgangspositionen drar sig spelaren
upp tills hakan befinner sig dver riacket. Darefter sker
sankningen tillbaks till utgangsléget. Spelaren far inte

gOra nagra hjéalprorelser med hoften eller svianga. Knéna
skall inte dras upp, men en viss langsam bdjning i hoft och
knéled bor tillatas i takt med armdraget. Daremot far inga
sparkar i knéleden tillatas.

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

Bilden visar start-

/"‘ och slutlige for

varje repetition.

N :
v’ _l'll- J g; / / /.Q‘_h:\\\“\__ 4
\"-. [ ‘_J,\ / » SR |
._\ V. l\ | J ol ( g\ R J }
".y/ \ \ k\ ‘/‘\I
A ® D = AT
i I i
i, /‘/ \\ ; I| '.II ‘\F r.".. = .
| ’ ) ™ I ‘ = —‘l\\
1 I / -
1 ovre ldget skall hakan
vara ovanfor récket.
Viirdering:
Viirdering:
Alder Utmérkt Bra Godként o N R
Alder Utmérkt Bra Godként
13-14 >9 6-8 4-5
13-14 >38 6-7 4-5
15-16 >11 8-9 6-7
15-16 >10 7-9 5-6
17-18 >13 10-12 8-9
17-18 >12 9-11 7-8
19-20 >15 12-14 9-11 ey
-20 oc
Seniorelit | >20 16-19 11-18 seniorelit | =14 H-13 8-10
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5-jamfotahopp

Syfte: Testa spelarens snabbstyrka i benmuskulaturen vid
horisontell kraftutveckling, vardera hoppteknik och stimu-
lera till en god utveckling av hoppteknik i skadeférebyg-
gande syfte.

Genomforande: Utgangsldage som i stdende langd. Fem
jamfotahopp pé rad och stopp for métning efter landning
fem.

Ovrigt: Testen ir chansartad. Missar man ett hopp av fem
har det stor inverkan pa slutresultatet. Testresultatet dr
mycket beroende pa tekniken. Forbattrad teknik skulle
kunna ge stora resultatforbattringar, vilket ur ishockey-
prestationssynpunkt &r helt ointressant dven om det ur ska-
desynpunkt dr av intresse i samband med trining. Om dé-
remot en resultatforbéttring beror pa dkad styrka ar det av
storre intresse. Koordinationsférmagan ar av stor betydelse
i denna test. Testen dr 4ven en mycket bra traningsdvning.

Viirdering:
Aider Utmarkt Bra Godként
o Ovningen tekniktranas utan att ndgot
<l2ar -
resultat registreras.
13-16 Brett referensunderlag saknas
17-18 >14.00 13.80-13,99 | 13.50-13.79
19-20 och
Seniorelit >14.30 14.00-14.29 | 13.65-13.99

m—

[l \\ RoOrlighet

) (= | Total rorlighet
l ‘!e’} = ."z 'I |
/= )3\4’ Syfte: Test av funktionell rorlighet
' '\t—’-//\ / som fordras for att kunna gora en

}' "' /] tekniskt korrekt knabojning.

Utforande: Spelaren knépper
Vs / hénderna och riktar handflatorna
~ mot taket. Armarna skall héllas
lodrétt och lasas fast intill 6ronen.
Avstandet mellan f6tterna skall

} 7 \ vara hoft- till axelbrett och fot-
terna hallas i naturlig gdngvinkel
dvs nagot utvinklade fem i ett”.
Frén denna position sénker sig
spelaren ned i en kndbojrorelse

=3 T, minst sa djupt att hoftledskulan &r
e e C e, .. o w10
;' T \\ \ i nivad med ovre delen pé knéska-
\ \ \\ len, dvs samma lagstadjup som
' J‘ vl fordras i kndbdjtesten for att det
}‘\ ; T,"IL‘“\E ".\ skall vara godként. Knéna skall
‘; = f{:,\ 4 foras framat/nedat rakt dver fot-
A _/f i S : |
V' Ne j? 4 terna (inte kobent!).

Ovan: Startldge med armarna rakt uppat.
For att kunna inta detta lage fordras bra
rorlighet i bl.a. brostmuskler, breda
ryggmuskler och annan muskulatur kring
axlarna.

T v: Bilden visar slutldget som bl a kriaver
bra rorlighet i fotleden.

Observera att spelaren star pa hela foten,
héller 6verkroppen uppritt och armarna
lodratt med handflatorna mot taket.

Viirdering: Bedomningen &r god-
kant (G) eller underkant (U). For
godkant fordras att spelaren:

* star i balans i tillrackligt djupt lage (ser det ostabilt ut
med bakvikt, ge en latt knuff)

* for kndna framéat dver fotterna (inte rakt framét sa det blir
en kobent stéllning)

» inte ’vinglar” med knéna i sidled under rérelsen
* haller blicken framét

* har 6verkroppen i ritt ldge (inte framatlutad med “ank-
stjart”, men inte heller med &verdriven svank i lindryggen
som kompensationsrorelse)

* héller armarna i stort sett strackta i kroppens forlangning
(hénderna pekar rakt upp mot taket)

* star pa hela fotterna med hilarna i golvet (inte pa td)

UTVECKLINGSAVDELNINGEN
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Hacksittande med fattning om
framre foten

Syfte: Bedoma rorligheten i1 hofter, ljumskar, larens fram-
och baksida.

Genomforande: Spelarna sitter pa “ett led/linje” med
vanster ben framét och térna rakt upp. Hoger ben vinklas
ut 90°1 hoftleden, bojs helt 1 knédleden (hédlen mot sétet)
och fotens ovansida (inte insida!) vilar mot golvet. Néar
testledaren gar framfor ledet skall spelarna fatta med bada
hianderna under halfoten (fingrarna skall fa kontakt med
varandra) pa det framstéckta benet som halls rakt (kna-
vecket i golvet) och med tarna uppat. Overkroppen skall
hallas ganska rak och fdllas framat fran hoften.

A
e Ty
= I \
Ao K N
e _~—\‘\ -Tﬁ\‘:_:_::r\\
C—— e \
- i
S /_ 5 .
== /<\4// ™~ e \_ \1 N
“"“\\ \-‘“‘"\\ \
b \ by
N\ 0%,
\'\_ o ?\\“\5__/2;;)

Viirdering:
Godként &r nir beskrivet ldge kan intas och hallas i 5 sek-
under utan att kroppen tippar utat.

Skulder- och axelled

Syfte: Bedoma komplex rorlighet i skulder- och axelleden.

Genomforande: Sta uppritt utan att vrida eller boja
overkroppen. Ena armen fors bakom ryggen med bojd
armbaégsled nerifran och uppat sa langt som mojligt (hand-
flatan utat). Andra armen fors 6ver huvudet, armbagen bdjs
och handen f6rs med handflatan mot ryggen nedat bakom
ryggen sa langt som mdjligt. Forsok fa kontakt med fing-
rarna med lodrét 6verarm. Rorligheten begrinsas av olika
muskler och testledaren maste kunna bedéma orsaken till
eventuellt nedsatt rorlighet.

Viirdering: (Mit
avstandet mellan
fingrarna om de inte
far kontakt och notera
resultatet i testproto-
kollet. For godkant
skall spelaren kunna
greppa med fingerle-
derna i varandra och
Overarmen héllas lod-
ritt pd den arm som
fors ned ovanifran).
Det ar fullt mojligt att
fa fingerkontakt dven
om Qvre armen pe-
kar framat om nedre
armen kan foras upp hogt bakom ryggen bl a beroende pa
bra rotationsforméga av skulderbladet.

Snabbhet

Snabbhetstest 10, 20
och flygande 30 m

Syfte: Test av accelerationssnabbhet 10 och 20 m samt max-
imal snabbhet under flygande 30 m pa barmark (16pning).

Genomforande: Spelaren startar stdende 50 cm bakom
forsta fotocellen. Fotocellerna placeras pa startlinjen, 10
m, 20 m och 50 m (maéllinjen) 130 cm 6ver marken utom
de fotoceller som sitter pa startlinjen som placeras 30 cm
over marken. Nér start skall ske bedomer spelaren sjélv, sa
det blir inget reaktionstidsmoment. Staende start anvénds
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 genomfdras pa fast och plant
underlag med bra friktion.

Viirdering:

Strédcka Utmaérkt Bra Godkéant
10m <1,64 1,65-1,74 1,75-1,85
20m <2,94 2,95-3,04 3,05-3,20

130 m <3,44 3,45-3,59 3,60-3,75

Virderingen avser elitsatsande spelare fran 17 ars éalder.
Skillnaderna mellan spelare i U17, U18 och J20 landslagen
dr endast nagra hundradelar sa det 4r inte meningsfullt att
gora en aldersdifferentierad védrderingsmall. I yngre &ldrar
eller om tidtagningsutrustning saknas, ersétt testen med ett
30 m test. Se originaltexten i Ishockeyns traningslira 2.
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Frekvenslépning 25m forstiarkningsbalk ldngst ner pa stédbenen istéllet for
tavlingshéckar. Det dr ldtt att sla emot forstdrkningsbalken
Syfte: Mita stegfrekvenssnabbhet. Denna egenskap 4r mest | ndr man skall ta sig under hécken. Redskapen placeras
traningsbar fore puberteten. enligt skiss. Markera redskapens placering med tejp etc.
s& uppstéllningen r latt att aterstélla. Hickhdjden varierar
Genomforande: Pé en stricka av 25 m markeras linjer med éldern. Ungdom t.o.m 12 ar ca 60 cm, 13-14 ar 64
med en meters mellanrum. Spelaren startar stdende cm, 15-16 ar 76 cm, 17-18 ar 84 c¢cm och 6vriga 91 cm.
bakom startlinjen och springer med maximal fart och en En variant som anvénds 4r att hiackhdjden skall motsvara
fotisattning mellan varje linje till mal. Tidtagningen startar benldngden nér spelaren stir grensle over hacken. Bada
nér spelaren sétter 1 foten mellan de forsta markeringarna metoderna har sina for- och nackdelar. Gor lika fran gang
och stoppas vid forsta fotisdttningen bakom sista till gang! Spelaren stéller sig pé startlinjen och maste
markeringslinjen. vara helt stilla mellan ”fdddardiga” och startsignal. Efter
startsignal skall spelaren gora en kullerbytta pa mattan,
Ovrigt: Tidtagarens utgdngsposition ir mitt pa strickan och | runda medicinbollen pa vénster sida och dérefter springa
darefter sker forflyttning mot mallinjen. Grénslinjer kan 90° till hoger och hoppa 6ver héck nr 1 och sedan tillbaks
markeras med tejp, krita, hopprep eller innebandyklubbor. under samma héck, runda medicinbollen pé vanster
sida och vika 90° hoger mot héck nr 2 osv. Tid tas fran
startsignal till spelaren passerar mallinjen med forsta foten.
OBS! Ingen kullerbytta vid malgang. Testledaren &r bade
starter och tidtagare.
2,5m 2,5m
/ >l »|
\
| |
\ >
| o |
\ N I ¥
| || 1
| v |
: t :
Ribbor har lagts ut for att markera avstdnden. ‘,’H ————— > i_‘,’-_.‘::\ ______ Soccss ‘_ H‘ ~
Viirdering: Resultaten anvinds for individuell uppfoljning < e e
over tid. b
B
Koordination C
Harres test sarth ¢ %
X Vv Mal
Syfte: Testen dr en komplex test som bl.a. miter snabbhet
rakt fr?m’ Sljlabbhet i riktningsforandringar (gpp/ner, Spelaren (X) i startlige pa Harres test. OBS! Redskapsuppstéllning,
véndning, sidled), kropps- och rumsuppfattning eller avstind och lopriktning.
enklare uttryckt formégan att kontrollera kroppen under
rérelse i hog fart. Aven mod och smidighet inverkar pa Vérdering:
testresultatet.
Genomforande: Detta dr en hinderbana som innehaller Alder Utmerkt Bra Codkant
kullerbytta, rundning av medicinboll, hoppa dver och 11-16 Brett referensmaterial saknas
krypa under héckar. Erforderlig utrustning ar tre hO_]- 17-18 < 11,00 11,01-11,29 11,30-11,60
och sinkbara héckar, gymnastikmatta, medicinboll,
markeringstejp och tidtagningsutrustning. Det kan vara 19-20 och < 10,80 10,81-11,09 | 11,10-11,40
en fordel att anvidnda enklare traningshickar som saknar Senioreli
\_
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Hopprep

Syfte: Detta ar ett komplext test av kropps- och rumsupp-
fattning, timing och kombinationsférméga samt hopptek-
nik.

Genomforande A: Spelaren borjar med att hoppa jamfota-
hopp med mellanstuds, vergér sedan till vanliga jamfota-
hopp, springsteg, kombinera tre hopp vanster ben - jimfota
tre hopp - tre hopp hoger ben - jamfota osv. Rephoppning-
en genomfors i “medeltempo” 15 sekunder av respektive
variant. Byte av teknik sker pd kommando av testledaren.

Startliget - spe-
laren skall sedan
blunda i framdt-
stdllningen.

s

|\

Viirdering: Kontrollera att spelaren har avslappnade armar
och axlar, att hoppen sker pé fotbladet och om alla fyra
hopptekniker fungerar. Notera godként = ”G” eller under-
ként ="U".

Genomforande B: Detta &r ett hastighetstest av vanliga
jamfotahopp. Antalet hopp rdknas under 2 minuter. Efter
misslyckat hopp ar det tillatet att fortsétta pa nytt och rak-
ningen gér vidare (bdrjar inte om fran noll). Notera antalet

hopp.

Viirdering: Resultaten anvénds for individuell uppf6ljning
over tid.

Statisk balans pa ett ben

Syfte: Testa balansen stillastdende pa ett ben.

Genomforande: Spelaren stér pa ett ben, blundar och faller
overkroppen framat till 90°1 hoften och for armarna rakt

ut i sidled (star som ett flygplan). Nar detta l14ge intagits
skall positionen hallas minst 5 sekunder for godkint. Bada
benen testas. Testledaren tar tid och sédger till spelaren nir
testen ar klar.

Viirdering: ”G” eller ”U”.

Slutliiget - skall hallas i 5
sek och spelaren blundar
hela tiden.
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Av Svenska Ishockeyidrbundet utgivet material
pad omradet Fysisk traning

.. Ishockeyns |,

Parmar och dvd-skivor
finns att bestélla p&
www.hockeyakademin.se

till sportslig
framgang!

Ishockeyns
Traningslara 1

" Ishockeyns

TﬁanNcsmnA

Grunden |
kil spnrtsl,ig

Ishockeyns
Traningslara 2

ISHQCKEYNS

utveckl/il

1 Spelet runt sargerna »
) Spelfirstielse

) Malvaktstraning
pais

) Stark, snabb och
shadefri

) Individuell teknik

J Lagets taktik

) Skadefore-
hwgaade
trining

e

Végen till Tre Kronor

Vad skall Du trina? Hur mycket och ofta ?

Ovningar - Organisation - Sdsongsplanering
Trdning on-ice - Fystraning /‘v‘% £ Végen “” ‘;tn '1;;.&?4 =
| ol
9 bbb bt \@*‘/ | Utemsitings: ""“W(_____ ...... avmu Wuz Q

ABC-Parmen

Vagen till Elit 1-4
* Fystester
* Praktisk styrketrdning
* [shockeyspecifik barmarkstraning
* Cirkeltrdning och skicklighetsbanor
» Skadeférebyggande traning
e Stark, snabb och skadefri

e Verktygslddan 7-10 &r, 11-12 &r,
13-14 &r, 15-16 4r samt Hemldxor

Malvaktsparmen

Malvaktsparmen
» M&lvaktens fystraning

© Svenska Ishockeyforbundet

/
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