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SAMMANFATTNING

Denna rapport ar en sammanstallning och utvardering av de resultat spelare
presterat pa fystester vid regionala breddlager i aldersgrupperna U 16 och U 17
under aren 2000-2002.

Den genomsnittlige spelaren i U 16 ar 1,78 lang, vager 71,3 kg, gor 6 chins, 45 push
ups och 43 sit ups samt har ett berdknat konditionsvarde pa 53 ml/kg x min.
Motsvarande varden pa U 17 ar 1,80, 75,4 kg, 8 chins, 49 push ups och 46 sit ups
samt ett beraknat konditionsvarde pa 55 ml/kg x min.

Av genomférda rorlighetstester far spelarna godkant i 70% av testerna och
skillnaderna mellan U16 och U 17 ar marginella.

Stora individuella skillnader finns i bada grupperna och manga spelare ar for daligt
fysiskt tranade i relation till prestationsniva. Framférallt ar det roérligheten och
uthalligheten som ar for dalig.

Foreliggande rapport bor vara av stort intresse for saval spelare i aktuella aldrar samt
tranare verksamma pa dessa och narliggande aldersgrupper.

BAKGRUND

1988 startades det sk "TFYSPROJEKTET” inom Svenska Ishockeyférbundet.
Anledningen var att tranarna pa juniorlandslagen upplevde att Svenska spelare var
fysiskt underlagsna spelare i motstandarlagen fran Europas toppnationer samt
Canada och USA.

En arbetsgrupp fick i uppdrag att kartlagga den fysiska standarden pa vara
elitjuniorer och att utarbeta riktlinjer for hur den fysiska traningen bor bedrivas.
Arbetet resulterade i att ett testbatteri togs fram for att testa olika fysiska kapaciteter
och bdckerna Ishockeyspelares Fysiska Traning del 1 o 2 producerades. Gruppens
arbete kom aven att paverka innehallet i tranarutbildningen.

Darefter har sammanfattningsvis féljande hant inom fysomradet genom initiativ fran
SIF.

e Fystester har med vissa avbrott genomférts med spelare i juniorlandslagen
team 20, 18 och 17 under aren 1991-2001. Resultaten finns sammanstallda
och utvarderade i en rapport som finns utlagd pa coaches corner.

e 1998 beslutades att samtliga distrikt skulle genomféra aldersanpassade
fystester med spelarna i distriktslagen U 14 (Sverigepucken) och U 16 (TV-
pucken). Testerna skulle redovisas till SIF och for att underlatta hanteringen
togs ett datorbaserat program fram. Vilka tester som planerats framgar av
bilaga till denna rapport.

Strax efter att detta beslut fattats drog distrikten ner pa férberedelsetiden infor
distriktslagsturneringarna sa det blev omgjligt att genomféra fystester i
planerad omfattning.

e Olika former av fystester har genomférts pa regionala bredd- och elitlager med
U 16 och U 17 spelare sedan boérjan av 90-talet. Fr o m ar 2000 har testerna
genomforts regelbundet pa ett standardiserat satt och resultaten har
registrerats i ett datorbaserat program. Det ar dessa testresultat som har
sammanstallts och utvarderats i denna rapport.




e From 1998 genomférs ganska omfattande fysiska tester pa alla riks- och
regionala ishockeygymnasier. Det ar ett sanktionskrav att testerna genomfors
och rapporteras in till SIF. Ett speciellt datorbaserat program finns for
andamalet. Vilka tester som genomfors framgar av bilaga till denna rapport.

e Sommaren 1999 genomférdes ett "elitfysprojekt” dar bl a 22 spelare fran
elitserien och 5 fran NHL testades pa olika fysiska delkapaciteter. Denna
studie kommer ocksa att laggas ut pa coaches corner.

Pa Tre Kronor har sporadiska tester genomférts vid olika tillfallen och pa
klubbniva genomfors tester i olika omfattning.

SYFTE

Syftet med denna rapport ar att dokumentera vad som genomforts samt stamma av den
fysiska statusen och utvecklingen i aktuella aldersgrupper for att fa ett underlag foér en
utvecklingsdiskussion.

FRAGESTALLNINGAR

Intressanta fragestallningar att titta pa ar bl a
1. Finns det nagra regionala skillnader
2. Gar det att se nagon utvecklingstrend, dels for respektive region dels av
medelvarden for respektive aldersgrupp
3. Ar det nagon skillnad och i sa fall hur stor mellan U 16 och U 17
4. Vardering av fysisk status utifran testresultat

METOD

Fysiska tester har genomforts under aren 2000-2002 pa U 16 och U 17 spelare i
regionerna norr, 0st, vast och syd. Vid varje regionslager deltog 34 spelare (30
utespelare och 4 malvakter), vilket innebar att datasammanstéliningen i denna
rapport grundas pa 408 spelare/arsqrupp (4 lager a 34 spelare x 3 ar). Av U 17
spelarna ar det givetvis sa att manga har deltagit pa U 16 lagret aret innan.
Testernas urval och omfattning har faststallts i relation till disponibel tid och
utrustning. Det som testats ar antropometri (langd och vikt), styrka (chins, dips och
sit ups), rorlighet (total, hacksitt och skulder-/axelled) samt uthallighet (beeptest).

Vi har aven féljt upp hur manga spelare som har for avsikt att sdka till
ishockeygymnasium (U 16) respektive gar pa ishockeygymnasium (U 17) for att fa en
bild av hur manga landslagsaktuella spelare som nas aven den vagen.

Testerna har genomférts enligt anvisningar i boken Ishockeyspelares Fysiska
Traning — del 2 och videobandet Ishockeyspelares Fysiska Traning.

For att i storsta maojliga utstrackning fa testerna genomférda pa ett standardiserat satt
har varje region och aldersgrupp haft en egen fysinstruktor (8 st totalt) som
genomfort testerna och gett spelarna viss teoretisk och praktisk utbildning i
fystraning. Dessa har fatt boken och videon. Dessutom har kompletterande skriftliga
fortydligande delats ut (bifogas som bilaga till denna rapport) och testerna har gatts
igenom praktiskt. Trots detta finns det givetvis en viss "grazon” i bedémningen.
Fysinstruktoren har foljt 16 gruppen upp till 17 och sedan gatt tillbaks till 16 igen. Den
som borjade med 17 har aret efter gatt ner till 16 och sedan f6ljt den gruppen till 17.
Under dessa 3 ar har det varit en viss omsattning pa fysinstruktorer. En del har av
olika anledningar slutat och da ersatts med nya.




RESULTAT

Jamforelse av medelvarden vid fystester pa U 16 breddlager 2000-2002

Tabell 1-4 nedan visar en jamforelse av resultat (medelvarden) for U 16 spelare i
olika regioner respektive ar under 3 ar, medelvarde for alla regioner respektive ar
samt medelvarde for alla regioner for hela 3 arsperioden.
Inga tester genomférdes i region vast ar 2001.

ANTROPOMETRI
Langd 1:1 m,cm Vikt 1:2 kg
REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 1,79 1,77 1,78 71,5 71,0 75,0
Vast 1,77 - 1,78 71,9 - 71,4
Ost 1,75 1,80 1,78 67,8 70,6 76,0
Syd 1,80 1,79 1,75 69,0 70,2 70,3
Medel alla 1,78 1,79 1,77 70,0 70,6 73,2
Medel 3 ar 1,78 71,3

Tabell 1: Tabellen visar ldngd och vikt fér U 16 spelare som deltagit pé breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Medelvardena for langd ar ganska likvardiga mellan regionerna med vissa

arsvariationer som dock inte utvisar nagon bestamd trend. Daremot finns det en tendens att vikten
okar. Om denna viktdkning ar fett eller muskler kan inte avgoras eftersom inga kroppsfettmatningar
har genomforts. Pa region st finns en mycket tydlig utvecklingstendens mot tyngre spelare.

STYRKA
Chins 60cm 5:2 Push ups 4:4 Sit ups 4:7
max antal max antal 60 sek max antal 60 sek

REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 5 7 6 45 48 46 47 42 40
Vast 5 - 6 49 - 41 39 - 46
Ost 6 5 7 48 42 49 44 39 49
Syd 7 5 5 41 41 49 42 47 41
Medel alla 6 6 6 46 44 46 43 43 44
Medel 3 ar 6 45 43

Tabell 2: Tabellen visar resultat i olika styrketester for U 16 spelare som deltagit pa breddldger 2000-

2002.

Kommentar till resultat: Arsvariationer finns pé olika regioner men ingen utvecklingstrend kan ses pa

medelvardena.

RORLIGHET G/U

Total rorlighet 6:7 Hacksitt 6:8a Skulder/axelled 6:10

%G %G %G
REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002
VI IH|V|H|V| HJV|/H|V|H|V|H
Norr 71 97 61 7179|6566 |76 |70]56 |76 63|77 76|94
Vst 59 - 88 71|(79| - | - |82)82]53|71| - | - |56|71
Ost 15 71 81 74 |74 |56 |44 |72 | 78] 68 | 88 |47 |59 | 69 | 91
Syd 56 52 56 72|74 |76 85|68 |65]58|69|75|82 65|71
Medel alla 50 73 72 72 |77 166 | 65|75 |74]59 76|62 |73 |67 |82

Medel 3 ar 65 Va=71 Ho6=72 Va=63 Ho6=77

Tabell 3: Tabellen visar resultat i olika rérlighetstester fér U 16 spelare som deltagit pa breddldager
2000-2002. | test 6:10 anger V/H vilken hand som férs ner bakom ryggen uppifran.




Kommentar till resultat: Nar det galler fotal rérlighet finns en del extremresultat som det inte finns
nagon naturlig forklaring till. Tendensen &r att spelarna har blivit battre efter ar 2000.

Aven i hicksitt finns nagra extremvéarden som saknar naturlig férklaring, men det finns ingen skillnad
mellan héger och vanster ben. Tendens till I1aga varden ar 2001.

Nar det galler skulder/axelled finns en svag forbattringstendens men den intressanta iakttagelsen ar
den stora skillnaden mellan nar vanster resp. héger hand férs ner bakom ryggen ovanifran. Vid test
kan konstateras att manga spelare har svarare att klara den test dar vanster hand férs ner bakom
ryggen ovanifran. OBS! Testresultatet &r en samlad bedémning av férmagan att féra ned évre handen
bakom ryggen och fa dverarmen lodrat och férmagan att féra upp nedre handen bakom ryggen (rotera
i skulderbladet). Det ar férmagan att féra upp den hogra nedre handen som ar samre och
anledningen till att fler spelare inte klarar testen. Flertalet spelare ar hogerhanta.

UTHALLIGHET ISHOCKEYGYMNASIUM Ja/Nej
Beeptest ml/kg x min (skall SOKA! % Ja)

REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 51 54 - - - 91
Vist 53 - 53 3 - -

Ost 55 55 51 9 - 84
Syd 54 52 51 - - 97
Medel alla 53 54 52 6 - 91
Medel 3 ar 53 49

Tabell 4: Tabellen visar resultat i uthallighetstest samt hur manga spelare som avser att SOKA till
ishockeygymnasium kommande sdsong av de U 16 spelare som deltagit pa breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Generellt sa ligger medelvardena i beeptesten pa en for lag niva och
utvecklingstendensen ar en svag férsdmring. Pa individniva ar det fa spelare som har varden pa 57
eller hogre och for manga spelare ligger sa lagt som under 50.

I region norr kunde inte testen genomféras 2002 pga praktiska problem.

Manga spelare avser att soka till ishockeygymnasium.

Jamforelse av medelvarden vid fystester pa U 17 breddlager 2000-2002

Tabell 5-8 nedan visar en jamforelse av resultat (medelvarden) for U 17 spelare i
olika regioner respektive ar under 3 ar, medelvarde for alla regioner respektive ar
samt medelvarde for alla regioner for hela 3 arsperioden.

ANTROPOMETR.
Langd 1:1 m,cm Vikt 1:2 kg
REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 1,79 1,81 1,79 75,3 77,3 75,7
Vast 1,80 1,79 1,82 74,2 76,3 75,6
Ost 1,82 1,79 1,80 77,8 74,7 74,5
Syd 1,82 1,81 1,80 76,1 74,4 72,1
Medel alla 1,81 1,80 1,80 75,9 75,7 74,5
Medel 3 ar 1,80 75,4

Tabell 5: Tabellen visar ldngd och vikt fér U 17 spelare som deltagit pa breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Medelvardena for langd och vikt ar ganska likvardiga mellan regionerna med
vissa arsvariationer som dock inte utvisar nadgon bestamd trend. Den tendens som fanns pa U 16 att
vikten 6kar finns inte pa U 17 utan snarare tvartom.




STYRKA
Chins 60 cm 4:6 Push ups 4:4 Sit ups 4:7
max antal max antal 60 sek max antal 60 sek

REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 7 7 9 51 53 53 41 47 45
Vast 7 7 8 52 48 51 43 47 51
Ost 8 8 7 51 46 45 49 48 42
Syd 7 9 9 47 45 50 47 45 46
Medel alla 7 8 8 50 48 50 45 47 46
Medel 3 ar 8 49 46

Tabell 6: Tabellen visar resultat i olika styrketester for U 17 spelare som deltagit pa breddldger 2000-
2002.

Kommentar till resultat: Arsvariationer finns pé olika regioner men ingen utvecklingstrend kan ses pa
medelvardena.

RORLIGHET G/U

Total rorlighet 6:7 Hacksitt 6:8a Skulder/axelled 6:10

%G %G %G
REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002
VI IH]V| HJV | HJV|H]JV | H]V|H
Norr 48 73 91 68 | 5982|8888 |79]76 64163 |75]64 |74
Vst 94 50 91 65628276168 |71]50|73]62|71]53]65
Ost 59 71 91 656871 |71]139[39]68|91]163[91]58|71
Syd 63 82 94 84 8168 |71]71[73]42 66]53|62]67 |70
Medel alla 66 69 92 7168176 | 77]67 |66 |59 74|61 |75]61 |70

Medel 3 ar 76 Va=71 Ho6=70 Via=60 Ho6=73

Tabell 7: Tabellen visar resultat i olika rorlighetstester for U 17spelare som deltagit pa breddldger
2000-2002. | test 6:10 anger V/H vilken hand som férs ner bakom ryggen uppifran.

Kommentar till resultat: Nar det géller fotal rérlighet finns en del extremresultat som det inte finns
nagon naturlig forklaring till. Tendensen &r att spelarna har blivit battre efter ar 2001.

Nar det galler skulder/axelled finns ingen férandringstendens utan den intressanta iakttagelsen ar den
stora skillnaden mellan nar vanster resp. hoger hand fors ner bakom ryggen ovanifran. Vid test kan
konstateras att manga spelare har svarare att klara den test dar vanster hand fors ner bakom ryggen
ovanifran. OBS! Testresultatet ar en samlad bedémning av férmagan att féra ned évre handen bakom
ryggen och fa dverarmen lodrat och férmagan att féra upp nedre handen bakom ryggen (rotera i
skulderbladet). Det ar férmagan att féra upp den hégra nedre handen som ar samre och anledningen
till att fler spelare inte klarar testen. Flertalet spelare ar hogerhanta.

Ar 2000 pa region norr har testledaren sannolikt férvaxlat vardena.

UTHALLIGHET ISHOCKEYGYMNASIUM Ja/Nej
Beeptest ml/kg x min % Ja

REGION 2000 2001 2002 2000 2001 2002
Norr 52 54 55 100 85 86
Vast 55 54 54 97 91 91

Ost 56 55 56 44 20 53
Syd 55 58 58 79 79 97
Medel alla 55 55 56 80 69 82
Medel 3 ar 55 77

Tabell 8: Tabellen visar resultat i uthallighetstest samt hur manga spelare som géar pa ishockey-
gymnasium av de U 17 spelare som deltagit pd breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Generellt s tenderar medelvardena i beeptesten att ligga pa en for lag niva
och det finns ingen utvecklingstendens som kan skonjas.




Manga spelare gar pa ishockeygymnasium. Siffran for region 6st ar anmarkningsvard eftersom det
finns sa fa av SIF sanktionerade ishockeygymnasier i denna region. Sannolikt ingar lokala och av SIF
ej sanktionerade gymnasier i siffran.

Jamforelse av medelvarden vid fystester pa U 16/17 breddlager 2000-2002

Tabell 9-12 nedan visar en jamforelse av resultat for U 16 och U 17 respektive ar
under 3 ar samt medelvarden for hela 3 arsperioden. "Medel alla” anger ett
medelvarde for alla 4 regioner aktuellt ar.

ANTROPOMETRI
Lédngd 1:1 m,cm Vikt 1:2 kg
2000 2001 2002 2000 2001 2002
U16 (U17jU16 |U17jJU16 |U17]JU16 | U17]JU16 | U17 JU16 | U17
Medel alla 1,78 [1,81 }1,79 1,80 |1,77 [1,80 }70,0 |[759 |70,6 [75,7 |73,2 |74,5
Medel 3 ar 1,78/1,80 71,3/75,4

Tabell 9: Tabellen visar ldngd och vikt fér U 16/17 spelare som deltagit pé breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Langdskillnaderna mellan 16-17 ar sma (2 cm) vilket tyder pa att U 16

spelarna ar ganska tidigt utvecklade medan skillnaden i kroppsvikt &r tydlig (4,1 kg) och kan sékert ses
som resultat av ytterligare ett ars styrketréning i kombination med naturlig biologisk utveckling.

STYRKA
Chins 60cm 4:6 Push ups 4:4 Sit ups 4:7
max antal max antal 60 sek max antal 60 sek

2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002

vujuvuju|juvjujuvujuijuvujujuvujujujujuijuijuvujuu

16 (17§16 |17)16 | 17116 |17 |16 | 17§16 | 17|16 | 1716 | 17|16 | 17
Medel alla 6 | 7)1 6| 8] 6 |8 |46 |50 |44 |48 J46 |50 |43 (45 43 |47 |44 |46
Medel 3 ar 6/8 45/49 43/46

Tabell 10: Tabellen visar resultat i olika styrketester fér U 16/17 spelare som deltagit pa breddlager

2000-2002.

Kommentar till resultat: Skillnaderna mellan 16-17 ar sma men till férdel for U 17.

Dessutom maste man beakta att U 17 spelarna ar tyngre eftersom det ar relativ styrka (styrka i
forhallande till egen kroppsvikt) som testas och en tyngre spelare lyfter mer i varje rep.

RORLIGHET G/U
Total rorlighet 6:7 Hacksitt V+H/2 6:8a Skulder/axelled V+H/2 6:10
%G %G %G
2000 2001 2002 2000 2001 2002 2000 2001 2002
ujuju vju | vujujuvujujujujujujujujuju]u
16 17116 |17]|16 |17 )16 |17]16 |17]16 |17]16 [17]|16 [17]16 | 17
Medel alla 50 | 66§73 |69]72]92]75[70]166|77]75/67]68)|67]68|68]75)66
Medel 3 ar 65/76 72/71 70/67

Tabell11: Tabellen visar resultat i olika rérlighetstester for U 16/17spelare som deltagit pé breddlédger

2000-2002.

Kommentar till resultat: | fotal rérlighet ar 17 battre an 16 utom ar 2001 (?) vilket kan vara ett resultat

av tidigare erfarenhet och traning pa ishockeygymnasierna. | hdcksitt och skulder/axelled finns inga
klara skillnader. Dessa resultat avviker fran tidigare tendenser vi sett att spelarna brukar bli mer
ororliga med stigande alder, sannolikt beroende pa mycket styrketraning och for lite och for dalig
rorlighetstraning.




UTHALLIGHET ISHOCKEYGYMNASIUM %
Beeptest ml/kg x min (U 16 = skall SOKA - U 17 = Ja/Nej)
2000 2001 2002 2000 2001 2002
ute[u17Ju1e[u17]Jute [u17Jute|u17|u1e|u17]|u16 [ U17
Medel alla 53 | 55 | 54 | 55 | 52 | 56 6 80 - 69 | o1 82
Medel 3 ar 53/55 49/77

Tabell 12: Tabellen visar resultat i uthéllighetstest samt hur manga spelare som ténker SOKA/gar pa
ishockeygymnasium av de U 16/17 spelare som deltagit pa breddldger 2000-2002.

Kommentar till resultat: Spelarna i U 17 visar upp battre varden an U 16 trots 6kad kroppsvikt, vilket ar
positivt. Kanske att vara signaler till spelarna pa U 16 att deras resultat ar alldeles for daliga har fatt
genomslagskraft nar det galler kvantiteten uthallighetstraning.

HUR VARDERAS TESTRESULTATEN

Det finns i huvudsak tva olika tillvagagangssatt att vardera uppmatta testvarden,
namligen utifran:

1. RIKTVARDEN som har faststéllts av exempelvis tranaren och som spelarna skall
forsOka uppna efter en traningsperiod. Dessa varden kan vara individuella eller
lika for alla spelare.

Efter en traningsperiod ar det enkelt att konstatera om spelaren uppnatt
onskvard niva. Om sa inte ar fallet maste tranaren férsoka analysera genomférd
traning, kosthallning och allmant halsotillstand for att finna en riktig férklaring.

2. NORMERADE REFERENSVARDEN som tagits fram genom att testvarden
samlats in for ett mycket stort antal spelare pa motsvarande prestations-
och/eller aldersniva. Insamlade varden kan bearbetas sa man far fram en
percentilskala, dvs hur manga procent av spelarna som befinner sig i olika
resultatskikt respektive dver/under olika resultatnivaer. Det gar aven bra att gora
en grovre beddémningsmall med angivande av resultatgranser for omdémena
utmarkt, bra och godkant.

| praktiken blir det oftast en kombination av de tva olika tillvagagangssatten som
anvands. Genom att jamféra en individuell spelares varden med normerade
referensvarden erhalls en bra uppfattning om spelarens fysiska profil. P4 samma satt
kan olika lags medelvarden jamféras. Vid jamférelse av medelvdrden maste man
dock se upp sé inte enstaka extremvéarden paverkat medelvérdet i allt fér hbg grad.
Helst skall en statistisk signifikansanalys utforas for att medelvardesjamforelser skall
vara tillforlitliga.

Vid vardering av individuella testresultat och lagets medelvarden i forhallande till
normerade referensvarden far tranaren en bra uppfattning om laget och individerna
ar allsidigt tranade eller om nagon egenskap ar underutvecklad.

Vid vérdering av vérden pa individniva fér spelare i 16-17 arsaldern maste den som
gor bedémningen beakta och ha kénsla fér vad en tidig/sen biologisk mognad
betyder.
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| en sa komplex idrottsgren som ishockey ar det manga faktorer i samverkan som
bidrar till saval enskild spelares som lagets totala kapacitet. Vissa brister pa en
prestationsfaktor, inom rimliga granser, kan darfér kompenseras av mycket hég niva
pa andra faktorer. Vid vardering av testresultat och faststallande av mal for vilka
individuella riktvarden som bdr uppnas maste hansyn tas till individuella
forutsattningar och i vilken roll spelaren agerar pa isen.

Forutsattningen for att f& en bra kvalité pa Svensk ishockey ar att vi lyckas rekrytera
spelare med naturliga anlag for spelet, men det ar ju nagot som sker i tidigare aldrar.
Som ishockeyn pé elitniva ser ut i daq récker inte teknisk talang och spelférstaelse
utan dven dessa spelare méste ha en bra fysik, rétt attityd, mod och vinnarinstinkt.
Givetvis ar det sa att ju battre fysiskt tranad en spelare ar, desto stérre mojligheter
har han att lyckas samtidigt som han kan matchas hardare och trana battre. Det ar ju
battre om en "halvdan” ishockeyspelare ar bra fysiskt tranad an om han ar daligt
tranad.

En spelare kan aldrig vara for stark, for snabb, for uthallig eller ha fér bra
koordination, men kan bli éverrorlig av fér mycket rorlighetstraning.

Nedan presenteras ett forslag till varderingsmall for de tester som utforts pa regionala
breddlager med U 16/17 spelare under aren 2000-2002.

OMDOME STYRKA UTHALLIGHET

Chins Push ups Sit ups Niva:vandor (ca) Beeptest Testvarde (ca)
Godkant 5-6 35-44 41-45 12:1-13:1 54-57
Bra 7-9 45-54 46-50 13:2-13:12 58-60
Utmarkt 10- 55- 51- 13:13- 61-

Tabell 13: Tabellen visar hur resultat i olika fystester kan vérderas och vilka resultatnivder som géller
fér godként, bra och utmérkt.

DISKUSSION och FRAMTIDSVISION

Stora individuella skillnader finns inom bada grupperna och helt klart ar att manga
spelare ar for daligt fysiskt tranade. | relation till den prestationsniva de skall spela pa
och den grund som bdr finnas for att kunna klara erforderliga belastningsnivaer i den
framtida uppbyggnadstraningen borde den fysiska statusen i manga fall vara battre.
Fa spelare visar upp riktigt bra varden ratt dver och dven medelvardena ar for laga.
Framférallt &r det rérligheten och uthélligheten som &r for dalig.

Spelarna i aldern 16-17 ar befinner sig i en évergangsperiod fran ungdoms till
juniorishockey och merparten av de spelare som tas ut till breddlager har sakert en
elitishockeykarriar i tankarna och manga drémmer om NHL. For att detta skall vara
mojligt maste den fysiska uppbyggnadstraningen skarpas till markant nar spelarna
blir A-pojkar. For spelare i 16-17 arsaldern handlar traningen mycket om traning av
aerob kapacitet, grundstyrketraning och att successivt borja bygga muskelvolym. Nar
det senare kan ske beror pa traningsbakgrund och biologisk mognad. Aven
snabbhetstraning skall inga. Rorlighet och koordination skall finnas som bas i denna
alder.
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Fysiska tester ar ett bra hjalpmedel for att folja den fysiska utvecklingen och styra
traningsinnehallet. Men fér att dessa tester skall vara till nagon nytta maste givetvis resultaten
anvdndas. Det kdnns inte som att detta sker pa ett malmedvetet sitt i alla klubbar och pa alla
ishockeygymnasier.

Det maste vara nagot fel nar samma spelare tillats uppvisa daliga fystestvarden pa lager efter
lager och vid upprepade testtillfillen pa ishockeygymnasierna. Hir maste ansvariga istranare i
forbund, klubbar och pa ishockeygymnasier samt i forekommande fall fystranare prata sig
samman och sedan markera mot spelarna vilka krav som stalls nar det galler fysisk kapacitet.
En spelare som inte har viljan att utveckla sin fysiska kapacitet till erforderlig niva dr inget att
satsa pa. Det ér bortkastad tid och pengar. Dessutom éar det sa att dalig attityd smittar litt av

sig i en grupp.

Fysprojektet som initierades 1988 fick en klar utvecklingseffekt pa spelarnas fysiska
status framforallt nar det galler styrka och kroppsvikt. Nu kdnns det som det ar dags
att gora ett nytt ryck. Det som ansags som bra i borjan av nittiotalet ar inte tillrackligt
bra idag. Spelet féréndras och utvecklas och dédrmed maste de fysiska kraven

anpassas.

For att kunna folja den fysiska utvecklingen maste objektiva tester genomforas.

e Genomfor ett antal enkla tester pa distriktens TV-puckspelare for att markera
att den fysiska statusen ar viktig. Forslagsvis kan samma tester anvandas som
pa breddlagren for U 16 och U 17. Testerna bdr helst genomféras en gang pa
varen for att ge signaler infér uppbyggnadstraningen och en gang pa hosten
som avstdmning hur trédningen genomférts. Om detta genomférs nar vi en stor
del av Sveriges mest talangfulla spelare i denna aldersgrupp.

e Behall tester, fysteori och praktik pa breddlager fér U 16 ungefar som det ser
ut idag. Dessa spelare gar annu inte pa ishockeygymnasier och det ar ett bra
tillfalle att for forsta gangen fanga upp dessa spelare centralt och sanda ut
signaler. Upplagget av breddlager for U 17 bér noggrant évervdgas med tanke
pa att flertalet av dessa spelare gar pa ishockeygymnasier.

e Fortsatt med testerna pa ishockeygymnasierna men forbattra informationen
mellan gymnasier och klubbar nar det galler utvarderingen av testresultaten.

o Aterinfér testerna pa juniorlandslagen. | dag har vi inte tillrécklig koll p& hur
spelarnas fysiska status ar. | boérjan av 90-talet var vi varldsledande pa detta
omrade. Bl a visade NHL scouter mycket stort intresse for hur "deras” spelare
lag till. | dag vill de istallet genomféra egna tester eftersom vi inte gor det.

De spelare som skall spela VM fér U 18 resp 20 bér genomfora fystester i april
aret innan bade som kontrollatgérd och som underlaq fér deras
uppbyggnadstréning. Forslagsvis 34 spelare per aldersgrupp. Da nar vi
merparten av de spelare som kan bli aktuella.

Pa "sommarcampen” gors ett fatal uppfoliningstester for att kunna félja
utvecklingen.

Det finns inga genvagar till framgang. Stéll krav - trdna mycket och hart sa
kommer resultaten! Hog puls, svett och mjélksyra dr nédvéandiga inslag i
trdningen pa vdgen mot elitspel. Vaga plocka bort spelare som visar dalig
attityd och tala tydligt om hur végen tillbaks ser ut.
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Bilaga 1
Fysiska tester for U 14 - distriktslag
Dag 1
Uppvarmning: Lopskolning (efter test 1b)
0. Vilopuls 2:2  Tas individuellt hemma (instruktion)
0. Morgontemperatur 2:3 -
1a. Langd 1:1
1b. Vikt 1:2
2.  Snabbhet 30 m 3:1  Manuell tidtagning
3.  Armbdj/strack 4.4
4.  Sit-up variant 1 4:7
5. Total rorlighet 6:7

Introduktion av lyftteknik med skivstang sker efter testerna. Ga igenom flertalet
Ovningar i grundstyrkeprogram 1a och lat spelarna kdnna pa sa manga évningar som
mdjligt. Betona sérskilt tekniken i knébdj! Forklara hur antagonist- och synnergist-
muskler arbetar kring en led vid rérelse.

Anvénd latta skivstdnger och/eller kvastskaft.

Dag 2

Uppvarmning: Hoppkoordination

1.  Hopprep 7:3 A+B

2a. Koordination 77

2b. Harres 7:2 (Hackhojd 64 cm)
3a. Staende langd 4:9

3b. Staende 5-steg 4:11

4. Hacksittande 6:8a

5.  Skulder-/axelled 6:10

6. "Coopertest” 5:2 (Loptest 2.400 m)

Efter testerna genomférs rérlighetstréning (6vningsexempel) och komplexstyrke-
programmet med viktskiva (2,5-5 kg) och egna kroppen som belastning.
Programmet beskrivs pa sid 73-75 i boken Ishockeyspelares Fysiska Traning - del 1.

Testerna kan genomféras i block under 2 dagar som ovan eller férdelas pa
4 tilifallen/kvallar. En lokal anpassning maste ske.

Utrustning

Som testprotokoll anvands enklast "sammanstallningsblad” fran det dataprogram
som kommar att tas fram eller testprotokoll 2:3 och 7:1 etc som finns i IFT - del 2,
pennor, 2 tidtagarur, markeringstejp, 1 st medicinboll, 3 hackar, 1-2 gymnastikmattor,
2 matt-band, 1 vag, 1-2 gymnastikbankar, 1 hopprep per 2 spelare, plan I6pslinga, 1-
2 basketbollar, ev videoband+AV-utrustning, skivstanger/kvastskaft och viktskivor.
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Fysiska tester for U 16 - distriktslaqg

Dag 1

Uppvarmning: Repetera I6pskolning och hoppkoordination (efter test 1b)

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

1a. Langd 1:1

1b. Vikt 1:2

2.  Snabbhet 30 m 3:1 Manuell tidtagning

3.  Armboj/strack 4:4

4.  Sit-up variant 1 4:7

5. Total rorlighet 6:7

6. Hacksitt 6:8a

7.  Skulder-/axelled 6:10

Tekniktréning av styrkefrivdndning, knébéj och bdnkpress sker efter testerna. Anvand
latt belastning. 2-3 spelare/stang. Ev sker en indelning i 3 grupper beroende pa
antalet instruktérer.

Dag 2

Uppvarmning: Hopprep och genomgang av rorlighetsévningar.

1a. Harres 7:2 (Hackhojd 76 cm)

1a. Vertikalhopp alt 2 4:10

1b. Staende langd 4:9

1b. Staende 5-steg 4:11

2a. Styrkefrivandning 4:1 Int stang med teknikskivor. 6 rep. G el U.
2b. Knabgjning 4:2 35 kg (int stang+2x5 kg+2 las). 10 rep. G/U.
2c. Bankpress 4:3 50% av kroppsvikten. Max antal.

2d. Chins 4:6 OBS! Greppbredd 60 cm mellan tummarna.
3. "Coopertest” 5:2 (Loptest 3.000 m)

Test 2a skall genomféras med internationell skivstang och helst dven testerna 2b
och 2c.

Efter testerna genomférs ev komplexstyrkebvningen med skivstang négra set.
Programmet beskrivs pa sid 72-73 i boken Ishockeyspelares Fysiska Traning - del 1.

Utrustning

Som testprotokoll anvands enklast "sammanstalliningsblad” fran det dataprogram
som kommar att tas fram eller testprotokoll 2:3 och 7:1 etc som finns i IFT - del 2,
pennor,

1 vag, 2 tidtagarur, markeringstejp, 1 medicinboll, 3 hackar, 1-3 gymnastikmattor,

2 mattband, 1 hopprep/spelare, plan I16pslinga, internationella skivstanger (minst 3 st)
- teknikskivor och vikter, skolskivstanger/jarnror, 2 skivstangsstallningar och 1 bank.
OBS! Det maste finnas minst en stang/3 spelare - helst fler.
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Fysiska tester for ishockeygymnasier

* Tester med kursiv text ar frivilliga!

Tillfalle 1

0.
0.

1a.
1b.

2.
3.
4.

ba.
Ha.
6a.

6b.

7.

Vilopuls
Morgontemperatur
Langd

Vikt

Total rorlighet
Hacksitt
Skulder-/axelled
Snabbhet 30 m*
Ljumskar

Knabgj

Bankpress

Sit-up variant 2

2:2
2:3
1:1
1:2
6:7
6:8a
6:10
3:1
6:4
4:2

4:3

4:8

Tas individuellt hemma (instruktion)

”

Manuell tidtagning

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

Ak 1: Max antal 50 kg

Ak 2: 1 RM

Ak 3: 1RM

Nagon av testerna 2-4 kan av tidsskél flyttas till annat tillfélle och laggas in forst
denna géang.

Tillfalle 2

1.
1.
1.

2a.
2a.
2b.
2b.
3a.

3b.
3c.

4.

Larens baksida
Larens framsida
Hoftbojare
Harres
Vertikalhopp alt 2
Staende langd*
Staende 5-steg
Styrkefrivandning

Chins*
Enbensknabdj (djupa)
"Coopertest”

6:1
6:2
6:3
7:2
4:10
4:9
4:11
4:1

4:6

> 90 grader = G (beddmning).

Positionsbeddmning av knaskalens lage
(Hackhojd 84 cm ak1+2, 91 cm ak 3)

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: 1RM

OBS! Greppbredd 60 cm mellan tummarna.

3v /3 h. Sta pa hela foten. G/U.

5:2

Loptest 3000 m. (Kan ersattas med Beeptest)

Rérlighetstesterna 1 genomférs pé 3 stationer. Antingen utférs alla 3 testerna pa
varje station eller en test pa respektive station och spelarna roterar mellan

stationerna.
OBS! Ev kan alla rérlighetstester brytas ut och genomféras vid ett separat testtillfélle.
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Utrustning (for test av 12 spelare)

Testprotokoll (terminsblad), pennor, 1 vag, 2 tidtagarur, markeringstejp, 1
medicinboll, 3 hackar, 1-3 gymnastikmattor, 2 mattband, 1 hopprep/spelare, plan
I6pslinga, internationella skivstéanger (minst 4 st) och vikter, 2 skivstangsstallningar, 2
bankar, 4 plintar och bord for matning av rorlighet enligt nr 1.

Anvisningar for testernas genomforande

Framfor alla tester star ett "ordningsnummer’(siffra) som i vissa fall atfoljs av en
bokstav. Siffran anger ordningsféljden pa testerna och bokstav att testerna
genomfors i form av stationssystem med delad grupp dar spelarna roterar fran station
till station.

| vissa fall anges ordningsnummer + samma bokstav (ex 2a och 2 a se test 5 dag 1
och test 2 dag 2 pa gymnasietesterna), vilket innebar att alla spelarna genomfor
testerna pa en station och byter pa stationen vid l[ampligt tillfalle (ej i en férutbestamd
turordning) innan de gar till en test med nytt ordningsnummer.

Efter testernas namn anges en sifferkombination (ex 2:2) som hanvisar till testens
nummer i boken Ishockeyspelares Fysiska Traning - del 2 och videon Ishockey-
spelares Fysiska Traning dar testerna visas med start efter realtid 2:04:37.

Var noga med testernas standardisering och genomférande!

U 14 och U 16 tester

Testerna 4:4, 4:7 och 7:3 A+B (endast U 14) genomfors med spelarna indelade
parvis dar en spelare gor testen och den andre raknar.

Spelarna skiftar darefter roller. Slutligen laser protokollféraren 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 gar
forbi och prickar av.

For U 14 kan det ev bli problem med I6ptesten (snd/is) for nagot distrikt med tanke pa
arstiden for testernas genomférande. | sa fall far testen utga, men oftast gar det att
hitta nagon lamplig stracka dar det ar mojligt att springa aven vintertid.

U 14 testerna bor genomforas i januari/februari och U 16 i slutet av juli el augusti.
Testresultaten skall rapporteras in till SIF enligt senare direktiv med hjalp av data-
program som kommer att tas fram.

Gymnasietester

Vid genomférande av test 6a knabgj tillfalle 1 4k 1 noteras endast antalet reps i
testprotokollet, men for egen uppfdljning boér du goéra noteringar om det tekniska
utférandet G/U. OBS! Det fungerar inte om g/u skrivs in i dataprogrammet, ty
systemet accepterar inte siffror i kombination med bokstaver vid berakning av medel-
och medianvarden.

Vid utférande av test 3c enbensknabdj vid tillfalle 2 skall spelaren sta pa hela foten
pa golvet och genomféra djupa enbensknabdj utan handstdd ("skjuta hare”).
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Beeptesten finns inte beskriven i ishockeyforbundets litteratur, varfor testen forklaras
har. Beep-test ar ett progressivt I6ptest som anvands for att uppskatta (ej mata)
maximal syreupptagningsformaga. Testprincipen bygger pa att spelarna springer en
tydligt uppmarkerad stracka (20 m) fram och tillbaks i en takt som bestams av
ljudsignaler som finns inspelade pa ett kassettband. Vid vandning skall en fot
passera vandningslinjen/market och observera att spelarna vander istallet for att
springa runt. Tiden mellan pipsignalerna ar i bérjan mycket lang och I6phastigheten
blir darfor langsam. Successivt blir tiden mellan ljudsignalerna allt kortare och
|6ptempot stegras och det blir det svarare att hinna 20 m mellan varje pipsignal.
Testen ar konstruerad sa att spelarna springer ett visst antal vandor pa olika
hastighetsnivaer. Testen startar pa niva 8 och pagar till niva 21. Pa varje niva
springer spelarna ett visst antal vandor som okar i takt med att nivan hdjs. Spelaren
skall stanna nar han/hon inte langre hinner att springa 20 m strackan mellan varje
pip. Testprincipen bygqger pa att ju fortare en spelare kan springa 20 m stréckan
desto béttre &r syreupptagningsférmagan. Utifrdn niva och antal véndor berdknas ett
testvérde (se bif varderingsmall). Testen kan anvandas fr o m 15 ars alder och
forutsatter att spelarna tar ut sig maximalt for att testet skall ge ett rattvisande resultat
samt att det inte "fuskas”, dvs att spelarna maste verkligen springa hela strackan
innan de vander. Dessutom skall underlaget vara jamt, plant och ha bra friktion samt
de yttre testforutsattningarna vara lika fran gang till gang.

Testforberedelser: Mat upp och markera 20 m strackan. Dela in spelarna 2 o 2.

En spelare springer, den andra kontrollerar I6pstrackan och hur manga vandor
spelaren springer pa slutnivan innan testen avbryts. Spelaren genomfor latt
uppvarmning innan testen startas. Satt i kassetten i bandspelaren och stall in
ljudnivan sa att pipet hors tydligt. Starta testen.

Utrustningskrav: Bandspelare, band med inspelade ljudsignaler, varderingsmall,

testprotokoll, penna, mattband och nagot att markera strackan med.

Min personliga uppfattning om testen &r att det fungerar, men risken &r stor att "lata” spelare inte tar ut
sig ordentligt utan avbryter testen i fortid, att fuskrisken &r stor - dvs att spelarna vander for tidigt samt
att testen bér genomféras en gadng som trdning innan testen utférs. Dessutom finns risken att spelarna
tar slut i benen pga belastningen i vdndningarna.

Tidsatgangen beror givetvis pa antalet spelare som sannolikt kan variera mellan 12
och 36 (1 eller 3 arskurser samtidigt) samt antalet testledare/larare.
Testerna bér genomféras vid héstterminens start samt i mitten av april.

Om det bland eleverna finns spelare som nyligen har genomfért exakt samma test pa
ett garanterat seridst satt med klubb-, distrikts- eller landslag kan det vara lampligt att
anvanda dessa resultat istallet for att genomféra samma tester ytterligare en gang.
Risken ar stor att spelarna kan bli "testtrotta” samtidigt som det gar at tid som istallet
kunde agnas at praktisk traning.

Pa ishockeygymnasierna andras vissa tester arskursvis, vilket i vissa fall medfér
svarigheter att folja upp foérandringar 6ver sommaren eftersom testerna andras fran
var till hdst pga att de foljer arskurserna. Inget stérre problem tycker jag.

Resultatinrapportering skall ske till Svenska Ishockeyforbundet efter varje testtillfalle
av basta, simsta, medel och medianvarden. Gymnasierna far sedan ut basta
respektive samsta uppmatta varden, medel och medianvarden av alla inrapporterade
varden fran ishockeygymnasierna samt varden fran U17 och U 18 landslagens tester.
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Inrapporteringen kan ske genom att klippa av éverdelen pa terminsbladet dar
resultaten ar sammanstallda eller genom att skicka in en diskett.
Vilket inrapporteringssatt som dnskas meddelas senare av SIF.

Ovrigt

Testernas urval har gjorts dels med tanke pa vad vi vill att spelarna skall trana pa i
olika aldrar (principen om optimal mottaglighet) och dels med tanke pa att det skall
ga att folja upp forandringar av spelarnas fysiska kapacitet éver en langre tidsperiod
samt att testerna maste vara ganska enkla och billiga att genomféra.

Det ar ocksa viktigt att det finns en rod trad for testverksamheten mellan distriktslag,
landslag och ishockeygymnasier.

Slutord

For att underlatta resultatregistrering, utvardering och inrapportering av testresultat
har ett speciellt dataprogram tagits fram och skickats ut till alla ishockeygymnasier
och liknande program kommer att tas fram for U 14 och U 16.

Om vi skall kunna fa fram testbatteri som skall fungera i alla distrikt och pa alla
ishockeygymnasier i hela Sverige och program for databearbetning fordras
kompromissvilja fran alla berdrda. Mdjligheter finns ju att komplettera med vissa egna
tester utover de obligatoriska gemensamma.

Tips! Genomfor testerna med nagra spelare sa du ar helt saker pa genomférandet
innan du star med hela gruppen.

Ar nagot oklart - ring mig sa far vi reda ut problemen tillsammans.

Kjell-Ale



18

Bilaga 2

Fortydliganden av fystesternas standardisering och bedomning
pa reqgionslager

Langd

Spelarna skall vara utan skor, sta med halarna mot vaggen med fétterna 1 dm isar
och halla huvudet i en position sa att en tankt linje fran 6rats hérselgang (halet)
framat mot 6gonvecket blir vagrat/horisontell.

Anvand en parm, vinkelhake, vattenpass etc for att mata mot tumstocken/mattbandet
som tejpats upp pa vaggen. Resultatet noteras i hela cm. Testet genomféres i borjan
pa lagerveckan, direkt pa torsdagsmorgonen, i samband med uppstigning.

Vikt

Se till att ha en vag som ar kalibrerad. Spelarna skall ha torra shorts pa sig (inget
annat). Vikt noteras i hela kg. Testet genomféres direkt pa torsdagsmorgonen i
samband med uppstigning och innan frukost.

Beeptest

Betonades vikten av att bandspelarens hastighet kontrolleras innan testen genomfors
och att underlaget har bra friktion. Rekommenderas att spelarna vander med ansiktet
at samma hall hela tiden for att undvika snedbelastning av benen vid vandningar.

En fot skall dver 20 m linjen vid vandning.

Vid det praktiska genomférandet, dela in spelarna 2 o 2, en springer och den andre
haller ratt pa antalet vandor pa aktuell niva.

Sit ups (max antal 60 sek. Testen genomfors parvis)

Handerna skall hallas knéppta i nacken och armbagarna riktas rakt framat (insidan av
underarmarna tacker éronen). Fotterna halls ungefar pa en fotbredds avstand och
avstandet mellan stjarten och halen skall vara en fotlangd. Uppresning sker sa att
armbagarna nar knaskalens dvre kant och spelaren skall ligga ner mellan varje sit up
sa att skulderbladen nar i golvet. Kontrollanten (spelarkompis) raknar antalet och star
pa eller haller ner fotterna pa den som genomfor testen.

Det ar inte tillatet att vila. Finns vilotendens skall kontrollanten rakna 101, 102, 103
och om inte en ny sit up pabdrjas pa 103 avbryts testen.

Push ups (max antal 60 sek. Testen genomfors parvis)

Spelaren skall ha strackt kropp och avstandet mellan tummarna skall vara 50 cm
vilket ar lika med bredden pa sidokorridoren pa en badmintonbana (obs €]
baslinjekorridoren som ar bredare). Spelaren skall sanka kroppen sa brostet
(brostbenet i hojd med brostvartorna) nar kontrollantens knutna hand som halls med
tumsidan uppat och full strackning skall ske i armbagsledan fér att rorelsen skall vara
godkand.

Kontrollanten (spelarkompis) raknar antalet. Det ar inte tillatet att vila. Finns
vilotendens skall kontrollanten rakna 101, 102, 103 och om inte en ny push up
pabdrjas pa 103 avbryts testen.
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Chins (max antal)

Greppbredden mellan tummarna skall vara 60 cm och markeras med tejp. En rak
stang skall anvandas, exempelvis ett bomrack i en gymnastiksal.

Ej tillatet att "kicka” med benen. Det ar évertag som anvands (tummarna mot
varandra) och hakan skall ovanfor racket for att resultat skall raknas.

Total rorlighet

Avstandet mellan halarna skall vara som bredast (smalare ar OK men i praktiken
svart) med halarna pa linjerna pa en badmintonbanas sidlinjer (korridoren) och med
fotterna i "naturlig” gangvinkel (ej rakt framat men ej heller tio i tva). Handerna halls
knappta och handflatorna riktas mot taket. Armarna halls mot 6éronen och lodratt upp
mot taket.

Fran denna position sanker spelarna kroppen i en knabojrérelse minst sa djupt att
hoftledskulan ar i niva med Ovre delen pa knaskalen, dvs samma lagstadjup som
fordras i knabojtesten for att det skall vara godkant.

For godkant fordras att spelaren

- staribalans i tillrackligt djupt lage (ser det ostabilt ut med bakvikt, ge en latt knuff)
- star pa hela fotterna med halarna i golvet (ej pa ta)

- for knana framat dver fotterna (ej rakt framat sa det blir en kobent stéllning)

- inte "vinglar” med knana i sidled under rorelsen

- haller blicken framat

- har 6verkroppen i ratt lage (ej framatlutad med "ankstjart”, se video + IFT 2)

- haller armarna i stort sett strackta i kroppens férlangning

Hacksitt h/v

"H” respektive "v” anger vilket ben som halls framat. Spelarna skall ej ha skor pa
fotterna.

Tan pa benet som ar framat skall hallas rakt upp och det skall vara 90 grader i
hoften. Foten pa det bakre benet som ar utvinklat skall hallas med vristen (gj
bredsidan) mot golvet.

For att bli godkand skall spelaren kunna fa kontakt med fingrarna mitt under halfoten
och kunna halla denna position upp till 5 sekunder. Overkroppen skall fallas rakt
framat Over benet utan stor tendens till att tippa dver utat.

Axlar h/v
"H” respektive "v” anger vilken arm som halls uppat. For att bli godkand skall alla fyra
fingrarna fa kontakt bakom ryggen och dessutom maste évre armen hallas lodratt.

OBS! Standardisera uppvarmningen fére rorlighetstesterna. Jogga 5 min och kor
nagra latta pendelrorelser. Ingen "uppstretchning” skall ske. Se till sa inte spelarna
sist i kdn ligger och stretchar upp sig innan ni gér bedémningen. Spelarna intar
position strax innan bedomning skall ske.
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Ovrigt vart att notera
Absolut nédvandigt att fysansvarig kontaktar ansvarig person pa lagerorten i god

tid innan och forvissar sig om att all utrustning kommer att finnas pa plats och att
alla lokaler verkligen ar bokade och andamalsenliga.

Fysansvarig skall vid lagren kontrollera hur manga som gar pa riks- eller
regionala ishockeygymnasier och notera det i testprotokollet samt lamna uppgift
om hur stor omsattningen varit pa spelare fran ar 1 till ar 2. Plats skall finnas pa

testprotokollet.
- Nar fysansvarig frantrader sitt uppdrag skall malldiskett 6verlamnas till

eftertradaren.
Skall i kallelsen poangteras att spelarna skall ha med vattenflaska, dauerbinda
och hopprep. Kontrolleras pa plats av fysansvarig och noteras pa testprotokollet.

- OBS! 16 och 17 har olika malldisketter. 17 fortsatter ej pa 16 ar 2.

Kjell-Ake



