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SAMMANFATTNING

| denna rapport presenteras en sammanstéllning éver och utvardering av resultat
fran fystester pa spelare som gar pa riks- och regionala ishockeygymnasier.
Rapporten grundas pa tester som genomforts 2 ggr per lasar under aren 1998-2002.

Det finns 26 gymnasier. Antalet spelare/arskurs varierar mellan olika gymnasier och
arskurser. Om man utgar fran ett genomsnitt pa 14-15 spelare innebér det att det
varje termin ar ca 400 spelares resultat som ligger till grund for respektive varde.
Terminsmedelvardena grundas da pa 800-2000 spelare eftersom de omfattar 2-5
arskurser.

Med tanke pa det stora underlaget kan resultaten anses ge en bra bild av hur det
ligger till med den fysiska statusen i aktuella aldersgrupper.

| rapporten presenteras aven vissa jamforelser med ungdomslandslagen och
seniorelitspelare. Standardiseringskrav, bedémningsnormer och organisatoriska
anvisningar for testernas genomférande finns ocksa.

Det finns stora resultatskillnader pa individniva. Alltifran daligt tranade till bra tranade
spelare. Sett 6ver en tidsperiod pa 3 ar sker det en utveckling fran ar 1-3 i de flesta
testerna. Mest markant ar detta for kroppsvikt, maxstyrka och power. Den tendens vi
sett i andra rapporter att spelarna blir stelare och tappar i rérlighetstesterna med
stigande alder kan ej ses i denna studie. En intressant iakttagelse ar att spelarna
tappar i aerob kapacitet under issasong men inte i évriga fystester.

Denna rapport bor vara av stort intresse for saval spelare i aktuella aldrar som
tranare for dessa och narliggande aldersgrupper.



BAKGRUND

1988 startades det sk "FYSPROJEKTET” 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 bockerna 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.

f 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 www.coachescorner.nu.

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 fér 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 forberedelsetiden infér
distriktslagsturneringarna sa det blev omdjligt att genomféra fystester i
planerad omfattning.

§ Olika former av fystester har genomforts pa regionala bredd- och elitlager med
U 16 och U 17 spelare sedan bérjan av 90-talet. Fr o m ar 2000 har testerna
genomforts regelbundet pa ett standardiserat satt och resultaten har
registrerats i ett datorbaserat program. Resultaten finns sammanstéllda och
utvarderade i en rapport som finns utlagd pa www.coachescorner.nu.

From 1998 genomfors ganska omfattande fysiska tester pa alla riks- och
regionala ishockeygymnasier. Det &r ett sanktionskrav att testerna genomfors
och rapporteras in till SIF. Ett speciellt datorbaserat program finns for
andamalet. Det ar dessa testresultat som finns sammanstéllda och utvarderas
i denna rapport. Vilka tester som genomfors och hur framgar av bilaga 3-6.

1 Sommaren 1999 genomfordes ett "elitfysprojekt” dar bl a 22 spelare fran
elitserien och 5 fran NHL testades pa olika fysiska delkapaciteter. Denna
studie finns ocksa utlagd pa www.coachescorner.nu.

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



SYFTE

1998 beslutades att samtliga spelare som gar pa riks- och regionala
ishockeygymnasier kontinuerligt skall genomfdra ett antal fysiska tester.

l

l
l

l
l

Dels for att fa en objektiv uppfoljning av den fysiska statusen under de 3 ar
spelaren gar pa ishockeygymnasium.

Dels for att anvandas som underlag for individuell traningsplanering.
Fystesterna kan aven ses som en kvalitetssakring och del av underlaget for
individuella utvecklingsplaner.

Testerna kan ratt anvanda vara motivationshdjande for spelarna.

Den samlade bilden av testresultaten ger signaler om utvecklingstendenser i
spelarnas fysiska status och vart atgarder behover sattas in.

Testerna har nu pagatt éver ganska lang tid. Syftet med denna rapport ar att
dokumentera och utvardera vad som genomforts. Dels for att stamma av den fysiska
utvecklingen i aktuella aldersgrupper, dels for att fa ett overskadligt underlag for
utvecklingsdiskussioner.

FRAGESTALLNINGAR

Intressanta fragestallningar att titta pa ar bl a:

1.
2.
3.
4.
5. Jamforelse med tidigare fynd.

Hur utvecklas resultaten i respektive arskurs over tid (HT 1 till VT 3).
Hur utvecklas medelvardena per termin 6ver tid (HT 1 till VT 3).
Trender. Nagon delkapacitet som tenderar att forbattras eller forsamras
markant under senare ar.

Forandringar fran hosttermin till vartermin, dvs under issasong.



METOD

Ett testbatteri med ett antal obligatoriska och nagra frivilliga tester av de fem fysiska
grundegenskaperna togs fram 1998 liksom ett datorbaserat program for registrering,
sammanstallning och uppféljning av testresultaten.

Testerna genomfors 1 gang i borjan av varje hosttermin och 1 gang i april varje
vartermin. Resultaten skickas in till SIF som gér en sammanstalining av alla resultat
och respektive gymnasium far ut en sammanstallning dar man arskursvis kan félja
utvecklingen av de egna resultaten dver tid, basta och sdmsta medianvarden samt
ett genomsnitt av alla medianvarden. Alla spelare far ut individuella testprotokoll dar
de kan fdlja sin resultatutveckling samt jamféra med basta och sédmsta resultat samt
gruppens medelvarde vid varje testtillfalle.

Vid beslut om vilka tester som skulle genomfdras beaktades att det skulle bli en réd
trad i relation till vad som planeras genomféras pa distrikts- och regional niva samt
inom ungdomslandslagsverksamheten. Givetvis togs aven hansyn till att testerna
skulle vara enkla o billiga att genomfora for att det skulle kunna fungera for alla.
Gymnasietranarna har fatt utbildning i hur testerna skall genomféras och utvarderas.
Vilka tester som genomfors, standardiseringskrav mm framgar av bilaga till denna
rapport.

Statistik

Vi har valt att anvanda medianvéarden istéllet for medelvarden i den datorbaserade
uppfoéljningen ute pa gymnasierna. Enkelt uttryckt kan sagas att medianvarden visar
hur "mittenspelaren” ser ut, dvs det finns lika manga spelare som ar battre och
samre. Medelvarde beréknas genom att alla varden laggs ihop och summan
divideras med antalet spelare som genomfort testen. Det finns for- och nackdelar
med bada vardena. Vi kan dock konstatera att gruppernas medel- och medianvarden
ligger mycket narma varandra sa oavsett vilket varde vi valt att anvanda skulle det
inte paverka helhetsbedémningen.

I den resultatsammanstallning som foljer ar det ett medelvarde av alla inrapporterade
medianvarden som anvands.

Varden redovisas per termin for respektive aldersgrupp, medelvarde for respektive
termin och i vissa fall medelvarde for alla 6 terminerna dar det bedéms vara av
intresse. HT 1 betyder hostterminen i arskurs 1 osv.

Det finns 26 gymnasier i varje arskurs. Antalet spelare/arskurs varierar mellan olika
gymnasier och arskurser. Om man utgar fran ett genomsnitt pa 14-15 spelare
innebar det att det varje termin ar ca 400 spelares resultat som ligger till grund for
respektive varde. Terminsmedelvardena grundas da pa 800-2000 spelare.

Med tanke pa det stora underlaget kan resultaten anses ge en bra bild av hur det
ligger till med den fysiska statusen.

| detta sammanhang bor ndmnas att det givetvis finns stora individuella
resultatskillnader mellan spelarna.

Resultaten presenteras i tabellform. Genom att lasa horisontellt/vagratt (vanster till
hoger) gar det latt att folja hur resultaten utvecklats Gver tid, dvs fran termin till
termin, for aldersgrupp samt terminsmedelvéarden.

Genom att lasa vertikalt (uppifran o ner) framgar skillnader mellan aldersgrupperna.
Vissa siffror som "sticker ut” (ar anmarkningsvarda) utan att det finns nagon
forklaring har markerats med rott (syns ej pa papperskopior).



RESULTAT
ANTROPOMETR
Langd 1:1 m,cm Vikt  1:2 kg
ARSGRUPP | HT1 [ VT1 |HT2 |VT2 |HT3 |VT3|HT1|VT1|HT2|VT2 |HT3|VT3
-82 1,79 11791180181 | 181 | 182|726 | 744 | 766 | 782 | 79,4 | 81,1
-83 1,79 1180|180 180|181 | 181|723 | 748 | 765 | 780 | 78,0 | 79,7
-84 1,79 1180180 | 1,81 | 181 71,4 | 742 | 758 | 77,8 | 78,4
-85 1,78 | 1,80 | 1,80 71,3 | 739 | 75,3
-86 1,79 70,7
M termin | 1,79 1180|180 | 181|181 )|182])716 | 743|760 | 780 | 786 | 80,4
M 6 term - -

Tabell 1: Tabellen visar medelvarden for spelarnas langd- och viktutveckling.

Kommentar till resultat Medelvardena visar att langdékningen/tillvaxten ar ganska liten (+ 3 cm) 6ver

tid medan viktokningen &r markant (nastan 9 kg) och kan sakert ses som ett resultat av styrketraning i
kombination med naturlig biologisk utveckling/tillvaxt. Det finns ingen tendens att spelarna vid
antagningstillfallet HT 1 blir langre och tyngre, snarare tvartom nar det galler vikt.

RORLIGHET
Skulder-axelled va 6:10 G/U (%G) Skulder-axelled h6 6:10 G/U (%G)
ARSGRUPP | HT1 |VT1 |HT2 | VT2 |HT3|[VT3|HT1|VT1|HT2|[VT2 |HT3|VT3
-82 73 72 65 66 66 64 80 80 78 75 76 82
-83 65 69 65 68 70 69 75 78 78 80 78 79
-84 70 69 73 72 72 77 82 80 78 78
-85 62 69 71 74 77 78
-86 71 76
M termin 68 70 69 69 69 67 76 79 78 78 78 81
M 6 term 69 78

Tabell 2: Tabellen visar spelarnas rorlighet i skulder- och axelleden. "V&” ar test med vanster hand

ovanifrdn och "h6” ar htger hand ovanifran.

Kommentar till resultat: Det finns ingen férandringstendens utan den intressanta iakttagelsen ar den

stora skillnaden mellan nar vanster resp. héger 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 formagan att féra ned évre handen bakom
ryggen och f& éverarmen lodrat och férmagan att féra upp nedre handen bakom ryggen (rotera i
skulderbladet). Det ar formagan att féra upp den hégra nedre handen som ar samre och anledningen
till att fler spelare inte klarar testen. Flertalet spelare ar hégerhénta.

RORLIGHET
Total rorlighet 6:7 G/U (%G Ljumskar 6:4 G/U (%G, G=55 grader)
ARSGRUPP | HT1 [ VT1 |HT2 | VT2 |HT3 |VT3|HT1|VT1|HT2|VT2 |HT3|VT3
-82 80 83 70 76 77 80 86 88 88 88 90 92
-83 69 79 82 76 83 81 86 80 84 85 87 87
-84 77 82 79 83 80 84 85 88 87 91
-85 70 77 75 80 86 87
-86 75 84
M termin 74 80 77 78 80 81 84 85 87 87 89 90
M 6 term 78 87

Tabell 3: Tabellen visar spelarnas totala rérlighet ("knab6j” med armarna uppat) och rorligheten i

ljumskarna/adductorerna.

Kommentar till resultat: Forbattringstendens 6ver tid finns i bada testerna.




RORLIGHET
Hécksitt vanster 6:8 A G/U (%G) Hacksitt hoger 6:8 A G/U (%G)
ARSGRUPP | HT1 [ VT1 |HT2 | VT2 |HT3 |VT3|HT1|VT1|[HT2|VT2 |HT3|VT3
-82 63 68 64 66 70 67 69 67 63 64 70 67
-83 59 69 74 67 69 67 62 70 70 68 69 70
-84 72 70 77 69 74 70 71 77 72 71
-85 65 65 72 68 63 71
-86 62 63
M termin 64 68 72 67 71 67 66 68 70 68 70 69
M 6 term 68 69

Tabell 4: Tabellen visar spelarnas rorlighet i hacksitt (komplex rorlighetstest avi forsta hand larets

baksida och ljumskar). Vanster ar vanster ben framat.

Kommentar till resultat: Ganska konstanta varden med vissa upp- o nedgangar vid testtillfallena.

C:a 1/3 av spelarna klarar inte denna test, vilket ar for daligt.

RORLIGHET
Lar baksida vanster 6:1 G/U (%G) Lar baksida hoger 6:1 G/U (%G)
ARSGRUPP | HT1 | VT1 |HT2 | VT2 |HT3|VT3|HT1|VT1|HT2|VT2 |HT3]|VT3
-82 78 78 80 80 85 85 79 77 81 80 85 84
-83 72 79 85 78 83 80 74 80 83 75 81 82
-84 76 79 82 85 81 78 80 81 88 85
-85 80 77 85 84 79 86
-86 82 81
M termin 78 78 83 81 83 83 79 79 83 81 84 83
M 6term 81 82

Tabell 5: Tabellen visar spelarnas rérlighet i larens baksida (hamstringsmusklerna).

Kommentar till resultat: En svag forbattringstendens over tid kan ses.

RORLIGHET
Lar framsida vanster 6:2 G/U (%G) Lar framsida hoger 6:2 G/U (%G)
ARSGRUPP | HT1 [ VT1 |HT2 | VT2 |HT3|VT3|HT1|VT1|HT2|VT2 |HT3]|VT3
-82 79 84 84 84 88 83 76 85 85 86 90 84
-83 77 78 80 82 85 88 75 78 80 84 86 88
-84 74 85 82 90 87 77 89 86 89 87
-85 83 88 87 83 87 88
-86 86 89
M termin 80 84 83 85 87 86 80 85 85 86 88 86
M 6term 84 85

Tabell 6: Tabellen visar spelarnas rérlighet i larens framsida (knastrackarna/quadriceps).

Kommentar till resultat: En svag forbattringstendens éver tid kan ses, framférallt fran HT 1 till VT 1.

Forbattringen kan antingen bero pa en forbattrad rorlighet i knastrackaren eller en storre satesmuskel,

Alternativt en kombination av dessa faktorer.




RORLIGHET
Hoftbojare vanster 6:3 G/U  (%G) Hoftbojare hoger 6:3 G/U  (%G)
ARSGRUPP | HT1 [ VT1 |HT2 | VT2 |HT3 |VT3|HT1|VT1|HT2|VT2 |HT3|VT3
-82 84 87 80 81 80 89 84 85 79 78 78 93
-83 72 73 80 82 88 87 75 71 79 83 88 87
-84 76 84 85 89 88 79 80 85 89 86
-85 83 83 83 82 80 80
-86 83 81
M termin 80 82 82 84 83 88 80 79 81 83 84 90
M 6 term 83 83

Tabell 7: Tabellen visar spelarnas rorlighet i hoftbojarrmusklarna.

Kommentar till resultat: En svag forbattringstendens over tid kan ses.

SNABBHET KOORDINATION
Snabbhet 30 m 3:1 sek Harres 7:2 sek
ARSGRUPP | HT1 | VT1 |HT2 |VT2 |HT3 |VT3|HT1|VT1|[HT2|VT2 |HT3|VT3
-82 450 | 4,46 | 453 | 4,44 448 | 445])11,87|11,78|11,63|11,37|11,38|10,92
-83 462 | 451 | 443 | 445 | 443 | 437 J12,06|11,55|11,57]11,18|10,97| 10,86
-84 451 | 453 | 450 | 451 | 4,30 12,03]11,58|11,14|11,11]11,03
-85 455 | 458 | 4,34 11,55]111,42 11,19
-86 4,42 11,42
M termin 452 | 452 | 445 | 447 | 4,40 | 4,41 J11,79]|11,58|11,38|11,22|11,13|10,89
M 6 term 4,46 (olika hackhojder olika terminer)

Tabell 8: Tabellen visar spelarnas resultat i snabbhetstest 30 m med stillastdende start och i Harres
test som sorteras in under begreppet koordination, Harres test ar en komplex test déar resultatet beror
pa I6psnabbhet, forméaga att kontrollera sin kropp under rérelse (riktningsférandringar upp/ner och i
sidled) och reaktionsforméaga. Tidtagningen ar manuell. | snabbhetstesten ingar inget
reaktionstidsmoment eftersom tidtagaren startar klockan nar spelaren satter foten i golvet efter forsta
steget.

Kommentar till resultat: | bada testerna finns en forbattringstendens over tid. | Harres test kan nog en
del av forbattringen tillskrivas testvana.

STYRKA
Knébo6jning 4:2 Béankpress 4:3
Max antal 150% KV Max antal
kroppsvikt 1-3rep G/U % 1 RM kg 50 kg 1 RM kg 1 RM kg
ARSGRUPP | HT1 |VT1 |HT2 | VT2 |HT3|[VT3|HT1|VT1|HT2|[VT2 |HT3|VT3
-82 19 19 85 87 129 | 137 - - 80 82 86 90
-83 17 20 84 84 133 | 138 13 16 79 80 85 86
-84 19 17 83 84 132 13 15 79 82 86
-85 19 19 89 12 16 79
-86 19 13
M termin 19 19 85 85 [132 138 13 16 79 81 86 88
M 6 term - -

Tabell 9: I &rskurs 1 genomfor spelarna knabdéjtesten som max antal med egen kroppsvikt — dock max
20 rep och teknikanalys sker. | 8k 2 skall spelarna klara 150 % av egen kroppsvikt i 1-3 reps med
godkand teknik. Ffor att bli godkanda (G/U) — de maste alltsa klara saval vikt som teknik. | 8k 3 testas
1 RM (laren parallella med golvet). | bankpress testas max antal med 50 kg i ak 1 medan det i arskurs
2-3 ar 1 RM som testas.

Kommentar till resultat: Nagon utvecklingstendens fran HT 1 till VT 3 gar det inte att uttala sig om
eftersom testernas inriktning andras fran teknik till maxstyrka. Forbattringstendenser finns i knaboj
mellan HT 3 och VT 3 samt i bankpress fran HT 2 till HT/VT 3 dar forbattringen ar tydlig. OBS! Det ar
mycket viktigt att spelarna har en bra lyftteknik i knabgj innan tyngre belastningar anvands i tréningen.
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STYRKA
Styrkefrivandning 4:1 Stdende langd 4:9 m,cm
20kg | 75%KV 85 % KV
GIU% |G/U% 1-3rep G/U % 1 RM kg
ARSGRUPP | HT1 | VT1 HT2 | VT2 | HT3 | VT3 JHT1 | VT1 | HT2 | VT2 | HT3 | VT3
-82 86 86 80 87 231 | 2,37 | 241 | 245 | 2,45 | 2,52
-83 88 85 84 83 232 | 241 | 243 | 2,44 | 245 | 2,47
-84 92 82 83 86 233 | 2,38 | 240 | 245 | 2,46
-85 86 83 90 2,36 | 2,38 | 2,43
-86 88 2,35
M termin 88 84 84 85 233 | 2,39 | 242 | 245 | 245 | 2,50
M 6term = -
Tabell 10: | styrkefrivandning testas héstterminen i &k 1spelarnas lyftteknik med internationell stang
utan vikter (20 kg), varterminen i 8k 1 tekniktest 3-6 reps med 75% av egen kroppsvikt. Aven i k 2
testas lyftteknik men genom att belastningen tkats till 85% av kroppsvikten, vilket spelaren skall klara
1-3 reps for att bli godkand. Genom att gora tekniktest pa 75-85% kv blir det ett test pa saval teknik
som styrka. | 8k 3 testas | RM, men inga resultat finns registrerade pga att databearbetnings-
programmet haft programfel for arskurserna 82-84. Detta &r korrigerat fr o m &k -85.
Staende langd ar ett test av explosiv benstyrka och har genomférts antingen med landning i sandgrop
eller pa gymnastikmatta.
Kommentar till resultat: En godkannandegrad pa 88 % vid tekniktest av styrkefrivandning HT 1
forvanar. Om det ar med verkligheten 6verensstammande ar resultatet gladjande. Med tanke pé hur
det brukar se ut pa breddlagren med U 16 och U 17 kanns det som att testledarna har haft en for
tolerant bedémningsniva for att godkanna tekniken.
| stdende langd finns en liten konstant forbattringstendens 6ver tid.
STYRKA
Staende femsteg 4,11 m,cm Vertikalhopp alt 2 4:10 cm
ARSGRUPP | HT1 | VT1 HT2 | VT2 | HT3 | VT3 JHT1 | VT1 | HT2 | VT2 | HT3 | VT3
-82 11,58| 11,76 | 11,93 | 12,11 | 12,20 | 1225} 49 51 51 55 55 57
-83 11,57 | 11,87 | 12,09 | 12,05 | 12,05 | 12,05} 49 51 52 52 54 54
-84 11,73| 11,71 | 11,86 | 11,87 | 12,05 50 51 52 53 54
-85 1152 | 11,61 | 11,94 49 51 51
-86 11,62 48
M termin |11,60| 11,74 | 11,96 | 12,01 (12,10 | 12,15 49 51 52 53 54 56
M 6term - -

Tabell 11: Tabellen visar spelarnas resultat i de explosiva benstyrketesterna stadende femsteg och
vertikalhopp.

Kommentar till resultat: | stdende femsteg och vertikalhopp finns en liten konstant forbattringstendens
Over tid.
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STYRKA
Enbensknabdj 3rep/ben G/U % Chins 4:6 max antal
ARSGRUPP | HT1 | VT1 | HT2 | VT2 |HT3 [ VT3 | HT1 | VT1 |HT2 | VT2 | HT3 | VT3
-82 73 75 79 86 81 86 6 7 8 8 8 10
-83 69 78 74 79 84 80 7 7 9 8 9 9
-84 69 72 81 82 82 7 7 8 8 10
-85 70 75 81 7 8 9
-86 73 7
M termin 71 75 79 82 82 83 7 7 9 8 9 10
M 6term - -
Tabell 12: Enbensknébgj innebar att spelarna gor 3 st knabdjningar/ben utan viktbelastning. Spelarna
skall std pa hela foten och klara 3 rep/ben med god balans. Stéller krav pa styrka, rérlighet och
balans.
Chins genomfors med 6vertag (tummarna mot varandra) och 60 cm avstand mellan handerna.
Kommentar till resultat: | bada testerna finns en liten konstant forbattringstendens over tid.
STYRKA
Sit up variant 2 4:8 max antal
ARSGRUPP | HT1 | VT1 HT2 | VT2 | HT3 | VT3
-82 17 17 17 18 20 20
-83 14 16 18 16 18 18
-84 16 16 17 17 19
-85 15 16 17
-86 16
M termin 16 16 17 17 |19 19
M 6term -
Tabell 13: Detta ar en sit-up variant dar spelarna hanger i underbenen och gér max antal sit ups utan
tidsgrans. Testen engagerar aven hoftbdjarna kraftigt och ar mer styrkekréavande &n vanliga sit ups
liggande pa golvet.
Kommentar till resultat: | sit ups finns en liten forbéttringstendens 6ver tid.
UTHALLIGHET
Coopertest 3000 m 5:2 min,sek Beeptest ml/kg x min
ARSGRUPP | HT1| VT1 | HT2 | VT2 | HT3 [ VT3 | HT1 | VT1 [HT2 | VT2 |HT3 | VT3
-82 12,13| 12,02 | 11,53 | 12,26 | 12,07 | 12,18 ] 55 51 52 53
-83 11,59 | 12,32 | 11,59 | 12,56 | 12,02 | 12,11 ] 54 53 55 53
-84 11,59 | 12,28 | 11,59 | 11,59 | 11,52 55 54 55 54
-85 11,59 11,59 | 11,59 54 54 54
-86 11,59 52
M termin 12,02 12,15 | 11,57 | 12,27 112,00 | 12,15] 54 53 54 53
M 6term - -

Tabell 14: | coopertestet anges resultatet som tid i minuter och sekunder. Utifran tid kan ett testvarde
berdknas. Som jamforelse kan néamnas att 12,00 motsvarar 56 ml/kg x min i syreupptagning — 11.15
motsvarar 60. | beeptestet springer man en stracka pa 20 m ett antal ganger i en hastighet som 6kar
successivt nar spelarna nar en hogre niva.. Utifran niva och antal vandor pa slutnivan kan ett
testvarde beraknas. Utforligare beskrivning finns pa annan plats i denna rapport.

Kommentar till resultat: Nagon positiv utvecklingstendens 6ver tid kan ej ses i uthallighetstesterna.
Testvardena & i stort sett konstanta respektive hosttermin och en nedgang kan i samtliga falll
konstateras fran host till var, dvs under issasongen.

Tanken ar att spelarna skall gora antingen cooper eller beeptest. Fler har gjort cooper an beep.
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HUR VARDERAS TESTRESULTAT

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

1. RIKTVARDEN som har faststallts 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 forséka analysera genomford
traning, kosthallning och allmant halsotillstand for att finna en riktig forklaring.

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 over/under olika resultatnivaer. Det gar aven bra att gora
en grévre beddomningsmall med angivande av resultatgranser for omdomena
utmarkt, bra och godkant.

| praktiken blir det oftast en kombination av de tva olika tillvagagangssatten som
anvands. Genom att jamfora en individuell spelares varden med normerade
referensvarden erhalls en bra uppfattning om spelarens fysiska profil. P4 samma satt
kan olika lags/gruppers medelvarden jamféras. Vid jamforelse av medelvarden maste
man dock se upp sa inte enstaka extremvarden paverkat medelvéardet i allt for hog
grad. Helst skall en statistisk signifikansanalys utforas for att medelvardesjamférelser
skall vara tillforlitliga.

Vid vardering av individuella testresultat och lagets/gruppens 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 vardering av varden pa individniva for spelare i 16-17 arsaldern, maste den som
gor bedémningen dels beakta och ha kénsla for vad en tidig/sen biologisk mognad
betyder och dels &ven beakta trdningsbakgrunden.

Resultatutvardering pa ishockeygymnasierna

De egna testresultaten kan utvarderas pa foljande satt for ett gymnasium som helhet;

¢ Jamfor egna medianvarden alt % G i forhallande till basta/samsta/genomsnitt/%G
(ar Ni battre eller samre) och se en utvecklingstendens (tar Ni in pa/okar
forsprang till median/%G).
Som jag ser det ar det i forsta hand genomsnittet som ar intressant att jamféra
med eftersom basta/samsta i en del fall kan vara extrema beroende pa litet antal
genomférda tester alternativt felaktigt genomférda tester.

¢ Hur har de egna vardena utvecklats sedan foregaende test (OBS! Ibland andras
testens utférande och da gér det givetvis inte att géra denna utvardering)

¢ Hur ser det ut i forhallande till landslagsresultaten.

Det &r viktigt att lagga ner ordentligt med tid pa en riktig utvardering for annars ar det
meningslost att halla p& och testa. Saval gruppens resultat som enskilda spelares
varden maste utvarderas.
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¢ Vad beror forandringar i gruppens medel/medianvarden/%G pa?
Traningseffekter, naturlig tillvaxt, forandringar i gruppen i form av att vissa spelare
tillkommit eller forsvunnit sedan foregaende test mm. Detta skall tas upp med
hela gruppen.

¢ Hur utvecklas respektive spelare? Alla elever skall efter varje termins tester fa ut
ett personligt protokoll samt en muntlig/och eller skriftig kommentar fran
ansvarig gymnasietranare/larare.

| en sa komplex idrottsgren som ishockey ar det manga faktorer i samverkan som
bidrar till sival enskild spelares som lagets totala kapacitet. Vissa brister pa en
prestationsfaktor, inom rimliga granser, kan darfor kompenseras av mycket hog niva
pa andra faktorer. Vid vardering av testresultat och faststallande av mal for vilka
individuella riktvarden som bor uppnas maste hansyn tas till individuella
forutsattningar och i vilken roll spelaren agerar pa isen.

Forutsattningen for att fa en bra kvalité pa Svensk ishockey ar att vi lyckas rekrytera
spelare med naturliga anlag for spelet. Det &r ju nagot som sker i tidigare aldrar och
inget vi kan paverka pa ishockeygymnasieniva. Dar far vi strava efter en optimal
utveckling av de spelare som finns.

Som ishockeyn pa elitniva ser ut i dag récker inte teknisk talang och spelforstaelse
utan spelarna maste dven ha en bra fysik, ratt attityd, mod och vinnarinstinkt.
Givetvis ar det sa att ju battre fysiskt tranad en spelare &r, desto stdrre mojligheter
har han att lyckas samtidigt som han kan matchas hardare och tréana battre. Det &r ju
naturligtvis aven sa att det ar 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 for bra
koordination, men kan bli 6verrorlig av for mycket rorlighetstraning. Det senare &r
dock valdigt ovanligt inom ishockeyn dar manga spelare istéllet har for dalig rorlighet.

Ofta efterfragas nagon form av varderingsmall for de tester som utforts pa riks och
regionala ishockeygymnasier samt pa ungdomslandslagsniva. For ungdomslands-
lagen finns det varderingsmallar. FOr ishockeygymnasierna har direktiven hittills varit
att i forsta hand se spelarens utveckling over tid och vardena i forhallande till
medelvarden fran alla gymnasier och landslagsnormer. Pa ishockeygymnasierna gar
det spelare som deltar i seriespel pa valdigt olika nivaer. Alltifran lagre distriktsjunior-
serier till spel pa seniorelitniva. Detta staller naturligtvis helt olika krav pa fysisk
status och darfor ar det svart att ange riktvarden som tacker alla arskurser som
helhet.
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Nedan presenteras ett forslag till varderingsmall for vissa fystester och avser
elitsatsande spelare pa varterminen i arskurs 3.

OMDOME STYRKA

Chins | Sit ups [ Vertikal- | Staende Staende |Bank- | Styrkefri- | Knabdgj

st st hopp langd femsteg |press |Jvandning |% kv
cm m,cm m,cm % kv % kv

Godkant 5-6 17-21 54-58 2,40-2,59 12.50-12.79 | 1,10-1,24 | 1,00-1,14 1,60-1,79
Bra 79 22-25 59-62 2,60-2,69 12,80-12,99 | 1,25-1,39 | 1,15-1,24 1,80-1,89
Utmarkt 10- 26- 63- 2,70- 13,00- 1,40- 1,25- 1,90-
MEDEL &k 3 10 19 56 2,50 12,15 1,10 Programfel 1,70

Tabell 13: Tabellen visar hur resultat i olika styrketester kan varderas och vilka resultatnivaer som
galler for godkant, bra och utmaérkt vid tester VT 3 pd ishockeygymnasierna. % kv = % av egen
kroppsvikt.

UTHALLIGHET

OMDOME

Niva:vandor (ca) Beeptest Testvarde (ca) Loptid (ca) Cooper 3000 m
Godkéant 12:12-13:6 57-59 11.20-11.45
Bra 13:7-14:4 60-61 10.50-11.19
Utmarkt 14:5 62- 10.49-
MEDEL AK 3| 11:10 = Testvarde 53 12,15 = Testvarde 55

Tabell 14: Tabellen visar hur resultat i olika aeroba uthallighetstester kan varderas och vilka
resultatnivder som galler fér godkant, bra och utmaérkt vid tester VT 3 pé ishockeygymnasierna.
Testvarde avser berdknade varden utifrdn niva:vandor pd Beeptesten och |6ptid pa 3000 m. Denna
omrakning kan sl& valdigt fel pa& individniva av olika anledningar. Spelare kan bli sdval under- som
overvarderade. Pa elitniva ar det onskvart att en aerob test genomfors pa cykel eller [6pband med
uppsamling av utandningsluften for att exakt bestamma ett varde som kan anvandas som underlag for
traningsrekommendationer.

Kommentar till varderingstabeller:

| testerna situps, vertikalhopp, stdende langd, bankpress och knaboj nar gymnasiemedelvardena
nivan godkant. | stdende 5-steg och uthallighet nar inte medelvardena nivan godkant. Endast i ett test
nas en hogre niva, namligen chins som beddms som utmarkt enligt varderingstabellen. Betr. chins vill
jag satta ett litet fragetecken for utférandet, dvs greppbredd, fattning, ev hoft- och knakickar mm.

For rorlighetstesterna bor malet vara att spelarna skall klara alla tester. Det ar helt oacceptabelt att
vara underkand i mer &n maximalt 4 st rorlighetstester. Kraven for att bli godkand &r inte s& hoga att
de skall vara svara att na. Det ar fraga om tid och installning for att klara rérlighetstesterna, dvs att
trana tillrackligt mycket och ratt. Enda rorlighetstesten som kan vara svar att klara for vissa spelare ar
total rorlighet. | vissa fall kan sprangbenet ta emot framtill i fotledsgaffeln och begransa rorligheten.
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Diskussion och framtidsvision

Fran det att testerna inférdes pa ishockeygymnasierna 1998 och fram till idag har det
gatt at mycket tid pa att fa allt att fungera praktiskt. Alltifran hantering av
dataprogram, hur testerna skall organiseras vid praktiskt genomférande,
standardisering och bedémning till feed back fran SIF till gymnasierna samt fran
gymnasierna ut till enskild spelare. Darfor kédnns det viktigt att &ntligen kunna
presentera en sammanstéllning och utvardering éver resultaten .

Det &r svart att gora en generell objektiv vardering av de resultat som redovisas
eftersom spelarna deltar i seriespel pa sa olika nivaer. Naturligtvis stélls det helt olika
krav for en spelare som skall delta i en lokal distriktsserie pa juniorniva jamfort med

J VM eller elitserien for seniorer.

Givetvis kan en spelare pa lagre niva vara lika bra eller battre tranad rent fysiskt an
en spelare pa hogre niva. Prestationsskillnaden kan helt enkelt beror pa att den som
spelar pa hogre niva ar battre pa de ishockeyspecifika momenten.

Pa det 80-lag som segrade i EM for U 18 1998 gjordes en jamforelse av testresultat
pa de spelare som kom med i den slutliga truppen och de som inte kom med. Déar
visade det sig att de spelare som inte kom med som grupp hade nagot battre test-
resultat i medelvarde an de som blev uttagna. Liknande tendenser framgar av den
elithockeystudie — delrapport 2 avseende fysisk krav- och kapacitetsprofil hos
svenska elitishockeyspelare som genomférdes 1999. Spelare som ishockeymassigt
rankats i en lagre prestationskategori uppvisade i manga fall nagot béattre varden an
hogre rankade spelare utom i lAngd och vikt. NHL spelarna &r langs o tyngst. Langd
och vikt verkar saledes vara en betydelsefull faktor.

Detta styrks ytterligare nar medelvarden for alla spelare pa ishockeygymnasierna
jamférs med landslagsspelare i U17, U18 och team 20. Framforallt ar det
kroppsvikten som skiljer till landslagsspelarnas fordel.

Vid en jamforelse av 6vriga testresultat mellan medelvarden for alla spelare pa
ishockeygymnasierna och i forsta hand team 20 skiljer det i aerob kapacitet,
maxstyrka och power (vertikalhopp och staende 5-steg). | denna jamférelse mellan
gymnasievardena varterminen i arskurs 3 och team 20 maste man dock beakta att
flertalet spelare i team 20 ar ett ar aldre.

Nar det galler rorlighetstesterna ar tendensen att gymnasiespelarna skulle vara lite
battre. En forklaring skulle kunna vara att de kért mindre styrketraning och mer
rorlighetstraning. Det sistnamnda &r dock inte troligt. En del signaler tyder pa att
bedomningen av rérlighetstesterna pa gymnasierna varit lite for "snall”.

Sett dver en tidsperiod pa 3 ar sker det en positiv utveckling fran ar 1 till ar 3 i de
flesta testerna. Mest markant &r detta for kroppsvikt, maxstyrka och power
(vertikalhopp, staende langd och stdende femsteg). Den tendens vi sett i tidigare
studier, Topp 100 och U/J-landslagen 1991-2001, att spelarna blir stelare och far
samre resultat i rorlighetstesterna med stigande alder, kan ej ses i denna studie.
Spelarnas resultat i aerob uthdllighetstest forbattras inte under 3-arsperioden.
Monstret ar att resultaten forbattras nagot varje ar under sommartraningen men
forsamras under isséasong, sa nagon successiv forbattring sker inte.

Vid bedémning av de tester som mater relativ styrka, power och aerob kapacitet
maste det beaktas att oférandrade varden i kombination med viktékning skall ses
som en forbattring.
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En trakig tendens pa ishockeygymnasierna ar att de basta spelarna ganska ofta faller
bort vid genomférande av testerna redan i arskurs 2 eftersom de tagit steget upp och
tranar med foreningens A-lag i elitserien eller allsvenskan och inte anses ha tid eller
behdva gora testerna. Detta ar dubbelt olyckligt eftersom det for narvarande inte
genomfors kontinuerliga tester pa ungdomslandslagen. Det gor att vi har dalig koll pa
den fysiska statusen hos de spelare som skall representera Sverige i VM for U18/20.

Fysiska tester ar ett bra hjalpmedel for att f6lja den fysiska utvecklingen och styra
traningsinnehallet. Men for att dessa tester skall vara till ndgon nytta maste givetvis resultaten
anvandas. Det kanns inte som att detta sker pa ett m&lmedvetet satt i alla klubbar och pa alla
ishockeygymnasier.

Det maste vara nagot fel nar samma spelare tillats uppvisa daliga fystestvarden vid upprepade
testtillfallen pa ishockeygymnasierna. Har maste ansvariga istranare i klubbar och pa
ishockeygymnasier samt i forekommande fall fystranare prata sig samman och sedan markera
mot spelarna vilka krav som stélls nar det galler fysisk kapacitet. En spelare som inte har viljan
att utveckla sin fysiska kapacitet till erforderlig niva ar inget att satsa pa. Det &r bortkastad tid
och pengar. Dessutom ar det s att dalig attityd smittar |att av sig i en grupp.

Lite for manga spelare ar for daligt fysiskt tranade och uppvisar en for svag utvecklingskurva
under de 3 ar de gar paishockeygymnasium. Meningen med ishockeygymnasieverksamheten
ar ju att det skall vara seridst satsande spelare som gar dar.

For att fa en optimal utveckling av spelarnas fysiska kapacitet bor objektiva tester
genomforas kontinuerligt pa olika nivaer och det maste finnas en réd trad i
testverksamheten. Nedan presenteras ett férslag hur det hela kan organiseras.
Om det med anledning av juniortemautredningen blir beslut om en férandring av
breddlagerverksamheten och TV-puckaldern kan forslaget behdva korrigeras.

1 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 bor helst genomféras en
gang pa varen for att ge signaler infor uppbyggnadstraningen och en gang pa
hosten som avstamning hur trdningen genomforts. Om detta genomférs nar vi
en stor del av Sveriges mest talangfulla spelare i denna aldersgrupp.

1 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 &r ett bra
tillfalle att for forsta gangen fanga upp dessa spelare centralt och sanda ut
signaler. Upplagget av breddlager for U 17 bor noggrant évervdgas med tanke
pa att flertalet av dessa spelare gar pa ishockeygymnasier.

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

1 Aterinfor testerna pé juniorlandslagen. | dag har vi inte tillrécklig koll p& hur
spelarnas fysiska status ar. | borjan av 90-talet var vi varldsledande péa detta
omrade. Bl a visade NHL scouter mycket stort intresse for hur "deras” spelare
lag till. 1 dag vill de istallet genomféra egna tester eftersom vi inte gor det.

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

Pa "sommarcampen” gors ett fatal uppfoljningstester for att kunna folja
utvecklingen.
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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
la. Langd 1:1
1b. Vikt 1:2
2. Snabbhet 30 m 3:1  Manuell tidtagning
3.  Armbdgj/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 kénna pa sa manga 6vningar som
mojligt. Betona sarskilt tekniken i knaboj! Forklara hur antagonist- och synnergist-
muskler arbetar kring en led vid rérelse.

Anvand latta skivstanger 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 genomfors rorlighetstraning (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 genomforas i block under 2 dagar som ovan eller férdelas pa
4 tillfallen/kvallar. En lokal anpassning maste ske.

Utrustning

Som testprotokoll anvands enklast "sammanstaliningsblad” 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 h&ackar, 1-2 gymnastikmattor,
2 mattband, 1 vag, 1-2 gymnastikbankar, 1 hopprep per 2 spelare, plan lpslinga, 1-2
basketbollar, ev videoband+AV-utrustning, skivstanger/kvastskaft och viktskivor.
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Bilaga 2
Fysiska tester for U 16 - distriktslag

Dag 1

Uppvarmning: Repetera l6pskolning och hoppkoordination (efter test 1b)

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

la. 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

6. Hacksitt 6:8a

7.  Skulder-/axelled 6:10

Tekniktraning av styrkefrivandning, knédb6j och bankpress sker efter testerna. Anvand
latt belastning. 2-3 spelare/stang. Ev sker en indelning i 3 grupper beroende pa
antalet instruktorer.

Dag 2

Uppvarmning: Hopprep och genomgang av rorlighetsévningar.

la. Harres 7:2 (Hackhojd 76 cm)

la. 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. Knabojning 4:2 35 kg (int stang+2x5 kg+2 1&s). 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 aven testerna 2b
och 2c.

Efter testerna genomfors ev komplexstyrkedvningen med skivstang nagra set.
Programmet beskrivs pa sid 72-73 i boken Ishockeyspelares Fysiska Traning - del 1.

Utrustning
Som testprotokoll anvands enklast "sammanstallningsblad” fran det dataprogram

som kommer 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 I6pslinga, internationella
skivstanger (minst 3 st) - teknikskivor och vikter, skolskivstanger/jarnrér, 2
skivstangsstallningar och 1 bank.

OBS! Det maste finnas minst en stang/3 spelare - helst fler.
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Bilaga 3
Fysiska tester for ishockeygymnasier
* Tester med kursiv text ar frivilliga!
Tillfalle 1
0. Vilopuls 2:2 Tas individuellt hemma (instruktion)
0. Morgontemperatur 2:3
la. Langd 1:1
1b. Vikt 1:2
2.  Total rorlighet 6:7
3.  Hacksitt 6:8a
4.  Skulder-/axelled 6:10
5a. Snabbhet 30 m* 31 Manuell tidtagning
5a. Ljumskar 6:4
6a. Knabgj 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: 1RM
6b. Bankpress 4:3 Ak 1: Max antal 50 kg
Ak 2: 1RM
Ak 3: 1 RM
7.  Sit-up variant 2 4:8

Nagon av testerna 2-4 kan av tidsskal flyttas till annat tillfalle och laggas in forst
denna gang.

Tillfalle 2
1. Larens baksida 6:1 > 90 grader = G (bedémning).
1. Larens framsida 6:2
1. Hoftbojare 6:3 Positionsbeddmning av knaskalens lage
2a. Harres 7:2 (Hackhojd 84 cm ak1+2, 91 cm ak 3)
2a. Vertikalhopp alt 2 4:10
2b. Staende langd* 4:9
2b. Stadende 5-steg 4:11
3a. Styrkefrivdndning 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
3b. Chins* 4:6 OBS! Greppbredd 60 cm mellan tummarna.
3c. Enbensknabdj (djupa) 3v /3 h. Sta pa hela foten. G/U.
4. "Coopertest” 5:2 Loptest 3000 m. (Kan ersattas 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 genomféras vid ett separat testtillfalle.

Utrustning (for test av 12 spelare)

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

Framf6r alla tester star ett "ordningsnummer "(siffra) som i vissa fall atfoljs av en
bokstav. Siffran anger ordningsfoljden pa testerna och bokstav att testerna
genomfors i form av stationssystem med delad grupp déar spelarna roterar fran
station till station.

| vissa fall anges ordningsnummer + samma bokstav (ex 2a och 2a 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 lampligt tillfalle (ej i en forutbestamd
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 utgd, men oftast gar det
att hitta ndgon 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 ak 1 noteras endast antalet reps i
testprotokollet, men fér egen uppfdljning bér 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 berdkning av medel-
och medianvarden.

Vid utférande av test 3¢ enbensknabdj vid tillfalle 2 skall spelaren sta pa hela foten
pa golvet och genomfora djupa enbensknaboj utan handstod ("skjuta hare”).
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Beeptesten finns inte beskriven i ishockeyférbundets litteratur, varfor testen férklaras
har. Beep-test ar ett progressivt [6ptest som anvands for att uppskatta (ej mata)
maximal syreupptagningsformaga. Testprincipen bygger pa att spelarna springer en
tydligt uppmarkerad stréacka (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 &r i bérjan mycket lang och I6phastigheten
blir darfér langsam. Successivt blir tiden mellan ljudsignalerna allt kortare och
|6ptempot stegras och det blir 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. P4 varje niva
springer spelarna ett visst antal vandor som okar i takt med att nivan hojs. Spelaren
skall stanna nar han/hon inte l&angre hinner springa 20 m strackan mellan varje pip.
Testprincipen bygger pa att ju fortare en spelare kan springa 20 m strackan desto
battre ar syreupptagningsférmagan. Utifran niva och antal vandor berdknas ett
testvarde (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.

Testférberedelser: 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 ar stor att "lata” spelare inte tar ut
sig ordentligt utan avbryter testen i fortid, att fuskrisken ar stor - dvs att spelarna vander for tidigt samt
att testen bor genomforas en gang som traning innan testen utférs. Dessutom finns risken att spelarna
tar slut i benen pga belastningen i véndningarna.

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 hdstterminens start samt i mitten av april.

Om det bland eleverna finns spelare som nyligen har genomfort 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 istéllet
kunde &gnas at praktisk traning.

Pa ishockeygymnasierna andras vissa tester arskursvis, vilket i vissa fall medf6r
svarigheter att folja upp forandringar 6ver sommaren eftersom testerna andras fran
var till host pga att de foljer arskurserna. Inget stérre problem tycker jag.

Resultatinrapportering skall ske till Svenska Ishockeyforbundet efter varje testtillfalle
av basta, samsta, medel och medianvarden. Gymnasierna far sedan ut basta
respektive sdmsta uppmatta varden, medel och medianvéarden av alla inrapporterade
varden fran ishockeygymnasierna samt varden fran U17 och U 18 landslagens
tester.
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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 genomfora.

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 berorda. Majligheter finns ju att komplettera med vissa egna
tester utdver de obligatoriska gemensamma.

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

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

Kijell-Ake
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Bilaga 5

Fysiska tester pa ishockeygymnasier - fortydliganden

Nedan fdljer en del fortydliganden avseende testernas standardisering och
beddmning samt hanteringstips for den datorbaserade registreringen av testresultat.

Vilopuls och kroppstemperatur (morgon)
Tas av spelarna sjalva efter instruktion. Varden bor registreras under 3 dagar och
medelvardet noteras. Givetvis maste spelaren vara fullt frisk nar matning sker. Har

Langd
Spelarna skall vara utan skor, sta med halarna mot vaggen med fétterna 1 dm isar

och hélla huvudet i en position s& att en tankt linje fran trats horselgang (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 (OBS! 1,80, ej 180 som
tolkas som 180 m).

Vikt
Se till att ha en vag som ar kalibrerad. Spelarna skall ha torra shorts pa sig (inget
annat). Vikt noteras i hela kg.

Total rérlighet

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 6ronen och lodréatt upp
mot taket.

Fran denna position sanker spelarna kroppen i en knabojrorelse minst sa djupt att
hoftledskulan ar i nivda med 6vre delen pa knaskalen, dvs samma lagstadjup som
fordras i knabojtesten for att det skall vara godkant.

For godkant fordras att spelaren

- star i balans i tillrackligt djupt lage (ser det ostabilt ut med bakvikt, ge en latt knuff)
- for knana framat over fotterna (ej rakt framat sa det blir en kobent stallning

- inte "vinglar” med kn&na i sidled under rorelsen

- haller blicken framat

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

- héller armarna i stort sett strackta i kroppens férlangning

- star pa hela fotterna med halarna i golvet (ej pa ta)
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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 dver benet utan stor tendens till att tippa dver utat.

Skulder/axelled 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 ¢vre armen hallas lodratt.

OBS! Standardisera uppvarmningen fore rorlighetstesterna. Jogga 5 min och kor
nagra latta pendelrérelser. Ingen "uppstretchning” skall ske. Se till sa inte spelarna
sist i kon ligger och stretchar upp sig innan ni gér bedémningen. Spelarna intar
position strax innan bedémning skall ske.

Knabdj
OBS att det ar olika tester i ak 1 (max antal egen kv —dock max 20 rep), ak 2 (1-3 rep

med 150% av egen kv - G/U noteras som resultat, dvs for att bli godk&nd skall
spelaren klara 1-3 rep med godkéand teknik) och ak 3 (det ar 1IRM som galler, men
detta kan bara utféras av spelare med tillracklig traningsbakgrund och
tillfredsstallande teknik. OBS kravet pa djup!!)

Bankpress
Olika tester i olika arskurser, Ak 1 skall géra max antal med 50 kg (ej egen kv)

medan ak 2-3 testar 1 RM.

Sit up variant 2
Se till att spelarna har handerna knéppta i nacken.

Harres
Olika hackhojder, 84 cm ak 1-2, 91 cm ak 3.

Styrkefrivdndning

Genomfors olika i olika arskurser. Ak 1 HT — tekniktest med 20 kg=internationell
stang utan vikter (G/U), ak 1 VT - 6 rep med 75% kv (G/U), ak 2 - 1-3 rep med 85%
kv (G/U), ak 3 testar 1 RM (under forutsattning att tekniken beharskas).

OBS att det skiljer aven mellan HT och VT i ak 1.

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.
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Enbensknéabdj (djupa)

Spelaren skall klara 3 st pa en fot och darefter 3 pa andra foten. Fria benet skall
hallas framat ("skjuta hare”) och far inte sattas i golvet och spelaren skall sta pa hela
foten (ej pa td). For att bli godkand maste spelaren klara momentet pa bada benen.

Beeptest
Det ar viktigt 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 6ver 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.

Pa idrottshdgskolans tranarlinje har Marten Fredriksson tillsammans med Fredrik
Ahlstréom genomfort en studie/specialarbete vars huvudsyfte ar att undersoka
Beeptestets reliabilitet och validitet. Grovt sammanfattat ar resultattendenserna att
reliabiliteten ar mycket hog, dvs att testen ger samma resultat fran gang till gang om
spelarna har samma fysiska status (inga biologiska forandringar har
skett).Validiteten, dverensstammelsen mellan berdknat syreupptagningsvarde pa
beeptestet i forhallande till uppmatt varde pa I6pband, har lag 6verensstammelse och
skiljer sig beroende pa alder pa de som testas (B-juniorer, A-juniorer, Seniorer).
Tendensen &r att unga spelare (16-17ar) blir undervarderade och att seniorer blir
overvarderade. A-juniorer blir bade under- och 6vervarderade och for dessa liksom
aven for B-juniorer och seniorer har den mangd muskelmassa individerna besitter en
viss betydelse for felvarderingen. Detta kan vara bra att ha i atanke nar resultaten
utvarderas pa individniva.

Testen har ett visst varde nar det galler att uppskatta spelarnas aeroba kapacitet
(formaga till langtidsuthallighet och aterhamtningsformaga) samt gruppens
medelvarde (dar saval 6ver- som underskattade spelare ingar), men ar lite for
osakert om det skall anvandas till detaljerad traningsstyrning for individ pa elitniva.

OBS! Testerna snabbhet 30 m, stdende langd och chins ar frivilliga. Som aerob
uthallighetstest anvands antingen Cooper 3000 m eller Beeptestet men givetvis far ni
genomféra bada om ni vill.

Avslutningsvis foljer ndgra programhanteringstips.

¢ Nar en individ inte genomfért testen, gor ingen notering alls. Om du vill ha en
notering om anledningen gar det att skriva ex ett "S” for skada eller "Sj” for sjuk.

¢ Nar gruppen som helhet inte har gjort en test, notera ett "X”. Genom att géra pa
detta satt ser spelaren latt nar han far sitt individuella protokoll om det &r han sjalv
eller hela gruppen som inte gjort testen.

¢ OBS! Pa coopertesten far ni inte géra annat an tidsnoteringar for da blir det
"vardefel” nar medel och median skall tas fram (lamna TOMT vid ej utférd
test).

¢ Om en spelare slutar, tag inte bort tidigare noterade varden, for det kommer att
medféra att tidigare utraknade medel och medianvarden for enskilt gymnasium
och landet som helhet férandras. Ersatt garna spelarens namn med "slutat” eller
skriv det efter spelarens namn om det finns plats.
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¢ Vid bedémning av G/U i rorlighetstester kan ni om ni vill skriva en siffra efter U om
ni ex vill ha en notering om hur manga cm som fattas till godkant. D& kan ni vid
nasta testtillfélle konstatera om spelare trots allt blivit battre sedan forra testen
trots att det fortfarande inte ar helt godkant. Skriv i sa fall siffran efter bokstaven.

¢ Nar ni testar G/U i knédb6j och styrkefrivandning ar det majligt att skriva en siffra
(antal rep) efter G.

¢ Det ar viktigt att det av Oversiktsbladet framgar vilken grupp testerna galler for,
dvs ak och gymnasieort maste framga, ex "Timra —82". Endast skolnamn kan
ibland gora det svart for mig att veta vilken gymnasieort det galler.

¢ Innan resultaten skickas in, kolla igenom "huvudet” att alla
basta/sdmsta/medel/median syns.

¢ | vissa fall har jag skickat nya redovisningsmallar till er, exempelvis om jag gjort
vissa rattelser, da ar det valdigt viktigt att ni anvander den nya mallen for annars
aterkommer de gamla felen nar jag gor den statistiska sammanstallningen.

Se till att spelarna far feedback pa testresultaten. Det ar absolut nodvandigt for att
Innan test, las alltid igenom hur testerna skall genomforas sa det verkligen blir ratt
och genomfor allt med stor noggrannhet, "det ar inte mal forréan hela pucken ar éver
mallinjen”.

Hoppas dessa fortydliganden kan vara till hjalp. Om nagot ar oklart, hor av Er.

Kom garna med synpunkter pa hur vi kan utveckla redovisningsmallen med nya
funktioner i framtiden. Min avsikt var att komma med en uppgraderad version redan

nu i hést, men jag har beslutat avvakta till nasta host for att samla pa mig ytterligare
ett ars erfarenhet.

Kjell-Ake
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Bilaga 6
Organisation av testernas genomforande pa gymnasier

Praktiska erfarenheter visar att det basta ar att genomféra tva "stormonstringar” och
genomfora testerna. Att halla pa och "smadutta” ensam pa en massa enskilda
lektioner fungerar inte. Det blir "segt” for bade spelare och testledare samt tar mycket
tid i ansprak

Nedanstaende upplagg har visat sig fungera mycket bra.

Pa 2 timmar, exkl. "dukning” av testlokalen men inkl genomgang och information till

spelarna kan 1 huvudansvarig + 3 medhjalpare genomfdra tester enligt foljande av

36 spelare;

Gemensam uppvarmning ca 8 min bestdende av jogging, tanjningsrorelser och

pendlingar.

1. Uppstallning arskursvis pa 3 led i bokstavsordning. En testledare bedémer
testerna skulder/axelled h/v, total rorlighet och hacksitt h/v (5 tester) och tre
medhjélpare protokollfér bedémningarna G/U.

2. Rorlighetsmatningar av ljumskar, larens baksida h/v, larens framsida h/v och
hoftbojare hiv genomfors pa 4 olika stationer.

3. Styrketesterna enbensknaboj, chins och sit ups variant 2 (2 plintar) genomfors pa
3 olika stationer. Enbensknabdj kan genomféras med 1-3 spelare samtidigt. Sit
ups bor ha 2 plintuppstaliningar eftersom det tar langre tid an chins pga fler reps.

Det ar viktigt att kora rérlighetstesterna forst eftersom styrketester kan gora att
spelarna blir lite stela.

Detta upplagg kan latt byggas pa med att inleda med langd- och viktmatning fore
uppvarmningen. Ett alternativ ar att lata skolhalsovarden genomféra detta eller gora
det i anslutning till ett ispass. Efter rorlighetstesterna men fére styrketesterna kan
man organisera 4 stationer och genomféra vertikalhopp, snabbhet, 5-steg och
Harres.

Allt detta genomfors latt pa en for eller eftermiddag. Se bara till att ha vatska och
nagot enkelt mellanmal i form av frukt eller youghurt att erbjuda spelarna.

Vilopuls och morgontemperatur tar spelarna sjalva. Det som aterstar ar
styrkefrivandning, knabgj, bankpress och uthallighetstest, antingen cooper eller beep.
Detta genomférs som en andra "stormonstringsdag 2" eller separat arskursvis, vilket
kan vara en férdel med tanke pa de arskursvisa variationer som forekommer i
testbatteriet. Har man tillréckligt med stanger och yta ar det dock inget problem att
organisera allt vid ett tillfalle, men det galler att halla ratt pa vem som skall géra vad
(1RM eller max antal kv eller vad det nu kan vara).

Uthallighetstesten kan genomforas sist dag 1, vid separat tillfalle eller sist dag 2.

Utover detta far man rakna med att erbjuda kompletteringsmoijlighet vid ett eller tva
tillfallen for skadade/sjuka spelare/elever. Det ar viktigt att s& manga som mojligt
genomfor testerna, dels for spelarna sjalva dels for att det ar viktigt for att det
statistiska underlaget for jamférelse av varden (lasa av utvecklingstendenser) skall
bli tillforlitligt (forandringar skall ej bero pa forandringar av vilka spelare som
genomfort testerna).
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Bilaga 7

Fortydliganden av fystesternas standardisering och
beddomning pa regionslager

Testernas urval och omfattning har faststallts i relation till disponibel tid och
utrustning. Det som skall testas ar antropometri (langd och vikt), styrka (chins, dips
och sit ups), rorlighet (total, hacksitt och skulder-/axelled) samt uthallighet (beeptest).
Vi skall aven folja upp hur manga spelare som har for avsikt att soka 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.

Lanqgd
Spelarna skall vara utan skor, sta med halarna mot vaggen med fotterna 1 dm isar

och hélla huvudet i en position sa att en tankt linje fran orats horselgang (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 genomfores 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 genomfores 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 knappta i nacken och armbagarna riktas rakt framat (insidan
av underarmarna tacker éronen). Fétterna halls ungefar pa en fotbredds avstand och
avstandet mellan stjarten och halen skall vara en fotlangd. Uppresning sker sa att
armbagarna nar knaskalens ovre 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 &r inte tillatet att vila. Finns vilotendens skall kontrollanten réakna 101, 102, 103
och om inte en ny sit up pabdrjas pa 103 avbryts testen.

Push ups (max antal 60 sek. Testen genomfdrs 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 ej
baslinjekorridoren som &r bredare). Spelaren skall sénka kroppen sa brostet
(brostbenet i hojd med brostvartorna) nar kontrollantens knutna hand som halls med
tumsidan uppat och full strackning skall ske i armbagsledan for att rérelsen skall vara
godkand.
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Kontrollanten (spelarkompis) raknar antalet. Det ar inte tillatet att vila. Finns
vilotendens skall kontrollanten réakna 101, 102, 103 och om inte en ny push up
paborjas pa 103 avbryts testen.

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 tvd). Handerna halls
knappta och handflatorna riktas mot taket. Armarna halls mot 6ronen och lodréatt upp
mot taket.

Fran denna position sanker spelarna kroppen i en knabojrorelse minst sa djupt att
hoftledskulan &ar i niva med 6vre delen pa knaskalen, dvs samma lagstadjup som
fordras i knébojtesten for att det skall vara godkant.

For godkant fordras att spelaren

- star i balans 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 over fotterna (ej rakt framat sa det blir en kobent stallning)

- inte "vinglar’ med kn&na i sidled under rdrelsen

- haller blicken framat

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

- héller 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 (ej
bredsidan) mot golvet.

For att bli godkand skall spelaren kunna fa kontakt med fingrarna mitt under halfoten
och kunna héalla denna position upp till 5 sekunder. Overkroppen skall fallas rakt
framat 6ver benet utan stor tendens till att tippa Over 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 6vre armen hallas lodrétt.

OBS! Standardisera uppvarmningen fore rorlighetstesterna. Jogga 5 min och kor
nagra latta pendelrorelser. Ingen "uppstretchning” skall ske. Se till sa inte spelarna
sist i kon ligger och stretchar upp sig innan ni gér bedomningen. Spelarna intar
position strax innan bedémning skall ske.
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1 HT tesinesuiia lsheockepgyMnESivm
[1] Wilopaits | Morgonbemg Langd e Ssidpr-gunied | Sngoraeeied | Tols rdcighat § Lpomgkgr HlﬂﬂHmemm
23 &3 1;1 1:2 el ﬂ!1gh_|!-E- 610 E?_ B4 5.8 A EL
Tast 1hi g ¢ ‘e g kg G i ) & wler i) e ] e i gl G il
RESULTAT / Antsl 40 35,9 188 | B33 & 8 8 L 8 &
SAMSTA RESULTAT / Antitd 55 #8 | 179 | 660 0 0 o L 0 0
] a7 384 183 | 785 T E i e
MEDS#AN i %G | 46 | 181 | 800 | 100% | 100% 100% | 100% | 100% | 100%
Namn, elev I (TR ST e N i
1 0| a8 368 1,81 75.0 G G G [ G G
2 o] s 36,0 179 | 660 G G G G G G
3 0] 4o 359 | 180 | 780 G G G G G G
. o] 44 6.6 187 | 820 G G G G G G
3 0] st 385 | 188 | 820 G G G G G G
6 o| 4s 36,8 180 | =28, G G G G G G
7 D|
8 ol
] 1]
10 V]
11 0
2 1]
13 0
14 0
15 0
18 L]
17 0
18 0
18 0
20 0

SO0-H-1.2

Bilaga 9




1 HT festresuisal

IskackeEpgymansive
Ldr balosida | Lar baksida § Lar framsida | Lar framaids | ORGS0 rl:ll'm.l‘h'.'l Snabbhet 3 Harras Knabdjning | Bankpress
vi B | ha B1 | wvE B2 | ha &2 6:3 83 m 3 T2 42 43
&l [ R iy ey Gk Pl Bl G T ) “.l_ﬁ'-h"d'
g (: 5 5 5 447 10,81 3
0. 0 1 i 3 5,10 13,13 20 5
J00% | 0% 3 B | 8o% | Bo% | 471 '".E.. 26 | 20
1 ol 6 G G G G G 4,72 11,63 24 20
2 o @ G G u U u 4,69 13,13 20 5
3 0 6 G G G G G s62 | 1122 30 16
P ol & G G G G G 4,47 10,81 22 20
5 ol & G 5 G G G 5,06 11,84 25 20
: oo G G G G G 510 | 1147 | 32 20
7 ol
8 ol
@ l1|
1] ol
11 0
12 0
13 0
14 0
15 0
16 LH
17 0
18 0
15 0
20 0

ZO03-04-12




1 HT instrosyltat

. sumunul Sthondn &

1] Syrisfrivindn Warshalh pag | Enbensknd 1 Chins Sitagp | Cocpaneat 000m) Beap-bost
41 45 sl 411 410 ity 4 war.2 4o 52
Test 1ht 0 g el DL muom L em LTI i el | Wan g rran sk g b e
BASTA RESULTAT | AsalG & 282 12,60 510 & 11 18 10,06 o
RESULTAT / o 238 11.38 4.0 o 3 T 12,24 0
: ’ 245 11.80 ...E.. AL 7 _1: '1E M
i %G 100% | 245 1153 | 495 100% 8 12 11,34 #Ogiltgh!
1 0j G 2,36 11,38 50.0 G 11 11 11,35
2 ol G 2,45 11,45 440 G 3 7 11,41
3 ol G 244 12,42 50,0 G 4 14 10,06
4 0, © 2,62 12,60 49,0 G g 18 11,10
5 0 G 2,36 11,60 48,5 G 7 12 11,32
] 0 G 245 11.36 51.0 G i0 10 12,24
7 0
8 0
2 0
1 0
1 0
12 0}
12 DI
14 l:]|
1% o|
15 l]|
17 ol
18 0
19 0
20 0

20030412



Ishockarygymnasiven Bilaga 10

jan-00
0 _ | 0
Vilopuls  2:2  slag / minut | Morgontemp 2.3 °C
1 kit 1wt _2m 24 vt 1hi i 2ht 24 Ah 3w

42 368 368 369 369 365 365
median 386 363 365 36,5 3.5 3.5

' R TR ... J..- SY.....- I
12 kg

46 45 45 45

5 & Rz

Langd : , Vikt
1h 1 #ht 2w ant 3wt 1 kit A Zh it it 3wl
1,81 182 181 182 183 183 750 750 764 78,0 795 80,0
1,81 1.83 184 1,84 1,83 1,83 median 80.0 LERY 828 855 215 815
st D e go.! 3”‘ .. ... S| -

.........................................

5I-;u1dﬂratvﬁ G.ul' 1. Sp— . 1 —T 1. Shuider-axeﬂad GIU

1 ht 1w znt 2vt 3t 3wt 1 ht 14 2 ivt aht aw

G G G G G G G G G G G G

L L ST O . c T .- T .1 SO ... . B
Total rorlighet 6:7  G/U Ljiumskar 6:4 G/U

1 hi 1wl 2wt 3 bt Iwt 1M 1l 2 Ht 2wl A s

28 X
G G G G G G G G G G G G

% G 100% 100% 100% 100 7% 6% (%G 100% 100% 100% __ .

i = == ) T T T e T et | e o g e L T

Hacksitt vanster 68 A GIU Hacksitt hoger 6:6 A GIU

1t 1wl L L A ht 3l 1 1wl ihi 2 A bl d vl

G 6 G G G G G G G G 6 G

% G L1 T Y, R T, v R L N L TN T b A S " M~ SO\ W . .-

20030412 1



Ishockgygymmasivm

1he 1 2 2w 3t 3w 1hi iv 2 ht 2wt At A
G G G G G G G G G G G G
%5 . D 100% 00 0% OO iR G O i
Lar framsida vanster 6:2 GIU Lar framsida hdger 62 GIU
1 1 2m 2wt ant v 1k 1 2he 2 3 ht 3w
G G G G G G G G G G G G
% G J00%  100%  100%  N00% et 0% 1000 1%C G L - L, o

Hﬁﬁbﬁjare vanster 63 GIU Hﬁﬂbujare hﬁgar 6.3 GIU
11 1 vi 2t 2 am 3wt iht 1 F 2vt 3 3wt
G G G G G G G G G G G G
% G B3% B3% 100%: 100% 0% B3% %G B33% B3% B3%  100% 1005 B83%
Snabbhet 30 m 3:1 (0,00) sek Harres 7:2 (0,00)sek
1 ht 1wl Z hi 2wl 3 ki 3wt 1 ht 1w 2 i 2wl 3 hit aw
472 435 434 11,63 11,50 11,37 10,79
median 4,71 4,53 4,13 median 11,55 1138 11,33 10.80 1028

-0 -12

I{nahﬁjning 4:2 Eﬁnhprass 4:3 kg
i ki 1wl 2m 2wl 3l 3 1 hit 1l I 7wl 3h At
Mo ptal KY — - 150% KV 1.3 fep G 1 R — hax Bnkal KW o 1AM kg e 1AM kg seesecsas
24 1550 130,0 20 90,0 110,0 950
medidn 25 140,0 1325 [madian 20 Bz25 a7.5 938
hast a2 1550 1500 |bést 20 80,0 1100 110,0




jan-00

styrkefrivandning  4:1

1 it 1wt 2 2 3nt 3wt
20 kg GIU_TSRKV GAI BS% KV 1-3rep G 1AM kg e
G G G 950 825
mdian
biast
% G 100%  100%  100%
Staende ldngd 4:9 m,cm Staende 5-steg 4:11 m,cm
1hd 1wt 2hi 2l Ant iwt 1h 1wl 2 hi 2l 3-'1!5_ 3wt
236 225 248 240 248 11,38 1155 11,90 1215 12,30
median 2.45 2,25 2,46 233 2,43 228 [|median 1153 11,88 1230 1245 1280 11,08
bast 262 2,62 248 240 2,54 238  |[bast 12,80 13,08 13,18 12,70 12,73 12.02
Enbensknabd) 3 rep /ben GIU Vertikalhopp ait2 410 cm
1 1wl 2 ht 29l Akt vl 1 hit 1w 2t FlL Aht awvt
G G G g G G 50,0 535 55,0
median 49.5 50,0 46.5 48,5 55,8 50,5

ml/ kg * min
1w

2 i

%G W% B0%  B0%  80%  6T% best 5.0 620 650 550  5f
Sit-upvanant2 4:8 max antal Chins 4:6 max antal
1 1wt 2hi 2wl Akt awt 1 hi 1w 2ht 2wl 3Bt 3_1'1‘
11 18 19 19 20 20 11 10 12 11 11 7
median 12 18 18 19 21 22 meadian 8 3 6 5 10 8
bast 18 22 35 27 24 25  |bast 1 10 12 11 16 15

in

1 Il 1wl 2 i 24l 3 hl 3wl
11,35 11,38 11,10 1147 1147 12,12
median 1125 1128 16 103 1109 11,35 [median
10,30 10,30 10,30 :
T L L. L O L — R




