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SAMMANFATTNING

Inledning: Foreliggande rapport dr en sammanstéllning av testdata som insamlats fran
fysldgren genomforda med juniorlandslagen Team 20, Team 18 och Team 17 under
véar/sommar aren 1991-2001. Bakgrunden till monitoreringen av spelarna vid sarskilda
fyslagren var att trdnarna pa juniorlandslagen upplevde att de svenska spelarna var fysiskt
underldgsna motstandare fran toppnationerna i Europa samt Canada och USA. Syftet med
denna rapport dr primért att for juniorlandslagen stimma av en 10-arsperiod betrdffande
fysomrédet - fa en nu-ldges-analys och arbetsmaterial infor framtida arbete.

Metod: Datainsamlig har gjorts utifran pa forbundet tillgangliga dokument samt CPU-
projektrapport 80/92 (Kartldggning av svenska elitishockeyjuniorers fysiska status i dldern
17-18 ar), CPU-projektrapport 81/92 (Kartldggning av J-20-landslagets fysiska
kapacitetsprofil) samt utifrdn data presenterade i hockeyns trédningsldra “Ishockeyspelarens
Fysiska Tréning - Del 2 ™.

Resultat: [ sammanstillda métdata (1991-2001) ses for samtliga aldersgrupper - Team 17, 18
och Team 20 - tydliga positiva prestationsfordandringar gillande snabbhet i sprintlépning 10,
20 och 30m. For Team 20 och Team 18 ses inom styrkeblocket (beroende pa éldersgrupp och
test) fran ar 1992 till —-95/96/97 tydliga positiva prestationsforandringar. For Team 20 kan for
aren 1998-2001 ingen rittvis utviardering och jimforelse goras da inga tester genomfordes ar
1998, 1999 och 2000 samt dé& viardena for Team 20 ar 2001 representerar ett speciellt urval —
13st forhandsnominerade spelare infor J-20 VM. Inga tydliga samband gér att utldsa mellan
de sportsliga resultaten i mésterskapen for vara tvd dldre juniorlandslag och
prestationsforbattringar/forsamringar géllande fysisk prestationsforméga under
analysperioden 1991-2001. En anledning till att samband uteblir mellan utveckling av fysiska
kapaciteter och mésterskapsplaceringar kan vara att &ven motstandarna har en stigande
utvecklingskurva savél rent fysiskt som i helheten spelméissigt i mésterskapen.

Avslutande kommentar: En faktor som pa ett mycket patagligt sitt forsvarar analys av at
vilket héll utvecklingen har gatt (och ar pa vig) ar faktumet att kontinuiteten 1 genomforandet
av testldgrena pd alla J-landslagen fran 1997 fram till 2001 varit bristfallig. Bristen pa
kontinuitet gor det svéart att avldsa sévil status pa de olika &rgéngarna respektive ar som vad
eventuella trdningsrekommendationer, utbildnings- och trdningsinsatser pa olika nivaer samt
“modenycker” (modetrender i triningsinriktningar och utféranden) har haft (och har) for

effekt.
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Inledning

Foreliggande rapport dr gjord pa uppdrag av General Managern for juniorlandslagen Anders
Hedberg. Under sdsongen 2001/2002 bestimdes att en sammanstéllning skulle genomforas av
testdata som insamlats frdn sommarléger genomférda med juniorlandslagen Team 20, Team
18 och Team 17 under aren 1991-2001.

De sedan tidigare insamlade och till medverkande spelare och ledare rapporterade
testresultaten skulle nu sammanstillas 1 en oversiktsrapport. Det Gvergripande syftet med
rapporten dr forst och framst att stimma av en 10-drsperiod betrdffande fysomradet med J-

landslagen men ocksa att fa en nu-ldges-analys och arbetsmaterial infor framtida arbete.

Som projektansvarig vill jag for mycket god hjdlp for savil datainsamling som reflektioner
och idéer tacka Kjell-Ake Gustavsson, Lars Lisspers och Tommy Tomth. Dessa personer har
under tidsperioden for denna dversiktsrapport, 1991-2001, tillsammans med medhjilpare,
andra tranare/ledare och stddpersoner runt om i hockey-Sverige gjort ett mycket stort och
gediget jobb med planering, genomférande och rapportering av alla tester. Bra jobbat!!!

Jag vill ocksa tacka Anders Hedberg for hans engagemang for svensk ishockey pé alla nivder
och juniorishockeyn i synnerhet. Det senare bl a visat genom igangséttandet av foreliggande

fyssammanstillning.

Med hopp om givande ldsning och framtida framgangar!!!

/Projektledare
Marten Fredriksson

HAPPY MAN! ©



1. Bakgrund

1988 paborjade en arbetsgrupp inom Svenska Ishockeyforbundet en kartlaggning av svenska
elitjuniorspelare betréffande de inom trianingsldran forekommande fysiska delkapaciteterna.
Bakgrunden till kartlaggningen, som sen kom att bendmnas Fysprojektet, var att tranarna pa
juniorlandslagen upplevde att de svenska spelarna var fysiskt underldgsna motstandare fran
toppnationerna i Europa samt Canada och USA. Arbetsgruppen som tillsattes fick i uppdrag
att kartldgga standarden pé svenska landslagsspelare i aldern 16-194r. 1989, 1990 och 1991
genomfordes sa olika fystester pa Bosons Idrottsinstitut. De ursprungliga testerna
genomfordes och reviderades under aren for att sedan mer permanent anviandas for test av
juniorlandslagsspelarnas fysiska status. Bakgrundsdata till foreliggande rapport grundas pé de
tester som sedermera genomforts med Team 20, Team 18 och Team 17 trupperna under aren

1991-2001.

1.1 Syfte

Syftet med denna rapport dr att for juniorlandslagen skapa en 6verblick av
prestationsutvecklingen 6ver tid inom de fysiska delkapaciteterna. Rapporten avser forst och
frimst att stimma av en 10-arsperiod betraffande fysomraddet med J-landslagen men ocksa att

fa en nu-ldges-analys och arbetsmaterial infor framtida arbete.

1.2 Metod

Datasammanstéllningen i1 denna rapport grundas pa vérden for de olika landslagens fystester
genomforda somrarna 1991 till 2001. Testerna har med Team 20 genomforts under ff a maj
ménad pa Boson, Stockholm och for Team 18 och 17 i Orebro i slutet pa juli manad.
Datainsamlig har gjorts utifran pa forbundet tillgdngliga dokument samt CPU-projektrapport
80/92' (Kartliggning av svenska elitishockeyjuniorers fysiska status i 4ldern 17-18 &r), CPU-
projektrapport 81/92* (Kartliggning av J-20-landslagets fysiska kapacitetsprofil) samt utifrdn
data presenterade i hockeyns trianingslira ”Ishockeyspelarens Fysiska Traning Del 2 (IFT 2)”.

! Gustavsson, K-A. (1995) Kartliggning av svenska elitishockeyjuniorers fysiska status i dldern 17-18 dr.
Centrum for Prestationsutveckling (CPU-projektrapport; 1992:80).

2 Gustavsson, K-A. (1995) Kartliggning av J-20-landslagets fysiska kapacitetsprofil. Centrum for
Prestationsutveckling (CPU-projektrapport; 1992:81).



2. Masterskapsplaceringar

Misterskapsplaceringar i J-20 och J-18 VM dr alltid intressanta. Dessa kan ses som ett resultat
av hur vi inom svensk hockey som helhet lyckas bedriva vart arbete inom barn-, ungdoms-
och juniorverksamheten. I hir aktuellt fall skall mésterskapsplaceringarna verka som referens
och tankestéllare till den fysiska prestationsutvecklingen (- 0 +) pa vara juniorlandslag under

samma tidsperiod som rapportens fokus, &r 1991-2001.
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Placering 1991-2002
Team 20 VM och Team 18 EM/VM

Placering
O oO~NO O PhWN -~

Team 20 6 2 2 2 3 2 6 6 4 5 4 6
-—=m—Team 18| 4 2 1 1 3 3 2 1 2 3 7 9




3. Resultat

Allmant
I det foljande presenteras resultat for de olika J-landslagen grafisk.

I den grafiska presentationen representeras Team 20, ar 2001 (82:orna), av 13 spelare som
forhandsnominerades infor J-VM. Denna grupp skall darfor ses som ett selekterat urval och
presenterade testvirden for denna grupp skall med forsiktighet jimforas med tidigare
arskullars. Dessutom avviker for denna grupp testtillfille i tid. Ar 2001 genomfordes
nidmligen testerna i slutet av juli manad medan de tidigare testerna, —91 till =97, utfoérdes 1

borjan av maj ménad.

I de grafiska presentationerna presenteras langst ut till hoger medelvérdet (m) for de olika
J-landslagen for samtliga testomgangar genomforda perioden 1991-2001 (OBS! -1 Team 20’s
resultat dr dven testvirdena fran den selektivt utvalda gruppen av 13 spelare ar 2001

inkluderade).

Resultat gillande rorlighet presenteras i text i slutet av resultatdelen och numeriskt i bilaga 1a
och 1b. Uppgifter pé antal spelare som deltagit i testerna olika &r samt antal spelare i varje

arskull presenteras numeriskt i bilaga 2.

I samband med presentation av testerna ges for information om testets syffe och
genomforande hanvisning till testets nummer i boken Ishockeyspelares Fysiska Trdning

Tréningsldara — del 2 (IFT2).

Tester har genomforts pd Team 20 aren 1991 till 1997 samt pé selekterat urval sommaren

2001. Tester pa Team 18 har genomf6rts 1992 till 2000 samt pad Team 17 aren 1992 till 1999.

Statistisk bearbetning

I resultatredovisningen presenteras som centralmatt det aritmetiska medelviardet (m).
Spridningsmatt som standarddeviation (SD), Range, hogsta/lagsta virde etc. samt
signifikansanalyser betrdffande eventuella skillnader mellan olika arskullars
gruppmedelvérden har ej genomforts da detta skulle inneburit ett markant storre arbetsinsats
samt att endast gruppmedelvirden i vissa fall funnits att tillgd. Statistiskt signifikanta

skillnader presenteras dir sadana stétt att finna i1 rapporter.



3.1 Antropometri (kroppssammansattning)

3.1.1 Langd
Testutforande: Se IFT 2, test (1:1).

Langd
(m,cm)
185 @ Team 20
W Team 18
O Team 17
18
1,75 -
1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
@ Team 20| 1,82 | 1,83 | 1,82 | 1,82 | 1,83 | 1,83 1,84 | 1,83
W Team 18| 1,82 | 1,82 | 1,80 | 1,81 | 1,82 | 1,81 | 1,81 | 1,81 | 1,81 1,81
OTeam 17| 1,79 | 1,79 | 1,81 | 1,82 | 1,81 | 1,79 | 1,80 | 1,79 1,80
Kommentar till resultat: Inga kommentarer.
3.1.2 Vikt
Testutforande: Se IFT 2, test (1:2)
Vikt
(Kg)
O Team 20
85
M B Team 18
O Team 17
80 —
75
70 AL LE]LE ]
1991 1992|1993 (1994 | 1995 | 1996 |1997 | 1998|1999 |2000 |2001 | (m)
@Team20| 81 | 81 | 82 | 83 | 84 | 83 | 84 84 | 83
B Team 18 81|80 | 8 | 81|81 |8 | 78| 79 | 80 80
O Team 17 75 | 74 | 75 | 78 | 80 | 74 | 76 | 74 76

Kommentar till resultat: Inga kommentarer.




3.1.3 Body Mass Index (BMI)

Kommentar till resultat: BMI beskriver kroppsmassa i forhéllande till kroppsldangd. BMI séger

saledes inget om individens kroppssammanséttning i form av muskelmassa, fettmassa eller
annan vavnad. Dock kan utgdngspunkten for denna malgrupp vara att ett fordndrat BMI till
storsta delen harror fran en fordndring i1 ff a muskelmassa men till viss del ocksa tillvaxt att

benvévnad for vixande individer. BMI réknas fram genom formeln:

BMI = kroppsvikt [kg] / lingd” [m?]

Body Mass Index (BMI)
& Team 20
27
W Team 18
OTeam 17
24
21
1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
mTeam20| 25 | 24 | 25 | 25 | 25 | 25 25 | 25
mTeam 18| 24 | 24 | 25 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 | 24 24
OTeam 17| 23 | 23 | 23 | 23 | 24 | 23 | 23 | 23 23
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3.1.4 Kroppsfett

Testutforande: Se IFT 2, test (1:3)

@ Team 20
B Team 18
O Team 17

Kroppsfett
(%)
16
12
8 |
19921993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
O Team20| 14 13 14 14 14 14 13 | 13,8
B Team 18 16 15 12 13 13,9
0O Team 17 14 15 12 13,6

Kommentar till resultat: Som referensvérde for elitspelare ndmns i1 IFT 2 att en spelare bor

ligga pa mellan 10-12 % kroppsfett’ d4 mitningen ér gjord med Calippertang. Opublicerade
data fran en jamforelsestudie’ dér kroppsfettmitning pé ett B-juniorlag genomfordes med
Calippertdng samt med hjélp av undervattensvigning (UV) visade pa att gruppmedelvirdet
lag ca 5 % hogre med Calippertdng &n vid UV. Detta ger oss kunskapen att det vid jimforelse

av mitdata dr véldigt viktigt att det klart framgar vilken métmetod som anvénts sd att spelarna

blir ritt bedomda 1 forhallande till eventuella referens/normvérden.

? Gustavsson, K-A., Tomth, T., Hoglund, C. & Johansson, I. (1996) Ishockeyspelares Fysiska Trining Del 1, sid.

19. CEWE-Forlaget, Bjésta.

4 Fredriksson, M., Ahlstrom, F. Opublicerade data. Sambandsstudie avseende kroppsfettmditning med

Calippertang och Undervattensvigning, mars 2000. Stockholm : Idrottshdgskolan.
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3.2 Aerob kapacitet

3.2.1 Aerob kapacitet uppmatt vid I6pning pa Iopband (Team 20)
Testutforande: Se IFT 2, test (5:1)

Aerob kapacitet
- uppmatt vid I6pning pa I6pband -
(ml O2/kg kv*min)
65
@ Team 20
60 -
55 |1 ]
50
199219931994 1995|1996 | 1997 | 1998|1999 (2000|2001 | (m)
l[mTeam20| 63 | 58 | 58 | 57 | 55 | 56 50 | 58

Kommentar till resultat: Aren -93+94 till -96+97 6kade gruppmedelvirdet pa spelarnas

kroppsvikt med i medeltal 1.0 kg (82,5—83,5 kg). Under samman period sjonk deras aeroba
kapacitet med i medeltal 2,5 enheter d& den aeroba kapaciteten uttrycks som ml O, /kg*min™
(58—55,5). Detta ger en sdnkning pa 4,3 %. Sénkningen fran —94 till —96 (testvirde 58—55)
r statistisk sikerstilld® och s& bor dven fallet vara i de ovan nimnda rikneexemplet da
métmetodens metodfel pa anvind méatapparatur ar pa ca 3 %. D& syreupptagningen dr uppmatt
vid 16pning pé 16pband (vilket ger ca 6-8 % hdgre vdarden dn vid cykeltest) méste testvirdena
1993 till 2001 anses ligga alltfor lagt for spelare i denna alder presterande pa denna niva. I
ishockeyns traningslara (IFT 1, sid. 13) uttrycks klart att om testvirdet understiger 60 dr det
tillradigt att forséka hoja det och om vdrdet 6verstiger 65 finns kapacitet "med viss
Sdkerhetsmarginal”.

Betydelsen av att som ishockeyspelare ha en hog maximal aerob kapacitet understryks fran en
studie® dir resultaten visar pa att aterhdmtningsformagan frén upprepat anaerobt dkarbete pa

is for hockeyspelare till 50 % 4r beroende av spelarens maximala aeroba kapacitet (VO,max).

> Opublicerade uppgifter fran en rapport skriven av Lennart Gullstrand, Bosons Idrottsinstitut, stilld till Kjell-
Ake Gustavsson, SIF, 1996-05-20.

8 Fredriksson, M. (1997) Pdverkas dkhastigheten hos ishockeyspelare vid dterupprepade anaeroba arbeten av
individens aeroba kapacitet? Centrum for Prestationsutveckling (CPU-projektrapport; 1995:30).
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3.2.2 Aerob kapacitet uppskattad vid I6pning 3000m,

modifierat Coopertest (Team 18 och Team 17)

Testutforande: Se IFT 2, test (5:2)

Aerob kapacitet
- Modifierat Coopertest, 3000m -

(ml O2/kg kv*min)

62 W Team 18
O Team 17

60

58 -

. ﬂ ﬂﬂﬂ ﬂ
54 - S
19921993 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)

B Team 18| 57 | 58 | 56 57 | 57 | 58 | 58 | 58 | 58 57
OTeam 17| 57 | 56 | 57 57 | 57 | 57 | 60 | 58 57

Kommentar till resultat: Resultaten dr ganska jimna under hela 90-talet med en positiv

avvikelse pa Team 17 truppen —98. Den prestationshdjning som syns pé sévil Team 17 som
18 trupperna fran aren —94+95+96 till -97+98+99+00 ar om man raknar om testvérdet 57 ml
0, /kg*min™ till 58, 6versatt i 16ptid, inte storre 4n 15 sekunder pa 3000m.

I hockeyns traningsldra (IFT 2, sid. 33) bedoms vérde under 60 (=16ptid >11.15min) som
oacceptabelt medan ett testvirde pa 65 (=16ptid <10.30min) beddms som bra (vardering for
seniorelit och elitsatsande A-juniorer). Ett gruppmedelvirde pé 60 eller hogre (16ptid = eller
<11.15min) borde for hér aktuella spelare, 1 forhéllande till savél biologisk utveckling som
traningsgrad, vara uppnéeligt. En trolig anledning till att fallet inte &r sddant 4r nog att en stor
prioritering 1 trdningen ute 1 klubbarna i1 dessa dldrar varit pa styrka (&r pé styrka?) och/eller

att den aeroba triningen pé ff a de ldgpresterande individerna géllande 16pning ej bedrivits.

Kommentar till mdtmetod: Fordelen med detta test dr att manga spelare kan testas pa kort tid

till vildigt laga eller inga kostnader. Ett problem med testet dr dock att testresultatet uttryckt
som ml O, /kg*min™ (beriknat utifrdn 16ptid) pa individnivd kan ha vildigt dalig

overensstimmelse med individens verkliga maximala syreupptagningsformaga. Ett exempel

13



pé detta ir resultat frén tester pi Team 20 truppen i maj 19917 dir spelarna testades bade vid
16pning pa 16pband och vid 16pning 3000m (test 5.2 ovan - modifierat Coopertest).
Overensstimmelsen mellan de vid 16pning p4 16pband uppmiitta och de utifrén Coopertestet
uppskattade testvirdena var l1ag. | testerna nadde inte 8 av 17 spelare 89 % eller mer av sin
maximala syreupptagning vid genomforande av det modifierade Coopertestet. Resultat frdn en
studie® med samma uppligg pa 11 spelare pa juniorelitnivé (A- och B-juniorer) visar att ingen
overensstimmelse finns pa individnivd mellan uppskattade testvirden fran det modifierade
Coopertestet och uppmatta varden fran [0pning pa 16pband (korrelation r = 0.34). Pa
gruppnivd daremot tycks medelvardet fran det modifierade Coopertestet vara relevant for

berdkning av en grupps maximala aeroba kapacitet.

Felkéllor som kan paverka ett missvisande resultat fran det modifierade Coopertestet kan vara
att det for spelarna kan vara svart att hitta optimal hastighet 1 loppet och disponera “krafterna”
pa basta sétt for att na basta mdjliga sluttid. I testet kan individens sluttid, som sen ocksa via
omrakning blir ett uppskattat aerobt testvérde, paverkas av sévél yrtre faktorer som t ex
omgivningsfaktorer (viderleksforhdllanden och underlag), individens forméga att disponera
“krafterna” i loppet som inre faktorer som formagan till att i 16pningen utvinna energi fran det
anaeroba energisystemet. Dessa faktorer tillsammans, bortriknat motivation for att prestera
maximalt, gor det osédkert att pa individniva 6versatta 16ptid och uppskatta denna till ett aerobt
testvdrde och jamfora detta uppskattade virde med referensvdrden som dr uppmétta vid

16pning pé 16pband.

" Gustavsson, K-A., Tomth, T., Hoglund, C. & Johansson, 1. (1996) Ishockeyspelares Fysiska Trining Del 1, sid.
33. CEWE-Forlaget, Bjasta.

¥ Fredriksson, M., Ahlstrom, F. (1999) En validitetsstudie pd Cooper- och Beeptestet for elitishockeyjuniorer i
dlder 16-19 ar. Delmoment i kursen ”Specialidrottens Traningsldra 5 podng”. Hostterminen 1999. Stockholm :
Idrottshogskolan.
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3.3 Styrka

3.3.1 Knibdj

Testutforande: Se IFT 2, test (4:2)

Knaboj
-1RM -
(Kg)
165 O Team 20
_ W Team 18
150
135 A
120 & JJJ
19911992 {1993 1994|1995 |1996 | 1997|1998 |1999 |2000 |2001 | (m)
O Team?20| 145 | 131 | 139 | 145 | 146 | 139 | 147 159 | 144
W Team 18 127 | 131|133 | 133 | 136 | 135|130 | 125 | 132 131
Knaboj
-1RM -
(Kg/kroppsvikt)
2,0 O Team 20
— W Team 18
1,8 4
1,6
1,4 J
1991/1992|1993 {1994 1995|1996|1997 [1998|1999|2000(2001| (m)
0 Team20| 1,8 |16 |17 |17 17| 17|18 1,9 1,7
W Team 18 16116 | 1,715 17171716 | 1,6 1,6

Kommentar till resultat: En markant styrkedkning ses pad Team 20 trupperna dren —92 till -97.

En liten och efterslédntrande 6kning kan ocksé skymtas gillande Team 18 trupperna under
samma period. Det dr glddjande ir att se att styrkedkningen ocksé gett effekt pa den relativa
styrkan (styrka i forhéllande till kroppsvikten - kg/kroppsvikt). Tyvérr genomfordes inga
tester med Team 20 trupperna fr o m —98 och framat vilket ger en kunskapsbrist 1 hur den

direkta savél som den relativa styrkan utvecklats (+/ -) —98 till 2001.
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3.3.2 Styrkefrivandning

Testutforande: Se IFT 2, test (4:1)

Styrkefrivandning

-1RM -
(Kg)
@ Team 20
1
00 _ W Team 18
90 1
80
70 —
199119921993 1994 1995|1996 | 1997|1998 1999 2000|2001 | (m)
mTeam?20| 88 | 91 | 88 | 92 | 97 | 93 | 94 97 | 93
B Team 18 80 | 83 | 86 | 8 | 89 | 88 | 82 | 8 | 86 85

Kommentar till resultat: " Se kommentar till "Knib6j”. ¥ Den positiva trend som for bade

Team 20 och 18 ses aren —92 till —-97 ar formodligen ett resultat till f6ljd av tidigare och battre
utbildning i lyfttekniken 1 denna 6vning. For Team 20 aren —98 och framat kan aterigen inget
sdgas om resultatutvecklingen da inga tester genomforts (forutom pé det selekterade urvalet ar
2001). For Team 18 kan resultaten under samma tidsperiod mojligen bero pé urval av spelare
till foljd av annan spelfilosofi 4n tidigare ar samt filosofi ver vilken typ av spelare man ville
ha (mer “rorliga” dn storvéxta spelare!?). Noteras kan att vikten pd Team 18 trupperna

generellt var ldgre dren 1998-2000 &n aren innan.

3.3.3 Bankpress

Testutforande: Se IFT 2, test (4:3)

Bankpress
-1RM -
(Kg)
110 @ Team 20
B Team 18

100 ~

H I AN

1991/1992(1993|1994|1995|1996|1997|1998 1999 20002001 | (m)

O Team 20| 91 | 89 | 94 | 101 | 106 | 97 | 99 98 | 97
M Team 18 90 [ 89 | 91|89 |90 | 92| 88 | 8 | 86 89

16



Kommentar till resultat: Da denna 6vning ar savil en “statusdvning” bland spelarna att vara

stark 1 (och utseendemaissigt) samt mindre teknikkrdvande for genomforande av trdning och
tester pa tunga belastningar sa syns en mycket markant styrkedkning pa Team 20 trupperna
forsta halvan av 90-talet. Utebliven likartad profil hos Team 18 trupperna beror nog till stor
del pé att den tunga styrketraningen generellt till méngd och prioritet ar ligre 1 de yngre

junioraldrarna.

3.3.4 Hangande Sit-ups

Testutforande: Se IFT 2, test (4:8)

Hangande Sit-ups

(Max antal)
25 @ Team 20
B Team 18
20 O Team 17
15

1l

1992|1993 | 1994 | 1995|1996 | 1997 | 1998 | 1999|2000 | 2001 | (m)
OTeam20| 13 | 15 | 14 | 18 | 20 | 20 21 | 17
BTeam 18| 14 | 15 | 18 | 16 | 17 | 16 | 14 | 17 | 21 16
OTeam 17| 17 | 13 | 14 | 15 | 14 | 13 | 14 | 16 15

Kommentar till resultat: Over tid kan en tydlig trend utlisas att sdvil Team 20 som Team 18

trupperna har 6kat markant i detta test. Tyvarr dr det svart att dra ndgra slutsatser for Team 20
trupperna under andra delen av 90-talet p g a ej genomforda tester. For Team 18 trupperna ér
trenden dock tydlig bortsett fran —98 (Team18 — 81:0rna) da man i detta test liksom 1 en del

andra styrketester var forhallandevis lagpresterande.
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3.3.5 Chins

Testutforande: Se IFT 2, test (4:6)

Chins
(Max antal)
15 O Team 20
B Team 18
0O Team 17
10 A
1992 1993|1994 | 1995|1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
O Team 20| 11 8 9 9 7 6 9 8
W Team 18| 8 8 9 8 8 9 9 9 8 8
OTeam 17| 7 7 8 8 7 8 8 9 8
Kommentar till resultat: Inga kommentarer.
3.3.6 Dips
Testutforande: Se IFT 2, test (4:5)
Dips
(Max antal)
25 @ Team 20
_ B Team 18
O Team 17
20 A
15 -
10
1992 1993|1994 | 19951996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
OTeam20| 19 | 21 | 20 | 21 | 21 | 19 23 | 21
WTeam18| 19 | 18 | 20 | 18 | 22 | 24 | 21 | 21 | 22 21
OTeam 17| 18 | 14 | 17 | 20 | 20 | 19 | 20 | 18 18

Kommentar till resultat: Inga kommentarer.
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3.3.7 Grip-test (handstyrka)

Testutforande: Se IFT 2, test (4:14)

Grip-test
(kg)
70 @ Team 20
W Team 18

OTeam 17

60 -

) ol Y

1992 1993|1994 | 1995|1996 | 1997 | 1998 | 1999 |2000 | 2001 | (m)
O Team20| 60 | 61 | 63 | 61 | 58 | 58 69 | 61
W Team 18| 62 | 56 | 58 | 59 | 58 | 57 | 43 | 56 | 49 55
OTeam 17| 57 | 53 | 57 | 56 | 58 | 55 | 52 | 52 55

Kommentar till enskilt eller flera testtillfdllen: Testresultatet som presenteras for Team 18, é&r

1998, ar med stor sannolikhet felaktiga till f6ljd av fel p4 mitapparatur.
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3.4 Power

Hopptester - allméant
Vad giller hopptesterna ar det ff a for Team 20 intressant att konstatera att den 1

styrketesterna 6kade benstyrkan uttryckt i sdvil absolut- som relativ styrka (styrka i
forhéllande till kroppsvikt) inte ger utslag pa de nedan presenterade vertikala, explosiva,
hopptesterna. Undantag i detta fall 4r de forhandsnominerade spelarna infér J-20 VM ar 2002.
Dessa spelare utgjorde ocksa den grupp dir gruppmedelvirdet i knidbojstestet 1ag ndrmast
stravansmalet 2 ggr sin egen kroppsvikt. En anledning till att explosiviteten i stort uteblivit
kan vara att benstyrketrdningen under aktuell tidsperiod mycket varit riktad mot

skivstangstraning och att hopptréning varit lagt prioriterat.
For Team 18 trupperna kan en liten positiv trend for aren —92 till —99/-00 skonjas vad géller
vertikalhopp. Trenden f6r denna mélgrupp vad géller de horisontella hoppen dr tyvérr negativ

under samma tidsperiod.

Team 17 trupperna ser forutom det horisontella hopptestet Femsteg”™ ut att folja Team 18

trupperna i variation av prestation.
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3.4.1 Vertikalhopp

Testutférande: Team 20 Vertikalhopp med bromsat mattband — Se IFT 2, test (4:10, Alt. 1)

Team 18 och 17 Vertikalhopp Jump and Reach — Se IFT 2, test (4:10, Alt. 2)

Vertikalhopp
(cm)
70 @ Team 20
_ B Team 18
OTeam 17
60 | ] n
50 -
40 B
1991 | 1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
MTeam?20| 61 | 62 | 63 | 60 | 59 | 60 | 62 66 | 62
W Team 18 50 | 50 | 54 | 51 | 51 | 53 | 50 | 54 | 53 52
0O Team 17 45 | 50 | 51 | 47 | 48 | 46 | 48 | 50 48

Kommentar till testtillfalle: 1992 genomfordes de vertikala hopptesterna med Team17 pa en

kontaktmatta vilken méter svévtid i luften och utifran detta berdknar hopphojd. Detta

testforfarande ger lagre varden dn ovan refererade métmetoder.

3.4.2 Staende langd

Testutforande: Se IFT 2, test (4:9)

Staende langd

(m, cm)
27 - & Team 20
W Team 18
OTeam 17
2,5
Lkl
1991/1992|1993|1994 1995|1996 |1997|1998|1999|2000(2001| (m)
@ Team 20|2,68|2,67|2,62|2,65|2,66|2,53 | 2,59 2,58|2,62
W Team 18 2,542,521 2,63|2,49|2,38|2,52|2,42|2,45|2,44 2,49
O Team 17 2,45|2,39|2,52|2,45(2,40 | 2,37 |2,37 | 2,38 2,42

Kommentar till resultat: Se inledande text "Hopptester — allmdint ’ovan.

2
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3.4.3 Femsteg

Testutforande: Se IFT 2, test (4:11)

Femsteg
(m, cm)
13,50 O Team 20
‘I W Team 18
13,00 — O Team 17
12,50
12,00 -
11,50 -
1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
@ Team 20 | 12,70 | 13,30 | 12,84 | 12,93 | 12,80 | 12,83 12,94 | 12,91
m Team 18 | 12,54 | 12,50 | 12,94 | 12,50 | 12,20 | 12,53 | 12,50 | 12,20 | 12,00 12,43
OTeam 17 | 12,38 | 12,10 | 12,47 | 12,43 | 12,40 | 12,49 | 12,34 | 12,44 12,38

Kommentar till resultat: Se inledande text “Hopptester — allmdnt "ovan.
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3.4.4 Wingate-test

Testutforande: Se IFT 2, test (5:3)

Wingate-test
Maxeffekt (0-5sek)
-7.5% bromsbelastning -
(Watt/kg)
13.0 @ Team 20
B Team 18
12,0 1 O Team 17
11,0 A
10,0
199119921993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
mTeam?20 | 125|109 | 11,3 |12,1| 11,8 | 125] 12,3 12,51 12,0
B Team 18 12,71 11,21 119(10,8| 10,6 | 12,6 | 126 | 12,5 | 12,4 11,9
0O Team 17 121111,711,4(10,8| 10,8 | 10,6 | 12,1 | 12,3 11,5
Wingate-test
Medeleffekt (0-30sek)
-7.5% bromsbelastning -
(Watt/kg)
@ Team 20
100 W Team 18
O Team 17
9,0
8,0 1
]
1991 | 1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
@ Team20| 9,3 8,6 9,2 9,4 9,3 9,3 9,5 9,6 9,3
B Team 18 9,8 8,5 8,6 8,0 7,8 8,8 9,0 8,8 8,7
O Team 17 9,9 8,5 8,6 7,9 8,2 7,8 8,3 8,9 8,5

Kommentar till enskilt eller flera testtillfillen: Ar 1991 och 1992 ir testerna genomfdrda med

Cardionics Wingatecykel och 6vriga &r med Monarks Wingatecykel modell 834E.
Vid testerna med Team 18 och 17 &ren —95+-96 var det problem med testutrustningen samt

brister i testets standardisering varfor dessa testvirden bor tolkas med stor restriktivitet.
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Kommentar till resultat: Aven gillande detta test skulle man utifrdn den 6kade benstyrkan —92

till =97, hos ff a Team 20 trupperna men dven i viss man hos Team 18 trupperna, kunna
forvénta sig en positiv trend i effektutveckling 1 Wingate-testet. Betrdffande den maximala
effektutvecklingen (0-5sek) samt medeleffekten (0-30sek) for Team 20 aren —93 till —-96
foreligger en statistisk signifikant skillnad endast i uppgéngen frdn 11.8 till 12.5 W/kg aren
-95 till -96°. Ovriga forandringar under dessa ar visade inte pa nigon statistisk signifikant
skillnad.

Forvintad prestationsdkning i detta test borde framfor allt st att finna géllande den maximala
effektutvecklingen (0-5sek), till f6ljd av 6kad benstyrka hos spelarna.

En tdnkbar och trolig anledning till att detta inte skett och tydligt visat sig i testresultaten kan
vara att bromsbelastningen endast varit relaterad till 7.5% av kroppsvikten. D
effektutvecklingen &r en funktion av bromsbelastningen och trampfrekvensen tillsammans ger
en for 14g bromsbelastning i forhéllande till individens/individernas benstyrka en begransad
effektutveckling dven fast individen kan uppna en maximal trampfrekvens. Utifran
erfarenheter av tester pa bl a seniorelitishockeyspelare under slutet av 90-talet rekommenderar
personal vid Boséns Idrottsinstitut i en skrift'® att en bromsbelastning pa 10 % av individens
kroppsvikt bor anvéndas. Detta for att nd en hogre effektutveckling och sannolikt ocksé ldttare
kunna pavisa prestationsforbattringar till f6ljd av 6kad benstyrka. Att en bromsbelastning pa
10% av kroppsvikten ocksa for elitishockeyspelare 1 alder 16 ar och uppét ger storre
effektutveckling @n en bromsbelastning pd 7.5% av kroppsvikten pavisades 1 ett delmoment

som ingick i ett examensarbete pa Idrottshogskolan i Stockholm'.

? Opublicerade uppgifter fran en rapport skriven av Lennart Gullstrand, Bosons Idrottsinstitut, stilld till Kjell-
Ake Gustavsson, SIF, 1996-05-20.

1 Gullstrand, L., Larsson, L. (1999) Wingate Cykeltest. Hifte om Wingate-testet i samproduktion mellan Bosons
Idrottsinstitut och Monark Exercise AB.

" Fredriksson, M., Ahlstrém, F. (2000) En validitetsstudie pd Beeptestet avseende maximal aerob kapacitet for
elitishockeyspelare. Examensarbete 71:2000. Stockholm:Idrottshdgskolan.
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3.5 Snabbhet

Sprintlopning 10, 20 och flygande 30m

Testutforande: Se IFT 2, test (3:1)

Kommentar till resultat: Resultaten visar pé alla alderskategorier generellt pa en positiv trend

dar spelarna frdn och med sdsongerna —94/-95 blivit snabbare. Detta géller i stort savél pa 10,
20 som 30m. Anmérkningsvart i resultaten dr att Team 18 trupperna vad géiller snabbheten pa
bade 10 och 20m under storre delen av 90-talet var ldngsammare &n Team 17 trupperna. Detta
aterspeglar sig sdvil om man tittar pa de enskilda vérdena for 10 och 20m som om man tittar

pa medelvérdena for hela tidsperioden och jamfor dessa med vérdena for 30m.

3.5.1 Lopning 10m

Snabbhet 10m
- 16pning -
(Sek, 1/100)
2 O Team 20
B Team 18
OTeam 17
1,6 ﬂ i B
1992(1993 1994|1995 | 1996 | 1997 | 1998|1999 (2000|2001 | (m)
@ Team20 (1,76 (1,78 | 1,8 | 1,77 | 1,77 | 1,68 1,63 1,74
®mTeam18(1,79/186|191|1,88|1,87 /1,83 |1,81/1,72 (1,82 1,83
0O Team17 |1,83(1,86|1,85|1,81/1,83(1,83|1,75|1,76 1,82
3.5.2 Lopning 20m
Snabbhet 20m
- l16pning -
(Sek, 1/100)
3.3 O Team 20
W Team 18
3,1 O Team 17
2,9 4 H
2,7
199119921993 1994 | 1995|1996 | 1997 | 1998|1999 |2000 |2001| (m)
@ Team 20| 3,08 | 3,03|3,06| 3,1 |3,06|3,07|2,95 2,881 3,03
W Team 18 3,05/3,18|3,24|3,18|3,19(3,13| 3,12/ 3,02 | 3,12 3,14
O Team 17 3,18(3,18|3,19|3,14|3,16 | 3,12 | 3,04| 3,08 3,14
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3.5.3 Lopning — Flygande 30m

Snabbhet
Flygande 30m
(Sek, 1/100)
3.75 @ Team 20
W Team 18
3.65 O Team 17
3,55 -
345 | | LH ] O
1992 (1993 | 1994 | 1995|1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
EHTeam 20| 3,56 | 3,54 | 3,6 | 3,59 | 3,59 | 3,56 3,48 | 3,56
B Team 18| 3,60 | 3,63 | 3,73 | 3,66 | 3,67 | 3,64 | 3,66 | 3,65 | 3,66 3,66
O Team 17| 3,69 | 3,66 | 3,69 | 3,72 | 3,73 | 3,65 | 3,67 | 3,71 3,69
3.5.4 Harres test
Testutforande: Se IFT 2, test (7:2)
Harres test
(Sek.)
12,00 O Team 20
W Team 18
11,50 A O Team 17
11,00 -
10,50
10,00 -
1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | (m)
@ Team 20| 10,91 | 10,57 | 10,47 | 11,61 | 11,3 | 11,18 10,87
MW Team 18| 10,69 | 11,18 | 11,86 | 10,50 | 11,42 | 11,10| 11,60 | 11,20 | 11,25 11,20
O Team 17| 11,25| 11,81 | 12,01 | 11,62 | 11,83 | 11,90 | 11,72 | 11,49 11,70

Kommentar till enskilt eller flera testtillfdllen: Vid genomférande med Team 18 och 17 ar

1994 genomfordes testerna pé ett golv med dalig friktion.

Kommentar till resultat: I jamforelse av resultaten fran ar till &r ar det for alla aldersgrupper

svart att utlisa nagon trend i prestationsutveckling (+/-). En anledning till detta kan vara att

Harres test ar ett véldigt komplext test dir manga faktorer samverkar for det slutgiltiga

resultatet. Testet innefattar t ex sdvil snabbhet som spinst som smidighet och

rumsuppfattning/orienteringsforméga. Vad som dock klart framgar av resultaten &r att Team

20 trupperna &r snabbast och Team 17 trupperna langsammast om man tittar pa medelvérdena.
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3.6 Rorlighet

Valet av tester har under dren varierat. Aren 1991-1993 genomfordes tester av ljumskar,
hoftbojare, larens baksida och vadmuskulatur. I testerna genomf{ordes mdtningar av
rorelseomfanget i de olika utférandena med hjélp av métinstrument - myrinmaétare och
gradskiva med ledarmar (resultateten fran dessa tester redovisas i det foljande i grader - se
bilaga 1a, tabell 1, Test; 6:1,6:3,6:4,6:5 och 6:6).

Aren 1994-2001 kompletterades dessa tester med grovt orienterande rorlighetstester for att
spelarna pa ett enkelt sitt skulle kunna testa sin rorlighet pa egen hand hemma. Tester som
tillkom var: test for muskulatur pé larens framsida, ett totalt rorlighetstest/”’knébojstest”,
hicksitt-tester (tva varianter) och ett test for rorlighet i axel-skulderlederna (se bilaga 1a och
1b, tabell 1 och tabell 2; Test 6:2, 6:7, 6:8a, 6:8b samt Test 6:10).

1998 togs matning av rorligheten 1 vristerna (gastrocnemius/soleus, rak/bdjd kniled), Test 6:5
och 6:6, bort framst av tidsskédl. Bedomningen av spelarnas vristrorlighet gjordes i

fortséttningen i samband med testet “’total rorlighet”/knéboj-testet — Test 6.7.

Resultatutveckling

Over tid (1991-2001) gar generellt ingen klar tendens till resultatforbittring/-forsimring pa
respektive test och aldersgrupp att utldsa. Ett undantag &r rorligheten i l[jumskarna for 17-
aringarna aren —94 till 99 som klart forsdmrades (bilaga 1a, tabell 1, Test 6:4).

Gors ddremot en analys mellan aldersgrupperna (Team 17 till Team 20 och vice versa),
avseende medelvardena (m) 91-01, ses flera tydliga resultatforsamringar samt en (!)
resultatforbéttring. Forsdmringar ses 1 testerna 6.8a, 6:8b och 6.:10. Vad géller det
forstndmnda testet, Test 6:8a, harror rorelseinskrankningen framforallt till musklerna pa
larens baksida samt musklerna i ljumsk/hoftpartiet. I test 6:8b &r rorelsebegrasningen
framforallt i den raka larmuskeln Rectus femoris. I test 6:70 ar det framforallt musklerna pa

Overarmens dvre, yttre del som &r stela (m. Deltoideus).

Generellt utldses att spelarna forsdmrar sin rorlighet med stegrande alder. En trolig forklaring
ar intensifierad styrketridning i kombination med for délig rorlighetstraning. Avvikelsen fran
denna tendens &r testet Ldrens framsida, Test 6:2, tabell 1, bilaga 1a, ddr det &r precis tvart
om. En forklaring till detta kan vara att spelarna med stigande alder kraftigt utvecklar och far

en storre sdtesmuskulatur och att hdlen dérfor ldttare kan foras till sdtet. Vid bedomning i

27



denna test maste testledaren forstd och ta hansyn till vad som orsakar att hdlen kan/inte kan
foras till séitet. Ar det en kort frimre 1drmuskel, liten/stor sitesmuskel, fir vadmuskeln tidigt

kontakt med hamstringsmuskulaturen etc.

Kommentar till resultat: Generellt sa har alldeles for manga spelare for dalig rorlighet. De

rorlighetskrav som stills 1 testerna for uppnaende av kriteriet ”Godként” &r inte sérskilt hoga
utan skall kunna uppnas av de flesta spelarna. Det &r i stort sett bara frdga om tid och
instéillning, dvs att trina tillrackligt mycket och vara noggrann med hur trdningen genomfors.
Ett problem som dock kan uppsté ar att vissa spelare har svart att genomfora vristb6jning med
bojt ben (Test 6:6) dir det 1 vissa fall kan hénda att sprangbenet tar emot framtill 1
fotledsgaffeln.

Resultatredovisning

Testernas nummer i tabell 1 och 2 hénvisar till respektive test i boken Ishockeyspelares
Fysiska Trdning, Tréiningsldra — del 2, Testmetodik dar testernas utforande beskrivs.

Resultat fran tester som genomforts med bade hoger och vénster ben redovisas som
medelvirden (hdger+vénster ben/2) for att redovisningen skall bli mer 6verskadlig. Det finns
inga tendenser att en viss sida/visst ben skulle ha sdmre rorlighet dn det andra. Sa ér daremot
fallet for axlarna dér en hogerhint spelare ofta har svérare att bli godkind i det test (Test 6:10)
som genomfors med véanster arm upp pga att ~oger arm inte kan foras upp lika langt bakom

ryggen som vénster (och vice versa for vinsterhédnta spelare).

For tillforlitlighet och mojliggérandet av att kunna jimfora métresultaten har graden av
uppvarmning fore test varit standardiserad. Bedomningsnormerna har varit tydligt definierade
och testledarna utbildade och erfarna. Trots detta far testledarens beddmning alltid en viss
inverkan pa resultaten, vilket troligen dr forklaringen till vissa extremvirden som redovisas i

resultatredovisningen i tabell 1 och 2, bilaga 1a och 1b.
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4. Avslutande kommentar

Det 6vergripande syftet med denna rapport var forst och framst att stimma av en 10-arsperiod
betriaffande fysomradet med J-landslagen - fa en nu-ldges-analys och arbetsmaterial infor

framtida arbete.

Inga samband

Inga tydliga samband gar att utlisa mellan de sportsliga resultaten 1 mésterskapen for vara tva
dldre juniorlandslag och prestationsforbattringar/forsdmringar géllande fysisk
prestationsformaga under analysperioden 1991-2001. Detta géller sdvil da de enskilda fysiska
kapaciteterna analyseras var for sig och stills mot mésterskapresultaten som da flera
kapaciteter analyseras i kombination. En anledning till att samband uteblir mellan utveckling
av fysiska kapaciteter och mésterskapsplaceringar kan vara att &ven motstandarna har en

stigande utvecklingskurva savil rent fysiskt som i helheten spelméssigt i mésterskapen.

Dalig kontinuitet

En faktor som pé ett mycket patagligt sétt forsvarar analys av at vilket hall utvecklingen har
gatt (och dr pa vig) ar faktumet att kontinuiteten 1 genomforandet av testldgrena pa junior-
landslagen fran 1997 fram till 2001 varit bristféllig. Bristen pa kontinuitet gor det ocksa svart
att avldsa saval status pa de olika argangarna respektive ar som vad eventuella
traningsrekommendationer, utbildnings- och trdningsinsatser pé olika nivéer samt
“"modenycker”” (modetrender 1 traningsinriktningar och utféranden) har haft (och har) for

effekt.

Trubbiga matmetoder

Ett problem &r att en del mdtmetoder som anvénts har varit for trubbiga” for att pa ett bra sitt
kunna avlésa individuella prestationer och prestationsfordndringar. Sa till exempel bor
mditning av maximal syreupptagning genomforas pa samtliga J-landslagsspelare (Team 17 till
Team 20) istdllet for att denna viktiga kapacitet skall uppskattas pa Team 17 och Team 18
med hjilp av det ur ménga aspekter osidkra modifierade Coopertestet. Uppskattning via

Coopertestet ger pa individniva mojlighet till att felaktiga slutsatser dras av spelarens verkliga
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aeroba kapacitet och att inga eller felaktiga triningsrekommendationer ges avseende savél den

aeroba kapaciteten som vilken traningsinriktning spelaren kan och bor bedriva i1 6vrigt.

Positiv prestationsutveckling

[ sammanstillda métdata (1991-2001) ses for samtliga aldersgrupper - Team 17, 18 och Team
20 - tydliga positiva prestationsfordndringar géllande snabbhet 1 sprintlopning 10, 20 och
flygande 30m. For Team 20 och Team 18 ses inom styrkeblocket (beroende pa aldersgrupp
och test) fran ar 1992 till —95/96/97 tydliga positiva prestationsforandringar. For Team 20 kan
for aren 1998-2001 ingen réttvis utvirdering och jdmforelse géras dé inga tester genomfordes
ar 1998, 1999 och 2000 samt dé véirdena for Team 20 ar 2001 representerar ett speciellt urval

— 13st forhandsnominerade infor J-20 VM.

Framtiden

For att aterblicka till det som var bakgrunden till tillkomsten av i denna rapport
sammanstillda och analyserade fystester sa var det att trinarna pa juniorlandslagen upplevde
att de svenska spelarna var fysiskt underldgsna sina motstandare fran toppnationerna i Europa
samt Canada och USA. Hur véra svenska spelare under i detta arbete berord period (1991-
2001) samt idag, ar 2002, stér sig fysiskt i den internationella konkurrensen kan bara bedémas
utifran de matcher som spelas med juniorlandslagen. Idag har vi inte tillgdng till nagon

objektiv bedomning av vara konkurrenters fysiska kapacitetsprofiler.

Mot bakgrund av ovanstidende, bor det, nér s diskussioner skall foras kring hur den svenska
juniorlandslagsspelaren 1 framtiden fysiskt skall se ut, ligga i allas intressen att diskutera detta
utifrén perspektiv som vi sjilva kan péverka sasom bl a vilket mdlet ska vara med
juniorlandslagsverksamheten, vilka forutsittningar vi i Sverige har géllande urval av spelare,
vilken filosofi vi har 6ver hur hockey skall spelas, vilka organisatoriska forutsittningar och
ekonomiska medel vi forfogar 6ver, medel och metoder vi skall anvénda inom trénar- och

spelarutbildningen etc.
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Bilaga 1a)

Tabell 1.

Rorlighet (m)

Ljumskar, Test 6:4 91-01 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (Matt i grader) 58 58 60 56 60 60 59 55
Team 18 (%G, 55 grader eller mer = G) 78% G 79% G| 68% G| 88% G| 91% G| 71% G| 58% G| 91% G

Team 17 -"- 72% G 91% G| 85% G| 76% G| 50% G| 62% G| 65%G

Hoftbojare (Métt i grader) Test 6:3 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (Summa av héger+vanster ben/2) 7 6 7 6 10 9 3 8
Team 18 13 8 16 14 12 11 13 14 13 18

Team 17 12 9 12 9 16 14 13 12 12

Larens baksida (grader) Test 6:1 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (Summa av héger+vanster ben/2) 102 105 105 106 99 100 98 102
Team 18 109 108 108 105 103 111 110 110 113 110

Team 17 106 100 105 106 106 104 109 110 113

Vristbojning, rakt ben (grader) Test 6:5 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (Summa av héger+vanster ben/2) 49 52 47 48 50 49 47 48

Team 18 -"- 47 45 48 50 45 47 48

Team 17 -"- 47 48 48 46 49 47

Vristbojning, bojt ben (grader) Test 6:6 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (Summa av héger+vanster ben/2) 45 45 45

Team 18 -"- 45 46 47 43 44 46

Team 17 -"- 45 45 46 46 44 46 45

Larens framsida Test 6:2 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 95% G 92% G| 93% G 100% G
Team 18 -"- 77% G 58% G| 80% G| 84% G| 94% G| 87% G| 83% G| 52%G

Team 17 -"- 71% G 81% G| 39% G| 69% G| 68% G| 87% G| 84%G

Hécksittande... Test 6:8a -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 63% G 73% G| 60%G 57% G
Team 18 -"- 76% G 75% G| 90% G| 82% G| 82% G| 62% G| 54% G| 88%G

Team 17 -"- 70% G 81% G| 78% G| 75% G| 41% G| 58% G| 84%G

Hécksittande... Test 6:8b -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 55% G 70% G| 42% G 52% G
Team 18 -"- 62% G 75% G| 59% G| 53% G| 64% G| 54% G| 66%G

Team 17 -"- 61% G 70% G| 75% G| 64% G| 34% G| 61% G| 59% G

Tabell 1. Resultat fran rorlighetstester genomférda aren 1991-2001. Testnumrena ovan (t ex. Test 6:4 ) hanvisar till respektive test i boken
Ishockeyspelarens Fysiska Traning, Traningslara - del 2, Testmetodik. Tomma celler = inga tester ar genomforda med aktuell arskull det aret.




Bilaga 1b)

Tabell 2.

Rorlighet (m)

Skulder-/axelled (h6 arm upp) Test 6:10 91-01 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 59% G 52% G| 72% G 54% G
Team 18 -"- 67% G 76% G| 74% G| 61% G| 61% G| 64% G| 59% G| 72% G

Team 17 -"- 69% G 79% G| 75% G| 72% G| 58% G| 65% G| 65%G

Skulder-/axelled (vd arm upp) Test 6:10 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 46% G 71% G| 45% G 23% G
Team 18 -"- 53% G 56% G| 50% G| 45% G| 66% G| 53% G| 47% G| 56%G

Team 17 -"- 46% G 52% G| 50% G| 40% G| 45% G| 38% G| 48%G

Total rorlighet (% Godkédnda) Test 6:7 -91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Team 20 (% Godkéanda) 71% G 84% G| 61%G 69% G
Team 18 -"- 78% G 82% G| 74% G [ 76% G | T1% G [ 73% G | 69% G| 84%G

Team 17 -"- 67% G 82% G 61% G| 56% G| 79% G| 58% G

Tabell 2. Resultat fran rorlighetstester genomférda aren 1991-2001. Testnumrena ovan (t ex. Test 6:10) hanvisar till respektive test i boken
Ishockeyspelarens Fysiska Traning, Traningslara - del 2, Testmetodik. Tomma celler = inga tester ar genomforda med aktuell arskull det aret.




Bilaga 2.

Team 20
-91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Fodda 72/73| 73/74| T74/75| 75/76| 7e/r7| 77/78| 78/79] 79/80[ 80/81 81/82| 82/83
Antal spelare n=23 n=25 n="? n=28 n=25 n=31 n=33 - - - n=13
Team 18
-91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Fodda -75 -76 -77 -78 -79 -80 -81 -82 -83 -84
Antal spelare n=17 n=33 n=34 n=34 n=34 n=34 n=34 n=33 n=32 -
Team 17
-91 -92 -93 -94 -95 -96 -97 -98 -99 2000 2001
Fodda -76 -77 -78 -79 -80 -81 -82 -83 -84 -85
Antal spelare n=17 n=32 n=33 n=33 n=34 n=34 n=34 n=33 - -

Tabell 3.

I tabellen redovisas hur manga spelare (n=) som deltagit i tester i respektive trupp respektive ar
samt spelarnas fodelsear.
Ar 1991 genomfordes endast tester med Team 20.
Inga tester genomfordes med Team 20 aren 1998 till 2000.
Inga tester genomfordes med Team 18 ar 2001.
Inga tester genomfordes med Team 17 dren 2000 och 2001.
Inga uppgifter pa antalet deltagande spelare i Team 20 ar 1993 kan redovisas dia data om detta saknas.




