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Sammanfattning

Syftet med detta arbete ar att titta pa kraven pa en elithockeyspelares VO2max
varde genom 3 fragestallningar.

A. Undersbka om och hur kraven pa en elithockeyspelares VO2max
varde har forandrats under 10 ar.

B. Dessutom att titta pa om och hur VO2max vardet forandras under
tavlingssasongen.

C. Se om det finns nagra istester eller gar att utforma en test som mater
en spelares VO2max pa béasta sétt.

Detta har skett genom en litteraturstudie pa genomford forskning samt intervjuer
med personer som har erfarenheter, kunskap inom detta omrade.

Dessutom en faltstudie av ett elitserielag.

| min rapport har jag kommit fram till att kraven pa en spelares VO2max har
forandrats sett 6ver 10 ar.

Forandringen av VO2max sett 6ver en tavlingssésong ar valdigt individuell.

Jag har inte hittat ndgon istest som mater VO2max pa ett tillforlitligt sétt. Det
finns uppenbara svarigheter att utforma en sadan pga sportens anaeroba
karaktéar.



1. Inledning

Efter att jobbat som fystranare for elithockeyspelare under 14 ars tid sa
ville jag titta narmare pa fragan om kraven pa en spelares aeroba kapacitet
(VO2max).

Ishockey ar en mycket komplex sport sett ur ett fysiologiskt perspektiv
dessutom finns det manga ™valda sanningar” om fystraning bland
hockeyspelare, hockeytrénare, fystrénare.

Att jamfora ishockeyns fysiologiska krav med andra sporter ar mycket
svart. Min personliga jamforelse ar att ishockey ar en fysiologisk och
koordinativ kombination av brottning och tennis.

Dessutom har spelet forandrats ganska mycket sett dver 10 ars tid.
Forandrade regeltolkningar, mer matcher, spel med 4 femmor har
sammantaget gjort att tempot och intensiteten i matcherna har Okat.
Manga lag spelar ett spel som bygger pa forechecking kontra ett spel som
utgar ifran styrspel.

Att trana ratt fysiologiskt gallande upplagg, innehall, aterhdamtning, kost
far ibland ge vika pa grund av andra aspekter, se diskussion, for
elithockeyspelare.

2. Bakgrund

Uppléagget av ishockeyns fystraning har forandrats genom aren. Detta
beroende pa att spelarnas kravprofil har éndrats, trender har kommit och
gatt.

Ishockey ar till storsta delen en anaerob sport dock med hoga krav pa
aterhamtning mellan arbetsperioder, byten, matcher och traningar.

En hog aerob kapacitet mojliggor en bra och snabb aterhamtning. Detta i
sin tur gor att spelare kan medverka i traning och matcher utan avbrott.
Sannolikheten att spelarna haller sig skadefria okar ocksa om de har en
god aterhamtning det vill siga hog aerob kapacitet.



Maximalsyreupptagning (VO2max) méts pa 2 satt:

A. Ett relativt varde som tar hansyn till spelarens kroppsvikt (VO2 ml/kg x
min).
B. Ett absolut varde som endast mater maximal syreupptagning (VO2 I/min).

Tester av VO2max (off ice) pa elitnivda genomfors framforallt i 2 (3)
aktivitetsformer.

A. Lopning .
B. Cykel.
C. Inlines.

Eftersom testerna helst skall genomforas sa grenspecifikt som mojligt sa
kan alt C vara en mgjlighet i framtiden.

For att testerna skall vara sa tillforlitliga som mojligt sa genomfors
testerna med mask och matutrustning.

Jag avvander mig av 3 definitioner pa vad som ar en elithockeyspelare:

A. Spelare som har ishockey som sin huvudsakliga sysselsattning.

B. Spelare som tranar for att kunna fa ishockey som sin huvudsakliga
sysselsattning (from 1:a gymnasiearet).

C. Damhockeyspelare pa landslagsniva.

3. Syfte och Fragestallningar

A. Unders6ka om/hur kraven pa en elithockeyspelares VO2max vérde har
forandrats under 10 ar.

- Finns det nagot minimivarde en spelare bor ha nar matchsasongen
startar?



- Finns det nagot genetiskt minimivarde en spelare kan uppna utan att
behdva forsaka andra traningsomraden som &r viktig for prestationen i
ishockey?

- Finns det nagot genetiskt maximivarde for en spelare/ dér en forbattring
ej skulle hoja prestationen i ishockey?

B. Undersoka om/hur VO2max vérdet forandras under tavlingsséasongen.
- Gar det att paverka?

- Hur gar det att paverka?

- Gar det att "matcha sig” i form?

C. Se om det finns nagra istester eller om det gar att utforma ett test som
mater en spelares VO2max pa béasta satt.

- Ar detta mojligt i en ”anaerob” sport?

- Gar det att mata individuell utveckling av den aeroba kapaciteten under
en sasong?

. Metod

Personerna jag har valt att intervjua har olika bakgrund men med stor
erfarenhet och kunskap inom detta omrade. Jag forsokt att hitta asikter
som “sticker ut” fran det jag hittat i min litteraturstudie samt mina egna
erfarenheter och kunskap.

Intervjuade personer och dess bakgrund:
Kjell-Ake Gustavsson(K-A G). Mangarig fysexpert pd SHF dessutom
medforfattare till mycket av den skrivna svenska litteraturen/kursmaterial

pa detta omrade.

Johan  Stromvall ~ (JS). Mangarig  elitspelare  och  numera
headcoach/fystranare i Villach, Osterrike.



L-O Nilsson (L-O N). Tidigare coach och fystranare for ett antal elitlag.
Numera tranare for det militara landslaget i langdskidakning.

Ann-Sofie Lindberg (A-S L). Fysiolog och sjukgymnast pa testcentrat
Winternet i Boden.

Anders Burstrom (AB). Mangarig och fortfarande aktiv elitspelare.
Roger Ronnberg (RR). Forbundskapten for J20. Tidigare elitserietranare.
| min litteraturstudie har jag fatt mycket hjalp att hitta material och

artiklar av (A-S L) och (K-A G).

Mycket att de material jag hittat har inte varit relevant och tillforlitligt pga
for fa undersokta elithockeyspelare. Det var svart att hitta forskning som
gjorts pa elitlag under en hel sasong/flera sasonger.

De undersokningar jag hamtat mest info ifran & SHF nya material i
traningslara (it) fran 2010. | detta material finns det bla redovisat det
pilotprojekt dar man gjorde fysiologiska matningar pa spelare vid 2
traningslandskamper under 2005.

| en artikel fran The Journal of Strength and Conditioning Research som
kom ut i september 2008 redovisades en rapport (nhled) fran testerna (98-
06) for spelarna i NHLs Entry Draft.

Jag har tittat pa testvarden for Luled Hockeys (LHF) A-lag och juniorer
sett dver 10 ar.

. Resultat

Sagt i intervjuer, artiklar och foreldsningar

Fragestallning A



"god genetisk aerob formaga kravs for att fa ett relativt testvarde over 65”
(L-O N).

"det kravs hogre VO2max varde idag pga att jag maste aka mer skridskor
och det &r tatare mellan matcherna” (AB).

”miniminivan for VO2max vardet har hojts daremot tror jag vissa spelare
hade hogre toppvarden for 10 ar sen” (AB).

”Vi kor inga VO2max tester” (fystranare NHL).
”Spelarna har blivit tyngre men har samma relativa VO2 max vérde,
darmed har de egentligen béttre syreupptagning idag” (fystranare for ett

elitserielag).

“en person blir inte mindre explosivt stark av att kora distanstraning”
(fysiolog).

"det basta och snabbaste sattet att trana upp syreupptagningsformagan ar
att 1optrana” (fysiologisk expertis).

“we dont run — we bike” (utlandsk elitspelare).
"har sjalv haft 72 i testvarde vid nagot tillfalle men oftast 66-70” (JS).
”vissa rollspelare i dagens hockey behdver ha superkondis” ( JS).

“kraven pa en spelares VO2max har definitivt 6kat sett pa 10 ar” (RR).

Fragestallning B

”VO2max sjunker generellt sett under tavlingssdésongen men minskningen
kan forhindras genom noga planerad aerob trdning under framférallt
matchuppehéllen” (K-A G).



“de som forsoker matcha sig i form kommer i otakt, de borjar pa en lag
niva - forbattrar sig men tappar sen igen” (JS).

“trdnarna prioriterar inte att 1&gga in aerob traning” (L-O Nilsson).

"mitt VO2max varde sjunker ej under sasongen, jag haller igang pa cykel
- det liknar skridskoakning” (AB).

"i en finsk studie fran 2002 pa elitspelare sa sjonk det relativa
medelvéardet fran 58 till 54” (A-S L).

Fragestallning C
“nagra studenter vill gora ett forsok att mata aerob kapacitet hos
hockeyspelare pa is, detta skall ske genom ett modifierat yo-yo test” (A-S

L).

“att hitta ett test pa is som méter en spelares VO2max ar mycket svart sett
till validitet och reabilitet” (K-A G).

”en spelare skall vara frasch vid ett VO2max test - nar & man det under
tavlingssasongen” (JS).

"det gar eventuellt att utforma ett aerobttest som maéter en enskild spelares
utveckling under en sisong” (K-A G).

”jag skulle vilja genomféra mer tester pa is” (RR).

Litteraturstudier
”En god aerob kapacitet fodras som grund” (it).

"Tester pa 2 svenska elitserielag under sasongen 87/88 visar medelvarden
pa ca 62 ml/kg x min (relativt varde) nar lagen gar pa is i augusti” (it).



”Om testvardet understiger 60 ar rekommendationen att forsoka hoja det
och om vérdet Overstiger 65 finns kapacitet med viss marginal” (it).

"Att matchspel inte kan vara tillrackligt for att underhalla nivan ar helt
uppenbart utifran de data som presenteras fran den nyligen genomférda
Tre Kronor studien” (it).

"l vissa idrotter gar det bra att géra matningar under tavling eller
simulerad tavlingssituation. Detta ar svart att genomfdéra praktiskt i
exempelvis ishockey.

Da far man istallet genomfora ett antal tester av viktiga prestationsfaktorer
hos elitspelare och pa goda grunder tolka dessa som representativa for
spelets krav ” (it).

| en studie (nhled) av spelarna som deltar i NHLs entry draft mellan 98-
2006 fann man foljande varden.

Medelaldern pa spelarna var 18 ar (yngsta 17 ar, aldsta 20 ar).

Absolut medelvarde for:

Backar 5.13
Fw 5.01
Mv 4,73
Totalt 5.02

Relativt medelvéarde for:

Backar 56.7
Fw 58.1
Mv 55.9

Totalt 57.4



”However, in contrast to Green et al., we found no significant
relation between aerobic power and success in hockey. As
mentioned above, this may be because our study examined
only players at the elite level and because aerobic power,
which allows players to recover between shifts, is a necessary
universal trait to compete at this elite level. Thus, all players
in our cohort would possess necessarily high levels of this
trait. To test this possibility, future research should draw
comparisons between different levels of players (amateur,
Junior A, semipro, and professional) and a common indicator
of success to increase the range in ability and determine the
effects of the various physiological predictors.” (nhled).

Kort faltstudie

LHFs A-juniorer har pa 6 ar sankt medeltiden pa Coopertest. Fran
11.50 sek 2004 till 11.10 sek 2009.

LHFs A-lag hade direkt efter sommaruppehallet i juli dessa
medelvarden (uppmaétta pa cykel och med testutrustning).

Absolut varde: 4.95
Relativt vérde: 56.2
LHFs A-lag hade 1 vecka efter elitseriens slut dessa medelvérden.
Absolut varde: 5.14

Relativt varde: 58.75



Diskussion

Hockey ar en mycket komplex sport dér en spelares uthallighet bara ar en av de
faktorer som paverkar prestationerna pa isen. Dock tror jag att konkurrensen har
okat de senaste 10 aren framforallt for att sjalva spelet har forandrats. Det ”nya”
spelet, det okade antalet matcher samt de langa sasongerna har ¢kat kraven pa
spelarnas uthallighet.

Spelskickliga och muskuléart starka spelare klarar sig inte med dessa egenskaper
nufortiden, de maste dven ha en hdg uthallighet.

Manga yngre spelare med en hog fysisk status konkurrerar ut aldre spelare med
ovan namnda egenskaper.

| mitt arbete har jag dels forsokt tittat pa vad fysiologer och forskare anser om
mina valda fragestéllningar. Utdver detta har jag intervjuat ett antal personer
som har erfarenheter om den praktiska verksamheten.

Nar man sedan tittar pd hur elitklubbarna lagger upp traningen gallande
VO2max sa skiljer det sig mycket mellan lander och klubbar.

| vissa lander ex Tjeckien, Canada, USA sa sker VO2max traningen i form av
cykel och cirkeltraning i ett htgt tempo.

| de klubbar i Sverige som jag har erfarenheter av sa sker VO2max traningen i
form av 16pning. Vissa klubbar springer dock mer distans dn andra.

Dock gar utvecklingen i manga klubbar att ej springa sa mycket lagintensiv
distanstraning utan istéllet fokusera pa intervaller.

| slutdndan sa ar det manga andra aspekter (se kommande sidor) an den rent
fysiologiska som bestammer hur fystraningen genomfdrs. Min personliga
uppfattning ar att mycket av den fystraning som bedrivs samt kraven pa
spelarnas kost och aterhamtning ej ar pa en optimal niva sett rent fysiologiskt.
Dock skiljer sig detta mycket mellan spelare och lag.



Mentala aspekter: Hockey &ar en sport dér spelaren skall l&ra sig att ta ut sig
maximalt under ett byte for att sedan aterhamta sig i baset. Maximalt i
forhallande till spelet det vill séga optimera sin och darmed lagets prestation
under ett byte.

| motsats till exempelvis langdskidakare som framforallt fokuserar pa
teknikutforande, rytm, langsiktigt traningsupplégg osv.

En hockeyspelare blir saledes mer mentalt mottaglig och van med “ge jarnet”
traning snarare &n distanstraning i ett tempo.

Detta tror jag ocksa dar en forklaring till varfor hockeyspelare generellt sett har
lattare att trana styrketraning &n konditionstréning.

Hockeyspelare ar oftast vana med ett auktoritart ledarskap dar tranaren “driver”
spelarna och blir darmed beroende av tranare for att halla en kvalitet i traningen.
Detta tror jag ar ett stort forbattringsomrade for framtida hockeytranare det vill
séga att utveckla ett ledarskap som goér spelarna mindre tranarberoende.

Den mesta tiden av en elithockeyspelares karriar gar at till resor, 6vernattningar,
match och traningsforberedelser. En ganska liten tid gar at till match och
traningstid. Detta gor att manga spelare kanner sig mentalt trotta efter en
tavlingssasong. Jag tror inte jag har sett sa manga sommartraningsprogram fran
NHL-lag dar de rekommenderar mer &n 4 dagars tréaning i veckan.

Med den 6kade konkurrensen sa har detta andrats och tror jag att detta kommer
att fortsatta adndras ytterligare. Det vill séga att spelarna kommer att trdna mer
under sommaren.

Sociala aspekter: Spelarna befinner sig borta fran sina familjer under en stor del
av aret och vill darmed tillbringa sa mycket tid som mojligt med dem under
sommaren. Vissa kan é&ven ha familjen boende 1 hemlandet under
matchsasongen.

Geografiska aspekter: Vissa lag har svart att samla lagen for gemensam
sommartraning pa grund av svarigheter alternativt tidsatgang vid transporter.
Olika kontraktslangd och kontraktsvillkor gor ocksa att spelarnas fysiska status
kan ha stora variationer vid matchsésongsstart.



Ekonomiska aspekter: Vissa ekonomiskt starkare lag har rad med helarsanstallda
fystranare samt kan flyga in utldndska spelare for kontroller och avstdmningar
av den fysiska statusen.

Avtalsaspekter: Enligt de centrala avtalen sa har spelarna ratt till 4 veckors
sammanhangande ledighet under sommarmanaderna. Det pagar &ven
forhandlingar om avtalsreglerad ledighet efter matchsdsongens slut. Ofta ligger
testerna av VO2max precis efter en semesterperiod eller efter 1 veckas ledighet
efter den sista matchen.

Detta gor att spelarnas testvarden kan ha stor variation beroende pa hur de
behandlar sin ledighet.

Individuella aspekter: Jag tror det skiljer sig valdigt mycket hur en
elithockeyspelare skoter sin traning av VO2max under semesterperioden och
under matchsasongen.

"for en tranad individ sa tar det dubbelt sd lang tid att tréna upp sin aeroba
formaga, om personen har varit helt inaktiv” ( A-S L). Det tar saledes 4 veckors
kvalitativ traning av den aeroba kapaciteten for att ta igen 2 veckors inaktivitet.

De som vill optimera sin fysiska formaga och darmed sin prestationsférmaga pa
isen skoter traningen pa ett bra satt — sjalv eller med tranares hjalp. Med den
6kade konkurrensen sa tror jag att den generella fysiska statusen kommer att
forbattras &n mer hos spelarna i framtiden.

Lennart Sjogren 2010-06-08.



