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Sammanfattning

Syftet med denna studie dr att sammanstilla fysiska testresultat fran Svenska elitlag i ishockey for
att se om det finns nagot samband till tabellplaceringen. Data har insamlats fran svenska
olympiska kommitténs (SOK) databas fysprofilen. De egenskaper som studerats ar
antropomertti, acrob/anaerob effekt och styrka dir 158 spelare fordelat pa sju lag deltog med
sina resultat.

Inget samband mellan lingd, vikt, BMI och tabellplacering kunde konstateras.

Aerob effekt beriknades genom coopertest och beeptest med skillnader mellan basta och simsta
lagens testvirde var (60,4 - 52,9 ml'min'*kg") Korrelationen mellan det beriknat tesvirde och
tabellplacering var statistiskt signifikant.

Anaerob effekt mattes genom anaerob uthallighet, snabbhet och explosivitet. Skillnaden mellan
lagen 1 anaerob uthallighet var (69,1-71,9sek) och korrelationen till tabellplaceringen var
signifikant.

Sambandet mellan snabbhet, explosivitet och tabellplacering var ocksa signifikant.

Styrka mittes med sex olika 6vningar dir det fanns skillnader mellan lagen men inget samband
med tabellplacering.

Dessa resultat tyder pa att de fysiska parametrar som har storst betydelse for en
ishockeymatch ar aerob effekt, men att d&ven anaerob effekt har stor betydelse. | denna studie
saknar spelarens styrka och storlek samband till tabellplacering.
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1. INTRODUKTION

Ishockey dr en lagsport dir man ofta talar om betydelsen av lagkinsla och lagmoral och att
laget med bidsta sammanhallningen vinner. Ishockey ar samtidigt en komplex sport som
kriver bred fysisk férmaga dir man bor ha en bra aerob och anaerob effekt samt vara stark,
explosiv och smidig (Montgomery 1988). I Elitserien spelas idag 65-85st matcher inklusive
triningsmatcher, seriematcher och eventuellt slutspelmatcher under en period som stricker
sig fran september till april. Det gor att belastningen dr stor och de fysiska kraven dr hoga,
och nédvindiga for att na framgang. I Canada borjade Montreal Canadiens testa sina
spelare redan 1917 och har sedan dess kontinuerliga tester. Ca 2300 spelare har testats
vilket har gett ett bra underlag for att kontrollera férindringar. Samtidigt har man noterat
en okning i langd och vikt med 5 % respektive 23 % fran borjan av 1900 talet
(Montgomery 2004). Diremot finns det relativt lite data om foérindringar och dnnu

viktigare om olika fysiologiska parametrars relation till prestationen i ishockey.

Svenska Olympiska Kommittén (SOK) genomfor arligen tester pa Svenska ishockeyspelare.
Syftet med denna studie ér att jimfora de olika elitlagens fysiska status i anaerob effekt,
aerob effekt och styrka samt forséka ta reda pa om det har ndgot samband till
tabellplacering i elitseriens grundserie. I denna studie ska data fran sju elitlag och 158

spelare analyseras



2. GENERELL BESKRIVNING AV ISHOCKEY

2.1 Ishockeyns fysiska krav

Enligt Montgomery (1988) kinnetecknas ishockey av hog intensitet, fart, kamp, teknik,
styrka/power, uthallighet, smidighet och kinslor. Ishockey dr en komplex idrott med ett antal
viktiga egenskaper som maste uppfyllas for att na maximal prestation. Ju mer komplex en idrott
ar desto svarare dr det att avgora vilket som ar den begrinsande faktorn for prestationen (Tesch
1988).

Inom ishockeyn finns det tre spelarpositioner (malvakt, back och anfallare) och beroende pa
matchens karaktir och motstindare dr respektive position mer eller mindre utsatt. En
ishockeymatch varar ca 3 timmar inklusive uppvirmning pa is. Matchen spelas 3x20 minuter med
2x18 minuters vila mellan perioderna. Under en period hinner varje spelare med 7-10st 40-80
sekunders byten med 3-4 minuters vila mellan bytena (Montgomery 1988). Om man ser till
lingden av en ishockey match sa forstar man att det krivs en hog aerob effekt och kapacitet inte
minst for en effektiv aterhdmtning mellan byten och i periodvilor (Seliger et al. 1972). Fér en
ishockeyspelare med ett hogre syreupptag innebir det att andelen anaeroba processer minskar
och energiproduktion kan férlingas jimfort med en spelare som har ett lagt syreupptag. Aven
om en ishockeymatch kriver ett h6gt VO, max sa dr spelet intensivt och i de flesta byten krivs ett
stort bidrag fran anaeroba energiprocesser for att klara energibehovet. Enligt Seliger et al. (1972)
s dr arbetsfordelningen 30/70 % mellan aeroba och anaeroba energibidrag under en

ishockeymatch och energiatgangen ir 0.48 kcal - min - kg. Medel hjirtfrekvens under en match ir

152 slag”'*min™" och syreupptaget dr 32 ml'min"-kg.

Ishockey kan ocksa beskrivas som en kampsport som stiller krav pa styrka och smidighet. Under
70-talet var ishockeyn en av dem forsta lagsporterna i Sverige som systematiskt borjade anvinda
styrketraning for att 6ka prestationen. Ishockeyn har under de senaste tio aren haft en utveckling
som gatt mot ett snabbare intensivare spel vilket gjort att kravet pa styrka har férandrats och
dagens inriktning handlar frimst om explosivitet och snabbhet. Muskelns maximala kraft anvinds
sillan 1 ishockey utan kravet pa snabbhet dr direkt kopplat till muskelns férmaga till att utveckla
kraft snabbt, (effekt =kraft x tid). (Tesch 1988). Snabbhet och muskelstyrka ar nagot som oftast
torknippas med muskelfiberkomposition. Tidigare studier av Montgomery (1988) har visat pa att

ishockeyspelare inte karakteriseras av nagon utmirkande fibertypkomposition. Men om man ser



ishockey som en sport med mycket snabbhet och kraft kan det konstateras att en
fiberuppsittning med storre andel snabba typ2 och typ2x kan vara en férdel £6r att bli
framgangsrik. (Tesch 1988). Om ishockey daremot skulle karakteriseras av uthallighet och aerob
kapacitet kan det vara en férdel att ha en stérre uppsittning typl fibrer, eftersom dom har

térmagan till en snabbare dterhimtning. (Tesch 1983).

3. ENERGISYSTEM OCH ENERGIOMSATTNING

For att bedriva fysisk aktivitet krivs det energi f6r muskelkontraktion. Den enda process som kan
leverera energi direkt till sjilva kontraktionen ar spjilkning av adenosin-trifosfat (ATP).

Att spjilka av en fosfatgrupp fran ATP till adenosis-difosfat (ADP), innebir att stora mingder
energi frigbrs som kan anvindas till muskelkontraktion. ATP finns i mycket sma mangder i
musklerna och maste darfor aterbildas med samma hastighet som det bryts ner. Alla
energiprocesser har dirfor till uppgift att tillféra energi sa att ATP kan édterbildas Musklerna far
sin energi till ateruppbyggandet av ATP genom nedbrytning av vara makronaringsimnen
kolhydrater, fett och proteiner. Det sker pa tva sitt, med hjilp av syre (O,) s.k. acroba processer

och utan tillging pa O, s.k. anaeroba processer. (Powers och Howley, 2007, 33).

3.1 Anaerob energiomsittning

Anaerobt innebir att syre tillforseln dr otillricklig och att energin ocksa maste komma fran
processer som inte kriver syre. Anaerob energiframstillning spelar en viktig roll 1 intermittent
arbete som ishockey genom att tillita stora forindringar i arbetsintensitet. Vid en ishockeymatch
varierar intensiteten och ar ibland hégre dn vad som motsvarar VO, max, det innebir att den
anaeroba energiframstillningen for att aterbilda ATP blir viktig. Den anaeroba delen av arbetet i
ishockey star for ca 70 % (Seliger et al. 1972). Det forsta och snabbaste sittet att aterstdlla ATP ar
med hjilp av kreatinfosfat (PCr) som donerar en fosfat till ADP och aterstéiller ATP. PCr finns 1
sma mangder i muskulaturen vilket goér att ATP-PCr systemets varaktighet dr ca 5-10 sekunder
och forbrukas 1 borjan av aktiviteten eller vid kortvarigt intensivt arbete. (Powers och Howley,
2007, 34). Vid arbete med lingre varaktighet sker den anaeroba energiframstallningen genom
nedbrytning av kolhydrater (glykogen och glukos). I f6rsta hand anvinds inlagrat glykogen i den
arbetande muskeln men ocksa glukos fran blodet kan anviandas till att dterskapa ATP. Denna
process kallas glykolysen och innebir att glykogen eller glukos bryts ner till pyruvat eller vidare till

laktat som stimulerar aterbildandet av ATP. Bildandet av laktat innebir att muskelns surhetsgrad



(pH) 6kar och bidrar till muskelns trétthet. Laktat kan dock anvindas som energi av annan
muskulatur eller dterbyggas till glykos eller glykogen av levern. (Mclellan & Jacobs 1993). Aven
glykolysen har begrinsad varaktighet och arbetstiden ar kort 5-10min med maximal intensitet.
For att kunna arbeta lingre krivs det lagre intensitet och bidrag fran aerob energiframstillning.

(Powers och Howley, 2007, 34).

3.2 Aerob energiomsittning

Ishockey ar en intensiv sport men varaktigheten pa en match 4r ca 3timmar, vilket innebir att
bidraget fran anaeroba energiprocesser inte pa langa vagar ricker till. Aeroba energiprocesser star
tor ca 30 % av arbetet 1 ishockey dir aterhimtningen mellan byten och perioder ar starkt
beroende av aerob energi (Seliger et al. 1972). Aerob aterbildning av ATP sker 1 muskelcellens
mitokondrier som kan betraktas som muskelns energicentral. ATP bildas i mitokondrien genom
ett samspel mellan tva system, Krebs cykel och elektrontransportkedjan. Krebs cykel ser till att
kolhydrater, fett och proteiner oxiderar och skapar energi till ateruppbyggandet av ATP via
elektrontransportkedjan. Med hjilp av aerob energiframstillning kan varaktigheten pé arbete
uppga till 1-3 timmar beroende pa intensitet och om substratet 1 huvudsak ar fett eller
kolhydrater. Vid lagintensivt arbete kan fett anvindas som energikilla och da blir varaktigheten

annu langre. (Powers och Howley, 2007, 38-45).

Formagan att transportera O, till vivnaden brukar betecknas som maximal
syreupptagningsformaga (VO,max). Enligt Fick's princip sd ar VO,max resultatet av hjartats
minutvolym (slagvolym - hjartfrekvens) och musklernas f6rmaga att anvinda syre (O2).
Syreupptaget av muskulaturen kan mitas genom O, differensen mellan arteriellt och vendst blod.
(a-v differens). VO,max kan regleras med hjalp av trining, genom att man far en storre mangd
blod som pumpas ut vid varje slag och dirmed ocksa mer O, till arbetande muskulatur. (Powers

och Howley, 2007, 188-89). Det ir detta man miter och benimner som aerob effekt.

3.3 Energikillor vid fysik aktivitet

Syreupptagningsférmagan dr en mattstock for aerob ATP produktion och mitningar i vila ar en
berikning av kroppens basala energibehov. Det relativa virdet f6r en normal person ér ca 3,5 ml
O, - kg - min (Powers et al 1985). Det som direkt dr kopplat till syreupptagningen ér vilket

niringsimne som 1 huvudsak anvinds for att skapa energi. Med hjilp av att mita den



respiratoriska kvoten (RQ) skillnaden mellan producerat CO, och férbrukat O, kan man mita
bidraget fran olika substrat under fysisk aktivitet. (Mayers et al 2004). Nir syre produktionen av
CO, ir lika stor som forbrukningen av O, ir kvoten 1,0. Det indikerar pa att O, tillgangen ar for
liten for att klara hela energibehovet med enbart aeroba processer och att kolhydrater stir for
merparten av energiframstillningen.

Det ar vid denna grins som bidraget fran anaeroba processer blir storre. Nar RQ ar 0,7 star fett
for merparten av energiframstillningen och vid denna punkt dr arbetet mer aerobt. RQ virden
mellan 0,7 och 1,0 antyder att en kombination av kolhydrater och fett star f6r energin. Ett RQ
virde pa 0,85 motsvarar ca 30 % av VO, max och en jaimn férdelning mellan kolhydrater och fett
som energikalla. (Powers och Howely, 2007,62). Vid ca 60 % av VO, max har fettoxidationen
natt sin maximala kapacitet eftersom muskulaturen borjar producera mera laktat som himmar

fett oxidation. (Davis et al 1985).

Det ar viktigt att poangtera att det sker ett samspel mellan anaerob och aerob energiframstillning
under fysisk aktivitet. Aerob process star for merparten av energiproduktionen vid lagintensivt
arbete och anaerob energiproduktion vid hogintensivt. Diremellan dr det ett samspel mellan bada

systemen. (Powers och Howely, 2007,48).

4. MUSKELSTRUKTUR OCH FUNKTION

Generellt kan man siga att muskelfiberns kapacitet dr kopplat till tva biokemikaliska funktioner.
Den forsta dr muskelns férmaéga till oxidation och den andra dr muskelns enzym aktivitet
(ATPase). Den oxidativa formagan ar direkt kopplat till antalet mitokondrier och kapillirer runt
muskelfibern. Med ett stort antal mitokondrier 6kar férmagan till aerob ATP produktion och
med ett hogt antal kapillirer 6kar férmagan till att transportera O, till den aktiva muskeln.
Tillsammans ger mitokondrier och kapillarer en muskelfiber karaktiren av hog aerob effekt och
uthallighet. ATPase aktiviteten styr muskelfiberns férmaga att bryta ner ATP till ADP och skapa
energi till kontraktion. En hog ATPase aktivitet ger en snabb nedbrytning av ATP viket leder till
snabb kontraktion, medan en muskelfiber med lig ATPase aktivitet inte ger samma férmaga till

kontraktion. (Powers och Howely:2007;159-160).

Muskulaturen bestar i huvudsak av tre typer av muskelfibrer var och en med olika egenskaper.

Typ 1, Typ 2a, och Typ 2x. Typ 1 fiber en har stor andel mitokondrier och kapillarer f6r att



kunna producera stor mingd energi via aeroba processer. Den innehaller ocksa stor mingd
myoglobin som binder syre till muskulaturen och dirmed ger den lang uthallighet (Powers och
Howely, 2007, 153). Typ 1 muskeln har en storre férmaga till att oxidera laktat dn typ 2x fibern
vilket gbr att den har en bittre formaga till aterhimtning. (Tesch 1983). Typ 2x fibern har
mindre antal kapillirer och mitokondrier vilket leder till en simre formaga till acrobt arbete. Typ
2x fibern far i storre grad forlita sig pa anaerob metabolism for att skapa energi och har ddrmed
inte samma f6érmaga till uthallighetsarbete som typ 1 fibern. Typ 2x fibern innehaller mer PCr,
glykogen och glykolytiska enzymer vilket gor att den har en stérre formaga till att skapa snabbhet
och kraft. Typ 2x fiberns férmaga till kraftutveckling och kontraktionshastighet dr direkt relaterat
till storleken pa fibrerna samt antalet muskelproteiner (myosin och aktin) som ar involverat i
aktionen. Aven en hégre ATPase aktivitet i typ 2x fibrer leder till snabbare kontraktioner nir
tillgdngen pa energi gar fortare. (Powers och Howely, 2007, 159-160). Typ 2a fibern ir en
blandning av typ loch typ 2x fibrerna och bidrar darfor 1 bade aeroba och anaeroba processer
och ir den fiber som ar mest adaptiv och kan med hjalp av uthallighetstraning forbattra sin

oxidativa férmaga.

Fiberfordelningen pé en icke idrottande individ ligger pa ca 50/50 % av typl och typ 2 medan en
maratonlépare kan ha uppemot 80 % typ 1 fibrer. (Costill et al. 1976). Enligt Montgomery
(1988) har ishockeyspelare har en normal férdelning av muskel fibrer dvs. ca 50/50 vilket da

skulle visa pa ett behov av bade anaerob och aerob effekt.

Kraften som en muskel kan skapa ir proportionell till muskelns tvirsnittsyta men vid snabbare
rorelser minskar muskelns storlek i betydelse. Antalet typ loch typ 2 fibrer har dé en storre
betydelse vid kraftutvecklingen dn vid lingsamt arbete. I de idrottsgrenar som ar explosiva
(sprint, ishockey, basket, handboll mm) ar kravet pa maximal styrka (kraft) liten. Istillet 4r det
betydelsefullt att kunna utveckla kraft snabbt (effekt) som dr mer visentligt for prestationen.
Snabbheten 6ver kort distans ar direkt kopplat till muskelns maximala effekt, dess férmaga till

kraftutveckling och muskelstyrka. (Tesch 1983).

10



5. ATERHAMTNING

Efter avslutad fysisk aktivitet eller mellan arbetsperioder fortsitter kroppen att ha en f6rhéjd
energiférbrukning. Energiforbrukningen kan vara f6rhojd i timmar efter aktivitet beroende pa
duration och intensitet. (Gore och Withers 1990). Excess post-exercise oxygen

Consumption (EPOC) dr den term som anviands for att férklara varfor kroppen har ett forhojt
behov av energi efter trining eller tavling (Gaesser et al 1984). Det forhojda O, upptaget efter
aktivitet 4r for att dterstilla O, nivan i blodet och f6r dterbildandet av ATP och PCr i
muskulaturen. Aterbildandet av PCr i muskulaturen har en halveringstid pa 21-60 sekunder. Den
torhojda O, dr ocksa viktig for att aterstilla blodlaktatnivan och atersélla Ph virdet till vilonivaer.
Oxidationen av blodlaktat och aterstillandet av pH-balansen har en halveringstid pa >6-10
minuter. (Bogdanis et al 1996). Hjirtfrekvens och ventilation fortsitter att vara forhojda dven
efter ATP/PCr och O, nivéer ir tillbaka pa normalnivier for att dterstilla kroppstemperaturen
och hormon nivier. Aterhimtningen ir beroende av ett vil fungerande O,. Takahashi et al (1995)
fann en signifikant korrelation mellan VO, max och PCr édterbildning i quadriceps vilket tyder pa

att den aeroba effekten blir viktig fOr att paskynda aterhimtningen.

Fysisk traning verkar ocksd nedbrytande pa kroppens vivnader men har en férmaga till
ateruppbyggnad fOr att anpassa sig till de fysiska kraven som stills. Under traning och tavling
torbrukas stora miangder energi och om arbetet ar langvarigt kommer ocksé stora mingder vitska
att ga forlorad. Vid intensivt arbetet kommer muskulaturen dven att utsittas for mekaniskt slitage
och enzymisk nedbrytning av proteiner vilket forsitter kroppen 1 en negativ proteinbalans
(nedbrytningen ér storre an produktionen av proteiner). Darfor dr aterhimtning av storsta

betydelse for en optimal prestation. (Phillips et al 1997).
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6. FYSISKA RIKTVARDEN

Enligt Svenska ishockey férbundets (SIHF) testavdelning har man tagit fram riktvirden som

avser olika nivaer av spelare. I denna studie anvinds kravet godkind f6r senior elitniva som

jamforelse .
Parameter Genomférande Virdering godkind
av STHF.
Anaerob effekt 16pning 150m x 2 -
Snabbhet
10m sprintlépning 1,65-1,57
20m sprintlopning 2,95-3,05
30m sprintlopning 3,60-3,75
Explosivitet
CM]J Vertikalhopp —
CMJa Vertikalhopp med
armdrag 58-62cm
Squat jump Verikalhopp med 54-58cm
Statisk vindning
Aerob effekt Testvirde
Cooper test Lépning 3000 meter Tid 11,25-12,00 56-58
Beep test Intermittent 16pning Nivi 12:8-13:50 56-58
Styrka
Frivindning Med vikter Egen kroppsvikt+7,5kg
Kniboj Med vikter 1,6x dubbla kroppsvikten
Binkpress Med vikter Kroppsvikt+10kg
Dips Antal med kroppsvikt 11-15st
Chins Antal med kroppsvikt 8-10st
Brutalbink Antal med kroppsvikt 17-21st

7. FRAGESTALLNING

Syftet med denna studie ar att jimfora de olika elitlagens fysiska status 1 anaerob effekt,

aerob effekt och styrka samt forsoka ta reda pa om det har nagot samband till

tabellplacering i elitseriens grundserie. Denna studie kommer att f6rsoka svara pa féljande

fragestillning.

e Finns det ett samband det mellan fysisk f6rmaga och tabellplacering?

e Vilken av dem testade parametrarna ir den som har storst samband till

tabellplacering?

e TFinns det signifikanta skillnader mellan lagen?

e I vilken parameter ir skillnaden storst?

12



8. METOD

8.1 Testpersoner (TP) och statistisk design

Totalt 132st elitspelare och 26st allsvenska spelare férdelat pa sju lag deltog. Lag 1-6 ir elitserielag
och lag 7 kom pa tredje plats i allsvenskan, darfor har lag 7 fatt tabellplacering 15 (Tab 1). Data
insamlingen skedde under sommaren innan lagen bérjade trina pa is. Testresultaten for anaerob
effekt, aerob effekt och styrka insamlades frin Svenska Olympiska Kommitténs (SOK) testbank

fysprofilen. Artalet for testresultaten i SOK s databas ir sekretesskyddat.

Tab 1. Lingd, vikt och BMI (medel + SD)

Lag Tabell Antal Lingd (cm)  Vikt (kg) BMI (kg/m?)
placering N
1 1 17 183,614,3 85,6159 253%+1,5
2 3 24 182,347 86,2447 261%1,0
3 5 21 182,8%6,0 88,7+6,3 26,512
4 8 24 182,4+5,4 87,3%6,7 26,213
5 9 21 181,646.4 86,7483 262+1,7
6 10 15 184,9£5.4 89,0%+6,5 26,012
7 15 26 182,0%5,1 89,0£7,9 26,8%1,6
Total. 154 182,754 87,5%6,8 26,2*1,4

8.2 Genomforande av fysiologiska mitningar

8.2.1 Anaerob uthillighet

8.2.1.1 150:an

Syfte med testen &r att mata indirekt den anaeroba effekten. Testet genomfordes med ett totalt
150meter langt Ioptest bestaende av 6st tydligt markerade vandningsplatser vid var 5:e meter.
TP springer fram till den forsta markeringen, vander och springer tillbaka till start
markeringen, vidare till 10m markeringen, tillbaka till start, osv. TP springer strackan sa
snabbt som mojligt och tiden mats. Testet aterupprepas efter 3 minuter och 16ptid 1 och l6ptid

2 réknades ihop for att jamforas mellan lagen.

8.2.2 Snabbbet
8.2.2.1 10, 20, 30 sprint

Syfte med testet 4dr att mita accelerationssnabbhet samt maximal snabbhet. For att undvika
reaktionstidsmoment sa startar TP 50cm bakom den f6rsta fotocellen dir TP sjilv bestimmer nér

han/hon vill starta.
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8.2.3 Explosivitet

8.2.3.1 Counter movement jump (CM])

Syfte med testet dr att méta den explosiva styrkan i benmuskulatur. TP stir med fotterna i
axelbredd mellan tvd infrar6da mitare, med hinderna fast i midjan. TP gar ner till ca 60-70° 1

knavinkel, f6ljt av ett maximalt hopp rakt upp med hinderna fortfarande fast i sidan.

8.2.3.2 Counter movement jump med armdrag (CMJja)

Syfte med testet dr att méta den explosiva styrkan i benmuskulatur. TP star med fotterna 1
axelbredd mellan tva infrar6da matare, TP gar ner till ca 60-70° kndvinkel, f6ljt av ett maximalt

hopp rakt upp med armdrag.

8.2.3.3 Squat jump

Syfte med testet dr att méta den explosiva styrkan i benmuskulatur. TP stir med f6tterna i
axelbredd mellan tva infrar6da mitare (Ivar), TP gar ner till ca 60-70° knivinkel, stanna upp och
vintar 1 2-3 sek foljt av ett maximalt hopp rakt upp med armdrag.

Resultaten fran CMJ, CMJa och squat jump raknades ihop till ett resultat (explosivitet) matt i
(cm). FOr att mata den explosiva styrkan anvéndes testutrustningen lvar (L N sportkonsult,

Liding0, Sverige).

8.2.4 Aerob effekt

8.2.4.1 Coopertest
Syfte med testet 4r att berdkna den maximala syreupptagningsformagan. TP 16per 3000m pa tid sa

fort som moijligt. Loptiden riknas om med hjilp av firdiga parametrar dir 16ptid motsvarar ett

testvirde (ml-kg ' min™). Snabbare tid ger ett hogre testvird.

8.2.4.2 Beeptest
Syfte med testet dr att berdkna den maximala syreupptagningsférmagan. TP 16per en tydligt

markerad 20 meters stricka fram och tillbaka i en takt som bestims av ljudsignaler inspelat pa
band eller skiva. Vid vatje vindning ska foten passera vindningslinjen. Tiden mellan
pipsignalerna minskar efterhand och I6ptempot 6kar. TP skall stanna nir han/hon inte hinner
fram till 20m markeringen innan nasta pip. Antalet uppnadda nivaer och hastigheter riknas sedan
om med hjilp av fardiga parametrar dir 16ptid och antal avklarade niviaer motsvarar ett testvirde

(ml'kg-min™).

14



8.2.5 Styrka
8.2.5.1 Frivdndning

Syfte med testet dr att méta den totala explosiva styrkekvalitén, snabbhet och rorelsekoordination.

8.2.5.2 Kndbdjning

Syfte med testet dr att méta den maximala kraftutvecklingen i ben och hoft muskulatur samt

overkroppens stabilitet.

8.2.5.3 Bdnkpress

Syfte med testet dr att mita Overkroppsstyrka, frimst axelns frimre del, brostmuskulatur samt
armarnas strackmuskulatur.
Max antal kg raknades som resultat, dar resultaten fran frivandning, knaboj och bankpress

raknades ihop till ett vérde (styrka 1) matt i kg.

8.2.5.4 Dips

Syfte med testet ar att mata styrkan i axlar, armar samt brostmuskulatur.

8.2.5.5 Chins

Syfte med testet ar att méata styrkan i breda ryggmuskulaturen samt éverarmar.

8.2.5.6 Brutalbdnk

Syfte med testet dr att mita styrkan i magmuslulaturen och hoftboéjarna.
Max antal repetitioner raknades som resultat, dar resultaten fran Chins, dips och brutalbank

réknades ihop till ett varde (styrka 2) matt i antal (st).
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9. RESULTAT

Det fanns inga skillnader mellan lagen och inte nagon korrelation mellan tabellplacering och

antropometriska matningar.

9.1 Anaerob effekt

Lag 1 hade kortare 16ptid 4n lag 6 men annars var det inga skillnader mellan lagen i anaerob
uthallighet (Tab 2).Det fanns en signifikant korrelation mellan anaerob uthallighet och
tabellplacering (Fig 1).Lag 3 var snabbare in lag 6 och lag 7. Aven lag 4 var snabbare 4n lag 6 och
lag 7. (Tab 2).Mellan lagens snabbhet och tabellplacering visades en signifikant korrelation (Fig 2).
Det fanns ingen skillnad mellan lagen i explosivitet men det fanns diremot en signifikant

korrelation mellan explosivitet och tabellplacering (Fig 3).

Tab 2. Anaerob uthillighet, Snabbhet och Explosivitet (medel+SD)

Lag Tabell Antal Uthallighet (sek) Snabbhet (sek) Explosivitet
(cm)

placering N
1 1 17 09,1£1,16 * 8,84+0,17  125,1£11,7
2 3 24
3 5 21 70,3+1,68  8,7710,29 == 132,3+149
4 8 24 70,242,16  8,77+0,33 == 125,5£13,2
5 9 21 71,6£1,55  8,90+0,23 12391128
6 10 15 71,942,02* 9,14+0,32= 1243%11,6
7 15 26 70,8+3,10  9,18+0,34  120,3%£14,9
Total 15 70,6£2,22  8,93+0,33  125,1+13,6

P<0.05 lag 1 jimfort med lag 6. @ P<0.05 lag 6 jamfort med lag 3 och lag 6 jimfort med lag 4.
== P<(,01 Lag 3 och lag 4 jimf6rt med lag 7. Resultatet visas som medel* SD. P<0,05
riknades statistiskt signifikant.
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Fig 1. Sambandet mellan anaerob uthallighet och tabellplacering. p<<0,05 riknades som
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Fig. 2 Sambandet mellan snabbhet och tabellplacering. p<0,05 riknades som statistiskt

signifikant.
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Fig. 3 Sambandet mellan explosivitet och tabellplacering. p<0,05 riknades som statistiskt

signifikant.

9.2 Aerob effekt

Lag 1 hade hogre testvirde 4n lag 5, lag 6 och lag 7.. Aven lag 2 hade hégra testvirde 4n lag 6 och

lag 7. (Tab3). Mellan lagens testvirde och tabellplacering fanns en signifikant korrelation (Fig. 4).
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Fig. 4 Sambandet mellan tesvarde (ml x kg™ x min™) och tabellplacering. p<0,05 raknades

som statistiskt signifikant.
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9.3 Styrka

Det fanns inga skillnader och ingen korrelation i styrka 1 mellan lagen (Tab3). I styrka 2 var lag 3

var starkare dn lag 5. (Tab3).

Tab 3. Aerob effekt, Styrka 1 och Styrka 2 (medel=SD)

Lag Tabell Antal Aerob effekt Styrka 1(kg) Styrka 2 (Antal)
Placering N (ml - kg - min™)

1 1 17 00,4£2,8**  346%34 5419

2 3 24 58,713,4*% 371122

3 5 21 55,713,4 352%40 47£11

4 8 24 56,814,0 360£39 58+£10

5 9 21 55,242,9%  361%46 61£17=

0 10 15 53+5,6* 332%42 5015

7 15 26 52,9%3,5 343£40 52+13

Total. 15 56,1144 352%40 54+13

* P<0.05 Lag 5 jamfért med lag 1, Lag 6 jamfoért med lag 2. *F P<0.01 Lag 1 jamfort med lag 6
och 7. Lag 2 jamfort med lag 7. » P<0.05 Lag 5 jamfért med lag3. Resultatet visas som medel®
SD. P<0,05 riknades som statistiskt signifikant.
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10. DISKUSSION

Syftet med denna studie var att virdera samband mellan fysiska parametrar och elitlagens
tabellplacering. Enligt den genomforda studien fanns inga statistiska skillnader eller samband
mellan kroppsstorlek och tabellplacering. Diremot finns statistiska skillnader mellan lagen i aerob
effekt, anaerob effekt, snabbhet och styrka. Det fanns en skillnad pa 9 % mellan det basta och
samsta lagets testvirde. Det som var tydligast och mest spinnande var den tydliga korrelationen
mellan aerob effekt och tabellplacering dir det finns ett klart och linjirt samband.

Aven anaerob effekt, snabbhet och explosivitet korrelerade till tabellplacering.

I styrka fanns inga skillnader mellan lagen och inget samband till tabellplaceringen.

10.1 Antropometri

Elitishockeyspelare 1 Sverige ar 1 medel 183cm lang, viger 88kg och har ett BMI pa 26. Jamfort
med Montgomery (2004) som i sin studie av National Hockey league (NHL) ar 1920 fann att
spelarna var 175cm lang, vigde 75kg och hade ett BMI pa 24. Den utveckling som varit sedan
1920 dir spelarna blivit storre tyder pa att sporten dndrat karaktir fran den ursprungliga bandyn
utan fysiska kampmoment till en sport med hégre krav pa styrka och fysisk nirkontakt. Att
selektionen av spelare gors utifran storlek mer nu dn pa 1920-talet ar en av forklaringarna till den
stort forandringen. I dagens ishockey ar storleken viktigare fOr att klara det fysiska spelet.
Medelvirdet for de Svenska elitlagen var i langd 181,6-184,9cm och vikt 85,6-89kg samt ett BMI
mellan 25,3-26,8 vilket tyder pa att lingd och vikt inte hade nagon avgorande betydelse for

prestationen och tabellplacering under denna sisong i Svensk ishockey.

10.2 Energiomsittning

Enligt Seliger et al. (1972) dr férdelningen mellan aerob och anaerob energiomsittning under en
ishockeymatch 30/70. Det kan tolkas som om det dr de anaeroba processerna som skulle vara
avgorande for en prestation inom ishockey. I denna studie stimmer den teorin in vil pa det
anaeroba ATP/PCr systemet dir snabbhet och explosivitet korrelerade vil med tabellplacering.
Aven energiframstillning genom glykolysen verkar ha en avgérande roll fér prestationen inom
ishockey. Det fanns signifikanta skillnader mellan lagen och det var en klar korrelation till
tabellplaceringen vilket innebdr att det lag som vann serien detta ar hade en bittre f6rmaga till
anaerobt arbete 4n dem flesta andra. Det kan dock vara svirt att avgora vad 1 denna férméga som
gjorde detta lag bittre eftersom inga laktatmitningar gjordes, inte heller finns det nagra uppgifter

om fibertypkomposition mellan lagen som kan vara avgérande f6r den anaeroba effekten. (Tesch
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1985). Tydligt ir att de bittre lagen, enligt tabellplacering har en hégre anaerob effekt 4n dom
samre lagen bade i ATP/CPr systemet och glykolysen enligt denna studie.

Det intressantaste i denna studie var den tydliga korrelationen mellan tabellplacering och aerob
effekt. Det beriknade testvirdet som varderas godkint av svenska ishockeyférbundet

56-58 ml x kg x min™' klarade bara dom fyra hégst placerade lagen. Dir det hogst placerade laget
hade det hogsta virdet 60,4 ml x kg x min" och skillnaden mellan det bista och det simsta laget
var 9 %. En del fragor uppstiar om man tinker att enligt Seliger et al. (1972) sd bestir en ishockey
match endast av 30 % aerob energiomsattning. Kan dessa 30 % vara si betydelsefulla eller har
den aeroba effekten storre betydelse f6r prestationen genom en snabbare och effektivare
aterhimtning? Kan det ocksa vara sa att ett lag med hégre VO,max klarar av att forindra
energiférbrukningen och dirmed anvinda mer aerob energiproduktion? Enligt Seliger et al.
(1972) skulle ett lag med hégt VO, max kunna spara pa den anaeroba kapaciteten till de intensiva
delarna av matcherna och dirmed kunna utnyttja en storre del aerob energi under en match
jamfort med ett lag med ligt VO,max. Hagberg et al (1980) menar att ett hogre VO,max ger
individen en snabbare anpassningsférmaga till energibehovet och en snabbare férmaga till
aterstillande av ATP/PCr systemet. Det skulle vara gynnsamt for en ishockeyspelare att ha en

snabb dterhdmtning mellan byten och i periodvilan.

10.3 Styrka

Styrketriningen dr det som de inom ishockeyn haft i fokus under dem senaste aren. Denna studie
visar pd att det fanns sma skillnader mellan lagen i styrkenivéer, och dirmed ingen korrelation
med tabellplaceringen. Visserligen dr muskelstyrkan starkt bidragande till f6rmagan att utveckla
kraft som dr viktigt for explosivitet och snabbhet. (Tesch 1983). Denna studie hittade ett
samband mellan explosivitet/snabbhet och tabellplaceringen. Maximalstyrka som dessa tester

miter kan vara en indikation pa férmagan att utveckla kraft.

10.4 Felkallor

Insamlandet av data frin SOK innebar att likvirdigt utférande av testerna inte kan garanteras. Ett
annat problem 4r att man inte veta vika individer som har utfort testerna och dirmed vet man
inte om det ar dom testade spelarna som sedan spelar matcherna nir serien startar. Importen av
utlindska spelare ar viktiga f6r resultatet och det ér ytterst tveksamt om dessa spelare ingar 1

dessa testresultat som ar insamlade under sommaren fore seriestart. Testresultaten ar ca 8
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manader gamla nir serien ér firdigspelad vilket innebir att triningen under sdsong kan vara mer
betydelsefulla dn testresultaten. VO, max som mittes genom Cooper test och beep test har visat
att det kan skilja pa en individs resultat beroende pa vilket test man utfér, sa dirfor kan det finnas

en viss felmarginal.

10.6 Sammanfattning

I den genomférda studien fanns skillnader mellan lagen i anaerob effekt, snabbhet, aerob effekt
och styrka 2. Skillnaden mellan det basta och simsta lagen i aerob effekt och snabbhet var 9 %
vilket 4r en stor skillnad. Det hogst placerade laget i tabellen hade hogst tesvirdet (60,4 ml - kg™ -
min™") och laget som spelade i allsvenskan hade ligst testvirde (52,9 ml - kg - min™). I styrka
fanns endast sma skillnader mellan lagen. Laget fran allsvenskan hade simst resultat i acrob effekt
och snabbhet vilket ocksa verkar vara de parametrar som ar mest betydelsefulla for prestationen
enligt genomford studie. Det fanns ett samband mellan explosivitet och snabbhet med
tabellplacering, men den tydligaste korrelationen fanns mellan aerob effekt och tabellplacering.
Lagens tabellplacering och testvarde foljdes linjirt at vilket gav ett klart samband. Det skulle
kunna innebdra att aerob effekt dr den parameter som dr viktigast for prestationen i svensk

elitishockey.

Dessa studier baseras pa resultat som ér nagra ar gamla, man kan ju fundera pa hur situationen ar
just nu och vart vi dr pa vag. Efter varens SM-finaler (2010) sa finns det inget som tyder pa att
intensiteten och aeroba och anaeroba kapacitetens betydelse minskar utan snarare ir det nog
dnnu tydligare att explosivitet, kraft, anaerob effekt och aerob effekt blivit dnnu viktigare. Spelet
pa isen dr pa vag att bli mer anaerobt och da 6kar ocksa kravet pa att ha en bra aerob effekt for
att fortfarande kunna spara energi genom att hégre upp pa anstringningsskalan kunna anvinda
syre 1 energiframstillningen. Men det viktigaste dr nog dnd4 att klara av aterhimtningen mellan

byten, perioder och matcher dir aerob effekt har en stor betydelse.

Sé& med resultatet fran denna studie och den moderna ishockeyn som spelas idag blir
rekommendationen till svenska ishockeylag att 6ka den aeroba och anaeroba effekten. Aerob
effekt (kondition) och anaerob effekt (explosivitet, snabbhet) &r kanske de tva parametrar som
rent traditionellt ligger langst ifran varandra. Nya studier visar att man genom sprinttraning

och intervaller pa ett effektivt satt tranar bade aerobt och anaerobt. Tillsammans med
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styrketraning som fokuserar pa explosivitet och snabbhet sa tror vi att vara forberedelser for

den moderna ishockeyn optimeras.

Med resultatet baserat pa denna studie skulle det vara intressant att undersoka vidare. Vilka
traningsmetoder stimulerar bade aerob och anaerob effekt pa ett idealiskt sétt? Vilka
tidsintervaller ar effektivast att trana? Vilka styrkedvningar och utférande ar bést lampade?
Hur kopplar man ihop styrketrdningen och konditionstraningen? Hur ska traningen prioriteras

proportionellt mellan styrka kondition och explosivitet?
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