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Sammanfattning

To become a successful athlete requires several different components in which one of the
most significant is the ability to develop their own physical strenght. What weight exercises
has the best transfer effects for skating?

Participants in the study were 20 male senior hockey players from Div. Il in the Vastra Go-
talands Regionen in which all participants had at least 10 years of hockey experience.

Test subjects had to perform a five-minute individual warm up followed by an opportunity to
familiarize with the upcoming exercise. The first on-ice test was a 35 meters sprint test and
the second test was an S-cornering agility test. Off-ice tests were squat, vertical jump and
power clean. The final 1RM result was the best before failing at three failures in a row at a
higher weight.

The relationship between the two ice-tests, sprint and agility shows that there is a significant
relationship which means that the faster the players are in the sprint the faster they are in the
agility-test. The results revealed a highly significant correlation between sprint and squat
demonstrating the leg strengths impact on performance regarding maximum sprint. The re-
sults between sprint and power clean also had a highly significant correlation, this shows that
the results of previous studies on Olympic lifting transferability to sprint on bare ground also
is relevant to sprint on ice. The results showed that 1RM squat was the test that correlated
most strongly with sprint on ice. Therefore, a large part of the physical training will focus on
developing peak bone strength and thereby develop maximum athletic performance.
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Introduktion

For att driva den idrottsliga utvecklingen framat kravs det att kompetensen bland vara atleter
samt tranare standigt forbattras. For att bli en framgangsrik idrottare kravs det ett flertal olika
komponenter dar en av de mest betydelsefulla ar formagan att utveckla sin egen fysik.

Ishockey ar en av varldens storsta idrotter sett till bade askadare och utdvare. Bara i Sverige ar
ishockey den femte storsta idrotten bland utévare i aldern 7-70 vilket gor konkurrensen vél-
digt pataglig (RF, 2012). Vad kravs egentligen for att bli riktigt duktig pa ishockey och hur
kan man sjalv paverka sina chanser att lyckas?

Studier med syfte att undersoka vilken form av fystraning som &r mest effektiv och bor priori-
teras ar ytterst relevanta for att i framtiden kunna bedriva en professionell och utvecklande
verksamhet bland ishockeyspelare. Med detta i atanke &r forhoppningen att resultatet fran
denna studie ska ligga till grund for framtida traningsmetoder samt hjalpa trénare att lagga
fokus pa rdtt” sorts trdning med kvalitet framfor kvantitet.

Bakgrund

Fysiska krav 1 ishockey

En framgangsrik ishockeyspelare maste beharska en rad olika férmagor sa som; stryka, explo-
sivitet och uthallighet. En starkare och mer explosiv atlet kommer aven att vara en effektivare
ishockeyspelare och darfor bor dessa formagor prioriteras inom fystraningen for att utveckla
sina idrottare. Dessa formagor kan i borjan av karriaren sjalvklart till viss del bero pa talang i
form av till exempel arvsanlag da vissa individer lattare utvecklar vissa egenskaper i ett tidigt
skede av Kkarridren, detta &r dock inget som foréndrar vérdet av att utfora styrketraning i unga
aldrar.

Ebben, Carroll & Simenz (2004) visar i sin studie dar man intervjuade 29 fystranare fran NHL
(National Hockey League) att olympiska lyft och basdvningar, framst i form av kndbgj, var de
vanligast forekommande traningsmetoderna for att utveckla prestationen bland sina adepter.
Tyvarr underséker man ej varfor de olika tranarna valt att anvanda sig av sina traningsme-
toder men troligtvis grundar det sig i bade tidigare erfarenhet och tidigare forskning.
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Det finns en rad olika studier som undersoker korrelation mellan on- och off-ice tester med
malet att skapa ett underlag for vilka traningsmetoder som &r mest I6nsamma. Dock saknas
just dessa styrkedvningar som flitigt anvénds inom NHL bland denna tidigare gjorda forsk-
ning. Detta skapar en grazon inom forskningsvarlden som denna studie syftar pa att fylla.

Utveckla explosivitet

| Haff & Nimphius’s (2012) dversiktsartikel sammanstélls den senaste forskningen kring ex-
plosivitet och hur man bor trana for att utveckla den. Detta &r en hogst vasentlig fraga inom de
flesta idrotter da det paverkar egenskaper som hopp, sprint och riktningsférandringar. For att
utveckla explosivitet finns det tre element: muskular styrka, formaga att utveckla kraft pa
mycket kort tid samt att utveckla en férmaga att bibehalla denna kraft trots att tiden forkortas.

Maximal styrka

Tidigare studier som lyfts fram i dversiktartikeln visar att starkare atleter har en storre kraftut-
veckling och kan utveckla kraft snabbare an en svagare individ. Detta starks genom studier
dar man sett att en relativt kort traningsperiod av styrketraning positivt paverkade atleters pre-
station géllande vertikalhopp vilket ses som ett representativt test for att undersdka explosivi-
tet. Detta tyder pa att styrketraning som syftar pa att utveckla maximal styrka dven kommer
att utveckla explosivitet och darigenom idrottslig prestation. Utveckling av maximal styrka
bor darfor alltid finnas med i traningsprogrammet om det primara malet ar att utveckla explo-
sivitet.

Explosiv styrka

Né&r det kommer till battre tranade individer har inte en utveckling av maximal styrka samma
overforingseffekt pa explosivitet som namns ovan utan fokus bor flyttas till ballistiska 6v-
ningar och mer explosiv traning.

Traningsbelastning

Det finns ett flertal studier som undersoker om det finns en optimal belastning for att utveckla
explosivitet, dock ar resultaten varierande dar ena sidan menar pa att det finns en optimal vikt
medan andra havdar att tréna ovanfor den optimala belastningen ar mer fordelaktigt. Studier
har ndmligen visat att traning med medel och hdg belastning, dvs. ovanfor den optimala be-
lastningen, forbéttrar prestationen gallande belastade moment vilket ses som anvandbart inom
idrotter som t.ex. Rugby och Amerikansk fotboll som innehaller stora mangder kroppskon-
takt.
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Resultat fran tidigare studier visar dven att traning vid en eventuell optimal belastning enbart
kommer att utveckla den explosiva styrkan medan en tréning med hogre belastning aven
kommer att paverka den maximala styrkan positivt, se figur 1. Med detta i atanke rekommen-
deras en varierad traning for att stimulera prestationen vid bade belastande och icke belas-
tande moment, detta genom att inkludera vertikalhopp, explosiva kndboj samt olympiska lyft
som ryck och stot i traningsprogrammet.
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Figur 1. Kraft-tids kurva for kraftutveckling och maximal kraft.

Explostvitet och olympiska lyft

Hori, Newton, Andrews, Kawamori, McGuigan & Nosaka (2008) undersokte i sin studie om
en atlet som presterade bra i hdngande frivandning &ven presterade bra i hopp, sprint och rikt-
ningsforandring. Resultatet visade att de testpersoner som hade hogst testvarden i frivdndning
aven hade hogst varden gallande sprint och hopp. Dessa individer var dven starkast i 1RM
frontb6j och hade storst testvarden géllande explosivitet.
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Tricoli, Lamas, Carnevale & Ugrinowitsch’s (2005) studie jamforde huruvida traningseffek-
terna skiljde sig mellan olympiska lyft och plyometrisk tréaning gallande t.ex. hopp och sprint.
Resultaten visade att trdningsgruppen som utférde en kombination av olympiska lyft och styr-
ketraning signifikant 6kade sin sprinthastiget och hoppférmaga i form av squat jumps och
counter movement jumps samt sitt IRM i halva knaboj. Detta till skillnad fran plyometri-
gruppen som enbart forbattrade sitt resultat gallande counter movement jump (CMJ) och 1RM
i halva kn&boj. Detta visar att traning i form av olympiska lyft utvecklar ett bredare spektrum
av fysiska formagor vilket i sin tur & mer éverforbart till idrottslig prestation.

Channell & Barfield (2008) undersokte i sin studie om traning som innefattar olympiska lyft
var effektivare an vanlig styrketréning for att utveckla prestationen i vertikalhopp. Resultatet
visade att bada grupperna forbéttrade sig i vertikalhopp men att traningen som involverade
olympiska lyft var effektivare, 4,5 % mot 2,3 %. Att styrketraningsgruppen anda gav sa pass
bra resultat tros bero pa att testgruppen var relativt oerfaren och att forbattringarna primért
berodde pa neurologiska adaptationer.

Hoffman, Cooper, Wendell & Kang (2004) visade att tio veckors traning med olympiska lyft
signifikant 6kade prestationen gallande vertikalhopp jamfort med traditionell styrketraning.
Dock fanns det ingen signifikant skillnad i testresultaten géllande sprint trots att OL-gruppen
hade 175 % battre resultat an styrketraningsgruppen vilket &nda visar pa en trend.

Kniboj — Sprint, vertikalhopp

Enligt Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones & Hoff (2004) &r sprint ett av de viktigaste mo-
menten inom fotboll, &ven om det sker i korta sekvenser. De har darfor undersokt huruvida
sprint och styrka i underkroppen h&nger samman. Resultatet visar att 1RM knaboj har en sig-
nifikant korrelation med sprint pa 10 samt 30 meter. Det framgar dven att vertikalhopp har ett
signifikant samband med sprint pa 10 och 30 meter. Forskarna stryker dven under hur viktigt
det &r att dessa 6vningar ingar i traningsprogrammet for att 6ka i maximal styrka.

McBride, Blow, Kirby, Haines, Dayne & Triplett (2009) undersoker i sin studie om de kunde
hitta signifikanta korrelationer mellan 1RM knabdj och sprint pa 40 yard sprint tid. De hittar
dar ett signifikant samband som visar att knaboj med fria vikter har en positiv effekt pa sprint-
tiden. De sdg aven att en starkare atlet har signifikant kortare sprinttid an en svagare pa
samma lopstracka. De menar att detta visar att det ar fordelaktigt att trana med malet att ut-
veckla maximal styrka och darigenom utveckla idrottslig prestation i form av sprint.
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Comfort, Haigh & Mathews (2012) understryker i sin studie hur viktigt det ar med sprintfor-
maga for att na framgang inom flertalet lagidrotter. | lagidrotter &r ett av de mest kritiska ele-
menten hog-intensiva sprintrar pa 10-22 meter da 10-15% av speltiden bestar av korta sprin-
tar. De undersokte darfor hur styrka och sprintférmagan forbattrades under en 8 veckors tra-
ningsintervention. Det starkaste sambandet till snabbhet hittades mellan trdning med fria vik-
ter da resultatet visade pa signifikanta samband mellan sprint och maximal styrka (IRM).
Storst paverkan fran 1RM fanns gallande sprint pa 5 yards, efter detta minskade sambandet ju
langre man sprang. Genom detta rekommenderar man att 1&gga in styrketraning for nedre de-
len av kroppen under forsésongstraningen.

Lockie, Murphy, Shultz, Knight & Janse de Jonge (2012) undersoker i sin studie fyra olika
traningsprotokoll och dess effekter pa accelerationshastighet. Traningen varade under 6 veck-
or dar man bl.a. hade en plyometrigrupp och en styrketraningsgrupp (knabdj). Resultatet vi-
sade att samtliga grupper signifikant forbattrade sin hastighet mellan 0 — 5 meter samt 0 — 10
meter, dock var det bara plyometri-gruppen och styrketrdningsgruppen som forbéattrade has-
tigheten mellan 5 -10 meter. Intressant nog hade styrketraningsgruppen en betydligt storre ES
(effect size) an plyometrigruppen. Detta visar att styrketraning ar fordelaktigt for att utveckla
sprinthastighet dven under kortare stréckor.

Comfort, Stewart, Bloom & Clarkson (2013) understkte sambandet mellan styrka, sprint och
hoppférmaga hos unga véltranade fotbollsspelare. De jamforde absolut styrka samt relativ
styrka. Resultatet visar att det fanns starka samband mellan styrka och sprintférmaga. Studien
visar att den absoluta styrkan hade starkast samband med tiden pa 5 meters sprint och hojden i
vertikalhopp. Samtidigt som den relativa styrkan hade starkast samband med tiden pa 20 me-
ters sprint.

Traning for 6kad prestation inom 1shockey

Ebben et al. (2004) valde att intervjua fystranare fran NHL angaende deras val av fystraning
for att utveckla prestationen hos sina spelare. 21 av 23 trdnare meddelade att man anvande sig
av plyometrisk traning under sina fyspass, framforallt i kombination med styrketraning. Lika
manga rapporterade ocksa att man anvande sig av olympiska lyft i sin traning. Géllande vil-
ken dvning som ansags vara den viktigaste inom fystraningen svarade 15 av 23 knabdj. De
dvriga sex tranarna ansag att olympiska lyft och variationer av frivandningar var den viktig-
aste 6vningen. Resultatet visade dven att forvanansvart fa fystranare testade skridskohastighet
(7 st), acceleration (8st) och agility (7st). | kontrast till dessa utvarderade och testade samtliga
23 sina spelare géllande styrka och 19 utforde tester for explosivitet.
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Enligt Behm, Wahl, Button, Power & Anderson’s (2005) studie ar traningsmetoder som
sprint, backlopning och plyometrisk traning signifikant kopplat till on-ice acceleration och
uthallighet. Skridskoakning har dock ett kraftmoénster som ej kan liknas vid den traditionella
stretch shortening cykeln (SSC) som forekommer vid 16pning. Skridskoakning kan beskrivas
enligt foljande: en kraftimpuls som utévas under en given period av tid. Rorelser och kraftut-
veckling sker langsammare an vid 16pning vilket ger plyometriska 6vningar en mindre bety-
delse med tanke pa sin karaktaristiska SSC. Flertalet studier har &ven demonstrerat starka kor-
relationer mellan vertikalt hopp, acceleration och fart i skridskoakning. Detta &r dock ej till-
rackligt da mycket kraft framat gar forlorad om balansen och tekniken ej ar bemastrad under
sjalva akningen. De kombinerade variablerna "hastighet" och "balans" 6kade sambandet och
visade att dessa tva tillsammans kunde forklara 38 % av skillnaden i maxfart vid skridskoak-
ning (40-yd/36,9m-sprint). Endast en 6vning kan ej forklara alla de fardigheter som snabb och
explosiv skridskoakning kraver.

Korrelation mellan god skridskoakning och off-ice traning ar viktig for bade coacher fystra-
nare i syfte att utforma och dvervaka utveckling av fysisk status och idrottsrelaterade fardig-
heter. Inte minst da istraning ej ar tillganglig eller begransad dvs. gym eller barmarkstraning
utanfor isen. Vertikalhopp har lange varit ansedd den sakraste metoden att mata benstyrka
kopplat till fardigheter pa is dar goda testresultat i vertikalhopp pavisat snabbhet och accele-
ration. Vissa sager att den nast basta indikatorn for fardigheter pa is ar 40-yd (36,9m) sprint.
Under verklig tavlingsmatch har det visat sig vara valdigt korta perioder da spelare uppnar
maximal hastighet framat vilket visar pa andra aspekter som acceleration, rorlighet och for-
magan att ta kurvor som minst lika viktiga.

Farlinger, Kruisselbrink & Fowles (2007) sager i sin studie att tva faktorer paverkar skridsko-
fardigheter mer &n andra dvs. steglangd och stegfrekvens. Steglangd kommer av ren benstyrka
da kraft mojliggor en aktiv extension av steglangden och stegfrekvensen beror pa aterhamt-
ningstiden fran steglangden da positionen av benet ska aterga till utgangslaget pa kortast moj-
liga tid. Enligt denna studie ar sprint pa barmark det basta sattet att forutspa sprint pa is da
rérelsen innehaller bade benstyrka och snabbhet i sjalva steget vilket har en dverforingseffekt
pé is. Aven om dessa rorelser skiljer sig pa och utanfor is. Rent biomekaniskt skiljer de sig
men de paminner dock varandra om hur kraft produceras. Slutsatsen dras att atgarder for hori-
sontell benkraft ar 6verlagsen gallande formagan att forutse prestation pa is vilket troligen &r
en foljd av hogre specificitet.

10
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Dessa slutsatser ger praktiskt stod for utnyttjande av falttesterna 40-yd sprint (36,9m) och
trestegshopp som giltiga indikatorer pa horisontell benstyrka och dverforingseffekt till skrid-
skodkning. Bade explosiv kraft och ren benkraft i horisontell riktning ar sannolikt viktiga
aspekter for att forutsaga och forbattra skridskoakning och dess acceleration till maxfart.

Ishockey kopplat till explosiv trining

Tidigare forskning visar att det finns en rad olika trdningsmetoder som ar effektiva for att ut-
veckla sprinthastighet pa barmark, dar ibland tung styrketraning, explosiv traning i form av
olympiska lyft samt plyometrisk tréning. Det finns dock delade meningar kring vilken metod
som &r mest effektiv géllande prestationsutveckling och oftast rekommenderas en kombinat-
ion av alla tre.

Ebben et al. (2004) intervjustudie bland NHL-fystranare (National hockey league) visade att
det ar just ar dessa former som ar vanligast forekommande vid utveckling av prestation pa
elitniva.

Behm et al. (2005) menar i sin studie att sprint pa is skiljer sig en del fran sprint pa barmark
da stretch-shortening cykeln inte stimuleras i samma utstrackning. Detta skapar underlag for
att ifragasatta den plyometriska traningens overforbarhet pa skridskosprint. Forfattaren pastar
att skridskoakning framforallt utfors genom impulser d.v.s. skapande av kraft under en vis
tidsperiod. Detta skapar en hypotes om att styrketraning och olympiska lyft dar en belastning
behandlas under en langre tid an vi plyometrisk traning skulle ha battre éverforingseffekt till
sprint pa is.

Trots att det finns tidigare forskning som stodjer ett ifragasattande av plyometrisk traning for

utveckling av sprint pa is sa saknas det studier vars huvudsakliga syfte ar att undersoka korre-
lationen mellan styrkeévningar och sprinthastighet bland ishockeyspelare. En sadan studie &r

hogst intressant for att skapa ett underlag kring vilken form av trdning som bdor prioriteras for
att utveckla ishockeyspelare, detta med den tidigare gjorda intervjustudien i atanke dar resul-

tatet visade pa varierande prioriteringar bland fystranarna inom NHL (Ebben et al., 2004).

Forskning som bedrivs inom olika idrotter har darmed ett ansvar att vara idrottsspecifika, tes-
terna som véljs maste ha ett syfte for den aktuella idrotten dvs en relevans for sjalva utféran-

det. Inom ishockey gors nastan alla rorelser i det horisontella planet vilket kan ifragasétta 6v-
ningar i det vertikala som knabdj, frivandning och vertikalhopp. Detta ar en fraga som ligger

till grund for alla val av 6vningar.

11
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Vilka 6vningar ar relevanta for ishockey och dess fysiska prestation? Enligt Farlinger et al.
(2007) har 6vningar i det horisontella planet en signifikant dverforingseffekt till sprint pa is (p
=.001). Aven om de flesta rorelser just sker i det horisontella &r dven de vertikala 6vningarnas
overforingseffekt signifikant (p = .001). Detta pavisar att endast observation av den rent bio-
mekaniska delen ej ar tillracklig da 6verforingseffekten uppenbarligen ar svar att tyda med
blotta dgat.

Ovningar i det vertikala planet gar i regel att belasta mer 4n horisontella d tyngden ligger
oOver alla rorelseaxlar som t.ex. en knébgj. Denna 6vning rekryterar aven alla muskelfibrer
dvs. uthalliga och snabba/explosiva (la->11x). Horisontella 6vningar har daremot en tendens
att syfta mer pa explosivitet och har dar igenom en selektiv rekrytering dvs. enbart I1x-fibrer.
Exempel pa en horisontell 6vning ar trestegshopp eller liknande dar den egna kroppsvikten
och gravitationskraften star for det totala motstandet. Aven hastigheten i 6vningen skiljer da
vertikala 6vningar genomfors langsamt och mer kontrollerat pga. tyngre belastning och oftast
i en fixerad stéllning eller stans. Under horisontella évningars utférande transporteras utdva-
ren en stracka till skillnad fran de vertikala och oftast med en betydligt hogre hastighet pga.
explosivitet.

Syfte

Syftet med denna studie &r att undersoka korrelationer mellan de vanligaste styrkedvningarna
inom ishockey pa elitniva: knabaj, frivandning, vertikalhopp och hur de korrelerar med far-
digheter pa is. Tidigare forskning behandlar enbart dverforingsbarhet mellan maximal styrka
och barmarkslopning dar var studie forhoppningsvis visar sig vara kumulativ.

Fragestallning

Finns det signifikanta samband mellan utvalda styrkedvningar och fardigheter pa is dvs. agili-
tytest och sprint?

Det fanns en hypotes att frivandning och knaboj skulle ha en storre korrelation med istesterna
an vertikalhopp.
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Resultatet fran denna studie kan ligga till grund for hur tranare och organisationer inom
ishockey bor utforma sin off-ice traning. Om studien resulterar i starka signifikanta samband
mellan de olika momenten kan detta dven gynna framtidens ishockeyspelare i deras fysiska
utveckling.

Metod

Da testerna ligger till grund for en korrelationsstudie utgick vi fran den komparativa metoden
som innebdr att man jamfor data i relation till varandra och tar i berékning att manga olika
faktorer kan paverka eller spela in.

Testpersoner

Deltagarna i studien var 20 manliga seniorhockeyspelare fran Div.Il i Vastra Gotalands reg-
ionen dar samtliga deltagare minst hade 10 ars ishockeyerfarenhet. Studien med tillhrande
syfte presenterades och godkéndes av lagets tranare dar deltagande var upp till spelarna sjalva
vilket gav oss uppgiften att vacka intresse dvs. sélja in studien och dess tester. Under det
forsta officiella motet informerades spelarna hur testerna skulle genomféras samt vilka tester
som ingick. Samtliga spelare accepterade direkt villkoren for medverkande i studien.

Krav pa deltagande i studien var god erfarenhet och utférande av de évningar som ingick i
off-ice testen, samt att ingen skada hindrade spelarna fran att delta fullt ut.

Procedur

Deltagarna fick fylla i en enkéat innehallande fragor angaende langd, vikt, alder och ishockey-
erfarenhet, se bilaga 1. Testerna delades upp pa olika dagar for att inte de skulle hamma
varandra pga. fokus och trétthet. On-ice testerna genomférdes vid ett tillfalle och off-ice tes-
terna delades sedan upp pa tva tillfallen. Totalt deltog spelarna vid tre olika testtillfallen for
att ges basta mojliga forutsattningar att prestera.

On-ice

Testerna on-ice bestod av tva olika skridskodvningar och genomfordes vid ett test-tillfalle.
Det forsta testet var en 35 meters sprint som gick ut pa att aka fran forlangda mallinjen till
bortre blalinjen pa kortast mojliga tid. Det andra testet var ett S-cornering test dvs. ett agility-
test vilket visar spelarnas formaga att bibehalla hogsta maéjliga fart under den utsatta S-
formade fardstrackan. Tid togs med hjalp av tva tidtagarur dar medelvérdet av de tva tiderna
anvandes pga. av risk for den manskliga faktorn plus mer trovérdigt resultat.
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Deltagarna fick pa forhand ett familjariseringsforsok men visste aven att det gavs fler chanser
vid misslyckande eller felaktigt utférande. Innan testen genomfordes en 5 — 10 minuters lang
enskild uppvarmning.

Figur 2. A = sprinttest, B = Agilitytest, bada utfordes pa is.

Off-ice

Testerna var knabdj, vertikalhopp och frivdndning. Dessa utfordes vid ett och samma tillfélle
for att s& manga testpersoner som majligt skulle delta. Testpersonerna fick utfora en cirka fem
minuter lang enskild uppvarmning foljt av ett tillfalle att familjisera sig med de kommande
dvningarna. Belastningen vid évningarna 6kades succesivt tills 1RM kunde matas vilket nor-
malt sker inom 3-5 forsok. Det slutgiltiga 1RM resultatet blev det basta innan fallerande vid
tre misslyckanden i rad pa en hogre vikt. Undantaget var 6vningen vertikalhopp dar tre forsok
gjordes och det basta valdes som testresultat.

Familjisering

Innan de olika testerna utfordes, saval som pa isen och i gymmet sa fick deltagarna tid att
testa de olika 6vningarna och bekanta sig med redskap och utférande. Nér deltagarna kénde
att testerna kunde genomforas pa ett korrekt sétt paborjades matningarna.
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Standardisering

Testledarna visade korrekta utféranden och var sedan under sjalva testerna narvarande for
6vervakning och instruering tills samtliga test var godkénda.

Knibdj
For att knabojen skulle raknas som godkand kravdes att deltagarna hade kontroll pa vikten
genom hela rorelsen plus att kna och hoftled skulle ligga horisontellt med golvet, se figur 3.

Figur 3. Korrekt utférande av knébgj, A = vinkel hoftled, B = vinkel knéled.

Vertikalhopp

Innan utférande markerades den hdgsta punkten hos testpersonen med vertikalt utstrackt arm
for att fa ett referensmatt pa staende strackning. Déarefter utférdes ett counter movement jump
(CMJ) dar personen startar i staende position och gar ner och hamtar kraft for att sedan utfora
en hopprorelse med syfte att na sa hogt som majligt med handen. Armsving var tillatet under
hela rorelsen da den ej anses paverka hoppets karaktér, se figur 4.

= AT TR
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Frivindning
Frivandningarna standardiserades genom att stangen hamtas fran golvet och forflyttas upp till

axlarna, se figur 6. Testpersonerna fick utfora lyftet med den teknik som de individuellt var
mest bekvama med.

Figur 6. Exempel pa korrekt utférande av en frivandning.

Dataanalys

For att bearbeta och redovisa data anvéande vi oss av beskrivande statiskt, detta for att ta fram
medelvarde, standardavvikelse och lattare kunna presentera resultat och underlatta for lasaren.
Resultaten fran testerna lades in i SPSS dar Pearson R-korrelation anvandes for att fa fram
eventuella signifikanta samband mellan vardena. Varden redovisas via tabeller och figurer.

Metodologiska 6vervaganden

For att studien ska kunna bidra pa ett kumulativt sétt valde vi att anvanda vanligt férekom-
mande styrketester fran redan publicerade storre studier (Channell et al., 2008). Kombinerat
med istester tillfor vi genom studien ny kunskap till faltet vilket ar en del av vara ambitioner
med just ishockey och styrketrdning som tema (Farlinger et al., 2007).
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Beskrivande resultat (medelvérde £SD) for de olika variablerna visas i tabell 1. Deltagarna
utforde tre off-ice tester som korrelerades med tva on-ice tester for att se vilka som hade storst
signifikant samband med varandra. Resultaten fran on-ice testerna visar att medelvardet pa
sprint var 5.41 + 0.26 s medan resultatet pa agility testen var 7.46 + 0.42 s. Testresultaten
fran de olika on-ice testerna var 126.11 + 14.41 kg i knaboj, 87.50 + 9.28 kg i frivandning
samt 56.33 + 7.53 cm i vertikalhopp.

Tahell . Beskrivande sratisik

Test

Alder

Vikt (kg)
Lingd (cm)
Sprint (s)
Agility (s)
Knibdj (kg)

Frivindning (kg)
Yertikalhopp {cm)

Medelvirde (=50 Intervall

23,6 (£2.03) 7
82,06 (£7,55) 14
182,61 (=5,28) 18
5.41 (£0,26) 0,9
7,46 (+0,42) 1.4
126,11 (=14,41) 50
7,50 (=9,28) 5
56,33 (7,53) 25

Min
20
62

170

6,7

0
45

Max
27
O

188
5.9

4,1

150

105

70

Antal
18
18
18
18
18
18
18
18

*Sprint och agility ar de tester som utfordes pa kortast méjliga tid pa is. Knabdj och frivand-
ning visar resultatet av 1 RM (repetition maximalt). Vertikalhopp visar hur htgt man hoppade

matt i cm.
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Tabell 2. Korrelationstabell (n=18)

Vikt LEngd Sprint Agility Knibdj Frivindning Vertikalhopp Alder

Wikt Fearson Come:
L
cagnefikaniznang,
Larngd Pearson Coire: .
lati TGO
Sgofikantand. aon
Sprint FPearson Soira- q
Sgoifikantanivd. 458 ass
Agiliny Pearson {oma: . N -
Lafi =148 O BB 1
wsgodbantanua D 780 o2
Knabdy) _F’Eta’snn Cinrma- E13 012 o689 - i
cagnifibanisnng, oG ang 010 ABE
Frivandning Pearson Some- £ oE L s A=
afi 53 Jah AR A2 594 1
Sgodkantanna. o3 438 042 275 nog
Vertikalhopp Pearson Corres AB7  ATE  ooRS - 104 =T 278 i
Sgoifkantsnid. peF 046 306 BB1 268 264
Alder Pearson COUR: 471 45 136 230 oiS. =038 120
Sgoifkantsnivd qgs 8BE BO1 389 BSD JATE 34

=¥ Koerelationen S signifikant till en 0,01 niva.
*. Korrelatonen ar signifikant bl an 0.05 niva.

Tabellen beskriver korrelationen mellan alla de olika testen som genomfordes.
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Korrelation mellan sprint och agility

Relationen mellan de bada istesterna, sprint och agility, visas i figur 7. Resultatet visar att det
finns ett signifikant samband (r = 0.681, p<0.01) vilket betyder att ju snabbare spelarna &r pa
sprint ju snabbare &r de aven pa agility.

8,004

7,759

7,009

6,754

sprint

Figur 7. Korrelation mellan sprint och agilitytest for spelarna (n=18). Grénsen for signifikans
ar dragen vid P<0.05.

Korrelation mellan sprint och off-ice tester

Relationen mellan sprint pa is och off-ice testerna visas nedan. | figur 8 ser man sprint kopplat
till kn&boj dar resultatet visar ett signifikant negativt samband (r = -0.59, p<0.01), dvs. ju
starkare man dr i knabdj ju snabbare & man pa sprint och vice versa. Resultatet i figur 9 visar
ett signifikant samband mellan frivandning och sprint (r = -0.484, p<0.05). Ju starkare man &r
i frivandning ju snabbare ar man pa sprint och vice versa. Det fanns inget signifikant samband
mellan vertikalhopp och sprint, se figur 10.
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Kniboj

120,007

110,009

100,009 o

Sprint

Figur 8. Korrelationen mellan kndboj (1RM) och sprint for spelarna (n=18). Grénsen for sig-
nifikans &r dragen vid p<0.05.

110,00

100,00

90,009

Frivindning

80,004

70,007 o]

Sprint

Figur 9. Korrelationen mellan frivdnding (LRM) och sprint for spelarna (n=18). Gransen for
signifikans ar dragen vid p<0.05.
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70,00 o

65,00

@
e
=
=
1

Vertikalhopp

55,00

50,00

45,007 o =]

sprint

Figur 10. Korrelationen mellan vertikalhopp och sprint for spelarna (n=18). Gransen for sig-
nifikans ar dragen vid p<0.05.

Korrelation mellan agility och off-ice tester
Det fanns inget signifikant samband mellan ndgon av fystesterna och agility (figur 11,12 och
13).

150,00

140,00+

130,00

Knibbj

120,00

110,00

100,007

T T T T T T
6,75 7,00 7,25 750 7,75 8,00
Agility

Figur 11. Korrelation mellan kn&bdj (1RM) och agility for spelarna (n=18). Gransen for sig-
nifikans ar dragen vid p<0.05.
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Figur 12. Korrelationen mellan frivandning (1RM) och agility for spelarna (n=18). Gransen
for signifikans ar dragen vid p<0.05.
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Figur 13. Korrelation mellan vertikalhopp och agility for spelarna (n=18). Gransen for signi-
fikans &r dragen vid p<0.05.
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Diskussion

Metoddiskussion

Studien skulle ursprungligen innehalla 20 deltagare, efter forsta informationstillfallet accepte-
rade samtliga stallda krav och kriterier for deltagande men vid testtillfallet kunde tva ej nar-
vara pga. sjukdom. Detta medforde tva bortfall dvs. fran 20 till 18 deltagare med tillnérande
testdata.

Samtliga tester genomfordes i lagets egen traningslokal vilket skapade en trygg miljé med bra
forutsattningar for prestation. Det som kan hdmma resultatet var att samtliga testdeltagare
narvarade samtidigt vid testerna, da grupptryck och social utvéardering kan ha paverkat resul-
tatet trots den familjara miljon med lokaler och redskap.

Standardisering av tester medforde inga problem vid utforande da samtliga deltagare visade
god kunskap gallande teknik. Istider arrangerade huvudtrdnaren som under hela processen
varit valdigt tillmotesgaende och hjalpsam da tillgang till lokaler alltid gatt genom honom.
Narvaro var ocksa en faktor som huvudtranaren styrde upp men tydlig information och obli-
gatorisk nérvaro for att maximera deltagande vid samtliga testtillfallen.

Fystesterna var tankta att genomforas vid tva tillfallen men for att minimera riskerna for bort-
fall genomfordes testerna vid endast ett tillfalle da alla kunde narvara. Detta kan ha paverkat
resultatet genom avsaknad av tillracklig aterhamtning mellan de olika testerna. Viloperioden
mellan seten var 3-5 minuter for att ge foljande test trovardighet (Freitas de Salles et al.,
2009). Fystesterna knab6j och frivandning méter total vikt vilket skiljer sig fran vertikalhopp.
Anvandandet av penna som markor i vertikalhopp kan ses som felkélla da motoriken kan pa-
verka resultatet. Da dyrare utrustning som ljusceller ej fanns tillgangliga blev detta en bra
I6sning som &ven kunde medtagas till testplatsen.

Istesterna genomfordes som planerat vid ett och samma tillfalle, da alla deltagare fick genom-
fora testerna en gang. Om de misslyckades med sitt forsok fick de upprepa testet tills de lyck-
ades. Matinstrumentet som anvandes var tidtagarur vilket ar av relativt lag reliabilitet men
starktes av tva matinstrument dar medelvérdet beraknades istallet for endast ett méatvarde,
vilket har visat sig vara givande dven i tidigare studier (Farlinger et al., 2007).
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Detta blev speciellt patagligt i var studie da testtiderna standigt visade olika sluttider mellan
testledarnas protokoll, se bilaga 2. Detta stérker val av metod och ger studien hogre reliabili-
tet. Aven att testpersonerna paborjade istesten pa signal kan paverka resultatet da en reakt-
ionstid kopplas in. Detta hade man kunnat motverka med hjélp av elektronisk utrustning i
form av sensorer.

Studiens validitet anses vara hog da samtliga test ar vanligt forekommande och accepterade
inom ishockey och styrketraning for matning av muskelstyrka (Ebben et al., 2004). Utforan-
det av samtliga tester kunde standardiseras genom férberedande information och évervakning
av testledare vid sjalva testtillfallet. Exempel pa standardisering ar sasmma lokal, redskap och
utforande, vilket ger studien hog validitet.

Balans ar en viktig faktor for agility dvs. riktningsforandring vid hogre hastigheter pa is. En-
ligt tidigare studier ar 6verforingseffekten fran styrkedvningar till agilitytest pa is minimal om
balansen ej &r bemastrad under sjalva skridskoakningen (Behm et al., 2005). Var studie borde
kanske haft nagot inslag av balansovning for att ge rikare data och storre trovardighet.

Resultatdiskussion

Testpersonerna utgjorde en homogen grupp med minst 10 ars erfarenhet av ishockey dar mer-
parten tranat 4 — 6 h i veckan sedan 15 ars alder. Samtliga deltagare uppfyllde utsatt krav pa
erfarenhet dvs. minst 2 ars fristdende styrketraning. Resultaten gallande 1RM testen var, kna-
bdj (126.11+14.41 kg) och frivandning (87,50 +9,28 kg). Tekniken i knabdj visar att deltagar-
na kanner sig bekvama med 6vningen medan vikten tyder pa att hockeylaget mojligen har
tranat enligt hypertrofi dvs. muskeltillvaxt istallet for styrka med ett repetitionsintervall pa 8-
12, dvs. 60-75% av 1RM. Tidigare studier har visat att genom en tvaarig valplanerad styrke-
traning bor ungdomar i aldern 16-19 ar kunna lyfta 2 ggr sin egen kroppsvikt (Keiner et al.,
2013). Med detta i atanke och deras tidigare erfarenhet av styrketraning forvantades ett battre
resultat hos testdeltagarna. Medelvardena tyder pa att testgruppen knabdjde cirka 1,5 ggr sin
egen kroppsvikt, dock sa visar resultatet pa ett stort intervall, 50 kg, mellan deltagarna. Detta
kan forklaras av den varierande kroppsvikten och l&ngden hos deltagarna. Styrka/kroppsvikt-
ratio paverkar lyftteknik och ger olika forutsattningar.

Frivandningsresultaten var enligt forvantan hoga vilket kan forklaras av att ishockey involve-
rar Overkroppsstyrka i storre utstrackning an andra lagidrotter. Det kan delvis forklaras av att
intervallet inom gruppen var lagre i frivandning, dvs. 35 kg.
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Vertikalhopp ar ett explosivt moment som enkelt gar att standardisera och jamfora mellan
individer da kroppslangden ej paverkar teknik eller forutsattningar da vardet bygger pa inter-
vallet mellan staende och hoppandes rackvidd pa vagg med penna som markor. Medelvardet
56,33+7,53 cm visar pa ett normalfordelat resultat.

Sprinttestet visade ett medelvarde pa 5,41+0,26 s dar intervallet mellan den snabbaste och
langsammaste var 0,9 sekunder. Det &r fa faktorer under sjalva utférandet som kan paverka
resultatet da sprint fran stillastaende ar en relativt enkel uppgift till skillnad fran agilitytestet
dar fler faktorer ar involverade vilket staller storre krav pa utférande. 7,46+0,42 s i medel-
varde och ett intervall pa 1,4 sekunder vilket kan forklaras av testets svarighetsgrad.

Korrelation mellan sprint och agility

Det var ett signifikant samband (r = 0.681, P<0.01) mellan sprint och agility vilket var ett
vantat resultat d de tva testerna ar relativt lika, se figur 7. Detta resultat har d&ven forekommit
i tidigare studier dar man korrelerat sprint och agility (Farlinger et al., 2007). En spelare med
explosiva fardigheter dvs. en testperson som fatt goda resultat i sprint har d&ven goda forutsatt-
ningar att prestera vid ett agilitytest med tanke pa den langa erfarenheten inom ishockey och
skridskodkning.

Korrelation mellan sprint och off-ice tester

Resultatet visade pa ett mycket starkt signifikant samband mellan sprint och knaboj (r = -0.59,
P<0.01), se figur 8. Detta stodjer studiens hypotes och stérker benstyrkans betydelse for pre-
station géllande maximal sprint. Tidigare forskning har visat att maximal benstyrka i form av
knaboj ar en viktig komponent for att utveckla sprinthastighet pa barmark (Lockie, 2012;
Comfort, 2012; Mcbride, 2009 &Wislgff, 2004), dock finns det en avsaknad av studier som
undersoker om sa aven ar fallet gallande sprint pa is. Resultatet fran den aktuella studien till-
for ny kunskap och visar att knaboj dven har en stark overforbarhet till sprint pa is trots att
momentet skiljer sig en del mellan de tva underlagen.

Aven resultatet mellan sprint och frivandning hade ett starkt signifikant samband (r = -0.484,
P<0.05) vilket tydliggors i figur 9. Detta visar att resultat fran tidigare studier angaende olym-
piska lyfts dverforingsbarhet till sprint pa barmark aven ar aktuellt till sprint pa is (Hori, 2008;
Tricoli, 2005 & Hoffman, 2004). Att resultatet visade pa en svagare korrelation mellan fri-
vandning och sprint an mellan knéboj och sprint tros bero pa det relativt langa sprinttestet, 35
m.
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Da frivandning &r en mer explosiv 6vning an knaboj sa hade det formodligen resulterat med
en starkare korrelation tillsammans med ett sprinttest som inriktat sig mot en kortare
akstracka med mer fokus pa acceleration. Tricoli et al. (2005) starker detta i sin traningsinter-
ventionsstudie dar resultatet visade att 8 veckors traning av olympiska lyft signifikant 6kade
10 m sprint men ej pa 30 m sprint.

Korrelationen mellan vertikalhopp och sprint visade inget signifikant samband, se figur 10.
Detta foljer tidigare gjorda studiers resultat gallande sprint pa is dar man ocksa misslyckats
med att hitta nagon signifikant korrelation mellan vertikalhopp och sprint pa is. Detta trots att
man i tidigare forskning kommit fram till att vertikalhopp, precis som knabdj och frivandning,
har en signifikant dverforbarhet till sprint pa barmark (Wislgff et al. 2004). Detta tros bero pa
att sprint pa is involverar SSC i mindre utstrackning an sprint pa barmark (Behm et al. 2005).
Man har dven sett i tidigare studier att horisontella hopp har en starkare korrelation med sprint
pa is an vertikalhopp, vilket dock inte undersoktes i denna studie (Farlinger et al. 2007).

Korrelation mellan agility och off-ice tester

Resultaten mellan agility och de olika off-ice testerna visade inga signifikanta samband, var-
ken med knébdj, frivandning eller vertikalhopp, se figur 11,12 och 13). Detta tror vi har att
gora med att agility involverar fler egenskaper an explosivitet och maximal styrka sa som,
koordination och balans.

Korrelation mellan off-ice tester

Korrelationen mellan frivandning och knaboj ar mycket stark (r = 0.59, P<0.01), se tabell 2.
Detta visar pa att frivandning i stor utstrackning involverar maximal benstyrka och de indivi-
der som presterar bast gallande frivandning har formodligen en battre teknik och kan éverfora
kraften fran under till 6verkropp. Tidigare studier har visat ett signifikant samband mellan
vertikalhopp och knaboj (Wisleff et al. 2004), vilket inte stdmmer 6verens med denna studies
resultat, se tabell 2. Det fanns inte heller nagon signifikant korrelation mellan frivandning och
vertikalhopp utan resultatet var nastintill identiskt med resultatet mellan kndbdj och vertikal-
hopp, se tabell 2. Detta trots att man i tidigare studier kommit fram till att olympiska lyft i
form av frivandning har en storre paverkan pa prestation géllande vertikalhopp &an klassisk
tyngdlyftning sa som knaboj (Hoffman et al. 2004). Detta kan bero pa metoden som anvandes
for att mata resultatet i hopphojd da andra metoder mojligen hade haft hogre reliabilitet.
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Slutsatser

For att utveckla battre ishockeyspelare sa kravs det att tranare och ledare har kompetens kring
de olika momenten som idrotten involverar samt hur man bor tréna for att utveckla dessa.
Fysik &r en av de storsta komponenterna for att bli en bra ishockeyspelare och denna studies
resultat skapar ett underlag kring vilken typ av fystraning som bor prioriteras. Da tidigare stu-
dier inte har undersokt korrelation mellan fystester i form av knébdj och frivandning med
sprint och agility pa is bidrar den aktuella studien med ny kunskap till omradet.

Resultatet visade att 1RM knabdj var det testet som korrelerade starkast med sprint pa is. Dar-
for bor en stor del av fystraningen fokusera pa att utveckla maximal benstyrka och darigenom
utveckla sen idrottsliga prestationen. Aven 1RM frivandning hade en stark korrelation med
sprint pa is vilken visar att aven fystraning i form av olympiska lyft bor vara en hogt priorite-
rad traningsform for att utveckla skridskohastighet. Resultatet gallande vertikalhopp visade
daremot ingen signifikant korrelation med istesterna trots att man i tidigare forskning underst-
rykt dess goda éverforingsbarhet till sprint pa barmark. Hade man istéllet anvant sig av ett
horisontellt hopptest i den aktuella studien hade detta formodligen visat pa ett starkare sam-
band da det framkommit i tidigare studier.

Tidigare forskning visar att fystranare pa absolut toppniva framst anvander sig av tung styrke-
traning i form av knébdoj och olympiska lyft, vilket féljer den aktuella studiens resultat som
visar att dessa tva traningsmetoder bor prioriteras. Aven plyometrisktraning ar ndgot som ofta
forekommer hos dessa fystranare, nagot som istallet bor ses som ett komplement snarare &n
ett huvudmoment inom ishockey.

Den aktuella studiens resultat lamnar dock ett tomrum géllande hur man bor fystrana for att
utveckla prestationen gallande agility pa is. Darfor bor framtida studier involvera mer kom-
plexa off-ice test da agility innefattar egenskaper sa som koordination, reaktion och balans.
Framtida studier bor &ven med fordel behandla en storre testgrupp dér testpersoner aven uto-
var idrotten pa elitniva for att styrka den aktuella studiens resultat.
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Bilagor
Bilaga 1

Frageformular

1. Namn:

2.Fodelsedr:

3. Hockeyerfarenhet: (antal ar)

4. Langd: cm Vikt: kg

Tack for din medverkan!

Med vénliga hélsningar
Alexander Haggqvist
Jonathan Stalenbring
Robin Eliason

Sports Coaching, Goteborgs Universit
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Namn

Vikt
(kg)

Langd
(cm)

Sprint
(s)

Agility
(s)

Knaboj
(kg)

Béankpress
(kg)

Frivandning
(kg)

Vertikalhopp
(cm)

Noteringar
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