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1 INLEDNING

De grenspecifika egenskaperna som kravs av en ishockeyspelare kan grovt delas in i;
skridskoakning, puckkontroll, passningar, emottaging av passningar och skott (Suomen
jaékiekkoliitto, 2012). Ishockeyspelet ar val kant for sin hoga intensitet och de snabba
svangningarna pa skridskorna. Spelet ar valdigt fysiskt eftersom det forekommer myck-
et kroppskontakt, vilket leder till att spelarna skall vara valdigt mangsidiga och valtra-
nade for att klara av spelet. (Eklund, 2012)

Men ishockey spelarens viktigaste egenskap ar anda skridskoakningen. | alla situationer
pa planen som t.ex. att undvika tacklingar, komma forbi forsvarsspelarna eller forsvara
det egna malet &ar skridskodkningen grundfaktorn till att prestationen kommer att lyckas.
Haché (2002) sade i sin bok pa foljande satt: fast alla bra skridskodkare inte dr bra
ishockeyspelare kan anda konstateras att varje bra ishockey spelare framforallt ocksa ar
en bra skridskodkare”. De bista malgérarna i NHL (National Hockey League) ar ocksa
véldigt bra skridskoakare. (Haché, 2002; 60-61)

Syftet med detta arbete ar att forsoka fa reda pa vilka traningsmetoder ishockeyspelare,
b-juniorer och uppat, skall anvanda sig av for att utveckla en sa bra framat skridskoak-
ning som mojligt, bade tekniskt och fysiologiskt. Arbetet kommer att koncentrera sig pa
de nedre extremiteterna och balpartiet under skridskoakningen for att begransa arbetet
och gora det mera specifikt. Jag valde att géra denna begrénsning eftersom benfdringen
ar den mest grundlaggande faktorn i skridskoakningen. Denna studie kommer att under-
sOka hurdana tréaningsmetoder ishockey spelarna skall anvénda sig av for att utveckla en
sa bra framat skridskoakning som mojligt. Arbetet skall kunna utnyttjas av ishockeytra-
nare for att kunna bygga ett sa skridskostarkt lag som mojligt. Arbetet kan forstas ocksa
utnyttjas av andra som bygger upp traningsprogram for ishockeyspelare. Som idrottsin-
struktor kommer jag ocksa sjalv att kunna utnyttja detta arbete i framtiden. Litteratur-
studien ger mojlighet till att ta del av internationell forskning. Jag ar sjalv ocksa mycket
intresserad av amnet skridskoakning och skulle ocksa i framtiden vilja fortsatta ldsa mig

djupare in pa amnet.



2 ANALYS AV SKRIDSKOAKNINGEN

Skridskodkningen kan beskrivas som en upprepande rorelse med kroppen och bada be-
nen. Samma rorelse utfors turvis med vartdera benet. Skridskoakningen raknas som en
tung rorelse eftersom fyra delar av lemmen och tre vésentliga skelettleder deltar i rorel-
sen. De kroppsdelar som deltar i skridskoakningsrorelsen ar alltsa fotterna, vaderna, la-
ren och Ovre kroppen. Mellan dessa kroppsdelar finns vristlederna, knélederna och hoft-
leden. Skridskoakningen grundar sig huvudsakligen pa dessa kroppsdelar och leder i
kroppen. Allting fungerar ihop som en kedja. Rorelsen bérjar da vadmuskeln aktiveras,
vilket paverkas av wvristens rorlighet. Déarefter aktiveras larmuskeln utgdende fran knéle-
dens rorelse. | slutet av rorelsen kommer hoftmuskulaturen med och den samarbetar
med hoftleden. Forstds paverkas ocksd skridskoakningen av rorelserna i Gvre kroppen

med tanke pa axel- och armrérelserna. (Haché, 2002; 69-72)

Rissanen (2010) konstaterade i sitt arbete utgaende fran Karki (2007) att skridskoak-
ningen inte i princip har andrats under en lang tid, men eftersom spelet har utvecklats
och blivit snabbare har ocksa skridskoakningen effektiverats. Dagens valutvecklade ut-

rustning har forstds ocksa mojliggjort denna utveckling. (Rissanen, 2010)

2.1 Skridskodkningsstallningen

Grundstallningen pa isen ar viktig, den mojliggér snabba starter at olika hall och upp-
ratthaller balansen pa isen. Vid en korrekt stallning ar fotterna placerade i axelbredd
fran varandra, tyngdpunkten &r pa fotkuddarna, kndna bojda, knana och fotspetsarna ar
riktade rakt framat vertikalt, ovre kroppen litet framatbGjd fran hoften, huvudet uppe,
blicken rakt framat, klubban i isen men évre kroppen halls avslappnad. (Pesola, 2009)

Denna stallning askadliggors i figur 1.

De vanligaste felen fran sidan sett ar att kroppen ar for uppratt eller att 6vre kroppen ar
for langt framat bojd vilket i sin tur gor att blicken inte halls vid det vagrata planet.



Framifran sett brukar de vanligaste felen vara att blicken &r fast vid isen, 6vre kroppen

ar spand och gungar fran sida till sida med knéna inatbojda. (Pesola, 2009)

Figur 1 beskriver hur grundstillningen bor vara for att spelaren skall std stabilt pa isen

och vara fardig for att kunna reagera sa snabbt som mojligt pa olika stimuli.

Figur 1: Skridskodknings stallningens grundposition (IIHF, 2002)

2.2 Framat skridskoakning

Den linjara framat skridskoakningen bestar egentligen av tre steg, namligen: en fotsglid,
bak sparken direkt fran en fots glidet och bak sparken medan andra foten stoder. Sjalva
bak sparken bdrjar egentligen forst efter halva en fots glidfasen och fortsétter anda till
sparkens slut. Efter dessa tre faser ar bada fotterna vid isen och fungerar som stod under
framatglidningen. Bada benen/fotterna  utfor detta samma rorelsemonster turvis efter
varandra, vilket driver kroppen framat paisen. (Huovinen, 2009 )

| figur 2 kan de tre stegen Klart urskiljas fran varandra. Figuren baserar sig pa de méarken
som blivit kvar vid is ytan efter linjar framat skridskoakning. Efter analys av “sparen”
10



kan det konstateras att ishockeyspelaren procentuellt ror sig pa en fot konstant. Dubbel-
stod fasen i framat skridskodkningen ar valdigt kort, speciellt vid acceleration. (Am-
mesméki, 2011)

Skridskobettens marken vid Bilden framifran
Skridskodknings is ytan
monstret (vanstra
foten) Vinster Hoger
Dubbelstod
fasen
Glid
a1 Enkelstod
fasen .
Spark
Dubbelstod
fasen
[Bettet lossnar fran | -
ISe0 e ot}
Gungnings g Enkelstod
ke Aterhdamtning fasen
\ A [Bettet ror vid isen i__

Figur 2: Framat skridskodkningens och dess olika faser (Redigerad Pearsall et al, 2000)

Vid borjan av skridskoakningsmonstret ar hoftleden i adduktion (mot kroppens mitt-
linje) och i en ca. 45 graders flexion (framat bojd) sett fran det vagrata planet. Knéleden
ar i ca. 90 grader och vristleden i pronation (fotsulan vrids lateralt). Detta &r i princip
grundpositionen darifran skridskoakningen startar. Hela glidfasen ar en véldigt statisk
del av monstret for det benet som ror vid isen eftersom lederna inte rors. Vid halva stod-
fasen borjar bak sparken forberedas, i hoftleden sker en extension (utstrackning) till ca.
100 grader, dessutom sker ocksa en liten utdtrotation av hoftleden sett fran det vagréta
planet. Samtidigt i denna stddfas &r knéleden i ca. 160 grader, vristen i ett ratt naturligt

lage och i fotbottnen har skett en [att pronation. (Ammesmaki, 2011)
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Under bak sparken stracks hoftleden ut, med andra ord &r den i extension, och dessutom
sker en storre utdtrotation i hoftleden. | slutet av sparken ar bade hoftleden och knaleden
fullt utstrackta (180 grader). Riktigt i slutet av sparken stracks ocksa vristleden ut i
plantarflexion (fotsulebojning) medan fotbotten halls i pronation. (Ammesmaki, 2011;
Pesola, 2009)

Vid gungningsfasen aterhamtas den fot som utfort bak sparken tillbaka bredvid den
andra foten. Foten hdmtas tillbaka till grundpositionen ndra isen for att balansen skall
kunna uppratthallas s& bra som majligt. |1 denna fas andras hoftledens bajning till ca. 45
grader och samtidigt sker en inatrotation av hoftleden. Kndleden atergar till sitt ur-
sprungslage, ca. 90 grader. | wristleden sker dorsalflexion (fotspetsen fors ndrmare
skenbenet) under aterhamtningsfasen och en supination (utatrotation) av fotbottnen anda

tills skridskoakningsmonstret borjar fran borjan. (Ammesmaki, 2011, Pesola, 2009)

Ammesmiaki (2011) konstaterade i sitt arbete att bakat sparkens frekvens har en stor be-
tydelse for skridskoakningshastigheten medan glidfasens langd inte paverkar hastighet-
en nagot markbart, vilket Marino (1977) kommit fram till i sina studier. Hoftledens,
kndledens och wristens utstrdckning har en stor betydelse for hastigheten, speciellt vid
accelerationsfasen. Dessa leder skall ocksa vara bojda under glidfasen for att fa battre
kraft till sparkarna. Detta leder till en ligre “skridskoakningsprofil’, vilket gor att balan-
sen pa skridskorna ocksa blir battre. (Ammesméki, 2011, Huovinen, 2009)

Detta askadliggors i figur 3.

Alatalo och Lumela (1987) kom fram till i sin undersokning att hojden pa skridskoak-
ningsstallningen paverkar farten. Balansen forbattras ocksa med en lagre skridskoadk-
ningsstallning eftersom tyngdpunkten forflyttar sig ndrmare isen. Men for att klara av
detta krdvs det att kroppen har en viss styrka for att kunna halla kroppen uppratt. Dessu-
tom blir rorelsemdjligheterna stérre eftersom alla de viktigaste lederna &r mera ihop-
bojda fran sparkens borjan, vilket leder ftill att ocksa sparken kan bli kraftigare och
langre. (Alatalo & Lumela, 1987)

12



* Axlarna, kndna och tarna i
samma vertikala linje

* Hoft .
extension Armarna i i full extension
eFull extension © _Laret parallelt med
H ISen
i sultet av

sparken

j. Langden av vristens rorlighet
i sparken

*Vrist
H - -

e Aterhdmtning av

benet nira isen

Figur 3: Bilden visar hur de viktigaste lederna stracker pa sig under bakat spark fasen.(Redigerad Canadian varsity

hockey, 2013 )

Utgdende fran detta kan konstateras att det inte bara ar styrka och explosivitet som gor
en till en bra och snabb skridskodkare. Tekniken ar alltsd grunden till allting inom
skridskoakning. Tekniken hjalper skridskoakaren att forfiytta sig fran en plats till en
annan pa det effektivaste sattet. For att utveckla en bra teknik behdvs en bra
koordinationsformaga och ett bra balanssinne. (Haché, 2002; 99-101) Enligt Alatalo och
Lumela (1987) leder en oekonomisk skridskoaknings biomekanik till en samre skrid-

skoakningsteknik.

2.3 Muskelaktiviteten

Vid framat skridskodkningen ar det framst hoftmuskulaturen och knaledens muskulatur
som spelar en stor roll. Bak sparken skoéts i huvudsak av den stora satesmuskeln (gluteus
maximus). Denna muskel arbetar koncentriskt fran bak sparkens bérjan till ca. 100 ms.

forrén sparken tar slut. Ungefar 200 ms. fore sparkens slut sker en snabb extension av

13



knaleden som foljd av en snabb aktivering av den raka larmuskeln (rectus femoris) och
innerlar muskeln (vastus medialis). Samtidigt som detta sker minskar aktiviteten i bak-
larsmuskeln biceps femoris och vadmuskeln gastrocnemius som fungerar som agonister
(hjalpmuskulatur). Under glidfasen &r biceps femoris och semitendinosus (hor till bak-
lars muskulaturen) aktiva men de deltar inte i det exentriska muskelarbetet utan hjalper
stabilisera stéllningen. Precis fore sparken ar kndledens bdj och strack muskulatur mest
aktiva for att benen/fotterna skall fa sina optimala positioner fore sparkens bérjan. Un-
der sjalva glidfasen sker inga rorelser i kndleden vilket knéledens b6j och strack musku-
latur skoter om. (Pearsall et al., 2000) Vadbenet och dess muskulatur fungerar mest som
stodmuskulatur och uppratthaller balansen under skridskoakningen. Vristens utstrack-
ning skdts av muskeln soleus (djupa vadmuskeln), medan ihopdragingen av vristen pa-
verkas av tibialis anterior (framre skenbensmusklen). (Eklund, 2012) P& bild 1 och 2

visas de specifika musklerna som anvands under skridskoakningen.

Storsta kraften under skridskoakningen produceras av framlaret (quadriceps femoris) da
knaleden stracks ut vid bak sparken. Baklarens (hamstrings) och vadernas (gastrocne-
mius) uppgift ar da att stabilisera stodfotens kndled eftersom all tyngd Gverfors pa stod-
foten da bak sparken sker med det andra benet. (Ammesmaki, 2011; Huovinen, 2009 )

Pa bild 1 syns det tydligt och klart att tyngden ligger pa det vanstra benet da hégra benet

skoter om bak sparken.
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Bild 1: Muskulaturen som anvands vid skridskoakning ( Sheddon physiotherapy and sports clinic tips for healt, 2012)
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Bild 2: Muskulaturen som anvands vid skridskodkning (Pilates platio, skating and pilates, 2011)
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3 FAKTORER SOM PAVERKAR SKRIDSKOAKNINGEN

3.1 Fysiologiska faktorer

Fysiologiska faktorer & de som paverakar kroppens inre system. Dessa faktorer har ett
rakt samband mellan kroppens aterhdmtning, vila och idrottsprestation. (Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus, 2009)

Under en ishockeymatch aker varje spelare mellan 5000-6000 meter, beroende pa spek
platsen. Spelarna ror sig konstant pa en intensitet mellan 70-80% av den maximala sy-
reupptagningsformagan. D& spelarna har kommit till byte har deras medelpuls rort sig
kring 90% av den maximala pulsen. Nagra storre skillnader mellan de olika spelplatser-
na har inte lagts méarke till. De enskilda bytenas langd och intensitet reglerar det aeroba
(tillgang till syre) och anaeroba arbetet (arbete utan syre). Snabba och kraftiga accelerat-
ioner kraver en bra kraftproduktion, effekt och anaerobisk uthallighet. Under en match
utgdr den anaerobiska delen ungefar 69% och den aerobiska delen 31% av utférandet.
Om bytena under matchen blir for langa och aterhdmtningen for kort borjar det bildas
laktat (mjolksyra) i musklerna och blodomloppet, vilket betyder att aterhamtningen sker
mycket langsammare. Pulsen ror sig nara den maximala gransen vid periodens slut och
laktatvardena kring 10-15 mmol/l Detta betyder alltsa att den anaeroba energiprodukt-

jonen dominerar under matchens gang. (Pesola, 2009)

3.1.1 Aerobisk energiproduktion

Den aerobiska energiproduktionen ar valdigt viktig for ishockeyspelare trots att mat-
cherna oftast &r véldigt intensiva. Denna energiproduktion gor att spelarna lattare kan
aterhdmta sig under och efter en “anaerobisk match”. Den aerobiska energiproduktionen
ar valdigt viktig i idrottsgrenar som utfors som intervaller, alltsa t.ex. ishockey. Under
de korta matchbytena och vilodagarna mellan matcherna paverkas aterhdmtningen av
denna energiproduktion. Ju battre den aerobiska energiproduktionen ar desto langre kan

spelaren spela med en hdg intensitet utan att kanna trotthet i kroppen. Detta gor ocksa
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att spelaren langre orkar koncentrera sig fastan skridskodkningen borjar kannas tung.
(Laaksonen, 2011) Den aerobiska energiproduktionen kan delas in i aerob effekt och
aerob kapacitet. Den aeroba effekten ar kroppens formaga att kunna bilda en sa stor
mangd energi pa en viss tidsenhet som mojligt, alltsa den maximala effekten kan ocksa
kallas for den maximala syreupptagningsformagan. Syreupptagningsformagan beror
forstas pa langden och vikten. Syreupptagningsformagan ér alltsa en av grundstenarna
till uthalligheten och kan tranas upp. Den aerobiska kapaciteten igen ar ett matt pa ut-
halligheten och i princip handlar det om hur effektivt man kan utnyttja kolhydratlagren.
| korthet kan man alltsd sdga att syreupptagningsformagan gor att spelaren orkar halla
ett hogt tempo pa skridskodkningen medan glykogen depderna reglerar hur linge man
orkar. (Michalsik & Bangsbo 2002; 56-59)

3.1.2 Anaerobisk energiproduktion

Den anaerobiska energiproduktionen har huvudansvaret for energitillfdrseln. Det som
sker i den anaerobiska glykolysen (energifrigorelse) &r att glykogenet spjalks upp sa att
energin blir i ATP (adenosintrifosfat) form. ATP hor alltsa till de “omedelbara” energi-
kéllorna som behovs for en snabb aterhdmtning efter anaerobiskt arbete. ATP blir den
primara energikdllan da PCr (kreatinfosfat) spjdlks. Denna energiproduktion gor att
kroppen kan producera energi utan tillgang till syre. Men nér kroppen producerar energi
utan syre bildas laktat i kroppen, med andra ord mjolksyra. Det tar langre tid for krop-
pen att kunna utnyttja eller eliminera mjolksyran i stéllet for att bilda nytt kreatinfosfat
vilket betyder att spelarna maste undvika en alltfor hog laktatniva i kroppen. Kroppen
“surnar” av mjolksyran vilket givetvis paverkar skridskoakningen. (Rissanen, 2010)
Precis som pa aeroba sidan kan ocksa den anaerobiska sidan delas in i anaerob effekt
och kapacitet. Anaeroba effekten gar ut pa att skaffa sig stora méangder energi utan att
forbruka syre. Detta kan forbattras genom att oka hastigheten pa glykolysen och pa ned-
brytningen av ATP och PCr. Kapaciteten igen &r spelarens storsta anaeroba energifrigo-
relse alltsa nedbrytningen av glykogen till mjolksyra. (Michalsik & Bangsbo 2002; 69-
75)
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3.1.3 Muskelfiberfordelning

Alla kroppens muskelceller har kontakt med en nervcell i ryggmédrgen. En rorelse i
kroppen startar alltid fran stora hjarnans bark. Fran detta centrum skickas det elektro-
niska impulser till ryggméargen och vidare till musklerna. De elektroniska impulserna
formedlas med nervtradar som delar sig inne i musklerna och fists vid muskelfiorerna
med hjélp av sina dndplattor. Dessa brukar kallas for motoriska enheter. (Annerstedt &
Gjerset, 1992; 29-32)

| allmdnhet brukar man tala om att det finns snabba och langsamma muskelfiorer. Nam-
nen grundar sig pa hastigheten vid maximala sammandragningar. Indelningen brukar
vara Typ 1-fibrer, Typ 2a-fibrer och typ 2b-fibrer. Typ 1-fibrerna ar de langsamma fib-
rerna, styrkan ar pa lg niva men de ar valdigt uthdlliga. Denna fibertyp har flera
mitokondrier @n de andra. Dessa fungerar som forbrénningsstationer for energidmnen,
vilket &r vésentligt for muskeln om den skall orka arbeta lange. Dessutom har typ 1-
fibrerna ett valtdckande kapillarndt runt sig vilket fungerar som “brinsleslangar” som
transporterar energi- och naringsdmnen till musklerna. Typ 2a-fibrerna ar rétt starka och
snabba men har ocksa en duglig uthdllighet. Denna fibertyp har inte lika manga
mitokondrier och kapillarer som typ 1 men har ett storre lager av kolhydrater och kreat-
infosfat. Speciellt kreatinfosfat &ar viktigt vid explosiva rorelser. Typ 2b-fibrerna igen &r
motsatsen till typ 1-fibrerna, alltsd starka och snabba men inte uthalliga. (Carlsson 2006;
11-14; Michalsik & Bangsbo 2002; 37-39)

Rissanen (2010) skrev i sitt arbete att Montgomery (2000) hade kommit fram till i sitt
verk att glykogenet (“brinslet till musklerna”) péverkar direkt prestationsformigan och
speciellt vid intensiva rorelser. Ju hdgre intensiteten &r desto mera anvands glykogenet.
| ishockey anvands glykogenet i alla muskelfibrer, men stérsta delen av glykogenet, ca.
80 % anvands av typ 1-fibrerna. Man har ocksa upptackt att det finns en betydande del
kvar av glykogenet i typ 2-fibrernas forrad hos spelarna efter ishockeymatcherna. Kort
sagt kan sagas att trotthet under matcherna inte huvudsakligen beror pa att glykogenet
har tagit slut, men det ar anda viktigt att fylla pa glykogen lagren efter anstrangning ef-

tersom det paverkar aterhamtningen. (Rissanen, 2010)
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Vanligen sdgs det att idrottare som haller pa med sprintgrenar har snabba muskelfibrer
och de som haller pa med uthallighetsgrenar har langsamma muskelfibrer. Ishockeyn é&r
en bladning av dessa tva eftersom det kravs explosiv skridskoakning under hela mat-
chen. Men det kravs ocksa uthallighet eftersom hela match “hindelsen” ricker 2-2,5 h
vilket definitivt paverkar skridskoakningen i langden. (Laaksonen, 2011) Green et al.
(1979) undersokte muskelfiberfordelningen i muskeln vastus lateralis (en av framlarets
muskler) hos 25 stycken ishockeyspelare som var pa hdgskole- eller proffsniva i Ca-
nada. De hittade inga storre skillnader mellan juniorerna och de professionella spelarna.
Muskelfiberfordelningen var i medeltal ca. 50%, typ 1 fibrer (Green et al, 1979). Det
har ocksa bevisats att de langsamma (typ 1) fibrernas antal 6kade en aning under hela

sésongen. (Laaksonen, 2011)

Maénniskans muskler &r en blandning av dessa fibertyper. Generellt brukar det vara sa att
ovre kroppen innehaller mera snabba fibrer och nedre kroppen mera langsamma. Detta
har forklarats med att den muskulatur som anvands standigt blir automatiskt mera uthalk
lig. Det ar det genetiska arvet som avgor vilka muskelfibrer vi fods med. Det har bevi-
sats att de flesta fods med en ganska jamn blandning av dessa olika fibertyper. (Carls-
son, 2006; 12-14)

3.2 Fysiska egenskaper

Det finns en lang lista 6ver de fysiska egenskaperna. Uthalligheten rdknas till de fysiska
egenskaperna, men hit hor ocksa kroppens inbordes proportioner. Till denna kategori
raknas ocksa faktorer som kroppslingd, vikt, benlingd o.s.v. (Annerstedt & Gijerset,

1997; 23-24) De fysiska egenskaper som tas upp i detta kapitel kan trdnas upp.

3.2.1 Styrka

Eklund (2012) kommenterade i sitt arbete att enligt Montgomery (1988) behdver

ishockey splelarna bade styrka i 6vre och nedre kroppen , men att ’kraftindelningen”
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kan se lite olika ut beroende pa vilken position spelaren har. Men det & mest nedre
kroppens styrka som paverkar skridskoakningen och dess hastighet. Kombinationen av
en god styrka och snabbhet &r en av de viktigaste faktorerna med tanke pa skridskoak-
ningen. Denna kombination kravs framst vid de snabba accelerationerna, vilka ar val
digt centrala under en ishockeymatch. (Eklund, 2012; Pesola, 2009)

Laaksonen (2011) menade att enligt Twist & Rhodes (1993) tranar ishockeyspelare sin
styrka for att 6ka massan i kroppen och for att hdja den maximala styrkan men ocksa for
att lgga en bra grund for de grenspecifika traningarna som t.ex. effekttraning. Bade
6vre och nedre kroppens styrka ar viktiga med tanke pa sporten, men nedre kroppens
och balens styrka ar de mest vasentliga da vi enbart tanker pa skridskoakningen. Den
specifika styrkan hos ishockeyspelare gor att tyngdpunkten forflyttas nedat vilket gor att
skridskoakningen blir stabilare. Benens och hoftens styrka paverkar direkt snabbheten
vid skridskodkningen. Ovre kroppens styrka igen paverkar skottet samt hur bra spelaren
kan behandla tacklingar av olika slag. Muskelmassan skyddar ocksa spelarna fran ska-

dor eftersom musklerna stabiliserar lederna och skyddar skelettet. (Laaksonen, 2011)

Grundstyrkan i benen anvands framst da skridskoakaren forsoker uppratthalla farten
medan den explosiva styrkan anvands vid acceleration och snabba riktningsvandningar.
Rytmen i sjalva skridskoakningen borjar fran 6vre kroppen vilket gor att styrkan i Gvre
kroppen inte bara ar viktig for kontaktsituationerna. Hela balen och mellankroppen &r
“huvudmotorn” for all rorelse som sker pé skridskorna. Balansen, tacklingskraften och

skottet borjar alltid fran hoften och mellankroppen. (Laaksonen, 2011)

3.2.2 Snabbhet och effekt

Det ar flera olika faktorer som paverkar snabbheten vid skridskoakningen. Det kravs att
spelaren har en god reaktionsformaga och teknik. Skridskoakningshastigheten ar en av
de viktigaste grundfaktorerna som gor en till en bra ishockeyspelare. FOr en bra hastig-
het kravs forstas en bra teknik, hog sparkfrekvens och att nedre kroppen ar kapabel att

producera effekt sa snabbt som majligt. (Pesola, 2009) Tiikkaja (2002) namner i sitt ar-
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bete att enligt Twist & Rhodes (1993) syns snabbheten framst vid riktingsvandningar,
acceleration och bromsningar. (Tikkaja, 2002)

Snabbhet behdvs vid skridskoakningen for att kunna upprétthdlla farten och for att acce-
lerera snabbt. Det sags vara bland det svaraste vid skridskodkningen att kunna upprétt-
halla en hog fart och dessutom ha kontroll 6ver akningen. Snabbheten kommer speciellt
in vid sparkfrekvensen under skridskodkningen och farten paverkas mest av frekvensen
och inte av sparkens langd. Forstds ar det inte bara frekvensen utan ocksa sparkarnas
effekt som paverkar farten. (Laaksonen, 2011)

Effekt &r enligt fysiken den arbetsmangd som &r gjord under en viss tidsenhet och den
raknas i watt. Effekten berattar hur snabbt man utfor arbetet, alltsd hur snabbt man ror
sig framat pa isen. Effekten kommer alltsa fran kraften och snabbheten, om nagon av
dessa ligger pa noll fods ingen effekt. Den storsta effekten pa isen kan man producera
fran laga hastigheter eftersom da orkar muskulaturen dra ihop sig medan kroppens mus-

kulatur har svart att hinna med under hoga hastigheter. (Haché, 2002; 86-89)

Det har bevisats att vristleden producerar 15 %, kndleden 40 % och hoftleden 45% av
effekten under skridskodkningen. Vristledens andel kan forklaras med att den har den

minsta rorligheten av de namnda lederna. (Haché, 2002; 86-89)

3.2.3 Uthallighet

Enligt Pesola (2009) konstaterade Westerlund (1989: 174-178) att de spelare som har en
god uthallighet har en tydlig fordel jamfort med dem som har en sémre aerobisk kapa-
citet med tanke pa skridskoakningen. Den aerobiska kapaciteten paverkar direkt ater-
hamtningsformagan under byten och forebygger trétthet under matcherna. Uthalligheten
bland spelarna gor att tempot under matcherna kan uppratthallas, vilket ar valdigt va-
sentligt for spelprestationerna. Uthalligheten gor att spelarna lattare kan utnyttja sina
andra egenskaper sasom snabbheten och styrkan under hela sasongen. Eftersom spelar-

na framst ror sig pa den anaerobiska nivan ar det viktigt att utveckla den aerobiska ni-
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van, s spelarna lattare kan eliminera laktat (mjolksyra) fran kroppen, men ocksa for att

héja pa toleransnivan. (Pesola, 2009)

Pesola (2009) skrev ocksa att Westerlund (1989: 174-178) tycker att ishockeyn egentli-
gen ar en blandning av styrke-, snabbhets- och uthallighetsegenskaper. Darfor ar den
mest vasentliga delen av uthalligheten att ha en bra anaerobisk troskel. Detta innebéar att
spelaren lingre kan rora sig pa den aerobiska nivan (arbete med syretillgang) och
mjolksyran bdrjar produceras i ett senare skede. Detta gor att &mnesomséttningen blir
battre i de specifika muskelgrupperna som anvands vid skridskodkningen och kroppen
kan lattare byta ut de slaggprodukter som producerats i musklerna. Den anaerobiska
troskeln paverkar uppratthallandet av spelskickligheten och koordinationsformagan,
speciellt vid hoga farter. (Pesola, 2009)

3.2.4 Balans

Paananen och Raty (2002) har lyft fram fran boken Suomen likunta ja urheilu (2002:
43-44) foljande beskrivningen av balansen: Vid skridskoakning behdvs balans, eftersom
man antingen star pa ett eller tvd tunna bett konstant. Dragningskraften &r en kraft som
drar alla médnniskor nerat. Dragningskraften beror pa att jorden drar alla foremal mot sin
egna karna. Tyngdpunkten dar och fungerar som kroppens balanspunkt. Tyngdpunkten &r
en fiktiv punkt var kroppens massa anses vara samlad. Vid skridskoakning galler fol-
jande principer: ju lagre tyngdpunkten &r, och ju storre stddytan och massan &r, desto
béttre balans. (Paananen & Raty, 2002)

Enligt undersokningen vid Victoria University, Balance ability and athletic perfor-
mance (Hrysomallis, 2011), ar balansen till for att halla kroppen vertikalt Gver om krop-
pens stodyta. Kroppen uppratthaller balansen genom synen, horseln och neuromusku-
lara rorelser. Det har lange varit klart att balansen minskar risken for idrottsskador me-
dan det inte har varit sjalvklart hur mycket balansen paverkar sjalva idrottsprestationen.

Balansen har en betydande roll i skridskodkningshastigheten och accelerationen, dessu-
tom paverkar balansen inte bara sjilva skridskoakningen utan stoder ocksa de tranings-

metoder som anvands for att bli en battre skridskodkare. Balansen indelas i statisk och
22



dynamisk. Statisk balans utgar pa att uppratthalla balansen i kroppen med sa lite rorelse
som mojligt. Den dynamiska balansen igen hjalper kroppen att hdlla balansen under en
rorelse eller om man star pa ett ojamnt underlag. Vid den linjara framat skridskoakning-
en har den dynamiska balansen den mest betydande rollen eftersom det ena bettet endast
ror med en liten yta isen. (Hrysomallis, 2011)

Paananen och Raty (2002) konstaterade i sitt arbete att enligt boken SLU (2002:43-44)
paverkar foljande faktorer direkt balansen; ju lagre tyngdpunkten &r, ju storre stodytan
ar och ju narmare tyngdpunkten ar i forhallande till stodytans centrum desto stabilare
blir skridskoakningen. Massan har ocksa betydelse men den behovs framst i narkamper,
alltsd da kroppens egna massa rubbas av yttre faktorer. Men forstas maste ocksa spela-
ren rubba balansen. T.ex. vid accelerationen dr det viktigt att forflytta tyngdpunkten
fram och tillbaka, fran fot till fot, for att sd snabbt som mgjligt uppna en bra hastighet.
Balansen maste ocksa kunna bevaras fastan man bara aker pa det ena bettet, eftersom
ishockeyspelare till stor del bara har det ena bettet vid isen. (Paananen & Raty, 2002)

3.2.5 Koordination

Koordination kan definieras pa foljande sitt: “formégan att samordna kroppsrorelser i

forhallande till varandra och till omgivningen”. (Annerstedt & Gijerset, 1997; 254)

Enligt Paananen och Raty (2002) menade Rapia et al. (1987) foljande: att idrottaren &r
beroende av de grenspecifika koordinationsdelfaktorerna som okar rorelse “arsenalen”
och som hojer pa teknikens grundnivd. De som har en mer utvecklad koordinationsfor-
maga och under en langre tid tranat upp de grenspecifika koordinationsrérelsemonstren
behdrskar ocksa tekniken béttre. Det har bevisats att idrottaren utvecklas pa basta moj-
liga satt, om han som ung trénar upp de specifika rorelserna som hor till grenen. (Paa-
nanen & Raty, 2002)

Koordinationsformagan hjalper idrottaren att snabbare ldra sig rorelser och genom detta

ocksa sjalva prestationen. Koordinationen paverkar ocksa kroppens motorik vilket gor

23



att vi lattare kan forutse vissa rorelser och kan dessutom rora oss sa ekonomiskt som
mdjligt. Koordinationen &r beroende av flera olika faktorer. Vissa av dessa ar medfodda
och utvecklas med tiden medan andra faktorer kréver traning for att utvecklas. En bra
koordinationsformaga kraver att nervsystemet ar valutvecklat och att funktionsforma-
gans kapacitet ar pa en bra niva. Dessutom grundar sig koordinationsformagan pa moto-
riken. Motoriken igen utvecklas bést som barn genom en mangsidig traning. (Paananen
& Raty, 2002)

Koordinationsformagan kan indelas i foljande delfaktorer:

Balansférmagan; koordinationen inom balansen ar formagan att kunna upprétthalla ba-
lansen/jamvikten under en rorelse da monstret eller situationen forandras. Balansen &r
en av de viktigaste faktorerna inom all idrott. Rytmkénsla; att idrottaren uppfattar ryt-
men i en viss rorelse. Reaktionsformaga; denna del gar ut pa att spelaren sa snabbt som
mojligt skall kunna reagera pa nagon form av stimuli och utfora en viss rorelse. Man
kan ocksd tala om responstid, alltsa reaktionstiden + rorelsetiden. Rumsorientering;
detta handlar om att kunna kontrollera rorelseriktningar, i detta fall i rinken. Oga - hand
och 0ga - fotkoordination; formagan att kunna styra sina extremiteter utgaende fran sy-
nen. Anpassad kraftinsats; genom att anpassa kraften till de olika rorelsemdnstren blir
utforandet mera precist. Muskular spanningsreglering; om alla koordinativa delmoment
ar i god form kan ishockeyspelaren ocksa littare anpassa spanning och avspanning i

kroppen under olika situationer pa planen. (Annerstedt & Gjerset, 1997; 255-257)

Koordinationen i samspel med balans och rorlighet utgér kroppskontrollen. Koordinat-
jonen gor att kroppen smidigt kan utfora skridskodkningsmonstret. Utan koordination
skulle det vara omojligt att ta sig fram pa skridskorna, eftersom hela kroppen ar med i
denna rorelse. Koordinationen gor att man kan uppna en bra rytm mellan Gvre och nedre

kroppen, vilket ar mycket vasenligt vid skridskoakningen. (Alanen, 2010)
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3.2.6 Rorlighet

Rorligheten kan beskrivas som “forméga till utslag i leder och ledband.” Rorligheten
kan delas in i dynamisk och statisk. Dynamisk rorlighet ar fraga om ett ledutslag som
man bara kan halla under en kort tid medan den statiska rorligheten innebar att man kan
hallas i samma position under en langre tid. Rorligheten kan dessutom indelas i aktiv
och passiv. Aktiv rorlighet kan utforas med egen muskelstyrka medan den passiva ror-
ligheten uppnas utan egen muskular medverkan, tex. med hjalp av tyngder eller en
medhjalpare. (Annerstedt & Gjerset, 1997; 382)

Huovinen (2009) skrev i sitt arbete att enligt Twist & Rohdes (1993) behdvs en bra ror-
lighet i lederna och muskulaturen for att kunna utfora de explosiva rorelser som krévs
vid skridskoakningen. Rorlighets- och vighetsdvningar hjalper kroppen att kunna ut-
nyttia den kraft och teknik som personen i fraga har pa ett effektivare satt. Dessutom
forebygger dessa Owningar skador. Vid skridskoakning géller det speciellt att uppratt-
halla rorligheten i hoftmuskulaturen, ljumskarna och framldret. Denna muskulaturs ror-
lighet har bevisats att ha direkt inverkan pa skridskodkningens hastighet och effektivitet.
(Huovinen, 2009)

Skridskodkningen paverkas negativt av en dalig rorlighet i nedre kroppen, eftersom
styvhet gor att effekten minskar nar man inte uppnar en fullstandig rorelsebana. Rorlig-
heten gor att tekniken littare kan uppréatthallas och det gar mindre energi at vid skrid-
skodkningen. (Martinmaki, 2010)

Huovinen skrev att enligt Twist & Rhodes (1993) é&r ishockeyspelarnas kdnda “styvhet”
allt som oftast beroende av hamstring baklarens styvhet. Orsakerna kan forstds vara
manga men de tva storsta brukar vara: for lite och daliga rorlighetsovningar och den
andra orsaken ar att ishockeyspelarna allt som oftast star i en bojd position vilket i sin
tur leder till att baklaren séllan far en fullstandig utstrackning. De ishockeyspelare som
inte sparkar “bak sparken” till slut, alltsd di bakldret &r fullt utstriickt, forlorar bade kraft
och hastighet. Denna brist pa flexion i hamstring muskulaturen (baklaren) under skrid-

skoakningen kan alltsa vara en av huvudorsakerna till styvheten. (Huovinen, 2009)
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4 SYFTE OCHFRAGESTALLNING

Syftet med detta arbete &r att forsoka reda ut hur man som ishockeyspelare skall tréna
och vilka traningsmetoder man skall anvanda sig av for att utveckla framat skridskoak-
ningen sa mycket som mojligt, bade tekniskt och fysiologiskt. Arbetet kommer framst
att behandla nedre kroppens extremiteter och balpartiets betydelse for att begransa arbe-
tet och gora det mera specifikt. | bakgrunden ligger de faktorer som paverkar skridsko-
akningen och dess hastighet. Arbetet riktar sig framst till ishockeyspelare som minst
spelar pa b-junior nivd (B-junior klassen bestar av 16-18 aringar). Meningen med arbe-
tet &r att det skall kunna utnyttjas av t.ex. ishockeytranare for att kunna lara ut hur och

varfor man skall trana pa ett visst satt.

Arbetets fragestallning &r:
Vilka traningsmetoder skall en ishockeyspelare anvanda sig av for att utveckla en sa bra

framat skridskoakning som mojligt?
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5 METOD

Arbetet dar en systematisk litteraturstudie, vilket enligt Forsberg och Wengstrém (2008)
innebér att systematiskt soka, Kkritiskt granska och sammanstélla litteraturen inom sitt
valda omrade. Den litteratur man anvander sig av skall vara aktuell inom det valda om-
radet. Bakgrunden till arbetet skall bygga pa litteraturen, medan redovisningen av resuk
tat skall baseras pa vetenskapliga tidskriftsartiklar eller vetenskapliga rapporter. (Fors-
berg & Wengstrom, 2008; 34-35) Eftersom arbetets syfte ar att reda ut vilka traningsme-
toder som &r de mest effektiva att anvanda for att forbattra ishockeyspelarnas skridsko-
akning, kan detta metodval anses vara relevant. Detta metodval mojliggér anvandning
av aktuell internationell forskning.

Denna systematiska litteraturstudie grundar sig pa de olika stegen som lagts upp av
Forsberg och Wengstrom (2008). Forst skall man motivera varfor studien gors och dar-
efter formulera specifika problemfragestillningar som gar att svara pa. Pa basis av det
skall en plan uppbyggas for studien. Det ar valdigt viktigt att utarbeta en exakt och kon-
kret fragestallning vid anvandning av denna metod eftersom det i annat fall uppstar
problem da man soker sina svar och resultat till studien. (Jacobsen, 2003; 180-184) Ef-
ter det skall man bestdamma sokorden och sokstrategin, varefter litteratursokningen kan
borja. Alla vetenskapliga artiklar och rapporter skall kritiskt granskas och beddmas,
darefter kan litteraturen som skall inga i arbetet kan valjas. Det material som skall inga i
studien skall sedan lasas igenom, analyseras och diskuteras. Till sist skall materialet

sammanstéllas och slutsatser kan dras. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 35)

Hela studiens validitet grundar sig pa reliabiliteten, alltsd hur upplaggningen och ana-
lysen har paverkat sjalva resultatet. Men forstas maste ocksa den interna och externa
validiteten i forskningarna vara palitiga da urvalet sker. Intern validitet handlar om man
matt det man avsett och om att resultatet grundar sig pa fakta, medan den externa validi-
teten handlar om hur resultaten gar att generalisera. (Jacobsen, 2003; 304-305) Reliabi-
liteten kan beskrivas som métmetodens formaga att kunna komma fram till samma re-

sultat i andra liknande studier om man undersoker samma fenomen. (Forsberg & Weng-

27



strom, 2008; 111) Min studie kan anses vara valid eftersom de vetenskapliga artiklarna
som inkluderats i min studie svara pa forskningsfragan. Studiens reliabilitet kan anses

vara hdg eftersom de artiklar som inkluderats har noggrant kvalitetsgranskats.

5.1 Urval

| systematiska litteraturstudier anvands olika tekniker for att nd sa ftillforlitliga studier
som mdjligt. Skribenten bor inkludera inklusions- och exklusionskriterier fore sokning
av de vetenskapliga artiklarna for att kunna hitta vésentliga forskningar till de specifika
fragestéllningarna och syftet i studien. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 101)

Nedanfor finns de inklusions- och exklusionskriterier som jag tar i beaktande vid be-

gransningen av de vetenskapliga artiklarna.

Inklusionskriterier:

e Forskning som berdr ishockey

e Forskning som berdr snabbhets skridskoakning

e Forskning som berdr fysiska traningsmetoder

e Forskning som berdr b-juniorer och uppat

e Forskning som ar publicerad mellan aren 1990-2013.

e Forskning som &r publicerad pa svenska, finska eller engelska

Exklusionskriterier:

e Forskning som berdr psykiska traningsmetoder

e Forskning som &r skriven pa andra sprak an svenska, finska eller engelska
e Forskning som &r avgiftsbelagd

e Forskning som ar aldre &n fran ar 1990

e Forskning som berdr taktik i ishockey
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Jag valde att ocksa ta med artiklar som beror snabbhetsskridskoakning eftersom bada
grenarna stoder varandra med tanke pa skridskoakningen, tekniken &r i huvudsak den-
samma. Forskningarna far inkluderas om de ar nyare &n fran 1990-talet eftersom tekni-
ken fortfarande &r densamma som tidigare. Aldersgruppen begransades till b-juniorer
och uppat eftersom det finns mest undersokningar fran denna aldersgrupp, vilket gor att
kvaliteten pa studien uppnar en bra nivd. Sprakvalet i forskningarna grundar sig pa att

skribenten endast behérskar dessa tre sprak fullstandigt.

5.2 Litteratursokning

Litteratursokningen agde rum under varen 2013. Jag utforde litteraturskningarna vid
Arcadas bibliotek, Borga stads bibliotek och i mitt hem. S6kord som anvandes vid litte-
ratursokningen; ishockey, traning, skridskoakning, hastighetsakning och fart/hastighet.
Dessa ord ingick i sokningarna med olika booleska operatorer och i olika kombinationer
av dem for att hitta sa palitliga artiklar som mojligt. Jag anvande mig av de booleska
operatorerna AND, OR och NOT. Dessa operatorer anvands for att kunna kombinera
olika ord vid fritextsokning i databaserna. Operatorn AND soker upp bada referenserna
(A AND B), denna operator gor att materialet “smalar av”. OR ger ett bredare resultat
(A OR B) eftersom da soks antingen A eller B. Operatorn NOT igen soker A men inte B
vilket begransar resultatet. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 85-86) Sokningarna utfordes
pa de olika sokmotorerna som nedanfor raknas upp. Sokorden kommer att sokas pa eng-
elska for att hitta sa internationella artiklar som mojligt. . Jag kommer att anvanda mig

av foljande sokmotorer; sportdiscus, pubmed, EBSCO och google scholar.

| tabell 1 hittas en noggrann tabell 6ver sokmotorerna, stkorden, antal traffar och antal
valda artiklar. Inalles inkluderades 15 artiklar till studien efter kvalitetsgranskningen, 12
stycken var fran sportdiscus och resten fran google scholar.

Pa EBSCO hittades flera likadana artiklar som i sportdiscus men inga nya. Pa pubmed

hittades inga artiklar som kunde inkluderas.
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Tabell 1. Sokord i databaser

‘Databas  Sokord  Antal traffar  Antal valda

Sportdiscus Ice hockey 852 2
Sportdiscus Ice skating 191 4
Sportdiscus Speed skating 202 3
Sportdiscus Ice hockey and training 79 1
Sportdiscus Ice skating and training 32 1
Sportdiscus Speed skating and training 31 1
Sportdiscus Ice hockey and speed 13 0
Sportdiscus Skating and speed 206 0
Pubmed Ice hockey 1301 0
Pubmed Speed skating 156 0
Pubmed Skating 642 0
Pubmed Ice hockey and training 54 0
Pubmed Speed skating and training 3 0
Pubmed Skating and training 13 0
Google scholar Ice hockey and training 12800 3
EBSCO Ice hockey 4032 0
EBSCO Skating 1625 0
EBSCO Speed skating 188 0
EBSCO Ice hockey and training 199 0
EBSCO Skating and training 85 0
EBSCO Speed skating and training 23 0

5.3 Kvalitetsgranskning

| dagens lage finns det behov av systematiska litteraturstudier, med andra ord samman-
stallningar av publicerade forskningsresultat. Kvaliteten kan variera mérkbart mellan de

olika forskningarna och darfor ar det mycket viktigt att kvalitetsgranska dem for att fa
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med dem som har den hdgsta trovardigheten. Namnvart ar ocksa att om det finns till-
rackligt manga metaanalyser eller randomiserade studier bor endast dessa anvandas i
litteraturstudien. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 93, 101)

Kvalitetsbedomningen bor atminstone innehalla syftet, fragestallningarna, design, urval,
matinstrument, analys och tolkning. Det bé&sta bevisvardet har de randomiserade kon-
trollerade studierna. (Forsberg & Wengstrém, 2008; 122-123)

Med hjalp av nedanstaende tabell kommer jag att kvalitetsgranska de utvalda artiklarna.
Om jag hittar metaanalyser kommer de att inkluderas i studien. Jag kommer att granska
olika faktorer i artiklarna och genom detta poéngsétta dem. Nedanfor beskrivs och rak-

nas upp de faktorer som kommer att granskas.

= Syfte:
Syftet skall behandla det givna omradet inom denna studie (1 poéng). (Forsberg
& Wengstrém, 2008; 57-58)

* Fragestéllningar:
Fragestallningarna skall vara konkreta och skall vara inom studiens ramar. De
skall ha en tydlig relation mellan en eller flere variabler (1 p). (Forsberg &
Wengstrom, 2008; 55)

= Design:

1. Metaanalys (1p)

2. Randomiserade kontrollerade studier (RCT) (1 p)

3. Kvasi-experimentella studier (CCT) (1 p)

4. Icke experimentella (IEX) (1p)
Metaanalys ar en form av systematisk litteraturstudie, som innehaller data fran flera
olika studier vilket gor att den har ett hogt bevisvarde. RCT studier bestar av en inter-
vention och minst ena gruppen blir utan intervention. Gruppfordelningen ar slumpméass-
ig och antalet deltagare &r tillrackligt. CCT studier har ndgon form av intervention men

de har ingen slumpmassig indelning av samplet som i RCT studier. | icke experimen-
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tella studier finns inga interventioner, man forsoker studera samband och skillnader med
olika grupper. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 94-98)

| denna ordning kommer undersokningar att tas med i studien och de skall uppfylla de

ovannamnda kraven.

= Urval:
Att mangden personer som ingar i studien ar tillracklig, for fA gor att kvaliteten
inte halls pa tillrackligt hog niva. Som sagt plockas forst ut randomiserade urval
och sedan, om det behdvs icke slumpméssiga (1p). (Forsberg & Wengstrom,
2008; 101-102)

=  Matinstrument:
Reliabiliteten och validiteten granskas i forskningarna. Med andra ord att man
vid upprepade matningar kan komma fram till samma resultat och att man méater
det som ar avsett att matas (1p). (Forsberg & Wengstrom, 2008; 111-114)

= Analys:
Analysen skall vara beskrivande, forklarande och den skall tolka sjilva resulta-
tet av forskningen (1p). (Forsberg & Wengstrém, 2008; 59)

= Tolkning:
Resultaten skall diskuteras med forskningsfragan och till slut da konklusionerna
presenteras skall de grunda sig pa resultaten och diskussionen (1p). (Forsberg &
Wengstrom, 2008; 60)

Varje enskild faktor som uppfyller de beskrivna kriterierna ger ett podng. Sju poéng &r
det maximala antalet, vilket innebar att forskningen har en hdg kvalitet. Om poénganta-
let underskrider talet fem ar kvaliteten mattlig och under tre poéang ar kvaliteten ldg. De
forskningar som jag kommer att inkludera i studien maste atminstone komma upp till tre

poang annars exkluderas de.
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Tabell 2 innehaller korta motiveringar till poangsattningen av kvalitetsgranskningen.

Tabell 3 (s. 36-39) ar en Oversikts tabell som innehaller syfte, design, urval, metod, re-

sultat och den hittas i resultat delen.

Tabell 2. Motivering till podngséattningen

Artikel Kvalitet Motivering

nr.

1. 6 Syftet i artikeln passade utmarkt till fragestallningen och dessutom
var urvalet (17 st.) tillcickligt. Namnvart ar ocksa att det fanns en
kontroll och test grupp (RCT).

2. 3 Syftet passade med tanke pa tekniken. Fanns ingen kontroligrupp
men urvalet (27 st.) gjorde att artikeln kunde inkluderas.

3. 6 Syftet i studien passade in, urvalet var ok. Analysen och tolkningen
av resultatet var valdigt konkret och tydligt.

4. 7 Valdigt bra testmetod, reliabla resultat. Dessutom var studien en
RCT vilket okar pa reliabiliteten. Urvalet tilliackligt (30 st.).

5. 5 Fran resultat analysen kunde plockas ut bra fakta om traning och
urvalet var pa 36 st. gjorde studien trovardig.

6. 5 Bra testningsmetoder, exakta resultat. Det som lite sankte pa kvali-
teten var studiens fragestallningar.

7. 3 Fran resultatet och tolkningen kunde plockas information till uthal-
lighetsdelen men urvalet (12 st.) var inte det basta mojliga.

8. 7 Traningsmetoderna presenterades val och syftet i studien var per-
fekt. Dessutom var detta en RCT studie vilket ytterligare hojde pa
vardet.

9. 5 Syftet och testen passade bra for min fragestallning men urvalet och
designen drog en aning ner pa kvaliteten.

10. 3 Bra information kunde plockas fran resultat tolkningen och urvalet
var mer &n bra (406 st.). Syftet med studien var lite missvisande och
designen var IEX vilket ocksa definitivt paverkade kvaliteten.

11. 6 Testmetoderna var reliabla och syftet i studien svarade bra pa min
fragestélining. Det som gjorde att studien inte fick fulla poang var
urvalet.

12. 6 Bra resultat tolkning och vasentlig fakta med tanke pa min studie.
Bra urval (20 st.).

13. 3 Fakta kunde utnyttjas fran analysdelen men urvalet var svagt (7st.).

14, 4 Utforlig analys av tekniken och urvalet ocksd bra. Fragestallningar-
na var dock en aning bristfalliga.

15. 4 Bra urval i studien och bra antal variabler undersoktes. Analysen av

resultaten var lite bristfallig.
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5.4 Etik

Vetenskapsradet har strikta riktlinjer for hur en systematisk litteraturstudie skall overva-
gas. Fusk och ohederlighet far mte forekomma och det definieras pd foljande sétt: "Med
fusk och ohederlighet inom forskning avses avsiktligt forvrangning av forskningspro-
cessen genom fabricering av data, stold eller plagiat av data, forvrangning av forsk-
ningsprocessen, eller genom ohederlighet mot anslagsgivare”. (Forsberg & Wengstrom,
2008; 77) Det ar valdigt viktigt att presentera korrekta resultat, vilket innebér att man
inte far forfalska data som anvands i studien. (Jacobsen, 2003; 26-27)

Skribenten bor komma ihdg foljande:

e Endast anvdnda sig av studier som har blivit godkénda av en etisk kommitté el
ler sddana som noggrant har etiskt 6vervagts

e Redovisa samtliga artiklar och rapporter som anvants samt forvara dem i minst
tio ar

e | studien skall man presentera alla resultat, alltlsd bade de som stoder och inte
stoder fragestallningarna, det raknas vara oetiskt att endast presentera de resultat
som stoder skribentens asikt. (Forsberg & Wengstrom, 2008; 77-78)

Jag kommer att noggrant se till att inget fusk forkommer i studien, exempelvis plagiat
och stold av data. Jag kommer att noggrant Overvdga vilka forskningar som tas med i
studien genom en grundlig kvalitetsgranskning. Alla forskningsartiklar som inkluderas i
studien kommer att presenteras. Alla kallhdnvisningar och kallor i studien kommer

ocksa att vara riktigt angivna.
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6 RESULTAT

Syftet med detta kapitel ar att forsoka svara pa studiens fragestillning genom att sam-
manstélla resultaten fran de inkluderade artiklarna. Studien inneholl bara en fragestall-

ning men resultatet kommer att delas in i underrubriker for att fa en klarare struktur.
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Tabell 3. Artikel 6versikt

Artikel nr., forfat- Syfte Urval Metod Resultat & slutsatser

tare titel, publice-

ringsar

1. Utreding av hur elektrostimulerande 17 De métte styrkani framre laret med en Efter traningsperioden pa tre veckor

Brocherie, F etal. traning under en kort period paverkar dynamometer, hopptesten med en kon-  visade det sig att det var endastden

-Electrostimulation kraften i knaextensorerna, skridskoak- taktmatta och skridskoakningens sprint-  exentriska och koncentriska styrkan i

training effects on ningen och vertikala hopp hos ishock- testpd is med infraroda fotoceller. Stu-  knédextensorerna och sprintresultatet pa

the physical per- eyspelare. dien bestod av en test- och kontroll- is som forbattrades. De vertikala hop-

formance of ice grupp (9/8). Bada gruppernatestades pens resultat forbattrades inte.

hockey players, fore och efter den tre veckor langa tré-

2005 ningsperioden.

2. Analys av skridskodkningstekniken 27 P4 15 spelare togs tid pa varje skridsko- ~ Tekniktraning pa is ar véldigt viktigt.

Bracko, M. under matchfoérhallanden for att kunna akningsmdnster for att fi procentuella Speciellt koordinationstraning av ab-

-Biomechanics powers  bestamma viktiga traningsomraden. resultat. Frekvensen vid de olika skrid-  duktion och adduktion i htfen och

ice hockey perfor- skodkningsmonstren analyserades pa axarna, dessutomtréning av att

mance, 2004 resten av gruppen. skrinna med en 1ag skridskoaknings-
stéllning.

3 Undersoka effekterna av plyometrisk 17 Spelarna testades med samma testerfore  Det bevisades att plyometrisk traning

Reyment, CM et al
-Effects of a four week
plyometric training
program on measure-
ments of power in
male collegiate hockey
players, 2006

traning under en fyra veckor lang tra-
ningsperiod bland ishockeyspelare.

och efter den fyra veckor langa tra-
ningsperioden. Tva stycken léptest ut-
fordes (40 and 10 yard dash) pa tid.
Vertikala hopptest paen fot i gangen
och sedan med béda. Sista testet var
Wingates cykelergometer test (anaero-
bisk effekt).

tvéa gangeri veckan 6kar en fots hop-
pets hojd och den anaeroba effekten i
kroppen. Det gav inte battre resultat pa
springtesten eller jamfotahoppen.
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4,

Behm, D et al.
-Relationship bet
ween hockey skat
ing speed and se
lected performance
measures, 2005

5,

Farlinger, C, et al.
-Relationships to skat-
ing performance in
competitive hockey
players, 2007

6.

Roczniok, R, et al.
-The predictive value
of on-ice special tests
in relation to various
indexes of aerobic and
anaerobic capacity in
ice hockey players,
2012

7.

Durocher, J, et al.
-Comparison of on-
ice graded exercise
testing in collegiate
hockey players,

2010

Syftet i studien var att forsdka hitta
samband mellan specifika rorelser och
skridksodkningshastighet

Syftet med studien var att hitta sam-
band mellan test utanfor isen och med
sprinttest paisen for att kunnafast-
stalla specifika traningsmetoder.

Syftet med studien var att forsdka reda
ut vilken paverkan den aerobiska och
anaerobiska kapaciteten har pa speci-
alplanerade skridskodkningstester pa
is.

Syftet med studien var att jamfora
laktatnivan och den maximala aero-
biska kapaciteten under ett specifikt
skridskodkningstest pais och under ett
cykelergometer test (inte pa is).

30

36

21

12

Muskelaktiviteten i testerna mattes med
elektromyografiska elektroder (EMG).
Aktiviteten mattes pa musklerna Vastus
lateralis och biceps femoris. Meningen
var att hitta korrelationer mellan tester-
na pa isen och utanfor isen.

Spelarna testades paisen med ett35 m
langt sprinttest och ett ’s-test”. Dessa
resultat jamfordes sedan med resultaten
fran foljande tester utanfor isen: verti-
kalt hopp, jamfota hopp, tre fortgaende
jamfota hopp, Hexagon testet,’side
support”, modifierat 25 s. Wingat test,
Edgren testet, 30 m sprint test, armpres-
saroch 20 m beep test.

Tvé olika cykelergometertester som
testade aerobiska och anaerobiska kapa-
citeten hos spelarna jamfordes med de-
ras resultat fran de specialgjorda skrid-
skodkningstesten. Man méatte laktat-
méngden, max hjartfrekvensen och max
syreupptagningsférmagan vid alla test.

Skridskoakningstestet var somett beep
test, 80 s. arbete och 40 s. vila. Under
vilopausen togs laktatnivan och de hade
hela tiden pasig andningsmask som
méatte andningsgaserna.Under Winngate
cykelergometer testet sattes det mera
motsténd varje 80:nde s.som foljdes av
en 40 s.vila, annars samma matningar
som under skridskodkningstestet.

Storstasambanden till skridskoak-
ningshastigheten hittades vid 40 yard
springtestet och balanstestet somut-
fordes pa en balansplatta.

Storsta likheterna hittades mellan 30 m
sprinttestet, jamfota hoppen jamfort
med 35 m sprinttestet pdisen. S
testet” hade ocksa storsta korrelation
mellan samma test utanforisen men de
paverkade inte S testet” lika mycket
som det vanliga sprinttestet. Sprint och
plyometrisk traning utvecklar bast
skridskoakningen.

| dagens ishockey kravs béade en bra
aerobisk och anaerobisk uthéllighet.
Studien visade att 69% utfors pa den
anaerobiska och resten av arbetet pd
den aerobiska sidan.

Alla vérden var hégre under skridsko-
akningstestet pdisen an undercykeler-
gometertestet, vilket enligt denna stu-
die betyderatt Winngate testet inte ar

lampligt for ishockeyspelare.
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8.

Farlinger, C, et al.
-The effect of sequence
of skating —specific
training on skating
performace, 2008

9.

Carey, D, etal.

-Do hockey players
need aerobic fitness?
Relation between Vo2
max and fatigue dur-
ing high-intensity in-
termittent ice skating,
2007

10.

Petrella, N, et al.
-Validation of the
FAST skating protocol
to predict aerobic
power in ice hockey
players, 2007

11.

Chang, R, etal.

-Hip adductor muscle
function in forward
skating, 2009

Syftet var attreda ut effekten av ett
periodiserat och specifikt skridskoak-
ningstraningsprogram.

Syftet var att hitta samband mellan den
maximala syreupptagningsformagan
och trétthet underskridskoakning med
hég intensitet.

Syftet var att utreda validiteten for
FAST testet med tanke pa den aero-
biska kapaciteten vid skridskoakning-
en hos ishockeyspelare.

Syftet med studien var att hitta sam-
band mellan 6kad skridskodkningshas-
tighet och muskelaktivitet samt nedre
extremiteternas kinematik.

RCT

IEX

20

11

406

Ishockeyspelarnahade en 16 veckor
lang tranings period vilken bestod av
fyra veckor med plyometrisk traning
och styrketraning med tyngder. De
andra fyra veckora bestod av ’skate-
sim” traning samt styrketrining vid si-
dan om. De var indelade i tva grupper
och de bytte om traningsprogram efter
fyra veckor. Grupperna testades fore,
under och efter traningsperioden, bade
pa och utanforisen.

Vo2 max testades paen lopmatta med
”andningsmask”. Skridskoakningstestet
bestod av fem varv runt rinken med 30
s. paus mellan varven. Tiden och pulsen
mattes for att hitta likheter mellan tes-
ten.

Ishockeyspelarnatestades paisen med
det sdkallade FAST testet (fungerar
som ett beep test pa isen). Har mattes
hur manga ganger de orkade, alltsa
langden och max pulsen. Jamforelse-
testet var ett I6pbandstest med and-
ningsmask.

Ishockeyspelarnatestades m.h.a. ett
elektromyografitest. Elektroderna var
fastsatta pa foljande muskler: adductor
magnus, vastus medialis, biceps femoris
och glutes maximus. De utforde testet
pa en skridskodkningsmatta (samma
princip som lopmatta).

Nastan alla resultat forbattrades under
dennatraningsperiod. Men skridsko-
akningen blev battre for den gruppen
som slutade med “skatsim” traningen.

Den aerobiska kapaciteten som mattes
med Vo2 max hadeinga storre sam-
band mellan &terhdmtningen vid skrid-
skodkningstestet.

FAST testetar ett fungerande koncept
eftersom det &r grenspecifikt. Resulta-
ten visar att det krdvs en bra aerobisk
energiproduktion for att kunna upp-
ratthalla en bra skridskoakning.

Alla musklers aktivitet Okade i takt
med att hastigheten 6kade. Men
adductormagnus muskeln aktiverades
mest. Analysen av kinematiken i rorel-
sernai lederna &ndrade sig inte fastén
hastigheten 6kade under skridskodk-
ningen.




12. Syftet var att hitta samband mellan IEX 20 Snabbhetsakarnautforde 100 meters spur-  Snabbhetsskridskodkning har ett starkt sam-
Liebermann, D, et nedrekroppens extensionskraft och ter pais somfoljdes av kndextensionstest  band mellan vertikala hopp och ett svagare
al. snabbhetsakning. samt vertikala hopp. Testernas koefficien-  samband med effekten i kndextensionen.
-Lower-limb extension ter analyserades utgdende fran Pearson.

power: How well does it

predict short distance speed

skating performance, 2002

13. Syftet med studien var att forsoka IEX 7  Skridskodkarna filmades fram ifran och Tekniken ochi vilken vinkel sparkan sker har
Koning, J, et al. utreda den intermuskuldra koordinat- fran detsagitala planet. Muskelaktiviteten — den mest betydande effekten. Ren tekniktra-
-Speed skating the curwes: ionen och effekt produktionen vid i laren méttes elektromyografiskt. Dessu-  ning pa is rekommenderas.

A study of muscle coordina-  skridskodkning i kurvor. tom anvénde de sig av special skridskor

tion and power production, for att avsparkens effekt kunde métas.

1991

14, Syftet med studien var att faien insikt  IEX 34 De filmades fram ifrdn och frén det sagi- Uppritthéllandet av skridskodkningstekniken
Noordhof, D, et al. i vilka tekniska moment som spelar tala planet, dessutom hade de ett chip runt  och effektiviteten &r de viktigaste faktorerna.
-Changes in speed en roll vid snabbhetsskridsko&kning. vristen som var utrustad med radiofre-

skating velocity in kvenssignaler vilket gjorde att de kunde

relation to push-off félja med deras hastighet.

effectiveness, 2013

15. Syftet var att utreda om den aero- IEX 29 Spelarnas fysiska kondition testades pa Den fysiskaprestationsformagan har ett klart

Green, M, et al.’
-Relationship between phy-
iological profiles and on-ice
performance of a national
collegiate athletic associa-
tion division 1 hockey team,
2006

biska kapaciteten, laktattoleransen
och fettprocenten paverkar match
minuterna.

I[6pmatta och deras totalt spelade minuter
samt mojliga mélchanser togs mellan aren
1999-2001.

samband med spelminuterna. Den mest bety-
dande faktorn var syreupptagningsformagan.
Alltsa bra skridskoakningen leder till flera
spelminuter.
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6.1 Uth&llighet

Green et al. (2006) har genom sin studie bevisat att den fysiska konditionen t.ex. vad
betraffar uthalligheten och snabbheten direkt &ar kopplad till hur manga spelminuter
varje spelare far. De testade namligen alla spelares syreupptagningsformaga, laktatgrans
och fettprocent, i ett division 1 lag. Dessa tester skedde pa en Iopmatta forsedd med
andningsgasapparat. Sedan sammanstélides spelarnas samtliga spelade minuter under
tre sasonger (1999-2001) och hur manga méjliga malchanser de haft under denna tids-
period. Alla de testade fysiska faktorerna hade en stark korrelation med antal spelade
minuter och mojliga malchanser, men den mest avgorande faktorn var anda syreupptag-
ningsformagan. Darfor skulle det vara viktigt att trana upp syreupptagningsformagan
och darigenom forbattra den grenspecifik uthalligheten for att orka aka skridskor under

en match med hogt tempo. (Green et al., 2006)

Petrella et al. (2007) testade 406 ishockeyspelare runt om i Kanada genom ett “beep-
test” pé isen och ett springtest pa lopmatta. Skridskodkningstestet granskade hur manga
ganger de orkade fram och tillbaka i rinken under vissa tidsgranser och med pulsmétare.
Loptestet granskades med andningsrespirator, och spelarna skulle springa tills de nadde
maximal trotthet. Det fanns smad likheter mellan hjartfrekvensen och VO,max (maxi-
mala syreupptagningsformagan), men alla varden var betydligt hogre vid skridskoak-
ningstestet. Grenspecifik testning pa is ger mer relevanta resultat an Ioptest for att kunna
lagga upp ett bra traningsprogram for skridskoakningen. (Petrella, N, 2007)

Carey et al. (2007) kom fram till ganska liknande resultat som Petrella et al. (2007).
Testerna var sa gott som samma bara att skridskoakningstestet utfordes med intervaller
runt hela rinken, fem stycken med 40 sekunder vila. Carey et al. (2007) konstaterade att
uthallighetstraningen skall ske med hjalp av intervaller med hog intensitet pa is. Detta
for att de ocksa i matcher far vila vid alla avblasningar och byten vilket gor att den
namnda traningsmetoden gynnar de grenspecifika skridskoakningen. (Carey et al.,
2007) Bade Roczniok et al. (2012) och Durocher et al. (2010) kom fram till i sina stu-

dier med olika tester av ishockeyspelare att det &r den anaeroba effekten och uthallig-
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heten som avgor om spelaren orkar halla hogt skridskoakningstempo genom en hel
match. Speciellt Durocher et al. (2010) skrev i sin undersokning att VO,max skall speci-

fikt trénas och att det vanligaste sattet var genom intervaller.

6.2 Snabbhet, styrka och effekt

Enligt Reyment et al. (2006) ar plyometrisk trédning en metod som kan 6ka snabbheten
och effekten i kroppen samt Oka nervsystemets funktion. Meningen dr att stimulera
muskulaturen genom att producera sa mycket kraft som mojligt s snabbt som mgijligt.
De exentriska och koncentriska muskelfunktionerna anvander sig av den elastiska ener-
gin som finns i muskulaturen, vilket ocksa kallas for strech - shortening cycle. (Rey-
ment et al., 2006)

Farlinger et al. (2008) provade effekten av plyometrisk tréning och simulerad skridsko-
akningstraning pa 20 stycken hogt rankade ishockeyspelare under en 16 veckor lang pe-
riod. De delades in i tva grupper och ena gruppen tranade forst fyra veckor plyometriskt
(PLY) och den andra gruppen simulerad skridskodknining (SIM), sedan bytte de om
traningsprogrammen. Under hela denna 16 veckor langa period tranade ocksa bada
grupperna tva ganger i veckan med tyngder och olika balanstvningar. De testades fore, i
mitten och efter traningsperioden. Testen bestod av 30 meters spurter pa land (I6pande)
och pa is, vertikala hopp, jamfotahopp (framat), 15 s. modifierat Wingate cykelergome-
tertest, “Edgren side shuffle”, tre jamfotahopp framat och armpressar. Alla testresultat
forbattrades: 30 m sprint testet pa is forbattrades i medeltal med 4,8% och alla barmark-
stestresultat forbattrades med ca. 6%. Namnvart &r att den gruppen som slutade med

SIM traning hade en aning battre resultat pa isen. (Farlinger et al., 2008)

Reyment et al. (2006) testade ocksad hur plyometrisk traning paverkar skridskoaknings -
effekten hos ishockeyspelare. De testade 17 stycken tredje division spelare under en
fyra veckor lang period. De testades fore och efter den fyra veckor langa traningspe-
rioden med vertikala hopp (jamfota och pa en fot), anaerobisk effekt (Wingate cykeler-
gometer) och 40 och 10 yard sprint (Iopning). De tranade plyometriskt tva ganger i
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veckan. De hittade endast en betydande skillnad i de en fots vertikala hoppen och den
anaerobiska effekten. Studien visade att traning med en extremitet i gangen forbattrar
effekten effektivast. (Reyment et al., 2006)

Farlinger et al. (2008) kom fram till att i sporter som man behdver styrka, explosivitet
och fart & en kombination av styrketraning med tyngder och plyometrisk traning en ef-
fektiv metod. Reyment et al. (2006) &r av samma asikt och de tilligger utgdende fran
sina studier att man atminstone maste trdna tva ganger i veckan plyometrisk traning for
att uppna en smidigare och snabbare skridskoakning. (Farlinger et al., 2008; Reyment et
al., 2006)

Behm et al. (2005) hade olika hopptester, spingtest (40 yard), flexibilitetstest och ba-
lanstest for att forsoka hitta korrelationer till skridskoakningshastighet bland ishockey-
spelare. De hittade klara korrelationer mellan skridskoakningen fran sprint-, balans- och
jamfotahopptestet. De métte muskelaktiviteten med hjalp av elektromyografi test. Efter
analys av materialet kom de fram till att om man tranar styrka skall det finnas nagot ba-
lansmoment med i bakgrunden. Styrketraningen skall véxlas med plyometrisk tréning
for att utveckla mera effekt. Det intressanta var att muskelaktiviteten visade att da man
tranar plyometrisk traning skall kontakttiden vara ganska lang. Exempelvis vid hopptra-
ningar borde kontaktiden till marken vara lite langre, for dd maste balansen ocksa sokas

hela tiden och det blir en mera explosiv och effektivare rorelse. (Behm et al., 2005)

Brocherie el at. (2005) prévade om elektrostimulation paverkar prestationen hos ishock-
eyspelare. Sjutton spelare deltog i studien, nio av dem horde till elektrostimulation
gruppen och resten till kontrollgruppen. Studien pagick i tre veckor och grupperna tes-
tades genom vertikala hopp, sprint test pa is (30m) och styrkan i kndextensorerna.
Elektrostimulationsgruppen fick tre ginger i veckan “behandling” i fram-och baklaren
som bestod av 30 kontraktioner (4 s. lAnga, 85 hz). Under denna tre veckors period tré-
nade bada grupperna i Gwrigt helt som vanligt. De slutliga resultaten visade att skridsko-
akningen blev snabbare och kna extensorerna kunde producera mera kraft medan verti-

kala hoppen blev oforandrade. De kom alltsa fram till att denna metod kan anvandas om
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man under en kort tid vill “vdicka” muskulaturen tex. infor nagon viktig match.
(Brocherie el at., 2005)

Liebermann et al. (2002) forsokte reda ut i sin studie om kndextensorernas styrka och
vertikal hopp har nagot samband med skridskoakning bland hastighetsakare. Resultatet
visade efter analysen att vertikala hopp tydligare korrelerar med skridskoakningen, spe-
ciellt de forsta hundra metrarna. Visserligen visade det sig att styrkan i kndextensorerna
paverkade men inte lika kraftigt som hoppen. Farlinger et al. (2007) kom fram till
samma resultat bland ishockeyspelare. De hade annu flera olika sprinttester som de jam-
forde med men det vertikala hoppet var det som bast korrelerade med skridskoakningen.
Efter att de analyserade resultaten kom de ocksa fram till att vid accelerationsfasen be-
hovs en mer horisontal effekt jamfort med da man redan aker skridskor med full hastig-
het. (Farlinger etal., 2007)

Chang et al. (2009) studerade muskelaktiviteten hos sju stycken ishockeyspelare. Tes-
terna togs med hjdlp av elektromyografitest pa en skridskoakningsmatta, samma pricn-
cip som lopmatta. Det visade sig att det var muskeln adductor magnus (ljumsken) som
var mest utsatt da hastigheten Okade. Denna muskel paverkar ocksa mycket sparkens
lingd och frekvensen pa sparkarna. Detta betyder alltsd att det skulle vara viktigt att
halla rorligheten i ljumskmuskulaturen och det kan bland annat utforas med plyometrisk
traning. (Chang et al., 2009)

6.3 Teknik

Bracko (2004) analyserade 27 stycken ishockeyspelare. Pa 15 av dem togs enbart tiden
pa de olika rorelsemonstren och pa resten av gruppen raknades frekvensen vid de olika
rorelsemdnstren. Han kom fram ftill att, for att kunna uppratthdlla tekniken behovs flex-
ion och extension bade i hoft och i axlarna. For att kunna uppna héga hastigheter maste
man behdrska koordinationen av abduktionen (nar kroppsdelar gar utat framifran sett)
och adduktionen (nar kroppsdelar gar ihop framifran sett) i hoft och axlar. Dessa fak-

torer leder till en lagre skridskoakningsstallning, vilket ar grunden till balansen och far-
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ten.(Bracko, 2004). Koning et al. (1991) filmade snabbhetsskridksoakare framifran och
fran det sagitala planet (fran sidan sett) , dessutom méttes muskelaktiviteten med hjélp
av elektromyografi. Analysen visade att vinkeln hos baksparken hor till de tekniskt vik-
tigaste faktorerna for att kunna uppna en hdg hastighet. Men bada dessa studier kom-
menterar att tekniktraningen skall ske pa isen med hjalp av rérelsemonster som anvands
under tavlingsforhallanden. Noordhof et al. (2013) filmade och analyserade ocksa 34
stycken snabbhetsskridskodkare och kom fram till att uppratthallandet av tekniken hor
till de viktigaste faktorerna for att kunna uppna bra hastighet vid skridskoakningen. De
konstaterade att det skulle vara viktigt att under de tunga skridskodkningstraningarna
satsa pa att uppratthalla tekniken konstant for att vanja kroppen vid det fastan det redan

producerats mjolksyra. (Noordhof et al., 2013; Koning et al., 1991)

6.4 Andrafysiska egenskaper

Farlinger et al. (2008) namner i deras studie att balansen skall tranas tillsammans med
styrketraningen. Detta beror pa att da maste spelaren hela tiden soka balansen precis
som under skridskoakningen och eftersom spelaren tillika arbetar med tyngder starks
balpartiet effektivt. (Farlinger et al., 2008) Reyment et al. (2006) tog indirekt upp i sin
studie om hur mangsidig den plyometriska traningen ar. Den utvecklar rorlighet till de
specifika musklerna som beh6vs vid skridskodkningen eftersom flera av rorelserna oft-
ast i nagot skede stretchar ut muskeln till dens maximala langd forran den igen dras
ihop. (Reyment et al., 2006)
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7 DISKUSSION

| detta kapitel kommer jag att diskutera metodvalet och resultatet utgdende fran teorin. |

slutet av kapitlet kommer ocksa forslag till fortsatt forskning inom omradet.

7.1 Metoddiskussion

Syftet med denna studie var att hitta ny och relevant fakta som svarade pa fragestall-
ningen. Pa basis av detta valde jag att utfora en litteraturstudie som ger ett bredare per-

spektiv an t.ex. en funktionell studie.

Sammanlagt inkluderades 15 artiklar i studien. Sokningsprocessen var ganska tidskra-
vande eftersom det var fd av artiklarna som behandlade enbart traning inom omradet.
Studien kunde mojligtvis fatt ett hogre kvalitetsvarde om flera relevanta artiklar inklu-
derats. Dessutom hittade jag nagra artiklar som skulle ha passat in i min studie men de
var avgiftsbelagda vilket gjorde att jag inte tog med dem i studien. Alla artiklar soktes
pa engelska eftersom jag snabbt konstaterade att sokmotorerna inte hittade néastan
nagonting som jag sokte pa svenska eller finska. Jag blev ganska forvanad att jag inte
hittade flera relevanta artiklar som behandlade ishockeyn. Det var valdigt vasenligt att
jag inkluderade artiklar fran snabbhetsskridskoakningen eftersom de noggrannare t.ex.
har métt muskelaktiviteten osv. i jamfort med ishockeyn. Orsaken till varfor jag antog
att det finns en massa intressanta artiklar inom omradet var att sporten ar ratt stor runt

om i vérlden och professionaliteten &r pa en hog niva inom ishockeyn.

Kvalitetsgranskningen skedde genom en egen modifierad lista med sju stycken faktorer
som skulle granskas i artiklarna. Medeltalet for alla artiklars kvalitetsvarde blev 4,9 vil-
ket betyder att kvaliteten ar mattlig. Sjalv &r jag en aning besviken pa att jag inte hittade
flera &n tre stycken RCT studier, vilket kanske var en av huvudorsakerna till att kvali-
tetsvardet var mattligt. Kvalitetsgranskningen grundade sig pa Forsberg och Wengstrom

(2008). Jag valde att gora en egen lista dver kriterierna eftersom den blev betydligt kla-
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rare an den som fanns fardigt i Forsbergs och Wengstroms bok. Alla artiklar som inklu-

deras var gjorda pa 2000-talet forutom en, vilket var valdigt bra.

7.2 Resultatdiskussion

Syftet med studien var att utreda hurudana tréningsmetoder ishockeyspelarna skall an-
vanda sig av for att utveckla en béttre framat skridskoakning, bade tekniskt och fysiolo-
giskt. Det sammanlagda kvalitetsvardet bland artiklarna blev som sagt 4,9. Flera RCT

studier skulle jag ha velat inkludera i studien.

Pa uthallighetssidan kom det ett ganska enhélligt resultat och det var att den anaerobiska
sidan ar den viktigaste att trana for att nd basta mojliga skridskoakning. (Roczniok et al,
2012; Carey et al, 2007) Detta beror pa att ishockeyspelarna i matchforhallanden gor
korta byten, allt fran 45 — 90 s. Dessutom sker det ocksa konstanta avbrott i spelet pa
grund av flera olika orsaker. Dessa faktorer gor att spelarna med korta jgmna mellanrum
kan vila och aterhamtning ar mojlig. Men da spelarna &r pa planen ar det valdigt hogt
tempo och laktat bildas ofta under en match, men det beror forstas pa spelsituationen
(Pesola, 2009). Detta gjorde att det rekommenderades att traningarna skall mera vara av
intervalltypen for att de skall kunna motsvara matcher. (Carey et al., 2007) Det som
kanske borde namnas &r att dessa resultat har uppnatts bland b-juniorer och uppat. | de
flesta av forskningarna var de spelare som testades redan fullvuxna. Men enligt Laakso-
nen (2011) bygger hela konditionen egentligen pa grundkonditionen, som byggs upp
genom aerob traning. Egentligen &r teori och resultat delen en aning motstridiga med
tanke pa hur man borde bygga upp uthalligheten. Laaksonen (2011) namner hur viktig
den aerobiska traningen ar for att en spelare skall kunna uppratthalla sin goda skridsko-
akning under hela sasongen. Medan de i artiklarna nastan bara konstaterar att skridsko-
akningen grundar sig pa den anaeroba traningen. (Roczniok et al, 2012; Carey et al,
2007) Kanske orsaken till varfor de bara talar om den anaeroba sidan var for att alla ar-
tiklar som inkluderades var baserade pa b-juniorer och uppat och raknar med att den

aerobiska konditionen automatiskt &nda kommer med i traningen.
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| artiklarna namndes heller inte vilken position de spelade pa, vilket forstas ocksa
skulle ha en betydelse om man gar in pa detaljer. Men eftersom jag enbart studerade
skridskodkningen spelade det ingen storre roll for studiens resultat. Med andra ord sa ar
den maximala syreupptagningsformagan valdigt viktig att trana och denna faktor var
som tidigare namnts direkt kopplad till hur manga spelminuter varje spelare far (Green
et al., 2006). Detta faktum stammer val Gverens med vad som star i teori delen att skrid-

skodkningen ar den viktigaste faktorn inom sporten. (Haché, 2002)

Med tanke pa snabbheten och tekniken vid skridskoakningen hittades ocksa likheter i
artiklarna. Det behdvs en grundstyrka for att kunna uppna en bra teknik och snabbhet
pa isen. (Alatalo & Lumela, 1987) Denna del borde enligt artiklarna skoétas genom
plyometrisk tréaning. Modifierade plyometriska Ovningar stoder &ven tekniken eftersom
ar de samma som vid skridskoakningen. (Farlinger et al., 2008; Reyment et al., 2006)
Denna traningsform handlade om strech shortening cycle, med andra ord utnyttjandet av
musklernas elasticitet. Farlinger et al. (2008) och Reyment et al. (2006) kom fram till en
ganska enhallig slutsats och det var att olika former av hopptraningar stoder skridskoak-
ningen mest i forhallande till de olika tester som utfordes. Jamforelsetester i artiklarna
visade ocksa att en fots hopp stoder skridskoakningen bast. (Farlinger et al., 2008) Detta
later logiskt eftersom Ammesmdki (2011) namner att skridskoakningen procentuellt
mest sker pd en fot. Det som kanske borde ndmnas var att Farlinger et al. (2008) re-
kommenderar i deras artikel att det i bakgrunden ocksa borde finnas nagon form av
styrketraning med tyngder. Men i denna artikel kom det ocksa tydligt fram att om man
trénar med tyngder skall man definitivt kombinera det med plyometrisk tréning for att
uppratthalla explosiviteten och smidigheten. Denna form av traning stoder forstds ocksa
de olika fysiska faktorerna som behdvs vid skridskoakningen, sasom balansen och ko-

ordinationen. (Farlinger et al., 2008)

En stor del av plyometritraningen gar ut pa att kunna koordinera sina rérelser och hitta
balansen mellan de olika rorelsemonstren. Denna traningsform stoder ocksa bast den
specifika muskulaturen som anvéands vid skridskoakningen eftersom man latt kan modi-
fiera t.ex. de olika hoppen for att de ska likna skridskoakningsrérelsen. (Reyment et al.,
2006)
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Laaksonen (2011) menade att hastigheten till storsta delen beror pa frekvensen och inte
pa sparkens langd vid skridskoakningen. Medan Koning et al. (1991) namnde i deras
artikel att bade sparkens langd och frekvens paverkar hastigheten ungefar lika mycket.
Utgéende fran dessa tva kallor kan man dra slutsatsen att frekvenstraning ar en vésentlig
del av skridskoakningstraningen men ingendera hade konkreta forslag pa traningsme-

toder.

De artiklar igen som behandlade tekniken var absolut av den asikten att skridskoak-
ningstekniken skall tranas pa is. De kom fram till det ar valdigt viktigt att behérska tek-
niken ordentligt for den paverkar direkt farten och upprétthallandet av farten. Tekniken
skall tranas pa isen eftersom alla i princip har sin egna teknik, vilket gor att det ar lattare
att hitta de sma detaljer som behovs pa isen an pa barmark. (Noordhof et al., 2013 &
Bracko et al., 2004; de Koning et al., 1991)

Balansen och koordinationen ar tva viktiga faktorer som bidrar till en bra teknik. Dessa
faktorer gor att man lattare kan uppratthdlla farten och skridskoakningen blir mer eko-
nomisk. (Haché, 2002) Detta ar ocksa en orsak till varfor det rekommenderades att t.ex.
olika hopptraningar skall utforas med en rétt lang kontaktyta eftersom da maste man allt
mer sbka och hitta balansen mellan hopp- serierna. (Behm et al., 2005) Det kom inte
tydligt fram i en av artiklarna men vissa av de plyomteriska rorelserna fungerar ocksa
som rorlighetsdvningar for exempelvis hoftbdjarna och ljumskarna som arbetar aktivt
under skridskoakning. (Reyment et al., 2006) Detta var mera antaganden som gjordes,

inga konkreta bevis stodde detta i artikeln.

Orsaken varfor arbetet blev koncentrerat till framat skridskodkningen och balpartiet
samt nedre extremiteterna var att begrénsa arbetets ramar och gora arbetet mera speci-
fikt. Tanken var att detta arbete skall t.ex. kunna utnyttjas som en “instruktions” bok for
ishockey tranare och idrottsinstruktrer da de lar ut traningsmetoder for framat skrid-
skoakningen. Visserligen ar arm- och axelforingen valdigt viktig vid skridskoakningen

men jag valde att lamna bort denna del for att kunna begrénsa arbetet.
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7.3 Fortsatt forskning

Det finns forvanansvart litet forskning om ishockeyns skridskoakning trots att det &r en
ratt stor sport runt om i varlden och det ror sig ocksa en massa pengar inom sporten,
speciellt i de stora ligorna som NHL och KHL. Men det som jag tycker skulle vara vik-
tigt att studera mera &r den specifika traningen for de olika spelplatserna, till exempel
vilka egenskaper som &r speciellt viktiga for en back jamfort med en anfallare och hur
man specifikt skulle kunna trdna dessa egenskaper. Detta kom inte alls upp i de artiklar
som jag valde ut och liste, utan det enda man fick veta var pa vilken niva de spelade
samt alder och kon. En annan sak som vidare borde undersokas ar hur rorligheten och
balansen skall tranas. Traningsforslag namndes till dessa egenskaper i ndgra av artiklar-
na indirekt men detta omrade kraver ocksa fortsatt forskning.
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8 SLUTSATSER

| korthet kan jag konstatera att det var ganska knepigt att hitta relevanta artiklar till &m-
net och fragestallningen men slutligen hittade jag ganska konkreta svar till min frage-
stallning. Det som var forvanande var att de flesta artiklar kom fram till ndstan samma

resultat vilket underlattade mitt arbete.

Kort och konsist kan man sdga att den anaerobiska biten &r den absolut viktigaste delen
for ishockeyspelare for att kunna orka halla upp skridskotempot. Den effektivaste meto-
den att nd en bra anaerobisk energiproduktion dr genom intervalltraning. Snabbhet och
stabilitet pad skridskorna uppnas bast genom plyometrisk traning. Tekniken utvecklas
bast pa isen och visst kan man ocksa utfora de andra traningsmetoder som jag namnde

pa isen for att uppna en sa grenspecifik traning som majligt.
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