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Sammanfattning
Syfte

Syftet med studien &r att undersdka korrelationen mellan cykeltestet “repeated 5 second
cycling sprint test” (R5sCST) samt off-ice testet 36 meter upprepade sprinter (Ofl) mot on-ice
testet 33 meter upprepade sprinter (Onl). Samtidigt vill vi se om R5sCST kan utvardera
skridskosnabbhet samt undersoka om Ofl kan anvéndas som en alternativ testmetod med
samma syfte.

De fragestallningar vi besvarar ér,

— Finns det en korrelation mellan R5sCST och Onl?

- Finns det en korrelation mellan Ofl och Onl?

— Ar R5sCST och Ofl relevanta testmetoder for att utvardera formagan till upprepade sprinter
on-ice?

- Finns det andra testvarden som kan forutse snabbhet on-ice?

Metod

3 tester har genomforts, ett cykeltest (R5SCST), ett on-ice test (Onl) och ett off-ice test (Ofl).
Testerna genomfordes pa Boson och i Bjorkangshallen vid tva olika tillfallen, det var 2 dagar
mellan testtillfallena. Testtillfalle 1 genomfordes R5sCST och Ofl pa Boson, testtillfalle 2
genomfordes Onl i Bjorkangshallen. 18 stycken ishockeyspelare pa junior elitniva testades.
Forsokspersonerna (FP) var mellan 16 och 18 ar gamla och har en idrottslig bakgrund inom
ishockey som motsvarar 11-13 ar.

Resultat

Studien visar att saval medelvardena samt de hogst uppmatta effekt vardena hos varje FP fran
R5sCST testet korrelerar med medel- och hogsta varden pa Onl. Studien visar dven en
starkare korrelation mellan Ofl och Onl.

Slutsats

Efter genomford studie kan det konstateras att R5SSCST, trots att det inte efterliknar
ishockeyns krav fullt ut i arbetstid/vilotid, ar ett reliabelt test for att utvardera snabbhet on-ice.
Det framkommer &ven i studien att Ofl har stérre korrelationer till Onl &n vad R5sCST har,
vilket innebdr att aven Ofl ar ett hdgst reliabelt test for att utvardera snabbhet on-ice. Férutom
storre korrelationer sa ar aven Ofl mer lampat for lag och foreningar att anvanda sig av da det
ar enklare att utféra och mindre kostsamt &n R5sCST.
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1. Bakgrund

Historiskt &r ishockey en ung sport som kom till Europa forst vid sekelskiftet, i form av en
landhockeyvariant pa is i England 1898. Internationella ishockeyforbundet (IIHF) bildades
1908 men sporten kom till Sverige forst 1919. Ett ar senare, fanns ishockey med som OS-
sport for forsta gdngen och da placerade sig Sverige pa en 4:e plats. 1922 bildades svenska
ishockeyforbundet och pa 30-talet fick Sverige sin forsta konstfrusna arena (Gustafsson.
2012. s 1-3).

Ishockey ar en komplex idrott som staller krav pa flertalet fysiska delkapaciteter. Det har visat
sig att framgang pa elitniva kraver att spelarna utvecklar en bred fysisk status. Detta innefattar
anaerob kapacitet & effekt, aerob kapacitet & effekt, hog muskelstyrka och formaga att
utveckla hog effekt (Burr, Jamnik, Baker, Macpherson, Gledhill, McGuire, 2008). Det har
aven visats att snabbhet, power och acceleration ar nyckelfaktorer for att kunna bli en
framgangsrik ishockeyspelare (Nightingale, 2014). Ett byte i ishockey varierar mellan 30-90
sekunder och karaktariseras av relativt korta men intensiva intervaller (Burr, et. al., 2008)
(Nightingale, 2014). Férmagan for en spelare att producera energi via bade anaeroba och
aeroba processer dar av stor vikt. Den anaeroba metabolismen anses vara
prestationsbestammande for ett enskilt byte men den aeroba okar aterhamtningen snabbare
och hjélper till att minimera effektminskningen under upprepade byten (Vescovi., Murray, T.,
Fiala, K., & VanHeest, J 2006). Upprepade korta intervaller likt hockeybyten forlitar sig pa
ateruppbyggnaden av fosfokreatin (PCr) for att ge en mojlighet att halla en s& hdg intensitet
som mojligt vid varje intervall. McMahon et al., (2002) kommer i sin studie fram till att
individer med ett hogre VO, max varde har en initialt snabbare ateruppbyggnad av PCr
(McMahon, Jenkins, Cowin, Green, 2002). PCr ateruppbyggnaden ar viktig for upprepade
sprinter da den intramuskulédra PCr “bufferten” har en avgorande roll 1 de intervallerna
(Mendez-Villanueva, Edge, Suriano, Hamer, Bishop, 2012). Girard, Mendez-Villanueva,
Bishop, (2011) kommer fram till att begransningar i energitillgang och VO, max paverkar
prestationsformagan i upprepade sprinter. Andra studier havdar dven att ishockeyspelare
skulle kunna dra nytta av att utfora upprepade Wingatetest (30 sek aktivt arbete) som
traningsform, dessa ska da utféras med hdg intensitet och kort vila (Naimo, De Souza,
Wilson, Carpenter, Gilchrist, Lowery, Averbuch, White, Joy, 2014).



Mendez-Villanueva, Hamer, Bishop, (2008), visar i sin studie att personer med lagre power,
visade en hogre trotthetsresistans och hade darfor ett mindre power drop dvs. tappet i
effektutveckling under upprepade maximala intervaller pa cykel. Gabbett & Wheeler (2015)
visar i sin studie att hogre medeleffektutveckling (avarage power) korrelerar med acceleration
i sprinter off-ice da de testade upprepade sprinter. Det skulle alltsd innebéra att personer som
presterar bra i upprepade sprinter borde vara de som snabbast kommer upp i hdgsta hastighet,
det vill sdga att de har en hog accelerationsformaga. Krause, Smith, Holmes, Klebe, Lee,
Lundquist, Eischen, Hollman, (2012) undersokte huruvida man kan forutse skridskoprestation
vid korta strackor genom olika hopptester samt 36 meter sprint off-ice. Det enda som var
signifikant (p=<0,001) och kunde forutse skridskoprestation var 36 meter sprint off-ice.
Farlinger, Kruisselbrink & Fowles (2007) gjorde i sin studie liknande tester som Krause, et
al., (2012) skillnaden var att Farlinger et al., (2007) utférde 30 meter sprint istallet for 36
meter sprinter. De testade dven vertikal hopphojd (VJ) , staende langdhopp samt modifierat
Wingatetest. Aven de kommer i sin studie fram till att det mest effektiva av ovan namnda
tester for att forutse skridskoprestation &r genom 30 meter off-ice sprint test och VJ. Studien

redovisar ett signifikansvarde dér p &r <0.0001.

Peterson, Fitzgerald, Dietz, Ziegler, Baker & Snyder (2016) undersokte korrelationen mellan
power och snabbhet on-ice, testvardema togs fram via VVJ och Wingate. | studien deltog 45 FP
i dldrar mellan 18-24 ar. Deltagarna tillhérde lag i division 1, division 3 och juniorhockey
niva i USA. Resultatet visade att bade VVJ och Wingate, korrelerade med acceleration och
snabbhet pa is, men nar det kom till upprepade sprinter sa fanns det ingen signifikant
korrelation. Jeffrey et al., (2010) undersokte dven korrelationen mellan powerutveckling pa
Wingate test och snabbhet pa is. De kom fram till att Wingate peak power korrelerade med
forsta intervallens snitt tid i on-ice testet. De fick fram att r=-0.43 och p=0.05. Haukali &
Tjelta, (2015) gjorde en studie pd University of Stavanger dar de undersokte olika fysiska
parametrar och dess korrelation med skridskosnabbhet. De presenterar i sin studie att 36 meter
off-ice sprinter visar pa starkast korrelation med skridskosnabbhet med ett r varde pa 0.81 och
ett p varde pa <0.01. En annan studie som gjordes visar samma resultat géallande korrelationen
mellan skridskosnabbhet och off-ice sprint, dar korrelationsvérdet var r=0.51 och p <0.005.
(Behm, Button, Wahl, Power, Anderson, 2005)



Svenska ishockeyforbundet har under en tid anvént sig av ett cykeltest som heter “repeated 5
second cycling sprint test” (R5sCST). Det ir ett sprinttest pa cykel dar forsokspersonen utfor
upprepade sprinter pa en cykelergometer for att méata bland annat effekttutveckling, time to
peakpower och avarage power. Testet framstélldes som ett alternativ till det redan existerande
wingatetestet men med fokus dven pa upprepade sprinter. Ishockeyforbundet har tidigare
anvant sig mest av aeroba tester och ville med tanke pa idrottens karaktar dven borja anvanda
sig av ett anaerobt test for att utvardera och monitorera spelares formagor och utveckling.
Enligt Gustavsson® valdes R5sCST med anledning av att det pa ett battre satt 4n wingate
avspeglar idrottens krav med dess upprepade sprinter och ofullstandiga vila mellan sprinterna.
Det finns &nnu inga studier gjorda pa detta test och sokningar i vetenskapliga databaser
genererade inte i nagra artiklar gallande R5sCST och dess mojliga korrelation till upprepade

sprinter on-ice.

Denna studie kommer darfor att undersoka korrelationen mellan R5sCST och Onl for att se
om det ar ett relevant test for ishockeyspelare att utféra. Studien kommer &ven undersdka
korrelationen mellan Ofl och Onl for att se om det finns ett mer l&ttillgangligt test som alla
klubbar kan anvanda sig av for att utvardera och monitorera spelares sprintformaga pa is aven

under férsédsongen.

! Kjell-Ake Gustavsson, utbildningsansvarig ishockeygymnasium, mailkonversation 20/1-17
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2. Syfte

Syftet med studien &r att undersoka korrelationen mellan R5sCST samt 36 meter upprepade
sprinter off-ice med prestationen pa 33 meter upprepade sprinter on-ice. Samtidigt vill vi se
om R5sCST kan utvardera skridskosnabbhet och underséka om det finns en alternativ

testmetod med samma syfte.

— Finns det en korrelation mellan R5sCST och Onl?

- Finns det en korrelation mellan Ofl och Onl?

— Ar R5sCST och Ofl relevanta testmetoder for att utvardera formagan till upprepade sprinter
on-ice?

- Finns det andra testvarden som kan forutse snabbhet on-ice?

3. Metod

3.1 Forsokspersoner

Det har gjorts ett strategiskt urval dar 18 stycken manliga juniorishockeyspelare pa elitniva
testades. FP var 16 + 3.5 ar gamla, de var 180,3 + 7,1 cm langa, vagde 76,95 + 6,5 kg.
Deltagarna var fullt friska och hade inte nagra besvér av skador.

3.2 Definition av prestation

| denna studie definieras en sprint som ett maximalt korttidsarbete pa is, cykel eller
springandes. Prestationsformaga i en sprint ar i denna studie att ha sa snabb/lag/kort tid pa
Onl och Ofl eller sa hog effektutveckling pa cykeltestet som mojligt. Prestationsformagan i
upprepade sprinter ar att ha formagan att halla en sa hog intensitet som majligt genom alla

intervaller.

3.3 Testgenomférande

FP genomforde ett testbatteri innehallande 3 tester vid tva olika tillfallen med 48 timmar
mellan testtillfallena. All testpersonal var hogutbildad och hade tidigare erfarenhet av att vara
testledare. Forsta testtillfallet 4gde rum pa Boson dar alla deltagare forst genomforde R5sCST
pa en Monark 884 E Sprint bike. R5sCST resultaten registrerades via Monark anaeronict test

software. Test nummer tva var 36 meter upprepade sprinter off-ice och det genomfordes ca 3
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timmar efter cykeltestet. Startordningen slumpades genom Excels randomiseringsverktyg och
de som startade forst pa R5sCST startade aven forst pa 36 meter upprepade sprinter off-ice,
allt for att sakerstalla minst 3 timmars vila mellan testerna for samtliga deltagare. Infor
respektive test utforde deltagarna en standardiserad uppvarmning for respektive test.
Uppvarmningen innan R5sCST bestod av 5 minuters submaximalt arbete pa en Monark LC7
med en bestamd belastning pa 1,5 watt ganger kroppsvikten samt 80 RPM. Uppvarmningen
slutfordes med en 5 sekunders maxsprint pa en belastning faststalld till 10 procent av
kroppsvikten foljt av 2 minuters vila innan testet startade. Uppvarmningen innan 36 meter
upprepade sprintestet off-ice bestod av 5 minuters submaximal 16pning foljt av en 36 meter

maxsprint och 2 minuters vila innan testet startade.

Andra testtillfallet var ett on-ice test, samma tid pa dygnet som testtillfalle 1. D& genomfordes
33 meter upprepade sprinter on-ice och startordningen var densamma som vid forsta
testtillfallet. Aterigen fick deltagarna genomfora en standardiserad uppvarmning som bestod
av 5 minuters submaximalt arbete pa is, foljt av en 33 meter maxsprint och 2 minuters vila

innan testet startade.

3.3.1 R5sCST

Testet bestar av 7 stycken 5 sekunders intervaller med 30 sekunders passiv vila mellan varje
intervall. FP ska forsoka prestera maximalt under samtliga intervaller. Vid testets start ska
cykelns séte vara instéllt pa den hojd dar FP ben &r i latt flexion vid knaet nar pedalen ar i sitt
nedersta lage. Handerna ska vara placerade pa styret. Vevarmarna pa cykeln ska vara
placerade i 45° vinkel i férhallande till horisontalplanet. FP far sjalv bestimma framre och
bakre startfot. FP ska bibehalla kontakten med satet under hela testets genomforande.

Det hér testet anvands for att ta ut effektvarden, ex. Peakpower W/kg (PPW/kg), Time to
Peakpower, Average power W/kg etc. Vi har valt att undersoka PPW/kg samt medelvérdet av
PPW/kg 6ver samtliga sprints for varje FP.

3.3.2 On-lce test

Testet bestar av 7 stycken 36 meter intervaller med 30 sekunders passiv vila mellan varje
intervall dar FP utnyttjar farten de byggt upp under sprinten for att glida tillbaka till
startpositionen utan att rora fotterna. FP startposition var 50 cm bakom startlinjen med

skridskorna valfritt placerade. FP far starta pa eget initiativ for att sedan aka sa snabbt som
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mojligt de 36 meter testet bestar av. Testet genomfors med hjalp av dubbla fotoceller av
modell Polifermo fran Microgate vid start, efter 10 meter samt mallinje. Tiderna visades pa
handdatorn av modell RaceTime2 fran Microgate. Vilotiden registrerades och méattes med
hjélp av Quartz analogt bordsstoppur.

/ Glidfas frarllénges

()F/Q-V\ MARRANARARAA RAANARA ﬂkq
=
((% \ WLIQ
& ( . g (D

Figur 1 On-ice testets utformning.

3.3.3 Off-Ice test

Testet bestar av 7 stycken 36 meter intervaller med 30 sekunders passiv vila mellan varje
intervall. FP startposition var 50 cm bakom startlinjen med fétterna valfritt placerade. De far
starta pa eget initiativ for att sedan springa sa snabbt som majligt de 36 meter testet bestar av.
Testet genomfors med hjélp av dubbla fotoceller av modell Polifermo fran Microgate vid
start, efter 10 meter samt mallinje. Tiderna visades pa en handdator av modell RaceTime2
fran Microgate. Vilotiden registrerades och méttes med hjélp av Quartz analogt bordsstoppur.

3.4 Etiska dvervaganden

Information och samtycke: FP var medvetna om syftet och tillvagagangssattet med studien, de
har fatt skriva under pa att de fatt och forstatt information géllande studien, samt att de var
medvetna om att de kan avbryta studien nar som helst. FP och dess uppgifter har behandlats
med konfidentialitet genom att testvardena fran de olika testerna samlades in dar

forsokspersonen angetts som en slumpmassig siffra, for att resultat och forsoksperson inte ska
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kunna kopplas ihop. Malsman for samtliga deltagare som inte fyllt 18 ar har informerats for

att fa deras godkannande.

3.5 Reliabhilitet och validitet

Det har inte aterfunnits nagot golden standard test for upprepade sprinter. R5sCST
genomfordes med Monark 884 E Sprint bike, resultaten berdknades och togs fram via
mjukvaruprogrammet Monark anaeronict test software. Samtliga FP genomférde en
standardiserad uppvarmning pa en Monark LC7 (se testgenomférande).

Ofl och Onl anvénde sig av dubbla fotoceller av modell Polifermo fran Microgate for
tidtagning. Resultaten fran tidtagningen registrerades pa en handdator av modell RaceTime2
fran Microgate. Dessa matinstrument anses vara valida da de regelbundet anvéands i forskning
pa Gymnastik- och idrottshdgskolan samt vid idrottsfysiologiska laboratoriet pa Boson.

For att oka reproducerbarheten anvandes liknande tidsintervaller som pa R5sCST aven pa de
pa ovriga testerna. Onl faststalldes till 33 meter med anledningen att ge tydliga riktmarken pa
isen och ddarmed 6ka reproducerbarheten. Strackan som genomfordes var fran forlangd

mallinje till bortre bla linjen (Se figur 6.).

3.6 Datahantering

Statistiska berékningar gallande korrelation har genomforts via mjukvaruprogrammet
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS IBM version 24). Korrelationen har
berdknats via Pearsons korrelationsteori. Samtliga varden anges som medelvarde +
standardavvikelse, korrelation presenteras med r varde samt signifikans koefficienten (p) av
korrelationen. Styrkan pa korrelationerna baseras pa Cohens riktlinjer (Cohen, 1988), se tabell
1.

Tabell 1 Cohens riktlinjer for tolkning av korrelationsvarden.

Liten korrelation r=.10 till .29
Medium korrelation r=.30 till .49
Stor korrelation r=.50till 1.0




4. Resultat

Resultaten fran denna studie visar pa flera signifikanta korrelationer mellan R5sCST och Onl.
Jamforelsen mellan bésta sprinten on-ice som var 5,01 + 0,18 sek och hdgst uppmatta
peakpower matt i watt/kg (PPW/kg) som var 15,86 + 1,37 W/kg, dessa varden visar en stor
korrelation (r=-0,615) med en signifikans dar p=<0,01, se figur 2.

R? Linear = 0,378

5607

540

5,20

Bista Sprint ON-ICE

5,004

480

T T T T T T
14,00 15,00 16,00 17,00 18,00 19,00
PPWIkg

Figur 2 Basta on-ice sprinten jamfort med PPWKg.

Stor korrelation uppméttes dven mellan medelvardet on-ice (5,17 + 0,19sek) och medelvardet
I PPW/kg(15,23 £ 1,33 W/kg) p=<0.05 r=-0.546, se figur 3.

R? Linear = 0,295

560

5,40

5,20

Medelvirde ON-ICE tid
Q
o

5,00

T T T T T T
1300 14,00 15,00 16,00 17,00 18,00
Medelvirde PPWikg

Figur 3 Medelvérdet i PeakPower Watt/kg jamfért med medelvardet i tid on-ice.

8



Vidare visar resultaten dven pa en signifikant korrelation mellan Ofl och Onl. Den starkaste
korrelationen (r=0,859) mattes mellan medelvardet i tid pa Onl (5,17 + 0,19 sek) och
medelvardet i tid pa Ofl (5,19 + 0,20 sek) dar p ar <0.01, se figur 4.

2 Linear = 0737

5,80

5,609

5,40

5,20

Medelvirde OFF-ICE tid

5,00

4,80 T T T
480 5,00 520 540 560

Medelvirde ON-ICE tid

Figur 4 Korrelation mellan medelvardet i tid on-ice och medelvérdet i tid off-ice.

En signifikant korrelation uppmattes ocksa mellan medelvérdet pa 10m on-ice (2,02 + 0,1
sek) och medelvardet pa 10m off-ice (1,86 + 0,07 sek) p=<0.01 och r=0,728, se figur 5.

2 Linear = 0,562

2,00

1,904

Medelvirde OFF-ICE tid 10 meter

1,80 °

1,70 T T T T T T
1,80 180 2,00 2,10 2,20 2,30

Medelvirde ON-ICE tid 10 meter

Figur 5 Medelvardet i tid forsta 10 meterna on-ice jamfort med medelvardet i tid forsta 10 meterna off-ice.



Slutligen visas dven en stor korrelation mellan den snabbaste sprinten off-ice (4,99 + 0,2 sek)
och den snabbaste sprinten on-ice (5,01 £ 0,18 sek) p=<0.01 och r=0,778, se figur 6.

2 Linear = 0,506

5,40

5,20

5,00 %

Bista OFF-ICE Sprint

4,80

4,60 T T T T T T
460 480 5,00 520 540 560

Bista ON-ICE Sprint

Figur 6 Basta sprint tiden off-ice jamfort med bésta sprint tiden on-ice.

Resultaten fran de olika testerna redovisas nedan i medelvéarde, standardavvikelse samt antalet

som deltog i testet, se tabell. 2.

Tabell 2 Deskriptivt testresultat i form av medelvéarde & standardavvikelse.

Mean Std. Deviation N

Béasta ON-ICE Sprint (sec) 5,01 ,18 18
Medelvarde OFF-ICE tid 5,19 ,20 18
(sec)

Medelvarde ON-ICE tid (sec) 5,17 ,19 18
Béasta OFF-ICE sprint (sec) 4,99 2 18
PPW/kg 15,86 1,37 18
Medelvarde PPW/kg 15,23 1,33 18
Medelvarde OFF-ICE tid 10 1,86 ,07 18
meter (sec)

Medelvarde ON-ICE tid 10 2,02 1 18

meter (sec)
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5. Diskussion

Huvudsyftet med denna studie var att undersoka korrelationen mellan R5sCST och Onl, samt
Ofl och Onl. Detta dels for att verifiera om R5SCST testet &r ett relevant test for
ishockeyspelare, samt for att undersoka om Ofl kan anvéndas som testmetod for att utvardera

prestationsférmagan i upprepade sprinter on-ice.

Det mest slaende resultatet i studien var den starka korrelationen mellan medelvérdena fér on-
och off-ice testerna. Korrelationen mellan dessa varden indikerar att prestationsformagan i
upprepade sprinter off-ice kan likstallas med prestationsformagan i upprepade sprinter on-ice.
Da ishockey karaktariseras av korta intensiva intervaller (Vescovi, et al., 2006) och férmagor
som acceleration och snabbhet kravs for framgang (Nightingale., 2014) blir ett test som
utvérderar prestationsformagan i upprepade sprinter av stor vikt. Ofl anses darfér som en bra
testmetod under forsasongen och bor appliceras i foreningar for vidare utveckling av dess

spelare.

Vidare visar resultaten gallande R5sCST att FP medelvérde i PPW/kg korrelerar starkt med
medelvérdet pa Onl (se tabell 1). Denna starka korrelation tyder pa att personer som har en
formaga att utveckla mycket kraft i upprepade sprinter aven har en férmaga till att prestera
bra tider i upprepade sprinter pa is. Resultaten visar fortsatt att korrelationen mellan PPW/kg
och bésta sprinten on-ice ocksa ar stark. Detta stimmer val 6verens med resultaten fran
Peterson et al., (2016). De hittade daremot ingen korrelation mellan power och upprepade
sprinter. En trolig forklaring till det &r att testmetoderna i deras studie skiljer sig fran vara da
de matte power via wingate. Aven Jeffrey et al., (2010) bekréftar i deras studie korrelationen
mellan peakpower och sprinter on-ice. Slutsatsen fran ovanstaende resultat ar att personer
som bade far ett hogt PPW/kg varde och ett hogt PPW/kg medelvirde pa R5sCST testet
kommer vara snabb bade i en och upprepade sprinter pa isen. Detta gor ocksa R5sCST till ett
relevant test att utfora for ishockeyhockeyspelare. Nar det géller att hitta testmetoder som kan
komplettera R5sCST sa visade det sig i resultatet att Ofl korrelerade valdigt bra och dven
battre med Onl an vad R5sCST gjorde. Det tyder pa att Ofl kan anvandas for att utvardera
formagan att utfora upprepade sprinter pa is. Bésta sprint tiderna for respektive test
korrelerade starkt, vilket ocksa bekréftas i tidigare studier av Haukali & Tjelta, (2015) och
Behm et al., (2005). Aven Farlinger et al., (2017) och Krause, et al., (2012) presenterar
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liknande resultat i sina studier och menar att off-ice sprinter ar en av de basta metoder for att
forutse skridskoprestation. Ett annat intressant resultat ar att medelvérdet pa 10 meter on- och
off-ice korrelerade starkt med varandra. Formagan att accelerera och komma upp i sa hog
hastighet som majligt pa sa kort tid som majligt anses viktig inom ishockey da sporten
karaktariseras av manga korta men intensiva intervaller (Vescovi, 2006). Den formagan vill
man saledes utveckla och utvardera dven under forsasongstraningen da man inte har tillgang
till is vilket starker slutsatsen att 36 meter upprepade sprinter off-ice ar en bra alternativ
testmetod.

For att fa ett mer verkningsfullt resultat hade det varit intressant att undersoka korrelationerna
pa fler &n 18 stycken FP, detta hade da kravt att gora studien under langre tid. Antalet FP ar
darfor nagot som ska tas i berakning nar man granskar resultatet. Med begransningarna som
studiegenomfdrandet stéller och da samtliga deltagare ar elitspelare pa juniorniva har tekniska
fardigheter, sa som skridskoteknik, inte tagits i beaktning. Det &r viktigt att tdnka pa att en
spelare med bristande teknik i skridskodkning inte kommer kunna aka snabbt trots att spelaren
ar en bra lopare eller har hog effektutveckling. (Bracko & George, 2001)

Vid vidare forskning skulle det dock vara av intresse att se hur mycket inkluderandet av
tekniskt genomforande hade paverkat resultatet. FOr att lattare gora testerna jamforbara
aterskapades liknande tidsintervaller som pa R5sCST &ven pa de pa 6vriga testerna. Ofl
bestamdes till 36 meter vilket ocksa anvands i manga andra studier och korrelerar med en
sprint on-ice, Haukali & Tjelta, (2015), Krause et.al. (2012) och Behm et al., (2005). Strackan
testades vid utformandet av metoden dar tider runt 5 sekunder uppmattes vilket ligger i linje
med tiderna fran bade R5sCST och de tidigare studierna. Onl faststalldes till 33 meter med
anledningen att ge tydliga riktmarken pa isen samt for att gora studien lattare att reproducera.
Den strackan anvéands aven i flertalet andra studier, Naimo et al., (2014), Farlinger et al.,
(2017) och Krause, et al., (2012). Samtliga test (R5sCST, Ofl & Onl) bestod av 7 stycken
intervaller 4 5 sekunder med 30 sekunders vila mellan varje intervall. Detta med anledning att
skapa sa snarlika testforfaranden som majligt. Detta for att Ofl ska kunna genomforas istéllet
for R5sCST hos de som inte har tillgang till ergometercykel. Onl ville vi efterlikna dvriga tva
tester for att validera att de testerna méater och korrelerar med formagan att genomfora
upprepade sprinter on-ice. For att FP ska fa chansen att adaptera sig till testet sa ingar det i
uppvarmningen infor R5sCST en intervall 4 5 sekunder pa samma belastning som under

testgenomforandet. Trots detta visade det sig att flertalet FP uppnadde sin PPW/kg vid 3:e,4:e
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eller 5:e intervallen. FP var mest troligt inte vana att ta ut sig maximalt via ergometercykel
och vid fortsatta utféranden av R5sCST rekommenderas ett fortest.

Precis som testforfarandet sa 6verfordes aven uppvarmningsprotokollet for R5sCST i storsta
mojliga man till de andra testerna. Det som andrades var underlaget och belastningen vilket
gjorde att det blev sa lika som majligt for alla deltagare, samt for att 6ka studiens
reproducerbarhet. Omsténdigheterna runt denna studie gjorde det inte mojligt att genomféra
alla tester pa separata dagar sa darfor genomférdes R5sCST och Ofl pa samma dag. Tiden for
aterhamtningen mellan testerna som genomfordes samma dag faststalldes darfor till ca 3
timmar for att sakerstalla fullgod aterhdamtning. Eftersom glykogendepaerna inte ar tomda
efter totalt 35 sekunders arbete med 30 sekunders vila var femte sekund ska 3 timmars vila
vara tillrackligt for att aterstalla PCr depaerna (Bompa & Haff, 2009, sid. 22).

Aterhdmtningsaspekten vid upprepade sprinter med kort vila &r enbart nagot att spekulera runt
efter denna studie. Det skulle vara av intresse att genomfora en liknande studie dar aven FP
V02 max méttes. McMabhon et al., (2002) visade i deras studie att PCr ateruppbyggnaden
initialt &r starkare hos personer med hogre VO2 max. Det skulle vara intressant att se om de
personer med hogst VO2 max varden dr de som har lagst powerdrop i R5sCST samt minst
tidsférsamring Onl och Ofl. Det skulle bidra med ett starkt argument till varfor den aeroba

kapacitetens har stor betydelse for ishockeyspelare.

Efter genomford studie kan det konstateras att R5SSCST, trots att det inte efterliknar
ishockeyns krav fullt ut i arbetstid/vilotid, &r ett reliabelt test for att utvérdera snabbhet on-ice.
R5sCST korrelerar starkt till savél en sprint som upprepade. Det framkommer aven i studien
att Ofl har storre korrelationer till Onl &n vad R5SCST har, vilket innebar att &ven Ofl &r ett
hogst reliabelt test for att utvardera snabbhet on-ice. Forutom storre korrelationer sa ar aven
Ofl ett mer lampat test for lag och féreningar att anvanda sig av da det ar enklare att utféra

och mindre kostsamt &n R5sCST.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestéllningar: Syftet med studien &r att undersoka korrelationen mellan
R5sCST, 36 meter upprepade sprinter off-ice och 33 meter upprepade sprinter on-ice, for att
validera R5sCST och underséka om det finns en alternativ testmetod for att utvardera
formagan till att gora upprepade sprinter on-ice.

- Finns det en korrelation mellan R5sCST, 36 meter upprepade sprint off-ice och 33 meter

upprepade sprinter on-ice?
- Ar R5sCST en relevant testmetod for att utvardera formagan till upprepade sprinter on-ice.
- Finns det en liknande alternativ testmetod som fungerar for att utvardera upprepade sprinter

on-ice.

Vilka sokord har du anvant?

R5sCST, On-Ice sprint, On-Ice skating, correlations, Off-Ice, Power, Sprint correlation, 40-
yard dash, Off-lce power tests, On-Ice power test, Anaerobic power, Skating, Anaerobic
endurance, Repeated sprint ability, Hockey skating performance, PCr, High intensity,
Recovery, R5sCST

Var har du sokt?

Artikeldatabaser: PubMed, SportDiscus, Discovery
Sokmotorer: Google, Google Scholar

SOkningar som gav relevant resultat

Discovery: “Hockey skating performance”, “Oft-ice and On-Ice sprinter”, “On-ice skating

relationship”, “anaerobic power and skating”, “anaerobic power and skating”, “anaerobic
power and on-ice sprinter”, “PCr and high-intensity repeated sprinter”

Kommentarer

Det var inga svarigheter att hitta artiklar inom vart valda omrade. Sékningar i Discovery
gav ett flertal relevanta traffar men majoriteten av artiklarna hittades via “related articles”
och andra artiklars kall- och litteraturforteckningar.
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