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1 SAMMANFATTNING

Jag har i mitt arbete intervjuvat en person med lang erfarenhet av att jobba med
pulsklockor/pulsmatarutrustning samt uthallighetstraning. Intervjuvat spelare
om att ha pulsklockor/pulsmétarutrustning pa sig under olika moment och dess
fysiska och psykiska effekt. Foljt spelare under office/preseason och hur
tekniken anvands pa istraning, ishockeymatch och tester. Utfort istraningar for
att kolla effekten/belastning pa olika isévningar.

Mitt arbete visar att om man vet spelarnas maxpuls ar
pulsklockor/pulsmatarutrustning ett valdigt bra teknisk verktyg att anvanda sig
av i de olika momenten inom ishockey. Under office/preseason anvands det i
stor utstrackning for att kunna ge spelarna ratt belastning och traningseffekten
blir sa optimal som mojligt, sa dven spelarna far ratt aterhamtning. Anvander
man sig av denna teknik kan man komma at eventuella fuskare pa tester.

Jag som tridnare har lart mig ”Att méita dr att veta”. Pulsklockorna ar en del 1
traningen som gor att spelarna upplever det positivt att trdna. Pulsklockorna &r
ett bra verktyg for att gora kvalitén pa traningarna battre samt att kunna
individanpassa traningarna mer. Forhoppningsvis kan man ocksa plocka ut extra
procent av varje spelare, som kan vara avgorande hur laget placerar sig vid
sésongens slut.

Med fler studier och undersokningar finns det mer att hamta och anvanda sig av
inom denna teknik under inseason (istraningar, matcher).
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2 INLEDNING

Den totalhockey (snabba intensiva) som alla lag vill spela i dagens
ishockey kraver att spelarna ar fysiskt forberedda och underhaller fysiken
genom hela sésongen. Manga man mot man situationer och harda
narkamper kraver en hog status pa spelarens fysiska standard. Det lag som
lyckas med detta har storst chans att vinna den serien laget deltager i eller
slutspel/ kval.

Vi tranare skall kunna var traningsléara, men hur klarar vi tranare att se till
att vi hela tiden ger vara spelare rétt belastning under off-season, pre-
season, in-season och post-season? Alla sorters traning har nu pa 2000
talet utvarderats och analyserats vilket medfort att de flesta lag nu i stort
sett tranar lika. Trana bast i dagens ishockey ar att fa ut bast resultat och
kvalitet ur varje traningspass.

Spelarnas fysiska status &r valdigt jamnt i elitsammanhang, vilket innebar
att mojligheten till att fa ut nagon procent extra, via utveckling i
traningsuppfoljningen, kan vara avgorande hur det gatt for laget nér
sdsongen ar slut.

| dagens moderna samhélle och elitidrottande anvénds teknik i allt mer
utstrackning. Pulsklockans framfart &r stor, framfor allt i individuella
idrotter samt att det finns ett otroligt utbud i sportaffarer. Hur anvéander vi
detta hjalpmedel inom ishockeyn?

3 BAKGRUND

Uthallighet &r en del av manga grundstenar som kravs for att bli en bra
ishockeyspelare. Nar man planerar och lagger upp traningar blir uthallighet
ett av momenten. Pulsen spelar en viktig roll nar man tranar uthallighet.
Det ar viktigt att spelarna har ratt puls vid uthallighetstraning. | 16pning
och gang har det under lang tid pratats och skrivits om att man skall
anvénda pulsklocka i sin tréaning for att anvanda detta som hjalpmedel i ett
steg att hoja sin prestation.

Min fragestallning ar hur man anvénder sig av de tekniska hjalpmedel som
finns i det moderna samhaéllet vi lever i. Kan pulsklockan vara ett bra
hjalpmedel for att bidra med en bra analys efter en spelad match och hur
traningarna skall se ut dagarna fore respektive efter match. Jag ar
intresserad av att finna svar hur jag kan hoja kvalitén pa mina traningar,
lara mig mer vad som hander med spelarnas fysiska status efter match och
se om mina spelare ger max pa testerna. Hittills under min tranarkarriar har
jag forsokt utlasa via spelarnas kroppssprak, sett dem i 6gonen eller hur



svettiga de varit, for att kunna konstatera om spelare fatt ratt belastning
under traningspasset. Jag har fort samtal med spelarna for att utrona hur
den fysiska statusen &r. Kan jag med detta arbete finna hjalpmedel som
gor att jag blir en battre ishockeytranare?

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med mitt arbete &r att fa fram hur man kan anvéanda pulsklockor i
olika moment inom ishockeyn. Om jag finner omraden dér jag kan
anvanda mig av denna teknik. I och med detta hoppas jag kunna utveckla
mina traningars upplagg och bidraga med béttre kvalitetstraning till de
spelare som jag trénar. Och i framtiden kunna gora stimulerande och
effektiva traningar.

Kan pulsklockorna ge oss vardefull information pa vara spelare for att fa
fram tydligare fakta hur den fysiska statusen ar pa spelaren. Vad kan
pulsklockorna bidraga med om man anvéander dessa pa spelarna under
match? Vad kan pulsklockorna ge mig som tranare for information nar
spelarna har pa sig dem under istraningarna? Spelare utfor tester under en
sasong. Kan jag som tranare fa fram ytterligare information genom att
maéta pulsen pa spelarna, an att konstatera vilken niva de klarade. Under
vilka olika trdningsmoment under en office-, preseason kan puls-
klockorna bidra till en battre kvalité. Samt om spelarna skall belastas
olika.

Om det blir positiv/negativt utslag i dessa fragestallningar aterstar att se.
Jag hoppas med detta arbete kunna bli en béttre ishockeytranare och
framledes kunna bidraga med att skapa battre ishockeyspelare.

Att som ishockeytranare kunna hoja kvalitén och individanpassa
traningarna bade under office-, pre- och inseason.



4.1 Fragestallningar

Fragestallningarna kommer bygga pa att stélla fragor i de olika momenten.
Ishockeymatch, ishockeytraning, office och preseason och tester. Alla
fragor har inte stéllts i alla moment och i vissa moment har det stallts
kompletterande fragor ifran de svar som givits.

Vad bidrar pulsklockan med i detta moment?
Vad uppnar vi?

Hur gar vi vidare?

Utan Pulsklocka

Vad gar forlorat?

Vad hander med kvalitén?

Fragor kommer stallas till spelarna.

Hur upplever spelaren att ha pulsklocka pa sig under momenten?
Hur ar det att bli kontrollerad?
Stimulerar det traningen att ha pulsklocka pa sig?

5 METOD

Min rapport grundar sig pa intervjuer, observationer nar spelarna haft pa
sig pulsklockor under olika moment. Jag har sokt information i bocker som
skriver om puls, aerob, anaerobtraning. Samt i hockeymaterial utgivet av
Svenska Ishockeyforbundet. Sokt via internet om detta &mne samt
information om pulsklockor.

5.1 Intervju

Har tagit kontakt med ett foretag (Fysteamet) som specialiserat sig pa att
lagga upp och genomfdéra uppbyggnadstraning och tester for bade lagidrott
och individuell idrott. FOretaget anvénder sig av pulsklockor och en
pulsmétarutrustning (kan avlésa flera spelare samtidigt) i vissa moment av
sitt traningsupplagg.

Jag har aven gatt vid sidan och féljts deras arbete (Fysteamet) nar de
tranat och testat ishockeylaget (Mariestad Bois) som jag jobbade med nar
denna rapport skrevs. Den person hos Fysteamet som har mest erfarenhet
om pulsklockor valde jag att intervjua och praktisera hos.

Intervjuat spelare om deras upplevelse att ha pulsklockor pa sig.



5.2 Observationer

Spelare har haft pulsklocksutrustning pa sig under en ishockeymatch, tva
stycken istraningar, tva olika officepass (monsterpass, I0ppass) och ett test
(beeptest).

Det ishockeylag jag varit verksam i denna sasong har jag utfort tester pa
med pulsklockor.

Vid varje test har flera spelare haft pulsklockor pa sig for att fa resultatet
sa rattvisande som mojligt.

5.3 Litteratur

Jag har tittat igenom det kursmaterial jag samlat pa mig genom de antal
kurser, forelasningar jag gatt pa nar jag har verkat som ishockeytranare,
som kan ha handlat om eller behandlat detta omrade. Allt kursmaterial har
givits ut av Svenska Ishockeyférbundet. Det jag hittat som behandlar
pulsklockor &r i olika tester. Dessa tester redovisar jag i kapitel 5.5 Fakta.

| bocker som handlar om Aerob och Anaerob skrivs det om att pulsklockan
ar ett bra hjalpmedel. Jag har valt att i kapitel 5.5 delge vissa kapitel i
boken Aerob och Anaerob tréning av Lars Michalisk och Jens Bangsbo
(SISU idrottsbocker) som ej direkt beskriver pulsklockans betydelse men
indirekt beskriver viktiga &mnen som pulsklockan har betydelse att mata
pulsen, som kommer redovisas i kapitel 7 Diskussion.

5.4 Internet

Utifran detta amne har jag varit ute och sokt pa internet. Har ej funnit
nagot specifikt. Det mesta av den information som finns handlar om gang
och 16pning. Sedan dr det bara att konstatera att det finns ett stort utbud
vad det géller pulsklockor, olika modeller och kravbilder vad en klocka
skall kunna utfora och méta.



5.5 Fakta
55.1 Tester

Svenska hockeyforbundet talangutveckling “’vagen till elit 1 kapitel
“tester” av Kjell-Ake Gustavsson. Ar 2006

Beep-test.
Syfte: Berakna maximal syreupptagningsformaga.

Genomforande: Beep-test ar ett progressivt |10ptest som anvands for att
uppskatta (ej mata) maximal syreupptagningsformaga. Testprincipen
bygger pa att spelarna springer en tydlig uppmarkerad stracka pa 20
meter fram och tillbaks i en takt som bestdms av ljudsignaler som finns
inspelade pa ett kassettband/cd skiva. Vid vandning skall en fot passera
vandningslinjen/méarket och observera att spelarna vander istallet for att
springa runt. Tiden mellan pipsignalerna &r i borjan mycket lang och
I6phastigheten blir darfor langsam. Successivt blir tiden mellan
ljudsignalerna allt kortare och loptempot stegras och det blir svarare att
hinna 20 meter mellan varje pipsignal.

Testet &r konstruerat sa att spelarna springer ett vist antal vander pa olika
hastighetsnivaer. Antalet vander okar i takt med hastighetsnivan. Testen
startar pa niva 1 och kan paga till niva 21. Spelaren skall stanna nar
han/hon inte langre hinner springa 20 meter strackan mellan varje pip. En
miss kan tolereras och bero pa svarigheter att hitta ratt fart, men nar
spelaren andra gangen i strack inte hinner fram skall testen avbrytas.

Testprincipen bygger pa att ju fortare och ju fler ganger en spelare kan
springa 20 meter strackan desto battre ar syreupptagningsformagan.
Utifran niva och antal vander beraknas ett testvarde.

Ovrigt: Risken finns att “lata” spelare inte tar ut sig ordentligt utan
avbryter testet i fortid och det finns fuskrisk — dvs. att spelare vander for
tidigt. En stor fordel med testet ar att den &r enkel och gar snabbt att
genomfora. Spelarna behéver ingen “fartkdnsla”, det dr bara att folja
signalerna.

Med reservation fér de felkallor som finns nar det géller att dversatta
resultat pa Beep-testen till ett beraknat syreupptagningsvérde kan denna
varderingsmall anvandas.



Vérderingsmall
Alder Bra Godkdint
Niva:vinder | testvdrde | Niva:vinder | testvirde
15-16 12:12-13:9 | 57-60 11:10-12:11 | 53-57
17-18 13:2-14:1 58-61 12:5-13:1 55-57
19-20 13:6-14:1 59-61 12:8-13:5 | 56-58
Och senior-
elite

Submaximalt cykelpulstest
Syfte: Folja upp forandringar i aerob kapacitet under seriespel

Genomforande: Spelarna trampar pa en ergometercykel i 70 takt pa en
belastning som ar relaterad till kroppsvikten. Den slutbelastning som
anvands ar 3,5 kp for spelare som vager mellan 70-80 kg, 4 kp for spelare
som vager 80-85kg, 4,5 kp for spelare som vager 85-90 kg, 5 kp for
spelare som vager 90-95kg och 5,5 kp fér de som vager éver 95 kg.
Spelarna trampar 5 minuter pa slutbelastning, men inleder med att trampa
1 minut pa en belastning som ligger 2 kp under slutbelastning och
ytterligare 1 minut pa en belastning som ligger 1 kp under
slutbelastningen (ex spelare 80kg 2-3-4-4-4-4-4- kp). Slutpulsen blir
medelvardet av pulsen i slutet av 6:e och 7:e minuten.

Vardering: Forandringar i slutpuls indikerar forandringar i aerob
kapacitet 6ver tid. Om en cykelpulstest i aerob kapacitet dver tid. Om en
cyckelpulstest genomfars dagarna fore eller efter en max VO, test pa
I6pband vet man dessutom ganska véal vad pulsvardet star for i maximalt
syreupptagningsférmaga.

Ovrigt: Testen ar enkel och snabb att genomfora. Det kravs inga tabeller
och manuell pulsrakning kan anvandas aven om pulsklocka ar att foredra.
Genom att det &r en submaximal test &r den inte beroende av motivation
och medfor ingen hogre belastning pa spelaren som genomfor testen.
Foreslagen belastningsintensitet ar utover kroppsvikt anpassad till den
aeroba kapacitet en elitishockeyspelare normalt har.



Coopertest
Syfte: Berdkna maximal syreupptagningsférmaga.

Bakgrund: Det ar valkant att syreupptagning okar linjart med
arbetsintensiteten/lophastigheten upp till en persons maximala férmaga,
dvs ju fortare man kan springa en viss distans desto hogre maximal
syreupptagning har man.

Coopers princip ligger till grund for konstruktion av test med
konditionssnurra, dar man I6per en bestamd stracka pa tid och utifran
tiden beréknar (uppskattar!) den maximala syreupptagningsformagan.

Genomforande: det gar att anvanda strackorna 2000, 2400 och 3000
meter, men sluttiden bor ligga mellan 8-20 minuter. 3000 meter
rekommenderas fran 15-16 ar. Banan skall vara flack, ha en fast underlag
och inte vara for kurvig. Bast ar en 200 eller 400 meter I6parbana. Den
valda stréckan skall springas sa fort man kan med jamn fart.

Felkallor i testet: av de personer som genomfor testen kommer vissa att
bli dver- respektive undervarderande bla beroende pa olika 16pekonomi
(I6pteknik), formaga att ligga nara maximal syreupptagningsformaga
under ganska lang tid (mjolksyretroskel), I6perfarenhet med formaga att
beddma fart och motivation att ta ut sig. Den anaeroba energibidragets
betydelse ar i regel inte sa stort och betyder inte s mycket med tanke pa
att sluttiden avrundas till narmaste 15 sekunder om 16ptid omréknas till ett
“testvirde”. Miljofaktorers inverkan som temperatur, vind och
banforhallande kan undvikas. P ga luftmotstandets inverkan blir det ocksa
skillnad om resultatet om man “tar rygg” pd ndgon eller springer ensam.

Ovrigt: fordelen med testen ar att manga spelare kan testas pa kort tid
och att man samtidigt far en bra traningseffekt om testen kompletteras med
ytterligare aerobt trdningsmoment. | annat fall &r traningsretningen for
lag for att den skall ha nagon storre effekt pa en tranad
persontestresultatet (tiden) kan &ven anvandas for intensitetsberakning vid
aerob traning. Testen ar mycket anvandbar, men vid vardering maste man
komma ihag att det finns felkéllor och att manga ishockeyspelare ar daliga
I6pare av olika anledningar, exempelvis hog kroppsvikt, skadeproblem och
ovana att I6pa.
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5.5.2 Puls

Suunto on how not to rely on luck when optimizing your training
effect traningsguide. “Suunto nir du inte vill lita turen avgora hur
optimal din trianingseffekt kan bli”. Traningsguide.

Puls

Pulsen visar hur effektiv det kardiovaskuldra systemet transporterar syre
fran lungorna till musklerna. Effektiviteten paverkas, forutom av slag per
minut, aven av hjartats slagvolym, t.ex. av den mangd blod som pumpas av
ett hjartslag.

Tidigare var pulsen det enda varde man kunde mata for att beskriva
traningsintensitet for alla typer av traning. Darfor anvands det ofta som
ett matt pa hur anstrangande traningen ar, och traningen justeras baserat
pa pulsen. Pulsen, vid vilket tillfalle som helst, talar dock endast i liten
grad om vilka effekter traningen har pa kroppen.

Det finns flera olika termer relaterade till puls, som t.ex. maxpuls och
vilopuls. Maxpuls ar den hégsta mojliga puls som ditt hjarta kan
astadkomma. Véardet kan uppskattas efter hur gammal man &r . De senaste
rekommendationerna ger formeln 210-0.65 x alder for berékning av
maxpuls. Denna formel ger en nagot hogre maxpuls for aldre manniskor,
an den tidigare formeln 220 — alder. Maxpulsen ar dock mycket
individuell, och kan skilja sig fran det beréknande vardet med s& mycket
som 20-30 slag per minut. Det gar endast att bestdimma det exakta vardet
med ett test av maxprestationer.

Vilopuls &r det lagsta antalet slag hjartat slar per minut nar man befinner
sig i fullkomlig vila. Till skillnad fran maxpuls kan vilopuls och hjartvolym
andras till f6ljd av regelbunden traning. Uthallighetsidrottare som har
tranat under en lang tid har t.ex. en exceptionellt Iag puls i vila.
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5.5.3 Aerob och Anaerob
Aerob och Anaerob traning Lars Michalsik och Jens Bangsbo
Valda delar ur kapitel redovisas har nedan.

Traningsprinciper

Matning av pulsfrekvensen (sid 137-139)

Ett viktigt hjalpmedel for att géra fysisk traning sa effektiv som majligt ar
att mata pulsfrekvensen. Pulsfrekvensmatningar ger en bra bild av den
aktives belastning under traning eller tavling, vilket man har nytta av nar
man planerar traningen. Detta géaller sarkilt vid intensiv tréaning, dar man
kan fa vardefull information om traningseffekten genom att méata
pulsfrekvensen. Man ska dock vara uppmarksam pa att det kan forekomma
variationer i pulsfrekvensen pa en given belastning fran dag till dag
beroende pa skillnader i temperaturférhallanden, vatskebalans med mera.
Arbetsintensiteten ar relaterad till en proportionell kning av bade
pulsfrekvens och syreupptagningen. Det vill sdga att nar arbetsintensiteten
okar sa stiger pulsfrekvensen i motsvarande grad. Det galler bade vid
kontinuerligt arbete och intervallarbete. Det &r detta samband som gor att
pulsfrekvensen anvands for att berékna den relativa arbetsbelastningen.

En annan viktig aspekt vid pulsfrekvensmétning ar den psykologiska
effekten. Det kan vara mycket motiverande for bade aktiva och tranare att
fa direkt feedback pa arbetsintensiteten under traning. Denna aterkoppling
kan exempelvis anvandas for att forsakra sig om att de aktiva arbetar
tillrakligt hart under traningen eller for att halla koll pa arbetsintensiteten
under tekniska och taktiska évningar i bollidrotter. Regelbundna
pulsfrekvensmatningar kan ocksa medvetandegora de aktiva sa att de efter
hand lar sig hur hart de skall arbeta for att uppna olika traningseffekter.

Lagintensiv traning

Syfte med aerob lagintensiv traning (sid 143)

. Snabbare aterhamtning och darmed atergang till normal fysisk niva
efter hard tavling eller traning.

Tumregler vid aerob lagintensiv traning (restitutionstraning) (sid 144)

o Genomfors dagen efter en hard tavling eller traning

o Lagintensitet, i genomsnitt 65 procent av maxpuls



12

o Genomférs normalt som en enda sammanhéangande arbetsperiod
o Kan innehalla annorlunda aktiviteter for mental avkoppling
. Bor innehalla stretching

Medel intensiv traning

Syfte med aerob medelintensiv traning(sid 146)

o Forbattra (eller bibehalla) musklernas formaga att arbeta under en
langre tid, det vill saga forbéattra den aeroba kapaciteten (uthalligheten).

. Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att aterhamta sig
efter hart arbete.

Tumregel vid aerob medelintensiv traning (uthallighetstraning)(sid 147)

o Mattlig intensitet, i genomsnitt 80 procent av maxpuls

o Genomfors normalt som kontinuerligt arbete

o Traningspassen kan vara mycket lange

o Kan ocksa genomforas oftare under kortare tid med hogre intensitet

inom primaromradet

e  BOr féljas av stretching

Hogintensiv traning

Syfte med aerob hogintensiv traning(sid 151)

o Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att arbeta med hog
intensitet under lang tid, det vill sdga forbattra den maximala aeroba
effekten (konditionen)

. Forbattra (eller bibehalla) kroppens férmaga att aterhamta sig
efter hart arbete.
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Tumregel vid aerob hogintensiv traning (konditionstraning)(sid 160)

o HOg intensitet, i genomsnitt 90 procent av maxpuls

o Man ska inte arbeta intill utmattning

o Kan med férdel genomféras som intervalltraning

o Intervalltraning kan genomféras med antingen langa eller korta
intervaller

o Bor foljas av nedvarvning

Genomfdrande av aerob traning (sid 174-175)

For att uppna avsedd effekt med de olika formerna av aerob traning, ar
det viktigt att styra arbetsintensiteten sa att den haller sig inom det
onskade primaromradet. Forstaelsen for ratt arbetsintensitet ar nagot som
kommer med 6kad traningserfarenhet. Arbetsintensiteten kan styras med
hjalp av pulsmétningar, tid pa en bestamd stracka etc. inom bollidrotterna
ar alla former av spelévningar med boll lampliga for de olika formerarna
av aerob (och anaerob)traning, sa lange speltempot samt arbets- och
viloperiodernas langd resulterar i 6nskad arbetsintensitet. En del
speldévningar ar mer [ampade for exempelvis medelintensiv traning ar
hogintensiv, och tvartom, men manga spelévningar kan ofta anvandas till
bada traningsformerna. Ofta ar det bara en fraga om antalet spelare,
planstorlek eller &ndringar av reglerna. Genom att minska antalet spelare
eller genom att gora spelplanen storre kan man 6ka intensiteten och
medelintensiva spelévningar kan déarmed bli hégintensiva. De olika
speldvningarna ska alltid anpassas till de enskilda spelargrupperna.

Genomfdrande av anaerob traning(sid 217)

| bollidrotterna ar det manga former av spelévningar med boll som &r
lampliga for de olika formerna av anaerob traning sa lange speltempot
och arbetsperioderna och viloperiodernas langd resulterar i den 6nskade
arbetsintensiteten. En del spelévningar ar med lampade for
toleranstraning &an for produktionstraning — och tvartom — men manga
spelévningar kan ofta anvandas for bada traningsformerna. Ofta ar det
bara en fraga om antalet spelare, planstorlek eller &ndring av reglerna.
Genom att minska antalet spelare eller genom att gora spelplanen storre
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kan man oka intensiteten, och darmed kan en spelévning for
toleranstraning bli en spelévning for produktionstraning. De olika
spelévningarna ska alltid anpassas till den aktuella spelargruppens niva.

Tumreqler vid toleranstraning (sid 185)

o Nagot langre arbetsperioder, nagot langre intensitet (30-100
procent av maximal intensitet)an vid produktionstraning

o Korta viloperioder

o Ska laggas sist i traningspasset

o Bor féljas av aterhamtningsaktiviteter
. Bor i forsta hand anvéandas pa elitniva

Tumregler vid produktionstraning (sid 193)

o Korta arbetsperioder, 60-100 procent av maximal intensitet

. Langa viloperioder

o Ska normalt 1&ggas sist i traningspasset, men kan ibland laggas i
borjan

o Bor genomfdras med boll i bollidrotter

o Bor foljas av aterhamtningsaktiviteter

. Bor i forsta hand genomforas pa eliteniva

Traning och aterhamtning (sid 219-221)

Med fysisk traning menas kroppslig aktivitet som bidrar till att bibehalla
eller forbattra en persons fysiska kapacitet. Fysisk traning verkar
nedbrytande pa de delar av kroppen som tranas. Men kroppen har
formaga att bygga upp sig sjalv igen och anpassa sig till de nya fysiska
kraven. Det ar alltsa inte traningen i sig sjalv som gor att man blir béttre.
Det ar faktiskt vilan mellan traningspassen som forbattringen sker. Darfor
ar tillraklig aterhamtning mellan traningspassen en viktig del i en klok
traningsplanering.

Grundprincipen i alltréaning ar att kroppen med jamna mellanrum ska
utsattas for belastningar, som skiljer sig fran de belastningar den &r van
vid, 6verbelastningsprincipen. Under sjalva traningspasset dominerar de
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nedbrytande processerna, som kortvarigt minskar prestationsformagan.
Under ater hamtnings tiden mellan traningspassen dominerar de
uppbyggande processerna , som inte bara resulterar i att kroppen bygger
upp sig till utgangsnivan, utan ocksa éver denna,. Detta ger en prestations
okning. Denna forbattring kallas superkompensation. Syftet med traning
ar att belasta kroppen for att uppna superkompensation. Om man vill
forbattra sin prestationsformaga, maste man 6ka traningsbelastningen.
Gor man inte det, kommer utvecklingen av den fysiska formen att stagnera.

Om kroppen far for lite aterhamtning mellan tva traningspass, kommer
nasta traning att paborjas innan aterbyggnaden ar fullbordad och en
superkompensation har skett. De nedbrytande processerna kommer att
dominera och medverka till att prestationsformagan minskar. Samtidigt
Okar risken for 6verbelastningsskador och “évertréining . Gar det
daremot for lang tid mellan varje traningspass, atergar kroppen till sin
utgangs niva nar superkompensationen ar uppnadd, pa grund av den
uteblivna traningsstimulansen.

Det handlar alltsa om att borja nasta traningspass nar
superkompensationen ar som hogst.

| lagidrotter som bollspel ar det viktigt att trdnaren gor en bedomning av
varje enskild spelare och inte belastar alla spelare pa samma sétt. For
visa spelare kan kanske traningsméngden och traningsinnehallet vara
optimalt, medan det blir for hart fér andra.

Traningspulsering (sid223)

Genom att variera traningsbelastningen och traningsinnehallet periodiskt,
kan man 6ka méjligheten att uppna formtoppar och minska risken for
formsvaga perioder eller att utévaren blir “overtrdnad”. Samtidigt
minskar skaderisken och motivationen okar. | idrottsgrenar med fa viktiga
tavlingar (formtoppar) arbetar man ofta enligt principen att tréna med
stor traningsmangd men med 14g intensitet under forberedelsetiden. Nar
tavlingen narmar sig, 6kar man successivt intensiteten samtidigt som man
minskar den totala traningsmangden. | idrottsgrenar med lang
tavlingssasong, ex bollidrotter, genomfors traningen under férsasong
enligt samma monster. Under tavlingssasong forsoker man generellt halla
kvar formen med 2-3 intensiva traningspass per vecka, oftast i bérjan av
veckan.
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5.5.4Borgskalan

Fran Wikipedia (Internet)

Borgskalan (RPE-skalan, Rating of Perceived Exertion) &ar en
skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning. Den konstruerades av
Gunnar Borg pa 1960-talet for att anvandas i samband med arbetsprov.
Uppskattningen ar subjektiv och individuell men &r tankt att korrelera med
pulsen. T.ex. ska 13 pa skalan motsvara ca 130 i puls.

Skalan gar fran 6 till 20 och orden for att beskriva de olika graderna av
anstrangning ar noga utvalda. Borgskalan ar dversatt till ett antal olika
sprak men da ordens betydelse skiljer sig ar skalan inte fullt jamférbar
mellan spraken.

. 6 Extremt latt

. 7 Extremt latt 45% av max

. 8 Extremt latt

. 9 Mycket latt 55% av max

. 10 Mycket latt

. 11 Latt 65% av max

. 12 Latt

. 13 Ganska anstrangande

. 14 Ganska anstrangande 75% av max
. 15 Anstrangande

. 16 Anstrangande 85% av max

. 17 Mycket anstrangande

. 18 Mycket anstrangande 92% av max
. 19 Extremt anstrangande

. 20 Maximalt anstrangande 95-100% av max

5.5.5 BedOdmning av sasongen traningspass.

Fysteamet egen framtagnings skala hur spelarna skall bedoma
belastningen pa traningarna under den gangna sasongen skalan ar fran 1
till 10,(passjamforelse) dar 1 &r lattaste traningen och 10 &r hardaste
traningen.


http://sv.wikipedia.org/wiki/1960-talet
http://sv.wikipedia.org/wiki/Puls
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5.5.6 Pulsmatarutrustning

Det finns pulsbaserade traningssystem som ar anpassade for lagidrotter.
Varje spelare far ett sandarbalte som sitter pa under hela traningen. Nar
traningen ar avslutad, kan data 6verféras och analyseras i en persondator.
Datadverforingen ar oftast valdig smidig och styrs helt fran en
programvara som féljer med de kopta produkterna. Man kan latt
overblicka ett helt lags hjartfrekvenskurvor pa motsvarande tid som det tar
att granska en enda pulskurva fran en spelare med en vanlig hjartfrekvens
matare.

5.5.7 EPOC (Excess Post-Exercise oxygen consumption)

Suunto on how not to rely on luck when optimizing your training
effect traningsguide. “Suunto nir du inte vill lita turen avgora hur
optimal din traningseffekt kan bli”. Traningsguide.

EPOC ar en férkortning (Excess Post-exercise Oxygen Consumption —
Overdriven syreforbrukning efter traning) och anger den méngd extra syre
som kroppen behover for att aterhamta sig efter traning. Kroppen
konsumerar mer syre efter traningen an i vila till foljd av den fysiologiska
traningsbelastningen som tréaning medfor. Ju mer krévande tréningen ar,
desto hogre blir denna extra syreférbrukning (EPOC) efter traningen, och
desto mer storningar utsatts kroppens homeostas for.

Darfor ae EPOC en indikator pa hur anstrangande traningen var. EPOC
ar ett numeriskt varde som omfattar traningens langd och intensitet, men
aven andra fysiska och mentala faktorer paverkar kroppen, som t.ex stress
och trotthet.

Tidigare har EPOC endast anvants i forskning kring traningsfysiologi,
eftersom det endast har varit mojligt att géra matningar under
laboratorier forhallanden. Suunto t6 ar den forsta enhet med vilken man
icke-invasivt kan forutsdgga EPOC redan under tréning, vilket i sin tur
gOr det mojligt att Overvaka tréaningsbelastning och traningseffekt.

Traningseffekt

Né&r du sportar eller motionerar har varije traningspass nagon typ av effekt
pa kroppen. EPOC gor det mojligt att objektivt méta om traningspasset
gav tillréklig effekt for att forbattra formen. Detta kallas traningseffekt.
Traningseffekten kan faststallas genom att jamféra traningspassets EPOC-
varde med idrottarens prestationsniva.
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Traningseffekten ar en indikator pa hur mycket traningspasset forbéattrar
din aerob form, framfor allt det kardiovaskuléara systemets maxprestation
och formagan att sta emot trotthet under uthallighetstraningen. Den ger
inte direkt information om effekten pa t.ex. styrka eller hastighet.

Programvaran Suunto Training Manager delar upp traningseffekten i fem
kategorier, vilket beraknas utifran dina personliga uppgifter. Dessa
kategoriuppdelningar beror pa din form och foregaende traning.

Detta ar kategorierna for traningseffek:

. Minor / recovering effect (mindre/aterhamntande effekt)
. Maintaining effect (underhallande effekt)

. Improvning effekt (forbattrande effekt)

. Highly improving effekt (kraftig forbattrande effekt)

. Overreaching (6veranstrangning)

Vila och aterhdmtning

Val beréknad vila &r en av de viktigaste faktorerna for formforbattrande
tréaning. Oavsett hur produktiva dina traningspass ar, kan effekten pa
formen bli mycket liten eller till och med skadlig om programmet inte
innehaller tillrackligt med vila vid ratt tidpunkter.

Kroppen behdver tid att aterhamta sig, bade efter ett enstaka, hdgintensivt
pass och efter en hard traningsperiod 6ver flera dagar. Om kroppen inte
far vila, anpassar den sig inte till traningsstimulansen och ingen
formforbattring sker. | varsta fall leder tréaningen till utmattning och
overstress, som aven kallas for

“overtrdning”.

Nar du foljer din tréning med Suunto Training Manager, ar
traningseffektfunktionen i kalendervyn ett mycket viktigtverktyg. Du kan
med en gang se om tréningen ar tillrackligt varierad, och om hard tréning
foljs av tillracklig aterhamtning. Traningseffektfunktionen visar aven hur
hard traningen &r i allmanhet: Om EPOC-véardet oftare ar pa nivaerna
for kraftigt forbattrande effekt och 6veranstrangning, okar risken for
overtraning pa lang sikt.

| figur 4 visas traningseffekterna av fem traningspass med olika
intensitetsnivaer. Traningspassen motsvarar traningseffektnivaer 1 - 5.
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Under tréaning minskar prestationsnivaerna tillfalligt, men de 6kar igen
under aterhamtningen. Efter en viss tid 6kar prestationen over
fortraningsnivan, eftersom kroppen férbereder sig pa att hantera nasta
stimulans béttre an foregaende gang.

ANSTRANGNING, ATERHAMTNING OCH TRANINGS EFFEKT

L 2-7 dagar

1—1 d agar
> da Traningseffekt
1-2 0 ar {1-5, sesidan 11}
0,51 dagar
3 tim -1 dag

restation
Trdningspas

<?

Aterhamtning

Anstringning
B

S5

Figur 4 Den tid det tar for din kropp att aterhdmta sig fran ett enskilt tréningspa ss
beror pa hur anstréngande tréningen var (trdningsbe lastning) och din trénings-
historik. Den optimala tiden till nista, liknande tréningspass fér att uppna basta
prestationsutveck ling varierar mycket, men den ar langre ju hardare traningen var.

6 RESULTAT

6.1 Offseason och preseason

Samtal med Bjérn Martensson, pa Fysteamet anvander de sig av
pulsklockor i manga moment i sina traningsupplagg. Men for just idrott
ishockey &r pulsklockans anvandningsomrade storst i tva olika
traningsmoment. Ett kombinerat uthallighets/styrkepass som gar under
bendmningen “monsterpass” och rena “16ppass”.

Har nedan kommer korta beskrivningar om de olika passens innehall innan
svaren pa fragestallningarna skrivs vid intervjun .

“Monsterpass” Syfte: En hinderbana fér uthallighet och konditionstraning
som sedan kombineras med styrketraning for uthallighetsstyrketraning och
stabiliseringsstyrketraning, framforallt kna och balstabilitet dven axel och
skulderstabilitet. Passet innehaller inga tunga styrkedvningar, latta vikter
eller spelarnas egen kroppsvikt. Styrkedvningarna ger en betoning pa
intervall i hinderbanans I6pningsdel, s& man springer antingen pa en viss
tid eller antal varv. Nar man sedan gar in och kor en styrkedvning gar
pulsen ner och det blir en intervall. Hinderbanans utformning ar att
spelarna skall fa riktningsforandringar. Man tranar pa att rora sig uppat,
nerat, sidan, framat och bakat i rérelseriktningen. Antal styrkedvningar at
géngen beror p& hur man kor hinderbanan. Ar det langa intervaller eller
hart tempo blir det langre vila. Antal styrkedvningar bestams hur lang vila
spelarna skall ha eller hur lang tid det skall vara mellan varje intervall.
Mestadels brukar det vara en eller tva styrkedvningar innan man ger sig ut
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i hinderbanan igen. Detta pass brukar paga mellan 45 till 75 minuter,
beroende pa vilket tempo man skall halla.

Vad bidrar pulsklockan/pulsméatarutrustning med i detta moment?

Beroende pa hur langa intervaller vi kor skall spelarna halla sig pa en viss
pulsniva. Om man kor exempelvis 3 minuters intervall sa ska spelarna
ligga pa en 85% niva av sin maxpuls. Vid 45 sekunders intervall ska
spelarna ligga pa 95% niva. Innan passet berattar tranarna for spelarna
vilken pulsniva de skall ligga pa. Vi har méatt upp spelarnas maxpuls innan
man startar forsasongen. Genom att anvanda denna tekniska utrustning
(pulsmatarutrustning)for att spelarna skall félja en forutbestamd puls,
framtagen av tranaren, sa att spelarna hela tiden under passet ser att de
ligger pa ratt niva och inte under eller éver den forutbestamda nivan.
Spelarna ser sin puls eller vilken procent spelarna skall ligga pa baserat pa
deras beraknade eller uppmatta maxpuls. Det ar oftast sa att spelarna
ligger och tranar med for hog puls. Det ar séllan man hittar nagon som
ligger och tranar med for 1ag puls. Spelarna kan via tekniken kontrollera
sitt eget tempo. Vi dr inte radda for att spelarna skall ta ut sig pa just detta
pass, men alla pass bygger pa varandra. Man far inte ha for hog
traningseffekt varje dag. Man maste hinna aterhamta sig innan nasta pass.

Vad uppnar vi?

Man far den traningseffektsniva som man vill att spelarna skall ligga pa.
Nar man kort detta ndgra ganger sa vet man pa ett ungefar hur dessa
procenttal hanger ihop med traningseffekt och da kan vi fauten 3,5
traningseffekt och da vet vi att spelaren aterhamtar sig och kan kora hart
nasta dag igen. Ibland vill vi riktigt kora spelarna i botten. Da kor vi med
hog belastning tills de &r uppe i 5,0 i traningseffekt sen &r det klart.

Utan Pulsklocka, vad gar forlorat?

Jag tror att det ar en risk att man kor lite for hart. Det ger oss tranare en
forstaelse 6ver det tempo som spelarna haller. Nar vi tranar
ishockeyspelare ar I6pformagan valdig varierande. De stora tunga spelarna
kan ju hamna pa valdigt hoga pulser utan att det ser ut att ga speciellt fort.
Sa det ar en valdigt bra pedagogisk grej for oss att se vilken niva de ar pa.

Vad hander med kvalitén?

Kvalitén bor bli sémre for vi kan inte félja upp infor nasta pass. Vi kan inte
se under och eller efter passet vilken belastning spelarna haft. Det gor det
svarare for oss tranare att forestélla oss hur spelarna kommer vara nasta
dag.
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”Loppass” Syfte: nastan alltid intervall betonad i borjan av offseason kor
vi ganska langa intervaller 3-4 minuters. Narmare ispremiaren och i borjan
av issasongen kor vi valdigt hogintensiva korta intervaller.

Vad bidrar pulsklockan/pulsméatarutrustning med i detta moment?

Precis som monsterpasset anvénder vi den tekniska utrustningen
(pulsklocka) till att spelarna skall folja en bestamd puls som de far av
tranarna. | detta moment anvénder vi 0ss inte av pulsmatarutrustningen.
Nar vi ar ute i skogen anvénder oss utav vanliga pulsklockor som spelarna
har pa armen. Vi kan inte folja spelarna under passet och heller inte efter
passet, utan det blir mer for spelaren att kontrollera sa man ligger pa sin
ratta individuella niva.

Vad uppnar vi?

Det blir samma syfte som med monterpasset man vill ha en viss belastning,
uppna en effekt och vi skall se till att vi har spelare som far en tillraklig
hog belastning for att fa en superkompensation pa dem. De skall bli mer
uthalliga och starkare men samtidigt vill vi att de aterhamtar sig tills nasta
uthallighetspass som kanske ar om tva dagar bort. Och innan det skall de
ha blivit lite battre och redo att kora igen. Vissa pass syftar pa att ligga
over mjolksyratroskeln for att vanja kroppen vid den typen av belastning, i
och med detta s maste spelaren upp i puls. De vérsta intervaller vi kor &r
pa fyraminuter pa 95 procent av maxpuls. Jatteeffektiv traning for
uthallighet och mjolksyrauthallighet men ocksa valdig hég belastning med
valdig lang aterhamtning. I dessa fall far verkligen spelaren pressa sig for
att uppna den pulsniva som vi tranare forbestamt for varje individuell
spelare. | de flesta andra pass vi kor, handlar det néstan bara om, att vi ber
spelarna halla nere pulsen.

Utan Pulsklocka, vad gar forlorat?

Det ar svart att uppna det syftet vi har med traningen. Vi far for stor
variation pa vara spelares pulsnivaer.

Vad hander med kvalitén?

Den blir samre, en del spelare kommer kora for hart och kommer fa for
hog belastning och andra kommer kora for lagt, 16st och far inte den
traningseffekt som vi vill uppna.
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Anaerob eller aerob traning under offseason?

90 procent av alla I6ppass syftar till att vara aeroba. | slutet av preseason,
precis innan ispremiaren gar det over till att bli fler anaeroba traningar.

Finns det fler moment man kan anvanda denna teknik?

Pa Inlines traning ar det ocksa bra att ha pa sig pulsklockor. Det blir
samma resultat som 16pning nér de galler de positiva samt negativa
effekterna.

Vid innebandyspel gar det att anvanda sig av pulsmatarutrustningen. Man
kan se om spelarna kommer upp i likvarda pulskurvor som man spelar
ishockeymatch. Negativt vad det galler innebandy, nér det géaller
intervalltraning, ar att det inte far vara for manga avbytare. Ar det for
manga avbytare sa gar pulsen ner for mycket mellan bytena.

6.2 Tester

Beep-test.

Detta test ar utfort pa spelarna i Mariestad Bois A-lag och J 20 lag. Vissa
spelare hade pulshand pa sig sa information éverfors till
pulsmatarutrustningen. Det vi undersoker ar om spelarna kommer upp i
maxpuls och tar reda pa om man med hjalp av pulsklockan kan utréna om
spelarna fuskar i detta test. Som Kjell Ake Gustavsson skrev, att lata
spelare kunde fuska i detta test.

Intervju med Bjorn Martensson
Vad bidrar pulsklockan/pulsmétarutrustning med i detta moment?

Om man kor beeptestet ratt kommer spelarna valdig néra sin maxpuls och
har man da spelarens maxpuls fran ett tidigare skede kan man se om det
resultat som spelaren kommer upp, i ar rimligt och relevant. Man kan
anvanda beeptestet for att fa mata spelarens maxpuls ungefar. 1 sa alla fall
kan man utga ifran de har tagit ut sig max.
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Cooper test

Fanns ingen mojlighet att utfora detta test.
Intervju med Bjorn Martensson
Vad bidrar pulsklockan/pulsméatarutrustning med i detta moment?

Genom att anvanda sig av pulsmatarutrustningen kan man se pa spelarna
efter malgang, om spelarna har gatt ut for hart. Har de gatt ut for hart har
man gatt 6ver mjolksyratréskeln. Genom att titta pa hur narma de natt sin
maxpuls kan man utvardera om de har givit allt eller givit upp.

Submaximalt cykelpulstest

Detta test kunde inte genomféras

6.3 Istréning
Intervju med Bjorn Martensson
Vad bidrar pulsklockan/pulsmétarutrustning med i detta moment?

Det vi sett ar att spelarna har svart att bibehalla sin konditionsniva under
inseason. Med hjalp av pulsmétarutrustning skulle man kunna analysera
sina traningar i efterhand for att pa sa satt se om man har réatt belastning.
Nar man tittar pa manga isovningar ar de valdigt korta, sa spelarna jobbar
en valdigt kort tid och lang vila. Tvartemot nar vi tranar under offseason
déar man jobbar mer &n vad man vilar. Analysera traningar vilken effekt har
jag fatt ut av denna traning? Hur ser belastningen ut under passet, far man
en jamn stigande belastning? Eller kér man det tyngsta forst och det
lattaste sedan? Man kan lara sig utifran sina egna traningar.

Ispass nummer 1, 2012-03-08

Forsta ispasset som genomfordes var ett sa kallat generellt ispass med de
mest vanliga 6vningar som jag kért med laget under seriespelsperiod.
Dessa 6vningar i sammanséttning och ordningsféljd har jag trott lett till en
bra belastning for spelarna att bibehalla den fysiska statusen genom
sésongen. Jag har varit 6vertygad om att det ispass som genomforts inte
foranlett att spelarna kant sig tunga i benen infér nastkommande match.
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Forsta ispasset bestod av 3 stycken 1-0 6vningar, 1 styck 2 mot 1, 1
stycken 6vning 2 mot 2, 5 mot 5 spel “tvamal” 2 stycken 3 mot 3 §vningar.
Den forsta en boljande 3 mot 3 6vning “Fisken”. Den andra 3 mot 3 1 en
ytterzon dar malen star pa langsidorna, man spelar mot varandra i 30
sekunder/byte.

Foretagets pulsmatarutrustning anvandes pa 12 stycken spelare, 2 stycken
malvakter, 4 stycken backar och 6 stycken forwards. En klocka sattes
igang och jag som tranare noterade pa traningspapperet nar i tiden vi bytte
ovningar. Detta for att konstatera spelarnas pulskurva under istraningens
gang.

Bjorn Martensson Fysteamet stallde fragor till spelarna efter ispasset. Hur
man upplevt ispasset belastningsmassigt. Spelarna fick bedoma hur hart
passet var i relation till de ispass som genomforts under sasongen pa en
skalal-10.

Nasta fraga spelarna fick var att dom skulle bedoma ispasset emot
”Borgskalan”, hur de hade k&nt sig rent utmatningsmaéssigt och den skalan
har siffrorna 6 till 20). Foljande fraga, att dom skulle bedéma ispasset
emot ”Borgskalan”, hur de hade kant sig rent utmattningsméssigt och den
skalan har siffrorna 6 till 20. Pulsmatarutrustningen har sedan noterat den
hogsta och lagsta puls spelaren har haft under ispasset samt réknat ut en
medelpuls. Utrustningen har ett program som raknar ut ett
belastningsvarde skala 1-5.

Har nedan redovisas utskrifter ifran forsta ispasset.
Raod pil visar spelarens max och min puls under passet
BIa pil visar vad spelaren fick for traningseffekt

Gron pil visar pulskurvan under traningen

Lila pil visar belastningen under traningen

Tre diagram visas, en malvakt, en back och en forward.
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Utskrifterna kommer ifran Suuntos programvara ”Suunto training
manager”, har nedan redovisas valda delar av utskrifterna.

Malvakt.

PAGE1

Level 1
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2012-03-09
User :
MNzme : 2012-03-08 [ 19:14:59
Activity :
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Date : 2012-03-08 Training effect : 3,8 High: 0m
Start time : 19:14:59 EPOC Pesk : 119 ml/kg Low : O0m
End time : 20:27:47 Wentilation : 118 1|/min Ascent: Om
Duration : 01:12:48,0 Oxygen cons. : 48 ml/kg/min Descent: 0 m
Distance : 0 km Respiration rate : 34 bpm Asc Time : 00:00:00,0
Avg. speed : 0'00 min/km Energy cons. 1028 kcal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed : 0'00 min/km Flat Time : 01:12:48,0
HEART RATE
Max : 197 bpm Above : 01:12:48,0 High limit: 0 bpm
Avg i 151 bpm In: 00:00:00,0
Min: 61 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit: O bpm

SUUNTO TRAINING MANAGER 2012-03-09
User :
Mame : 2012-03-08 f 19:14:59
Activity :
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Dats : 2012-03-08 Training effect : 3,1 High: Om
Start time : 19:14:59 EPOC Pezk : 65 mlfkg Low: Om
End time : 20:27:47 wventilation : 117 1/ min Ascent: Om
Duration : 01:12:48,0 Oxygen cons. : 49 ml/kg/min Descent: O m
Distance : 0 km Respiration rate : 36 bpm Azc Time @ 00:00:00,0
Avg. speed : 0'00 min/km Energy cons. 793 kcal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed : 0'00 min/km Flat Time : 01:12:48,0
HEART RATE
Max : 184 bpm High limit : 0 bpm
fvg: 132 bpm H
Min : 80 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit : O bpm
nuna s -
mark split lap hr avg hr lap dist  lap speed dist. Start speed start notes
bpm bpm km min/km km min/km
[1 oi1:12:4s0 01:12:480 125 132 o 0'00 0 000 End Of Session
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mark split lap hr avg hr lap dist  lap speed dist. Start speed start notes
bpm bpm km min/km km min/km
[ 1 01:12:48,0 01:12:48,0 133 151 o 0'00 s o'oo End Cf Session
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2012-03-17
User :_
MName : 2012-03-08 / 19:14:59
Activity :
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Date : 2012-03-08 Training effect : 3,3 High: om
Start time : 19:14:59 EPOC Peak : 86 mi/kg Low: O m
End time : 20:27:47 Wentilation : 106 1/ min Ascent
Duration : 01:12:48,0 Oxygen cons, : 49 ml/kg/min Descent
Distance : 0 km Respiration rate : 37 bpm Asc Time
Avg, spesd : 0'00 min/km Energy cons. 782 kcal Dsc Time
Max speed : 0'00 min/km Flat Time :
HEART RATE
Max : 190 bpm Above : 01:12:48,0 High lmit : @ bpm
fvg i 146 bpm In: 00:00:00,0
Min: 83 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit: 0 bpm
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mark split lap hr avg hr lap dist lap speed dist. Start speed start notes
bpm bpm km min/km km min/km

| 1 01:12:48,0 ©01:12:48,0 125 145 4] o0'oo (o] 0’00 End Of Session
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e Ispass nummer 2, 2012-03-15

En analys gjordes efter forsta ispasset, utav denna analys korrigerades
andra ispasset.

Andra ispasset byggde pa att ta fram 6vningar som jag som tranare
bedomde skulle ge en hogre belastning pa spelarna. Denna typ av ispass
ansag jag inte vara lampligt att kéra nagon dag innan match, utan 4 till 5
dagar innan match eller eventuellt nar det ar matchuppehall.

Ispasset bestod i 3 stycken 1-0 dvningar som en uppvarmningsfas, dar man
skulle stegra sin fart i skridskoakningen 6vning for 6vning. Efter det en
kort paus for genomgang av nasta tva dvningar. Kombinationsévning 1-
0,1-0,1 mot 1. Denna dvning sker i alla tre zonererna pa halvplan. Man kor
parallellt med andra sidan sa tva backar och tva forwards kor samtidigt.
Nasta 1-0, 1 mot 1 samma koncept som 6vningen innan. Kort paus,
genomgang av 3 mot 3 och 2 mot 2 kombinations 6vning som kallas
”Kloten”, 2 stycken femmor kor mot varandra. Varje kombination far tva
puckar att jobba med. I direkt anslutning blev det 5 mot 5 spel ’tvamal”
45 till 55 sekunders byte med tekningar som start. Efter tvamalet kordes en
bdljande 2 mot 2 6vning dar den anfallande forwarden blir backcheckande
I andra momentet. Backen som forsvarat blir anfallande, denna 6vning
boljar pa helplan. Avslutningsvis skridskor utan puck. 2 stycken femmor
kor en forutbestamd slinga pa ca 30 sekunder.

Direkt efter ispasset foljdes samma procedur som vid forsta ispasset att
spelarna fick svara pa 2 fragor om hur de upplevt detta ispass.

Utskrifterna kommer ifran Suuntos programvara ”Suunto training
manager”, hir nedan redovisas valda delar av utskrifterna.
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Pulsmatarutrustningens utskrift.

Malvakt.
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 20120317
User :
Name : 2012-03-15 / 19:18:15
Activity @
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Date: 2012-03-15 Training effect: 2,2 High: 0m
Start tme @ 19:18:15 EPOC Pesk : 30 ml/kg Low: Om
End time : 20:25:20 Wentilation : 97 I/min Ascent: O m
Duration : 01:07:05,0 Oxygen cons, : 45 ml/kg/min Descent: Om
Distance : 0 km Respiration rate : 33 bpm Asc Time : 00:00:00,0
Avg. speed : 0'00 min/km Energy cons. 585 kcal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed : 0'00 min/km Flat Time : 01:07:05,0
HEART RATE
Max: 172 bpm Above : 01:07:05,0 High limit : 0 bpm
2vg: 119 bpm In: 00:00:00,0
Min: 67 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit : 0 bpm
. — —
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2012-03-17
user : (IR
Name : '2012-03-15 / 19:18:15
Activity :
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Date : 2012-03-15 Training effect : 3,4 High: 0 m
Start timz : 19:18:15 EPOC Peak : 92 mlfkg Low: Om
End time : 20:25:20 Ventilation : 114 1/min Ascent: 0m
Curation : 01:07:05,0 Oxygen cons. : 48 ml/ka/min Descent: Om
Distance : 0 km Respiration rate : 36 bpm Asc Time : 00:00:00,0
Avg. speed : 0'00 min/km Energy cons. 944 keal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed @ 0'00 min/km Flat Time : 01:07:05,0
HEART RATE
Max : 196 bpm Abgve : 01:07:04,0 High limit: 0 bpm
Avg: 153 bpm In: 00:00:00,0
Min: 104 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit: 0 bpm
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2012-03-17
User:
Name : 2012-03-15 f 19:18:15
Activity :
DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE
Date : 2012-03-15 Training effect : 3,2 High: Om
Start time : 19:18:15 EPOC Pezk : 79 ml/kg Low: Om
End time : 20:25:20 Ventilstion: 107 1/ min Ascent: Om
Duration : 01:07:05,0 Oxygen cons. : 49 ml/kg/min Descent: Om
Distance : 0 km Respiration rate : 40 bpm Asc Time : 00:00:00,0
Avg. speed : 0'00 min/km Energy cons. 692 kcal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed @ 000 min/km Flat Time : 01:07:05,0
HEART RATE
Max : 188 bpm Above : 01:07:05,0 High limit : 0 bpm
Avg: 145 bpm In: 00:00:00,0
Min: 94 bpm Below: 00:00:00,0 Low limit: 0 bpm
INTERVAL
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Spelarna fick bedoma de bada ispassen enligt borgskalan samt
fysteamets egengjorda skala for bedémning av hur hard
ispasset var mot andra traningar under inseason.

Borgskalan 6-20, passjamforelse 1-10.

Borgskalan Passjamforelse

Pass 1 Pass 2 Pass 1 Pass 2
fw 13 15 5 7
back 12 15 5 8
fw 12 15 5 7
cf 10 14 5 7
cf 9 14 7 7
fw 8 15 6 7
fw 15 16 5 9
back 14 15 6 7
back 12 17 6 8
fw 17 18 8 10
back 10 12 4 6
Medel 12,00 15,09 5,6 7,5
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6.4 Ishockeymatch
A-lags match, seriematch div 1E Mariestad Bois mot Tranas 2011-12-14.

Intervju Bjorn Martensson 2012-04-20
Vad kan vi tranare fa ut av att se spelarnas pulskurvor under match?

Spelarens totala istid. Spelarens belastning nér de &r pa isen. Om man
kanner till spelarnas maxpuls, kan man utldsa om de kommer upp i sin
maxpuls under bytena. Om man k&nner spelarna och har jobbat med
spelarna under en langre tid och har manga métningar pa spelarna. Skulle
det ga med en grundlig analys att kunna utlasa hur snabbt spelaren gar ner
i puls. Utav detta kunde man fa fram om spelaren ar i form eller inte.

Pulsmatarutrustningens utskrift. Forsta utskriften ar fran en back och den
andra fran en forward.

Utskrifterna kommer ifrdn Suuntos programvara ”Suunto training
manager”, hir nedan redovisas valda delar av utskrifterna.

SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2011-12-15

Name : STTT4 [ 19:17:17

Activity :

DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE

act: 2,7 High: 0 m
eak : 47 ml/kg Low: Om
: 111 1/min Ascent: O m
43 ml/kg/min Desce m
rate: 38 bpm Asc Time : 00:00:00,0
ons. 1048 keal Dsc Time : 00:00:00,0

Flat Time : 01:56:50,0

Date: 2011-12-14
9:17:

HEART RATE

Max: 197 bpm Above : 01:56:50,0 High limit : 0 bpm
Avg: 140 bpm In: 00:00:00,0
Min: 98 bpm Below : 00:00:00,0 Low limit: 0 bpm
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SUUNTO TRAINING MANAGER PAGE1 2011-12-15
user : I

Name :cavssmaa-14 / 19:17:17
Activity :

DETAILS BODY PARAMETERS ALTITUDE

Date: 2011-12-14 Training effect : 3,4 High: 0m
EFOC Pesk : 90 ml/kg Low: Om
n: 121 1/min Ascent: 0 m
.+ 48 ml/kg/min De: 1 0m

: Asc : 00:00:00,0
Avg. speed : 000 min/km Energy cons. 1248 keal Dsc Time : 00:00:00,0
Max speed ;. 0'00 min/km Flat Time : 01:56:50,0

HEART RATE

Max: 201 bpm Above : 01:56:50,0 High limit : 0 bpm
Avg: 149 bpm In: 00:00:00,0
Min: 108 bpm elow : 00:00:00,0 Low limit : 0 bpm
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6.5 Samtal med ishockeyspelare.

| intervjumomentet stallde jag tre fragor till fyra ishockeyspelare. 2 spelare
ar med i A-lagstruppen och 2 av spelarna & med i J 20 truppen i Mariestad
Bois. Svaret pa fragorna blev véldigt lika, sa spelarnas svar redovisas
gemensamt under varje fragestéllning. Spelare som intervjuats var A-lag:
Erik Jones, Linus Engqvist. J20: Andreas Danielsson och Viktor Andrén.

Hur upplever spelaren att ha pulsklocka pa sig under momenten?

Mycket positivt, man tanker pa det att ha en klocka pa armen eller ett band
runt 6verkroppen nagra minuter in pa traningen eller match, sedan ar det
glomt. Det &r bra att det bara &r ett band man har under match och
istraning, svart att ha en klocka under handsken. Ger ett proffsigt intryck.
Bra att se sitt eget varde och ens lagkamrater pa bilden pa vaggen(vid vissa
traningar anvander sig trdnarna av en projektor och visar spelarnas aktuella
puls pa vaggen, hela tiden under traningen). Enda negativa &r att de
spelarna som har en lag puls kanner sig lite stressade mot de andra
spelarna.
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Hur ar det att bli kontrollerad?

Jattebra. Triggar att ta i lite extra. Ger en signal hur man ligger till, s3 man
hela tiden ligger pa ratt niva. Att man tar i pa ratt satt, sa man inte drar pa
sig mjolksyra. Alla spelarna far svar, svart eller vitt, ser sa inga
lagkamrater maskar. Ingen kan mygla, da ser alla det och tranarna kan
direkt papeka det for spelaren. Far bra feedback under hela traningen. Bra
att fa reda pa vilken belastning det blev pa traningspasset, sa man vet hur
ldnge man skall vila innan man skall ut och trdna igen, om man skall vila
20 timmar eller kanske upp mot 48 timmar.

Stimulerar det traningen att ha pulsklocka pa sig?

Ja absolut. Ger samma effekt som nér en trdnare peppar en under
traningen. | slutet av passen nar man &r trétt och kollar pa tavlan var man
har for puls ger en extra kick att halla ut hela traningspasset.

7 DISKUSSION

7.1 Office och preseason

Det som kommit fram under resultat visar att
pulsklocka/pulsmatarutrustning har ett stort anvandningsomrade med en
mycket stor betydelse for att spelarna skall utfora traningarna med rétt
puls. Detta leder till att trdningarna utfors med en bra kvalité och spelarna
far besked av tranarna att de tranat ratt och far sin ratta vila. Med denna
teknik kan leda till stérre chans att individanpassa traningen och bara inte
grupptréaning.

Anvander man inte denna teknik ar risken stor att traningen inte far den
verkan som man vill uppna. Man far inte ut den traningseffekt man onskar,
tranare vet inte med sékerhet att spelarna har fatt ratt belastning.

Genom att ha gatt vid sidan om och foljt dessa traningar ser jag att
tekniken anvands pa ett mycket bra satt. For att producera battre
ishockeyspelare idag och imorgon ar denna teknik helt rétt att anvanda sig
av i dessa moment.
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7.2 Tester
Beep-test

Detta test anser jag vara det bésta séttet att méata spelarna pa. Det ar latt att
genomfora och det gar att utfora pa manga spelare vid varje tillfalle. Man
anvander sig av samma lokal under sasongen sa far spelarna samma
forutsattningar. | en idrottshall ar det ungefar samma temperatur aret om,
inga vindar att ta hansyn till och det &r aldrig nagon nederbérd. Underlaget
ar ocksa detsamma aret om.

Anvander man sig av pulsmatarutrustning sa far man en utvérdering efter
testet pa samtliga spelare. Denna utvardering anvander man nar man har
utvecklingssamtal med spelarna.

Kliver spelaren av med for 1ag puls visar det att man inte tagit ut sig max,
darfor Beep-test ar ett maxtest skall man som spelare ta ut sig till max. Sa
eventuella lata spelare kommer man at genom att méta deras puls under
testet. Tranarna kan koncentrera sig pa under testet att se till att spelarna
vander pa ratt stalle pa 20 meters strackan, och peppa spelarna.

Coopertest och submaximalt cykelpulstest genomfordes inte. Men dessa
tester har stora likheter med Beeptestet, sa jag tror dven hér att
pulsklocka/pulsmatarutrustning ar bra att anvanda, for att fa fram bra fakta.
| Coopertestet underlattar det att anvanda sig av denna tekniska utrustning
nar man skall coacha spelarna att de inte gar ut for hart, samt nar man har
uppfoljning med spelarna.

7.3 Istréning

| detta moment var det mest intressanta att folja resultaten i matningen.
Hér tror jag att det finns mest att utveckla med hjéalp av denna tekniska
utrustning. Under dessa tva ispass kom det fram att det &r stor skillnad
mellan forwards och backars puls och belastning.

Det gav ocksa en tankestéallare att om man nu &r ute efter
uthallighetstraning under ispasset sa géller det att vilja rétt 6vningar, och
ovningarna skall komma i ratt ordning for att effekten skall bli optimal. Sa
att spelarna inte gar ut for hart. Historiskt sett forsamrar ishockeyspelare
sin uthallighet under inseason.

Ovningar som man sjalv trott som tranare ar bra i uthallighetstraning
visade att 6vningar var bra for forwards men mindre bra for backar.
Exempel béljande 3-3 “Fisken” &r ett sidant exempel. Sa vill man ha bra
kvalité pa istraningarna om man ar ute efter uthallighetstraning sa ar det
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viktigt for tranaren att tanka pa alla tre positionerna, forwards, backar och
malvakter. Ovningar som 3 mot 3, 2 mot 2 “Kloten” och spel pé tviren i en
ytterzon 3 mot 3 visade sig vara bade medel och hégintensiv traning.
Denna traning skiljer sig mot offseason och preseason tréning dar spelarna
har samma forutsattningar, givetvis sker det en stor individanpassning

aven under dessa moment. Men just istréningar blir komplexa for man har
en isyta att vara pa. Sedan finns manga andra moment man vill trana
under istréaningen, teknik, memorera olika spelmoment dar
uthallighetstraningen inte har hogsta prioritet.

De tva ispassen som togs fram till denna rapport foll &nda val ut i att trana
uthallighet och ge spelarna ratt belastning, for att veta att spelarna
aterhamtar sig innan nasta traning eller nasta match. Pulsmatarutrustningen
visade det samt ser man pa de svar spelarna gav, dels borgskalan och
fysteamets egen varderingsmall, sa var pass 1 lattare an pass 2. En liten
felkalla i denna utvérdering &r att, spelarna ar inte vana att jobba mot
borgskalan. Det ar svart att uppskatta sin egen trotthet pa en skala. Ser
man pa svaren pa borgskalan, blev medelvardet 12 pa pass 1 och
medelvardet 15 pa pass 2. Varde 12 tyckte medel att ispasset var latt och
varde 15 tyckte medel att ispasset var anstrangande. Svaren pa
bedomningen av arets ispass hamnade ispass lite dver medel 5,6 och ispass
2 blev det 7,5.

Skall istraningen helt inrikta sig pa uthallighetstraning bor man lagga is
dvningarna i en sadan ordning att belastningen blir sa linjart som mojligt.

7.4 Ishockeymatch

Har finns ocksa mer att hamta och utforska vidare, precis som
istréningarna.

Om man nu inte har ett lag i elitserien &r denna tekniska utrustning bra,
man far fram den totala istiden pa spelarna. Ar det spelare som har mycket
istid kan detta leda till att dessa spelare bor ha en Iagre belastning dagen
efter. Spelare som hade kort istid bor fa en hogre belastning dagen efter
matchen. Skulle man ocksa kunna utlasa om spelarna var i form eller
urform rent fysiskt vore det en fantastisk grej.
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7.5 Slutligen

Denna rapport visar att pulsklockan kan anvéandas i manga olika moment
inom ishockeyn

Denna fordjupning i detta &mne har gett mig som trdnare en enorm “’boost”
att fortsatta arbeta och undersoka fortsattningsvis under en hel sésong.
Denna korta foérdjupning har inneburit att man inte med sékerhet kunnat
faststalla resultaten pa en vetenskaplig grund.

Men min magkénsla som tranare &r att detta ar framtiden. Att anvanda
detta arbetsatt och teknik for att fa vetskap om spelarnas fysiska status. Att
man under momenten ligger pa ratt niva. Spelarna har ocksa visat som det
statt beskrivit i olika texter en positiv installning och givit sig sjalva en
morot att arbeta hart for att fa en snabb analys och aterkoppling.

Pulsklockorna ar definitivt en trigger for att fa spelarna mer motiverade.
Speciellt under den tunga officeperioden, man ger lite extra vid tester. Om
ishockeytraningarna renderar att bli lite slentrianméssiga &r detta ett
perfekt satt att aterfa koncentrationen, skarpan och motivationen.

Jag som trénare har lart mig ”Att méta ar att veta”. Pulsklockorna ar en del
I traningen som gor att spelarna upplever det positivt att tréna.
Pulsklockorna ar ett bra verktyg for att gora kvalitén pa traningarna béttre
samt att kunna individanpassa traningarna mer.

Jag som tranare kommer att arbeta och utveckla traningsprogrammen sa att
spelarna kommer att utvecklas till battre ishockeyspelare.
Traningsprogrammen skall vara sa omvéxlande att motivationen hos
spelarna vidmarkshalls under hela sasongen.

Jag kommer analysera vidare under min karridr som trénare, upplagg av
istraningar hur man kombinerar olika évningar for att fa ratt belastning i
traningarna mellan matcherna. Hoppas detta resulterar i och ger svar pa
hur man béttre kan vidmarkhalla den konditionsmassiga statusen hos
spelarna under hela inseason.

Till slut tror jag om man anvéander denna tekniska utrustning pa ratt satt i
alla moment inom ishockey, &r chansen stor att man kan plocka ut extra
procent av varje spelare. Som i sin tur kan vara avgorande hur laget
placerar sig vid sasongens slut.
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8 OVRIGT

8.1 Litteratur

Svenska ishockeyfdrbundet talangutveckling végen till elit 17 kapitel
“tester” av Kjell-Ake Gustavsson. Ar 2006

Aerob och Anaerob tréaning. Lars Michalisk, Jens Bangsbo SISU
idrottshdcker. Ar 2004,

8.2 Elektroniska kallor

Suunto on how not to rely on luck when optimizing your training effect
traningsguide. “Suunto ndr du inte vill lata turen avgdra hur optimal din
traningseffekt kan bli”. Traningsguide.
www.suunto.com/pdf/t6_traning_guidebook sv.pdf hédmtad 2012-04-20

Pulsmatarutrustningen utskrifter sker med Suunto programvara ”’Suunto
training manager” och skrivs ut via internet explorer.

Borgskalan. www.wikipedia.com. Hdmtad 2012-03-109.

8.3 Intervjuer

Bjorn Martensson, 2012-04-13 och 2012-04-20 Idrottslarare, idrottsledare.
Mangarig erfarenhet inom uthallighetstraning. Lang erfarenhet av att jobba
med tekniskt system pulsklocka. Fysteamet Mariestad.

Spelare i Mariestad Bois A-lag och J20 lag. 2012-04-16. A-lag: Erik Jones,
Linus Enggvist. J 20 Andreas Danielsson, Viktor Andrén.


http://www.suunto.com/pdf/t6_traning_guidebook_sv.pdf
http://www.wikipedia.com/

