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Sammanfattning

Syftet med studien &r att pavisa vikten av att gora en optimerad matchuppvarmning for att
spelaren ska kunna prestera maximalt under match. Analyser éver testresultat har gjorts for att
kunna se vilken paverkan uppvarmningen har for kroppens funktioner.

Tre olika tester har gjorts for att kunna fa ut maximalt med relevant testdata och information.
Dels test vid match, men &ven ett skridskotest och slutligen ett l16ptest.

Resultaten fran testerna var inte ovantade. En spelare som forbereder sig med en bra
uppvarmning har mycket storre mojligheter att prestera battre &n en spelare som har gjort en
dalig uppvarmning. Testresultaten visar stor skillnad bade i laktatvarden, pulsfrekvens och
arbetskapacitet.

Testet starker teorin att uppvarmningen startar systemen, gér musklerna, hjértat, lungorna och
hjarnan redo for spel. Testet starker dven teorin att spelare som inte gor sin uppvarmning
korrekt kommer att straffas under matchen med forhojda varden av laktat och framforallt fa
svarighet att fa upp sin puls sa pass att prestationen kan bibehallas hela matchen. Spelaren
kommer formodligen aven fa en formodad samre aterhamtning. Forslag pa vidare studie.



Innehallsforteckning
1. Inledning

2. Bakgrund

2.1 Varfor uppvarmning?

2.2 Hojning av kropps- och muskeltemperatur

2.3 Okad enzymaktivitet och snabbare kemiska processer
2.4 Forbattrad anvandning av syre i muskulaturen

2.5 Snabbare nervsystem
2.6 Psykologiska effekter

3. Syfte

4. Metod
4.1 Matchtest
4.1.1 Syfte och urval
4.1.2 Provtagning
4.1.3 Uppvarmning innan match
4.1.4 Sluttester och betyg
4.2 Skridskotest
4.2.1 Syfte
4.2.2 Provtagning
4.2.3 Uppvarmningens genomforande
4.2.4 Testens genomforande
4.2.5 Testschema test 1
4.2.6 Testschema test 2
4.3 Loptest
43.1Test1l
4.3.2 Test 2
4.3.3 Test 3
4.3.4 Test 4
4.3.5Test5
4.4 Laktat
4.5 Syreupptagningsférmaga
4.6 HB-Vérde
4.7 Glukos
4.8 Pulsmatning
4.9 Borgskala

5. Resultat
5.1 Resultat vid match
5.1.1 Spelarnas samlade laktvarden
5.2 Resultat for skridskotest
5.2.1 Summering av spelare 1
5.2.2 Summering av spelare 2



5.3 Loptest
53.1 Test1
5.3.2 Test 2
5.3.3Test 3
5.3.4 Test 4
5.3.5Testb

6. Summering tester
6.1 Matchtest

6.2 Skridskotest

6.3 LOptest

7. Intervjuer
7.1 Miro Zalar, fystréanare Karlskrona Hockeyklubb
7.2 Nanne Olsson, fystrédnare Svenska Handbollsférbundet

8. Diskussion

8.1 Vems ansvar?

8.2 Ett bra uppléagg

8.3 Dalig uppvéarmning
8.4 Extraspelare

8.5 Slutord

9. Kallor
9.1 Litteraturlista
9.2 Elektronisk kallor

10. Medverkande

33
33
33
34
34
34

35
35
35

36
36
36

37
37
37
37
38
38

39
39
39

39



Inledning

Efter att ha varit aktiv bade som spelare och tranare i manga ar har jag borjat fundera allt mer
over spelarnas prestationer pa isen. Hur ar det mojligt att vissa lag startar matcher i ett rasande
tempo, medans motstandarlaget i princip star still och blir helt utspelade? Hur kan det komma
sig att matcher kan svénga halvvags in med att pigga spelare blir trotta och trétta spelare bli
pigga? Varfor 4r det en fordel att spela hemma? Ar det verkligen bara sa enkelt att vi kinner
oss trygga i var hemmamiljo, eller kan det vara sé att vi forbereder oss pé olika satt? Ar det
nagot vi kan forandra i bortamiljon?

Oavsett alder eller vilken niva man spelar pa har jag en véldigt stor tro pa att uppvarmningen
infor en fysisk aktivitet ar en avgorande faktor for prestationen. Genom att forbereda sig
noggrant oavsett om man spelar hemma eller borta tror jag att spelarens prestation kan
optimeras. Sjalvklart finns det en massa andra faktorer som ocksa paverkar resultatet, sasom
sémn, mat, vila, psykisk balans, men i min studie kommer jag enbart fokusera pa
uppvarmningens betydelse for prestationen.



2. Bakgrund

2.1 Varfor uppvarmning?

Uppvarmningen ar viktig for att forbereda kroppen — bade fysiskt och psykiskt pa de
belastningar som kommer. Genom att anvanda stora muskelgrupper och férberedande
idrottsrelaterade rorelser (isvarmning) minskar man skaderisken och ékar prestationsférmagan
innan match. Med uppvarmning menas en successiv fysisk och mental anpassning av kroppen
infor en kommande aktivitet. Uppvarmningen innan match har tva huvudsyften, dels att 6ka
den fysiska prestationsférmagan, men aven for att minska risken for skador. Férutom dessa
tva huvudanledningar, finns det andra viktiga faktorer som jag kommer att ga in pa.

2.2 HOjning av kropps- och muskeltemperatur

Ett mycket viktigt syfte med att 6ka musklernas temperatur ar helt enkelt att ju varmare
muskel desto béattre fungerar den. Muskelkontraktion ar i grunden en kemisk reaktion.
Kemiska reaktioner gar snabbare vid hogre temperatur. Generellt kan man séga att en
temperaturokning pa 10 grader ger en fordubbling av reaktionshastigheten, vilket i sin tur
innebéar att muskelns funktion forbattras och blir bade mer elastisk och rorlig. En mer elastisk
muskel minskar risken for att man ska raka ut for en strackning eller bristning i nagon av de
arbetande musklerna.

2.3 Okad enzymaktivitet och snabbare kemiska processer

Det huvudsakliga skalet till att prestationsformagan hojs efter uppvarmning ar att
temperaturdkningen okar hastigheten pa de kemiska processerna i kroppen. Detta
astadkommes genom en 6kning av enzymaktiviteten i cellerna. Dessutom 6kar blodets
formaga att avge syre till musklerna, nervimpulserna blir snabbare och ledvatskans
smorjformaga forbattras, sarskilt nar det galler snabba rorelser. Uppvarmningen paverkar
blodomloppet som stéller in sig pa aktivitet, eftersom pulsfrekvensen och syreupptagningen
efter uppvarmning okar snabbare i starten av ett efterféljande arbete. Dessutom paverkar
uppvarmningen svettkortlarnas aktivering, vilket mojliggor snabbare varmegivning.

2.4 Forbattrad anvandning av syre i muskulaturen

Nar man paborjar en aktivitet tar det ett tag innan ens syreupptagning matchar arbetet. Detta
innebér att man i bérjan kommer anvénda sig av anaeroba processer som bygger upp, vad
man brukar kalla for, en syreskuld. Hjartat har, precis som musklerna, en liten fordréjning nar
man pabdrjar en aktivitet. Detta kan man se tydligt om man gor en véldigt snabb [6pning som
varar i 15-20 sekunder och sen direkt tar sin puls. Det man ser i detta fall &r att pulsen inte ar
uppe i max aven om det ar solklart att kroppen skulle ha stor nytta av ett hjarta som pumpar ut
maximalt med syre vid en sa hogintensiv, anaerob aktivitet som snabb I6pning i 15-20
sekunder ar. Bristen pa syre i borjan pa aktiviteten leder till att man bygger upp en syreskuld
som maste kompenseras for senare.



En vanlig effekt av detta ar vad man brukar kalla for "andra andningen”. Om man pabdrjar en
hogintensiv intermittent aktivitet (exempelvis ishockey) sa kanns alltid de forsta minuterna
lite extra tunga. Detta fenomen, som man marker ofta som avbytare, beror pa att pulsen inte
har anpassat sig till den nivan som aktiviteten ligger pa. Nar pulsen har kommit ifatt och den
uppbyggda syreskulden ar borta sa kommer “andra andningen”.

En bra utférd uppvarmning kommer att leda till att ens puls &r nagot forhajd innan man
paborjar sin aktivitet vilket gér att man snabbare kommer upp i "ratt” puls och att man inte
kommer bygga upp samma syreskuld. Detta forutsatter dock att man inte vilar sa lange mellan
uppvarmning och aktivitet sa att pulsen hinner sjunka till vilovardet.

2.5 Snabbare nervsystem

En forhojd temperatur leder till att nervsignaler skickas snabbare i kroppen. En 6kad hastighet
I nervsystemet ar mest relevant for aktiviteter dar man anvénder sig av snabba rorelser,
riktningsférandringar, komplexa rorelser eller dar reflexer spelar en stérre roll som
exempelvis ishockey.

2.6 Psykologiska effekter

Den psykologiska biten av en uppvarmning ska verkligen inte underskattas. Mina kunskaper i
idrottspsykologi ar begransade sa jag ska inte ga in for djupt pa detta omrade, men det ar
bevisat att skaderisken okar for idrottare som inte &r fullt koncentrerade pa det dem gor for
tillfallet. En uppvarmning som utfors var gang innan traning eller tavling kan verka som en
startsignal for idrottaren att borja fokusera pa det som komma skall.



3. Syfte

Syftet med arbetet var att jamfora olika typer av uppvarmning innan fysisk aktivitet.

Att studera och méta effekterna vid differentiell uppvarmning. Genom analys av testresultaten
kunna pavisa att uppvarmningen har en stor betydelse for prestationen.



4. Metod

4.1 Matchtest

4.1.1 Syfte och urval

For att se hur uppvarmningen paverkar prestationen vid match anvéandes

6 st spelare i Karlskrona HK U16 Elit, i métet mot Tingsryd den 27/2 -2016.

Spelarna som &r fodda -00/01 delades in i tva grupper, dar ena gruppen korde en ledarledd
uppvarmning och den andra gruppen korde en ej ledarledd uppvarmning. Spelarna tillhoérde
1:a och 2:a femman under matchen, men delades upp i testgrupperna.

4.1.2 Provtagning

Det forsta som gjordes var att utrusta spelarna med pulsband (Polar Team) runt bréstet. Sedan
tidigare hade spelarnas maxpuls matts. Spelarna fick darefter véga sig och beratta hur dem
hade forberett sig sasom sémn och kost. For att testet skulle vara jamnfarbart var
forberedelserna pa samma séatt vid bada testtillfallena.

Ett HB-varde togs (Hemocue), vilket innebar att man mater hemoglobinhalten i blodet

(se 4.6). Detta for att se att spelarna framst var friska. | samband med att HB-provet togs
genomfdrdes dven ett laktat och glukosprov (Biosen C-line). Laktatet for att se laktathalten,
dvs mjolksyrehalten i kroppen och glukos for att se sockerhalten i kroppen

(se 4.4 samt 4.7).

Nér alla proverna var klara fick testpersonerna i grupp 1 gora en ledarledd uppvarmning med
syfte att maximera sig infor istestet. Grupp 2 genomforde samma procedur, men utan
ledarledd uppvarmning och med férmaningen att "ta det lugnt”

4.1.3 Uppvarmning innan match

Ledarledd uppvéarmning cirka 15 minuter (grupp 1)

Spelarna joggade 30 meter fram och tillbaka. Vid varje vandpunkt gjordes 6vningar enligt
foljande:

Jogg 30 meter Vristhopp 20 st

Jogg 30 meter Véaxelhopp (vristhopp) 20 st
Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st fram

Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st bak

Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st sidan

Jogg 30 meter Benboj 15 st

Jogg 30 meter Djupa véxelhopp 20 st

Jogg 30 meter Situps 20 st

Dessa 6vningar gjordes i rad, darefter tva minuters vila, for att sedan gora samtliga évningar
en gang till, men da med lite hogre tempo i I6pningen.



Som avslutning pa uppvarmningen sprang testpersonerna 4 st 15-meterslopp i tavlingstempo.

Tanken med sammansattningen pa uppvarmningen ar att forbereda kroppen pa bésta mojliga
satt, bade for att forhindra skador, men dven att fa upp temperaturen i kroppen och ¢ka pulsen.
Uppvarmningen avslutades med 4 st sprinter. Detta for att fa igang intensiteten. Pa en
uppvarmning bor man anvénda stora muskelgrupper for att precis innan man ska tavla varma
upp mer grenspecifikt. Pa var "hockeyuppvarmning” jobbar vi i forsta hand med
benmuskulaturen. Stora rorelser kombinerat med balans och snabbhet gér hockeyspelaren
redo for match eller traning.

Ej ledarledd uppvarmning (grupp 2)
Latt 16pning 5 minuter
Bollspel 10 minuter

4.1.4 Sluttester och betyg

Direkt efter uppvarmningen gjordes ater laktat/glukosprov for att se hur halterna hade
forandrats: Spelarna fick aven uppskatta sin anstrangning enligt Borgskalan (se 4.9). Nar
proverna var genomforda bytte samtliga spelare om till matchuppvarmning pa is.

Efter forsta, andra och tredjeperioden togs sedan ater igen laktat, glukos och Borgskala. Aven
ett slutprov 10 minuter efter matchslut, for att se hur aterhamtningen hade varit. Spelarna fick
ocksa kommentera sin insats.

De bada tranarna i laget betygsatte var och en av spelarnas insatser efter forsta, andra och
tredje perioden. Betygskalan var 1 — 10, dar 10 var hogsta betyget.

4.2 Skridskotest

4.2.1 Syfte

Den andra testen som genomfort var ett jobbigt skridskotest dar tva spelare fran Karlskrona
Hockeys J20 Superelitlag testades. Den ena spelaren &r back och den andra &r forward. Bada
ar fodda 1997 och var vid testet 18 ar. Syftet med testet var att jamfora tva olika
forberedselser infor match. Att genom bade puls, laktat och Borgskalan fa fram fakta hur
spelarna reagerade pa skridskotestet med antingen uppvarmning innan, eller inte.

Den forsta testen inleddes med en tuff uppvarmning utanfor isen, test tva inleddes med en
obetydlig uppvarmning innan testet pa is.

4.2.2 Provtagning

Det forsta som gjorde var att utrusta spelarna med pulsband (Polar Team) runt brostet. Sedan
tidigare har spelarna maxpuls métts. Spelarna fick darefter véga sig och beréatta hur dem hade
forberett sig sasom somn och kost. For att testet skulle vara jamnforbart var forberedelserna
pa samma satt vid bada testtillfallena.
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Ett HB-prov (Hemocue)togs, vilket innebdr att man mater hemoglobinhalten i blodet (se 4.6).
Detta for att se att spelarna framst var friska. | samband med att HB-provet togs genomférdes
aven ett laktat och glukosprov (Biosen C-Line). Laktatet for att se laktathalten, dvs
mjoOlksyrehalten i kroppen och glukos for att se sockerhalten i kroppen

(se 4.4 samt 4.7).

Nér alla proverna var klara fick testpersonerna vid test 1 gora en ledarledd uppvarmning med
syfte att maximera sig infor istestet. Direkt efter uppvarmningen gjordes ater
laktat/glukosprov for att se hur halterna hade férandrats. Vid test 2 genomférdes samma
procedur, men utan ledarledd uppvarmning och med férmaningen att "ta det lugnt”

4.2.3 Uppvarmningens genomférande

Ledarledd fys 15 minuter (test 1)

Spelarna joggar 30 meter fram och tillbaka. Vid varje vandpunkt gors 6vningar enligt
foljande:

Jogg 30 meter Vristhopp 20 st

Jogg 30 meter Véxelhopp (vristhopp) 20 st
Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st fram

Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st bak

Jogg 30 meter Utfallssteg 7 st sidan

Jogg 30 meter Benboj 15 st

Jogg 30 meter Djupa véxelhopp 20 st

Jogg 30 meter Situps 20 st

Dessa Ovningar gjordes i rad, darefter tva minuters vila, for att sedan gora samtliga évningar
en gang till, men da med lite hogre tempo i I6pningen.

Som avslutning pa uppvarmningen sprang testpersonerna 4 st 15-meterslopp i tavlingsfart.

Tanken med sammansattningen pa uppvarmningen ar att forbereda kroppen pa bésta mojliga
satt, bade for att forhindra skador, men dven att fa upp temperatutren i kroppen och tka
pulsen. Uppvarmningen avslutades med 4 st sprinter. Detta for att fa igang intensiteten. Pa en
uppvarmning bor man anvénda stora muskelgrupper for att precis innan man ska tavla varma
upp mer grenspecifikt. Pa var "hockeyuppvarmning” jobbar vi i forsta hand med
benmuskulaturen. Stora rérelser kombinerat med balans och snabbhet gér hockeyspelaren
redo for match eller traning.

Ej ledarledd uppvarmning (test 2)
Latt 16pning 5 minuter
Bollspel 10 minuter
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4.2.4 Testens genomforande

Istestet bade for test 1 och test 2 var helt identiska. Backens slinga pa isen var noga utstuderad
utifran i detta fall hur en hogerback ror sig i en tankt matchsituation. Backen jobbade
varannan gang i en offensiv slinga och varannan gang i en defensiv slinga. Forwarden jobbade
aven han i en matchlik slinga.

Backslinga 1
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Backslinga 2
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Forwardsslinga 1

sofe

o

X
ar

R

Forwardsslinga 2
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Spelarna jobbade enligt ett férutbestdmt schema dér dem jobbade en och en 30
sekunder/spelare. Spelare 1 kdérde sin 30-sekundersbana, dérefter tog spelare 2 vid, for att
sedan vila. Spelarna kérde med andra ord i 30 sekunder, vilade i 60 sekunder och upprepade
samma procedur igen. Efter tva omgangar var vilan 1 minut och 40 sekunder. Tanken med
upplagget ar att det ska vara sa matchlikt som majligt. Efter att spelarna hade kort fyra
stycken rundor matte vi aterigen laktat/glukos, for att se hur kroppen hade reagerat pa de
forsta rundorna. Testspelarna fortsatte enligt turordning och kérde i forsta etappen 8 rundor.
Direkt efter méttes laktat/glukos och dven Borgskala. Spelarna fick sedan precis som i match
vila 18 minuter innan vi sedan upprepade alla rundorna igen.

Nar hela runda tva var avslutat togs aterigen laktat/glukos och Borgskala. Spelarna fick
darefter ga och byta om for att en sista gang testas 10 minuter efter deras sista akning hade
varit. Detta gjorde vi for att se hur spelarens aterhamtning hade varit.

4.2.5 Testschema for test 1 (2016-03-29)

Runda Period 1 Puls
1| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 187
1 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 176
1|Vila 30 sek
2 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 186
2 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 178
2| Vila 40 sek

Vila vila vila 1 minut
3| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 183
3| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 181
3| Vila 30 sek
4 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 183
4 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 181
4| Vila 40 sek

Vila Vila Vila 1 minut
5| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 181
5 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 181
5| Vila 30 sek
6 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 181
6 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 184
6 | Vila Vila 40 sek

Vila Vila Vila 1 minut
7 | Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 182
7 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 185
7| Vila 30 sek
8 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
8 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 184

Runda Period 2 Puls
1 | Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 177
1 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 181
1| Vila 30 sek
2 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
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2 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 182
2| Vila 40 sek
Vila vila vila 1 minut
3| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 180
3| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 182
3| Vila 30 sek
4 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
4 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 185
4| Vila 40 sek
Vila Vila Vila 1 minut
5| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 181
5 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 185
5| Vila 30 sek
6 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
6 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 184
6| Vila Vila 40 sek
Vila Vila Vila 1 minut
7 | Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 177
7 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 185
7| Vila 30 sek
8 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 178
8 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 186
4.2.6 Testschema for test 2 (2016-03-31)
Runda Period 1 Puls
1| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 170
1| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 164
1| Vila 30 sek
2 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 175
2 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 171
2| Vila 40 sek
Vila vila vila 1 minut
3| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 176
3| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 174
3| Vila 30 sek
4| Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 177
4| Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 178
4| Vila 40 sek
Vila Vila Vila 1 minut
5 | Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 177
5 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 177
5| Vila 30 sek
6 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
6 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 177
6 | Vila Vila 40 sek
Vila Vila Vila 1 minut
7| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 178
7 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 180
7| Vila 30 sek
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8 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 178
8 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 178

Runda Period 2 Puls
1| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 177
1| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 173
1| Vila 30 sek
2 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 180
2 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 177
2| Vila 40 sek

Vila vila vila 1 minut
3| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 180
3| Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 180
3| Vila 30 sek
4| Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 181
4| Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 181
4| Vila 40 sek

Vila Vila Vila 1 minut
5 | Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 181
5 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 181
5| Vila 30 sek
6 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 181
6 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 182
6| Vila Vila 40 sek

Vila Vila Vila 1 minut
7| Spelare 1 Backslinga 1 30 sek 180
7 | Spelare 2 Forwardsslinga 1 | 30 sek 182
7| Vila 30 sek
8 | Spelare 1 Backslinga 2 30 sek 181
8 | Spelare 2 Forwardsslinga 2 | 30 sek 182
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4.3 LOptest

I och med att jag har sett tydliga tendenser att syreskulden ar en stor faktor till att inte orka
upp i puls och aven svarigheter att komma in i "andra andningen” gjorde jag sjélv ett test for
att pavisa mina tankar.

Testen gick ut pa féljande satt:

En riktigt tuff terrangbana pa Rosenholm i Karlskrona valdes ut for testen. Banans langd &r
2,8 kilometer med kraftiga uppfors- och nedforsbackar. Banans underlag &r varierande, med
bark och grus som det vanligaste forekommande materialet. Med andra ord, en mjuk, tung och
mycket krdvande banstrackning.

For att fa ut allra mest av testen, flyttades starten tillbaka cirka en kilometer in pa sparet. Den
kuperade slingan startar med en plan I6pning pa cirka 150 meter, darefter kommer en kraftig
stigning som de 30 forsta metrarna ar riktigt tuffa, for att fortsétta stiga i cirka 50 meter till.
Totalt &r den 6ppnande backen totalt 120 meter dér pulsen nar cirka 90 % av max redan efter
300 meter av banans totala langd pa 2,8 km. Dérefter ar det allmant kuperat for att avsluta de
sista 900 meterna svag uppat, med en nedforsbacke sista 50 meterna till mal.

| testen méttes puls, tid och Borgskala.

4.3.1Testl

Utfordes 24 mars 2016

Forsta testen gjorde jag i princip ingen uppvarmning alls. Sjalvklart gick jag lite och tanjde pa
musklerna for att inte bli skadad, men jag behdll en lag puls.

4.3.2 Test 2

Utfordes 27 mars 2016

Andra testen gjorde jag en kortare uppvarmning i cirka 5 minuter. Lopning, nagra korta ryck i
uppférsbacke och indiandans. Jag forsokte jobba upp pulsen med de stora rorelserna vilket
lyckades och min startpuls hade nu 6kat till 118.

4.3.3Test3

Utfordes 30 mars 2016

Tredje testen gjorde jag en bra uppvarmning i cirka 10 minuter. Lite l&ngre I6pning for att
sedan trycka pa med nagra lopningar uppfor. Avslutningsvis gjorde jag aterigen indiandans
for att vacka musklerna och 6ka pulsen.

4.3.4 Test 4

Utfordes 2 april 2016

Fjarde testet gjorde jag en extra lang och hard uppvarmning. Jag ville fa upp pulsen annu
hogre for att jag ville se hur jag madde efter backen. Uppvarmningen bestod av 15 min
I6pning, 4 st maxlépningar i uppforsbacke, indiandans och 8 st burpees

(en kombinationsévning med upphopp och armhdvningar).
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4.3.5Test5

Utfordes 3 april 2016

Femte och sista testet provade jag att flytta tillbaka starten cirka en kilometer. Detta for att
slippa den tuffa uppférsbacken direkt i I16pningens startskede. Kilometern fram till backen var
smakuperad, men utan direkta stigningar.

Som uppvarmning joggade jag till den nya startplatsen, vilket innebar 1 km latt jogg. Sista
biten korde jag sma tempohdjningar, indiandans och hoga knalyft. Allt for att fa igang de
stora musklerna och for att fa en 6kad puls. Efter fem minuters vila tryckte jag ivag full fart pa
slingan.

4.4 Laktat

Mijolksyra ar som namnet antyder en syra och det innebér att molekylen latt slapper ifran sig
en vétejon. Né&r det bildas mycket mjélksyra leder det till en 6kad véatekoncentration, vilket
innebdr att miljon i muskelcellerna blir surare. En surare miljo kan vara en av orsakerna till att
muskelns kapacitet minskar, eftersom muskeln blir trott. Nar mjélksyra slapper ifran sig en
vatejon kallas resten av molekylen for laktat. Laktat &r en mycket anvandbar molekyl och &ar
helt avgorande for att musklerna och kroppen ska fungera.

4.5 Syreupptagningsformaga

Nér vi borjar arbeta 6kar man energiomsattningen i musklerna, och syreupptagningen okar. |
bdrjan av arbetet har man ett syreunderskott som técks av anaerob energiomséttning. Efter en
till tva minuter tacks hela energikravet av aerob energiomsattning, och syreupptagningen ar
stabil. Nar arbetsbelastningen c¢kar, sa 6kar dven energibehovet och darmed
syreupptagningen. Men nér belastningen nar en viss gréans, okar inte syreupptagningen dven
om belastningen och energibehovet 6kar. Kroppen har natt sin begransning for hur mycket
syre den kan ta upp, maximal syreupptagningsformaga.

4.6 HB-varde (Hemoglobin)

Hemoglobin &ar en jarnhaltig protein som ger blodet dess rdda farg. Det behdvs for att blodet
ska kunna transportera syre fran lungorna till kroppens organ. Samtidigt hjalper hemoglobinet
kroppen att gora sig av med koloxid i blodet genom att transportera den till lungorna dér
koldioxiden forsvinner med utandningsluften. Hemoglobinet i blodet varierar mellan olika
méanniskor, &ven mellan friska personer. Vanliga referensvérden for HB-vardet &r ungeféar 120
— 155 gram per liter for kvinnor och 130 — 170 gram per liter for man. HB-vardet kan inte
okas med hjalp av vanlig traning. Genom att ata en allsidig kost kan man bibehalla sitt
normala HB-vérde.
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4.7 Glukos

For att kroppen ska fungera behovs brénsle — energi. Energin transporteras i blodet till

kroppens celler framforallt i form av druvsocker, glukos. For att sockret ska kunna tas upp av
cellerna behdvs hormonet insulin. Nér man tar glukosprov mater man hur mycket socker man
har i blodet. I vanligt tal séger man ofta att man kontrollerar blodsockret. Blodsockret méts i

millimol per liter, mmol/L. Hos friska personer som har fastat brukar glukosvardet ligga pa

6,0 mmol/L eller l&gre. Om man inte har fastat kan det vara normalt med ett varde upp till 8,7

mmol/L. Blodsockret varierar beroende pa om man har atit och kan aven paverkas av andra

saker.

4.8 Pulsmétning

Det antal ganger som hjértat maste sla for att fa ut tillrackligt med blod under en minut kallas

puls (hjartfrekvens). Nar kravet pa syre i musklerna 6kar under match far hjartat sla bade
hardare och oftare an i vila. Pulsen, speglar med andra ord antalet slag som ditt hjarta slar
under en minut och ar det basta verktyget for att mata din arbetsintensitet, eftersom pulsen

stiger linjart med Okad arbetsintensitet.

4.9 Borgskala

Ar en skattningsskala for upplevd fysisk anstrangning. Uppskattningen &r subjektiv och

individuell men &r tankt att korrelera med pulsen. Till exempel 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.

Skala

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)
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5. Resultat

5.1 Resultat vid match

Spelare 1

Totalt laktat: 27,88

Spelarkommentar: Jag kdnde mig pigg hela matchen.

Tranarkommentar: Spelaren holl ett hogt tempo matchen igenom. Var en av de frdmsta.
Snittbetyget blev 8/10.

Bt [t = | [ 2|22 ][22 ]| [Fa] | [ Cancel Save Settings...

bprm E]

T T T T T T T T T T
00:00 00:21 00:42 01:03 01:24 01:45 02:06 02:27 02:48 03:09

Spelare 2 (Ingen pulskurva pga trasig pulsgivare)

Totalt laktat: 30,69

Spelarkommentar: Jobbig uppvarmning. Men konstigt nog kande jag mig pigg och hade bra
fart hela matchen.

Tranarkommentar: Spelaren var planen basta spelare. Jobbade hart varje byte och sag pigg
ut. Snittbetyget blev 9/10.
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Spelare 3
Totalt laktat: 29,12

Spelarkommentar: Uppvarmningen var jobbig och jag kande att jag startade med tunga ben.

Detta lattade, men k&nde mig sliten en bit in i andra perioden.
Tranarkommentar: Spelaren aterhamtade sig inte fran uppvarmningen. Snittbetyget blev
6/10.

lofln || £t [ L |2 || [ 22 ][ 221 ][ % + Settings...
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00:00 00:21 00:42 01:03 01:24 01:45 02:06 02:27 02:48 03:09

3

Spelare 4

Totalt laktat: 30,06

Spelarkommentar: Jag kdnde mig trott 5 minuter in i tredje perioden.
Tranarkommentar: Spelaren brukar jobba hart alla matcher. Ligger oftast langst fram och
checkar. Vid dagens match k&ndes spelaren orkeslés. Betyg 6/10.

Lot | [ 255 | [t [ | | [ 22 ][ 2] | (R | [ Settings...
200

& 1901
180
170 1
160
150
140] L
120
1201
1101
100 1
50
204
70
60
50
40 1
20
201
10
0 T T T T T T T T T
00:00 00:21 00:42 01:03 01:24 01:45 02:06 02:27 02:48 03:09
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Spelare 5

Totalt laktat: 23,25

Spelarkommentar: Jag hade mjolksyra mitten pa andra perioden, hade svart att komma
tillbaka efter det.

Tranarkommentar: Spelaren gjorde trots dalig uppvarmning en helt ok match. Snittbetyget
for matchen blev 7/10.

Lot || £t | £k 2| | [ 2|12 | T2 | [ Settings...
200
g 150
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00:00 00:20 00:40 01:00 01:20 01:40 02:00 0z2:20 02:40 03:00
4
Spelare 6

Totalt laktat: 26,25

Spelarkommentar: Jag kande att det tog lang tid innan jag kom in i matchen.
Tranarkommentar: Spelaren gjorde en ok insats. Startade lite forsiktigt, men spelade upp
sig. Betyg 7/10.

oo | [ 25 [t 2 | | [ 2 [ 22 ][ 2] | |52 | [B) Settings...
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5.1.1 Spelarnas samlade laktatvarden

' .
10 Laktatvarden

9

8
-
S 7
S M Spelare 1
L 6
=~ m Spelare 2
° 5
S m Spelare 3
E 4
® m Spelare 4
< 3
4 m Spelare 5

2 m Spelare 6

1

0

09:46 10:10 11:30 12:15 12:59 13:15
Tidslinje

Ovan redovisas samtliga testspelares laktatvarde. Spelar 1 — 3 genomfdrde en hogintensiv
uppvarmning och spelare 4 — 6 en Iagintensiv uppvarmning. Total under matchen samlade
spelare 1 — 3 pa sig 65,86 millimol och spelare 4 - 6 71,47 millimol totalt. D ar inte
laktatprovet efter uppvarmningen inkluderad.

5.2 Resultat for skridskotest

5.2.1 Summering av spelare 1

Test 1 — Hade en hdg puls efter uppvarmningen (163), vilken lugnade ner sig innan forsta
akningen i testet. Han startade pa 147 och gick ut lite for hart. Vid forsta matningen var han
uppe i hela 187 slag. Spelaren lugnade ner sig allt eftersom och holl sina 30
sekundersintervaller. Forsta rundan gick pa 23 sekunder, vilket ar for tufft att inleda en test
med. | och med den tuffa starten drog han pa sig mycket mjolksyra vid forsta testpunkten.
Hela 14,15 i laktat. Men konstigt nog kande han sig relativt pigg enligt sin egen bedémning
fran Borgskalan. 16/20 i andning och 18/20 i ben. Spelaren lag pa ungefar samma puls, laktat
och sjalvskattning hela test 1. Spelarens kommentar direkt efter testen var: Jag gick ut for
hart, men jag kande sig hyfsat pigg och orken fanns dar hela tiden.
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Nedan redovisas testdokumentet for spelare 1 vid testomgang 1

Datum 2016-03-29 | Spelare 1
ID 5 J20 Datum 2016-03-29
P-
Klocka 5 Traning 1D 5
Starttid 13:03 78,3 P-Klocka 5
HB 150 Starttid 13:03
Maxpuls 192
Mindra
Bra Ganska bra bra Daligt Kommentar
Sémn X
Mat X
Borgskal
Tid Laktat/Glukos 6-20 Kommentar
Andning Ben
12:52 | Vila 1.1,51-5,67
Efter Hade en puls pa 163 efter
13:35 | uppvarmning 2.4,78-3,79 14 16 | uppvdrmningen
14:11 | Under period 1 3.14,15-5,61 16 18
14:22 | Efter period 1 4.16,47 - 5,80 19 19
14:57 | Efter period 2 5.15,03-5.31 17 19
10 min efter
15:07 | match 6. 10,89 - 4,92 10 15
Ovrigt
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Nedan redovisas pulsen for spelare 1 testomgang 1

HR [bpm]
210
189
168
147
126
105

84 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 655 60 65 70 75;:|'il"['lﬁi
min

Test 2 inleddes med en svag uppvarmning och pulsen kom inte upp i mer &n 80. Alltsa mindre
an halften vid forra testtillfallet. Laktatvardet visade ocksa efter uppvarmningen att hans
muskler knappt var uppvarmda. Spelaren korde testet precis pa samma sétt som vid
testtillfalle 1. Det intressant var att spelaren gick ifran 110 i puls till hela 170 pa forsta bytet.
En 6kning som kom att straffas sig langre fram i testet. Laktatvardet vid forsta testtillfallet
och aven vid 6vriga matningar var dock lagre &n vid test 1 &ven Borgskalan var likvérdig —
MEN! Tidsintervallerna blev sémre och sdmre. Spelaren klarade knapp de 30 sekunderna som
var testgransen. De sista vandorna i testet visade pa mycket svagare akning, vilket resulterade
i samre tider. Spelarens kommentar direkt efter testet var: Jag hade jobbigt med andningen
fran borjan, det kandes som jag inte fick nagon luft. Benen kéndes ok, men jag fick inte ner
nagon kraft i dem.
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Nedan redovisas testdokumentet for spelare 1 testomgang 2

Namn Spelare 1
Lag J20 Datum 2016-03-31
Match/Tréning Tréning ID 5
Vikt 77,6 P-Klocka 5
HB 147 Starttid 12:20
Maxpuls 192
Mindra
Bra Ganska bra bra Daligt Kommentar
S6mn X
Mat X
Borgskal 6-
Tid Laktat/Glukos 20 Kommentar
Andning Ben
12:30 | Vila 1.1,07-5,09
Efter 80 i puls efter
13:15 | uppvarmning 2.1,73-4,69 9 9 | uppvéarmningen
13:28 | Under period 1 | 3. 10,05 - 4,90 15 15
13:37 | Efter period 1 4.11,12 - 4,86 18 17
14:07 | Efter period 2 5.13:11-4,40 18 18
10 min efter
14:17 | match 6.9,32-4,18 9 77

Ovrigt: Jobbigt med andningen, far ingen luft, lugna ben men ingen kraft i vandningarna.
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Nedan redovisas pulsen for spelare 1 testomgang 2

HR [bpm]
210
189

105 J
84 . I i
5 10 152025303540455055308570758085%95100105110;1@9]
min
Puls och laktatvarden
250
200
. Test 1/1
150 e Test 1/2
(%]
E e Test 2/1
100 T mmmm Test 2/2
g e Laktat 1/1
< e Laktat 2/1
50 g
g === Maxpuls
®
x
0 S
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Omgang

Ovan redovisas spelare 1's puls och laktatvérden for samtliga tester.
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Borgskala
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Ovan redovisas spelare 1's sjalvskattade beddmning enligt Borgskalan for samtliga tester.

5.2.2 Summering av spelare 2

Precis som spelare 1 gjorde spelare 2 en bra ledarledd uppvarmning. Pulsen efter
uppvarmningen kom upp i 144 for att sedan starta testen med en puls pa 110. Spelare 2 gick ut
lite mer forsiktigt och hade efter forsta rundan en puls pa 176. Déarefter tryckte han pa mer
med skridskoakningen for att under omgang 1 6ka pulsen vid varje runda. Laktatvérdet Iag
stabilt och landade pa 13,49 efter forsta rundan. Under andra omgangen 6kade spelaren sin
puls, men laktatet och Borgskalan gjorde géllande att han ké&nde sig relativt pigg. Spelarens
kommentar efter forsta testet: Testet var jobbigt och jag fick slita hart. Men trots att det var
jobbigt, klarade jag alla tidsintervallerna alla rundorna och ké&nde att jag fick tillrackligt med
aterhamtning for att kunna trycka pa igen.
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Nedan redovisas testdokumentet for spelare 2 vid testomgang 1

Namn Spelare 2
Lag J20
Match/Tréning Tréning Datum 2016-03-29
Vikt 83,3 1D 17
HB 151 P-Klocka 17
Maxpuls 206 Starttid 13:04
Mindra
Bra Ganska bra bra Daligt Kommentar
SO0mn X
Mat X
Borgskal
Tid Laktat/Glukos 6-20 Kommentar
Andning Ben
12:50 | Vila 1.0,97 - 4,38
Efter Hade en puls pé 144 efter
13:34 | uppvarmning | 2.3,35-4,09 13 15 | uppvérmningen
14:14 | Under period 1 | 3.11,47 - 4,53 17 17
14:24 | Efter period 1 | 4.13,49 - 4,89 16 19
14:59 | Efter period 2 | 5. 12,46 - 5,00 18 19
10 min efter
15:09 | match 6.8,47 - 4,69 10 15
Ovrigt
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Nedan redovisas pulsen for spelare 1 testomgang 1

HR [bpm]
220
198
176
154
132
110

[- ]
2l " Vv
51015202530354045505560857075&085909510010511()?!'{19]
min

Vid test tva kom spelare 2 upp i 67 i puls efter uppvarmning. Det skiljde med andra ord
mindre an halften i puls sedan forra testen. Utgangspulsen vid forsta istestet omgang tva var
100 och pulsen i forsta rundan blev 164. Generellt sett Over samtliga rundor hade spelare 2
lagre puls, samtidigt som bade laktatvardet och det sjalvskattade vardet var lagre. Spelarens
kommentar efter tester var: Jag hade ingen ork alls. Trots att jag tog i allt vad jag kunde hade
jag ingen ork i kroppen. Det var frustrerande att inte klara av tidsintervallerna. Kroppen sa
stopp!
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Nedan redovisas testdokumentet for spelare 2 vid testomgang 2

Namn Spelare 2
Lag J20 Datum 2016-03-31
Match/Tréning Traning ID 17
Vikt 81,3 P-Klocka 17
HB 150 Starttid 12:20
Maxpuls 206
Mindra
Bra Ganska bra bra Daligt Kommentar
S6mn X
Mat X
Borgskal 6-
Tid Laktat/Glukos 20 Kommentar
Andning Ben
12:30 | Vila 1.1,02 -5,05
Efter 67 i puls efter
13:13 | uppvérmning 2.0,94 - 4,05 9 9 | uppvarmningen
13:30 | Under period 1 | 3.11,30-4,40 17 15
13:39 | Efter period 1 4.11,00 - 4,66 18 17
14:09 | Efter period 2 5.11,48-4,31 18 17
10 min efter
14:19 | match 6.7,16 - 3,94 10 12

Ovrigt: Spelaren upplevde att han inte hade nigon ork all. Trots att han tog i fanns ingen kraft i kroppen.
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Nedan redovisas pulsen for spelare 1 testomgang 2

HR [bpm]
220
198
176
154
132
110

a851!)1.'52!]253(]1354{.'145»5|‘.]556(]155?(.'17."»1'"“8
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Ovan redovisas spelare 2°s puls och laktatvérden for samtliga tester.
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Ovan redovisas spelare 2's sjalvskattade bedémning enligt Borgskalan fér samtliga tester.

5.3 Loptest

531 Testl

Nar starten gick hade jag 106 i puls vilket ar valdigt Iagt. Efter att ha passerat den tuffa
backen hade min puls stigit till 174. Pulsen steg med andra ord 68 slag pa 300 meters 16pning.
Benen stumnade direkt och jag hade mycket svart att hitta tillbaka till min andning trots att
jag bade sankte farten och hade nedférsbacke.

Tid: 14:35

Borgskala andning: 18

Borgskala ben: 18

Summering: De 300 forsta meterna knackte mig. Min puls var for lag nar jag startade och min
harda utgang i uppforsbacken straffade mig hela rundan.

5.3.2 Test 2

Aven denna test valde jag att ga ut allt vad jag hade. Val p& backens kron var pulsen 177, en
skillnad pa 55 slag fran start. Aven denna runda kandes tung och det tog Iang tid innan jag
hédmtade andan igen. Men kénslan var att jag kom snabbare in i andningen &n i test 1 vilket
belénades med en runda som var 37 sekunder snabbare.

Tid: 13:58

Borgskala andning: 18

Borgskala ben: 17
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5.3.3Test3

Min strategi var att ta det lugnt i starten. Nar jag kom till backen gick jag upp i rask takt
istallet for att trycka pa som jag hade gjort vid tidigare tester. Val pa toppen okade jag
successivt for att sedan ga pa max resten av varvet. Kraften fanns dar hela varvet och trots att
jag hade gatt i borjan for att halla ner pulsen och for att inte bli stum i benen sankte jag tiden
12 sekunder till!

Tid: 13:46

Borgskala andning: 17

Borgskala ben: 16

534 Test4

Nar jag startade l6pningen var min puls pa 131 och jag kande mig andfadd. Detta varv gick
jag ut stenhart och forcerade backen allt jag kunde. Pa toppen var min puls 182 och jag
hyperventilerade. Skillnaden pa pulsen var 61 slag och trots att jag hade en bra uppvarmning
och hade en start pa hogre puls kom jag aldrig in i 16pningen igen. Jag kampade pa runt
slingan med oregelbunden andning och stumma ben och sprang till slut i mal 31 sekunder
langsammare an test 3.

Tid: 14:17

Borgskala andning: 18

Borgskala ben: 19

5.3.5Test5

Forsta kilometern fram till den tuffa backen kandes bra. Pulsen 1ag pa behagliga 162,
andningen kéandes bra och &ven benen. Backen togs i rejéla kliv, pulsen 6kade till 178 och
mina ben kandes tunga val pa toppen. Men efter cirka 100 meter aterfick jag andningen och
benen lattade igen. Jag kunde sedan forcera fram i sparet, med hyfsat latta ben. Val i mal
tittade jag pa klockan och till min gladje och forvaning hade jag séankt mitt tidigare rekord
med hela 43 sekunder!

Tid: 13:03

Borgskala andning: 17

Borgskala ben: 17
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6. Summering tester

6.1 Matchtest

De tre spelarna som gjorde en ledarledd uppvarmning upplevde 6vningarna som jobbig, vilket
ocksa deras puls visade. Tva av de tre spelarna aterhamtade sig fullt ut innan matchen,
medans den tredje spelaren som ar nagot samre grundtranad inte riktigt hade aterhamtat sig
néar matchen startade. Spelare 1 och 2 holl ett hogt tempo hela matchen och var lagets klart
basta spelare. Bada kéndes pigga matchen igenom och deras egna kommentarer var att dom
inte hade ként sig sa pigga nagon gang. Spelare 3 daremot hade svart att aterhdmta sig fran
den tuffa uppvarmningen och hade svart att komma upp i godkand niva. Spelare 4, 5 och 6
gjorde en ej ledarledd uppvarmning, nagot som deras puls tydligt visade. De tre spelarna
upplevde att det tog lang tid innan dem kom in i matchen och i tredje perioden stumnade dom.
Ser man pa laktatvardet 6ver matchen samlade spelare 4-6 pa sig dver 8 % mer i laktat an
spelare 1 — 3 som hade gjort en bra uppvarmning.

6.2 Skridskotest

Spelarna pa skridskotesten kunde genom en bra ledarledd uppvarmning forbereda sina
kroppar pa flera plan sa att dem var redo for test. Med en hdg puls pa uppvarmningen kunde
spelarna bibehalla "trycket” i akningen och kunde utan problem fullfélja samtliga akningar.
Laktatvardet var hogt, men aterhamtningen var snabb. Spelarna kéande sig pigga genom hela
testen och ké&nde sig ”redo”. Vid den andra testen, utan uppvarmning kom spelarna frascha
och pigga till istesterna. Men trots att dem k&nde sig pigga och trots att laktatvardena var lagre
kunde inte spelarna leverara godkanda tider. Enligt dem sjalva gick dem pa max, men
kropparna svarade inte upp. Deras system orkade inte trycka upp pulsen tillrackligt for att
kunna fa ut maximalt till musklerna. Spelarna drog pa sig en syreskuld som dom inte blev av
med pa hela testen.

6.3 LOptest

Efter att ha provat fem olika varianter med och utan uppvérmning och dven laborerat med hur
hart jag har gatt ut, fick jag vantade testvarden. Men att skillnaden pa den béasta rundan (runda
5) och den samsta rundan (runda 1) skulle vara hela 1:32 minuter trodde jag i arlighetens
namn inte att det skulle skilja.

Testet visade att det optimala genomforandet av att klara av den tuffa terrangbanan pa basta
tid var att gora en rejél uppvarmning i minst 15 minuter, dar de stora musklerna i detta fall
larmusklerna fick jobba. Aven pulsens 6kning innan start gjorde att jag kom in i rétt andning
relativt omgaende. Istallet for att ga ut stenhart i en uppforsbacke, och dar samla pa mig en
massa mjolksyra, kunde jag trycka pa rejalt i 16pningen forsta kilometern och pa sa vis behalla
min andning och inte samla pa mig mjolksyra.
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7. Intervjuer

7.1 Miro Zalar, Fysansvarig Karlskrona Hockeyklubb

(intervju 2016-04-12)

Miro jobbar just nu som fysansvarig i Karlskrona Hockeyklubb med fokus pa A-laget, men
har ocksa en langarig bakgrund som friidrottare déar han var svensk méstare i stavhopp inte
mindre &n atta ar i rad. Miro drar garna paralleller hur friidrotten tranar och hur deras rutiner
ser ut. Han har tagit med sig stora delar av traningen in i hockeyns fystraning. — Jag har under
alla mina ar som friidrottare lart mig hur min kropp fungerar. Traning bygger pa praktisk
erfarenhet och jag forsoker fa spelarna att forsta att det finns ett samband med uppvarmningen
och prestationen pa isen. Jag ar mycket glad éver att man genom denna test kan styrka
resultaten. Tidigare kunde man inte riktigt se resultaten, men i och med att man numera kan
mata allt far man fram effekterna pa ett tydligt sétt. Det stora problemet med att de aktiva inte
riktigt vet varfor dom ska gora den, &r att vi ledare inte har utbildat dom fran grunden. Det &r
varat ansvar som ledare att implementera uppvarmningen och dess syfte i en tidig alder. Visst
ar det den aktives egenansvar, men vi ledare maste vagleda och hjalpa de aktiva. Jag tycker att
man vid 10 — 14 ars alder ska borja vanja de aktiva att man startar en fysisk aktivitet med en
uppvarmning, men framst da i form av lek. Fran 14 ars alder och uppat maste vi ledare ta ett
stort ansvar och végleda de aktiva. Genom utbildning och narvaro ger vi de aktiva rétt verktyg
for att lyckas.

7.2 Nanne Olsson, Fysansvarig Svenska Handbollsforbundet och testledare
pa Blekinge Health Arena (Intervju 2016-04-12)

Nanne har jobbat som testledare under manga pa Blekinge Health Arena och ar dven ansvarig
for Svenska Handbollsforbundets fys. Han menar pa att resultaten inte ar ovantade, men att
studien visar pa manga viktiga faktorer som kanske inte alla tar pa allvar. Att man ska gora
uppvarmning vet alla, men inte varfor man ska géra den och hur viktig den faktiskt ar. Nanne
sjalv har gatt in och dndrat handbollslandslagets uppvarmning och har jobbat mycket med att
spelarna ska forsta vikten av att géra en bra varmning med intensitet. — Spelarna maste vaga
ha intensitet, vaga maximera och inte vara radda for att jobba med hdg puls innan match. En
spelare som inte genomfor en korrekt uppvarmning tycker jag diskvalificerar sig ratten att
klaga 6ver att man kanner sig trétt och sliten. Traditionellt spelar de flesta fotboll som
varmning, men istallet for innan, l1agg bollspelet efter och lagg istallet fokus pa att varma
ordentligt istéllet, sager Nanne. Jag forsoker sprida mina kunskaper till handling. Jag vill att
alla mina spelare ska ta eget ansvar och forsta vikten av en bra uppvarmning. Det kommer
hela laget vinna pa.
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8. Diskussion

8.1 Vems ansvar?

Efter att ha gjort omfattande tester, har jag kunnat pavisa vilka effekter uppvarmningen har
for prestationen. Jag tror att alla aktiva egentligen vet att man bor gora den, men att man har
alldeles for dalig kunskap om vad som héander i kroppen. Generellt pratas det mycket om ratt
forberedelser. Mat &r ett &mne som diskuteras dagligen, och jag upplever att spelarna ar
relativt insatta i hur kosthéallningen ska vara. Aven &terhamtning och somn ar nagot som
diskuteras och som sjalvklart r nagot av det viktigaste for att lyckas. Men att diskutera vikten
av att gora en bra uppvarmning och vilka effekter den far, &r i arlighetens namn inte ett &mne
som tas upp som en bidragande anledning till att lyckas.

Visst, spelaren har ett stort ansvar, men vi ledare maste vagleda redan i tidig alder. Precis som
Miro Zalar menande i intervjun sa ska uppvarmningen vara en naturlig del i tidigare aldrar,
med inriktning pa olika lekdvningar, for att runt tonaren stalla hogre krav pa den aktive och
forklara tydligt vad en bra kontra en dalig uppvarmning har for nagon betydelse for
prestationen. Tyvarr ar det manga ledare, fran de minsta till hela vagen upp till A-laget som
vid matchsamlingen néjer sig med att séga till spelarna att — Ga nu ut och gor en bra
uppvarmning! | arlighetens namn sa brukar det inte se allt for bra ut. Varfor kan man inte som
ledare genom narvaro sékerstalla uppvarmningen, for att pa sa vis ge bade individen och i
slutdnden laget de basta forutsattningarna att lyckas?

8.2 Ett bra upplagg

Testet starker teorin att uppvarmningen startar systemen, gér musklerna, hjartat, lungorna och
hjarnan redo for spel. Testet starker dven teorin att spelare som inte gor sin uppvarmning
korrekt kommer att straffas under matchen med férhojda véarden av mjélksyra och framforallt
fa svarighet att fa upp sin puls sa pass att prestationen kan bibehallas hela matchen.

Men vad &r da ett optimalt fysupplagg for en spelare infér och under match?

- GOr uppvarmning sa nara inpa isvarmningen som mojligt

- Uppvarmningen ska inledas lugnt for att sedan 6kas till arbetsintensitet.

Jobba cirka 5 minuter i 80 % av max.

- Jobba med stora muskler, var inte radd att jobba upp pulsen hogt (se avsnitt 4.1.3)

- Forsok att bibehalla pulsen aven under isvarmningen.

- Tank pa att de tre forsta bytena i matchen avgor till stor del hur din arbetskapacitet paverkas
i hela matchen. Gor ditt jobb bra, men tank pa att ha extra korta byten och ge dig inte ivag pa
langa “onddiga” akningar. Samlar du pa dig mjolksyra de forsta bytena kommer detta straffa

dig hela matchen.

- Var noga med att jogga ned efter matchens slut.

8.3 Dalig uppvarmning

Vad hander om man INTE skoter uppvarmningen? Katastrof? Kanske inte katastrof, for visst
finns det spelare som gor dalig uppvarmning och &nda levererar hyggligt under matchen. Gar
du ut lugnt i matchen och smyger dig fram pa isen utan att jobba med hoga pulser kan man
genom att "fuska” sig igenom matchen 6ka sin intensitet allt eftersom matchen gar. MEN!
Skulle denna spelare raka fa nagra tuffa byten i borjan, ja da kommer det bli katastrof for
spelaren som da drar pa sig mjolksyra som han eller hon kommer fa dras med hela matchen.
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Spelaren blir lidande, laget blir lidande och i vérsta fall kommer &ven resultatet bli lidande.
Sedan finns andra aspekter. Ar en spelare daligt tranad och vi som ledare kor en hérd
uppvarmning med hela laget, kommer formodligen spelaren som ar daligt tranad fa en negativ
effekt av uppvarmningen. Pulsen kommer vara sa pass hdg att spelaren inte riktigt hinner
aterhamta sin tills matchen borjar och ansamlingen av mjolksyra kommer att finnas kvar nar
matchen borjar. Om inte spelaren sjalv har koll pa sin fysiska status bor lagets ledare vara
observant, sa att inte spelaren far daliga forutsattningar infor matchstarten.

8.4 Extraspelare

En annan teori som jag gérna vill lyfta fram &r hur vi anvénder oss av extraspelare eller
avbytare som det ocksa kallas. Spelaren/spelarna gor en bra uppvarmning bade pa- och
utanfor isen for att sedan sitta pa banken i tva perioder for att bli inslangd i tredje perioden.
Pulsen har sedan lange gatt ner till vilopuls, musklerna har tappat sin forhdjda temperatur
vilket i sin tur innebdr att alla de viktiga anledningarna till att géra uppvarmning helt &r borta.
Skaderisken okar kraftigt och risken att dra pa sig mjolksyra ar 6verhangande. Radet till
tranare som slanger in “extraspelaren” i slutet av matchen av olika anledningar &r. Gor inte
detta! Men om det redan finns en tanke att extraspelaren ska spela i slutet av matchen ge
honom/henne ratt forutsattningar. Hall dem varma, antingen genom att lata spelaren vara kvar
langre i omkladningsrummet eller lagg en filt runt spelaren i baset. Det allra basta &r om
spelaren kan fa nagra byten i matchen for att halla igang sig, eller satta sig pa en motionscykel
i pausen for att bibehalla bade varme och puls.

8.5 Slutord

Vi pratar sd mycket om rétt kost, somnens betydelse, spelsystem, videoanalys, flex pa klubbor
och motstandare. Jag tycker att det &r dags att lyfta fram uppvarmningens betydelse for bade
spelarens och lagets prestation. Det borde ligga i allas intresse att genomféra en 15 minuters
uppvarmning som i slutdnden kan visa sig vara helt matchavgérande.

Bra uppvarmning - Battre prestation - Slaende resultat!
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