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2 Hockeyfys

INLEDNING

Var modell for fystraning swehockey.se

Styrka, snabbhet, balans och kondition.
Kraven pa en ishockeyspelares fysik ar
hoga. For att spelarna ska kunna
maximera sina prestationer pa isen och
aterhamta sig snabbt mellan varije byte
samt mellan traningar och matcher krévs
en god fysik. Har presenterar vi var modell
for fystraning - vi kallar den kort och gott
for hockeyfysmodellen.

Var modell for
fystraning

EN OBJEKTIV Ishockey dr en komplex idrott som stéller
ANALYS AV SPELETS stora krav pa spelarnas fysiska kapacitet. Spe-
KARAKTAR let kdnnetecknas av en mycket hég intensitet

under varje byte, dar spelarna ofta utfor flera
maximala sprinter och kampmoment. Mot
denna bakgrund blir det tydligt att fystréning
ar ett viktigt inslag inom ishockey.
Hockeyfysmodellen utgar fran en objektiv
analys av spelets karaktar och de fysiska
fardigheter som krévs for att spelarna ska
kunna prestera maximalt under en match.
Vi har valt att beskriva modellen utifrén
ett hockeysprak snarare &n ett traditionellt
fyssprak. Pa detta satt kan alla inom ishockey-
familjen kommunicera med varandra pa ett
sprak som samtliga kdnner igen och kan
relatera till.
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FIGUR 1.

Traditionell kategorisering

av faktorer som &r avgdrande for
prestation.

FIGUR 2.

De fysiska grundegenskaperna
enligt den traditionella
modellen for fystréning.

Psykologi

Teknik

ISHOCKEY
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Det traditionella séttet att beskriva en
lagidrott som ishockey har ofta sett ut som i
figur 1.

Nar det géller den fysiska kravprofilen har
blocket "fysik” oftast delats in ytterligare i
olika fysiska grundegenskaper,
som presenteras i figur 2.
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Hockeyfys stérker hockeyfitness

swehockey.se

FORUTSATTNINGAR

Hockeyfys starker
hockeyfitness

SPELARENS FYSISKA
STATUS URETT
HOCKEYPERSPEKTIV

Hockeyfitness

- férmagan att utféra bra
hockeyaktioner utifran
lagets spelsétt i varje
byte dver tre perioder.

Exempel pa hockey-
aktioner som syftar
till att skapa avslut
och géra mal

« Fora pucken

« Finta

« Passa

« Ta emot pucken

« Skjuta

Exempel pa hockey-
aktioner som syftar
till att forhindra
malchanser

« Sétta press

» Tacka

* Bryta

» Markera

Svensk ishockey vill omdefiniera den
traditionella modellen for fystréaning med
utgadngspunkt i ishockeytermer och ishockey-
aktioner. Vi anvander termen hockeyfitness
for att beskriva spelarens fysiska status ur
ett hockeyperspektiv. Det kan definieras som
att utféra bra hockeyaktioner utifran lagets
spelsétt i varje byte dver tre perioder.

Fystréning som avser att forbattra hock-
eyfitness definierar vi som hockeyfys. For att
kunna koppla dessa begrepp till spelet och
hur hockeyfys bor bedrivas, maste vi forst
definiera spelets grundférutsattningar. Dessa
kan i sin enklaste form sammanfattas enligt
figur 3.

Spelarna utfér konstant olika hockey-
aktioner pa isen. Dessa aktioner sker pa indi-
vidniva, men utférandet paverkas samtidigt av
lagets spelsétt och taktik.

FIGUR 3. Ishockeyns grundldggande
forutsattningar.

Anfallsspel Forsvarsspel

Skapa avslut,
gbra mal

Forhindra avslut,
undvika mal

Exempel pd hockeyaktioner som syftar till
att skapa avslut och géra mal innefattar att
féra pucken, finta, passa, ta emot pucken och
skjuta. Exempel pa hockeyaktioner som syftar
till att férhindra malchanser innefattar att
sétta press, ticka, bryta och markera.
Ishockey gar alltsa i grunden ut pé att
utféra hockeyaktioner som syftar till att att
laget ska skapa malchanser och géra mal,
samt forhindra avslut och undvika att sldappa
in mal.

Utifran denna évergripande analys av
ishockey blir det logiskt att dven de fysiska
komponenterna bor beskrivas utifrén detta
aktionstank. Fysiken gar dock inte att helt
isolera fran andra viktiga komponenter som
avgor ishockeyaktionernas kvalitet. Detta
illustreras i figur 4.

FIGUR 4. En ishockeyaktion bestér av flera
olika komponenter, dar fysiken &r en del.

Psykologi

Véga ta skottet Réatt utférande

Fysik
Tillracklig kraft
i skottet

Spelforstaelse
Skjuta i rétt lage
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GRUNDSTENAR

Hockeyfys - en integrerad
del av sporten

ISHOCKEY ARLIKA
MED FYSTRANING

FIGUR 5. Modell fér hockeyfys

Utifran figur 4 framgar det tydligt att all
ishockeytraning innefattar hockeyfys, och

att hockeyfys i sin tur ingar som en del i alla
hockeyaktioner som utfors. Fystraning inom
ishockey ar med andra ord inte en separat del
som endast bedrivs utanfér hockeyrinken -
det ar i allra hogsta grad en integrerad del av
sporten.

En god fysik ar viktig for att spelarna med
bibehallen kvalitet ska kunna utfora flera
hockeyaktioner i varje byte. For att kunna
fortsatta med detta i varje period och 6ver en
hel match maste spelarna dessutom snabbt
kunna aterhdmta sig mellan varje byte. En
logisk beskrivning av hockeyfysens grund-
stenar ser darmed ut som i figur 5 nedan.

Vilka fysiska faktorer ar det da som avgor
formagan att kunna utféra bra hockeyak-
tioner, bibehalla kvaliteten i varje byte och
upprepa detta 6ver en hel match? Det handlar
om att kunna producera explosiva hockey-
aktioner och att upprepa dessa med sa hog
kvalitet som mgjligt sdvél inom och mellan

byten som under en hel ishockeymatch. Den-
na vidareutvecklade modell &r végledande for
hur vi definierar hockeyfys. En stor férdel med
modellen &r att den utgér specifikt fran spelet
ishockey, och att den anvander ishockey-
termer som spelare och tradnare &r vana att
anvanda. En annan férdel, som ndmndes ovan,
ar att man snabbt inser att fystraning &r en
komponent i ishockey som inte gar att isolera
fran andra delar i spelet. Med andra ord:
ishockey ar lika med fystraning.

En konsekvens av denna modell dr att de
olika delmomenten i hockeyfys med fordel
kan tranas pa isen eftersom malet alltid &r att
forbattra hockeyaktionerna.

Genom att trana en specifik hockeyaktion
pa isen tranar man samtidigt alla olika delar
som ingar - som teknik, psykologi, fysik och
spelforstaelse. Att som tranare planera pass
som stimulerar just detta leder till att en av
de mest grundlaggande tréningsprinciperna
efterfoljs: specificitetsprincipen. Helt enkelt
att vi blir bra pa det vi trénar.

FIGUR 6. Vidareutvecklad modell fér hockeyfys.
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STYRKA OCH KONDITION

Traning utanfor isen

ETT KOMPLEMENT TILL
FYSTRANING PA IS

Givetvis finns det skél att bryta ut olika delar
i fystraningen och tréna detta utanfér isen, till
exempel i gymmet. Man ska d& komma ihdg
att man inte langre tréanar hockeyaktioner,
utan snarare olika fysiska grundegenskaper
som lattare gar att géra utanfor isen. Syftet
med denna tréning ar dock alltid att den ska
gynna ishockeyaktionerna.

Ett exempel ar styrketrdning med vikter.
Krafterna som skapas med hjélp av externa
vikter &r hogre @n de krafter som kan skapas
i enskilda hockeyaktioner pé is - dessutom

ar det lattare att kontrollera belastning och
intensitet utanfor isen.

Nar det giiller effektiv konditionstraning

ar en grundprincip att intensiteten ska vara
hog och att rérelseménstret ska pdminna

om de faktiska kraven i ishockey. Eftersom
intensiteten kan héllas mycket hog pa isen ar
hockeyspecifik tréning pa isen den allra bésta
konditionstréaningen for en hockeyspelare.
Konditionstraning utanfor isen ska alltsa ses
som ett komplement till fystréning pa is - inte
tvartom.
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VANLIGA TERMER

Hockeyfysmodellen och de
fysiska grundegenskaperna

KOPPLINGEN TILL
DEN TRADITIONELLA
MODELLEN

Det finns givetvis en koppling mellan
hockeyfysmodellen och den traditionella
modellen for fystraning. For att forbattra den
fysiska kvaliteten i en enskild hockeyaktion
och gora den @nnu explosivare kravs maxi-
mal styrka och snabbhet. Och f6r att kunna
upprepa flera hogkvalitativa hockeyaktioner
i ett byte utan att tappa for mycket i kvalitet

krévs sa kallad anaerob uthallighet - det vill
sdga formégan att arbeta med mycket hog
intensitet under kortare tid.

For att snabbt aterhdmta sig efter ett
byte krévs en hog syreupptagningsformaga
(VO,max). Denna koppling mellan hockeyfys
och de fysiska grundegenskaperna illustreras
ifigur 7.

FIGUR 7. Hockeyfysmodellens koppling till traditionella fystermer.
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| detta avsnitt gar vi igenom hur man
kan trana de olika komponenterna
i hockeyfys, bade pa och utanfor isen.

Traning av de
olika delarna
i hockeyfys
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DEL1

Battre/explosivare aktioner

TAKET SKA HOJAS PA
ENSKILDA AKTIONER

TABELL 1.
Princip for att forbattra kvalitet i
enskilda hockeyaktioner.

Den forsta delen i hockeyfysmodellen hand-
lar om att prestera béttre enskilda hockey-
aktioner - taket ska helt enkelt hdjas. Ur ett
fysiskt perspektiv innebér detta att aktionen
utfors explosivt. | den har typen av tréning ar
det viktigt att fokus ligger pé att utféra varje
aktion med sa hog kvalitet som mgjligt. Tra-
ningen ska darfor utféras med lang vila mellan
aktionerna sé att prestationsférmagan alltid
ar maximal.

Ett exempel pad hockeyfystréning for att

MAL: BATTRE HOCKEYAKTIONER

Grundsten i hockeyfys

Traningsprincip

Tréningsexempel on-ice

Triningsexempel off-ice

Explosivare hockeyaktioner

Maximal insats med hogsta kvalitet, fullstdndig aterhamtning

Maximala hockeysprinter 1v1 kamp om pucken > avslut

Maximal styrka (hdg belastning, f& repetitioner, lng vila)

forbattra kvaliteten i enskilda aktioner ar att
utféra maximala hockeysprinter pa isen, med
fullstandig dterhdmtning mellan varje sprint.

Aven utanfér isen tranar man med explosi-
va/maximala insatser varje gang, exempelvis
genom enskilda tunga lyft i en styrkedvning,
enskilda maximala sprinter eller upphopp.
Malsattningen ska vara att 6ka den maximala
styrkan, snabbheten och effektutvecklingen.
Principen for traning av denna del i hockeyfys
sammanfattas i tabell 1.
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DEL 2

Bibehalla bra/explosiva
hockeyaktioner i ett byte

HOG KVALITET
UNDER HELA BYTET

TABELL 2.
Princip for att bibehalla kvalitet i
hockeyaktioner inom ett byte.

Den andra delen i hockeyfysmodellen hand-
lar om att bibehalla kvaliteten i upprepade
hockeyaktioner under ett enskilt byte. Ur ett
fysiskt perspektiv handlar det om att gang pa
gang utfora explosiva aktioner utan att tappa
for mycket i intensitet mot slutet av ett byte.

Vid den har typen av tréaning bor alltsa fokus
vara pa att upprepa explosiva hockeyaktioner.
Pa isen kan detta trdnas genom évningar som
stimulerar manga hockeyaktioner pé kort

tid, till exempel i en spel6vning. Spelarna bor
utmanas att utféra manga explosiva aktioner
under en period som ar tillrdckligt lang for att
denna férmaga verkligen ska éverbelastas.
Exempelvis: om spelaren i en 6vning bérjar
tappa i intensitet efter 20 sekunder designar

man om Gvningen sa att den pégar i 30 sek-
under. Darefter tillimpas en langre vila sé att
spelaren far fullsténdig aterhdmtning mellan
varje byte.

Trinas denna del utanfor isen tillampas
samma princip. Spelarna ska 6verbelastas att
utféra flera maximala aktioner med malsatt-
ningen att bibehalla intensiteten sa gott det
gar under varje enskild arbetsomgang. Exem-
pel pé detta &r snabbhetsuthallighet, explosiv
styrketrédning med relativt manga repetitioner
samt upprepade sprinter med mycket kort
vila mellan varje sprint. Mellan varje om-
gang/set tillampas fullstandig aterhdmtning.
Principen for tréning av denna del i hockeyfys
sammanfattas i tabell 2.

MAL: BIBEHALLA BRA HOCKEYAKTIONER I ETT BYTE

Grundsten i hockeyfys

Traningsprincip

Tréningsexempel on-ice

Traningsexempel off-ice

Bibehélla explosiva hockeyaktioner i ett byte

Maximal insats upprepade ganger, darefter fullstdndig dterhamtning

Spel 3v3 maximal intensitet, l&nga byten, dérefter lang vila

Upprepad sprintuthéllighet
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DEL3

Bibehalla bra/explosiva hockeyaktioner
mellan byten och 6ver en hel match

HOG KVALITET
EN HEL MATCH

TABELL 3.
Princip for att forbattra kvalitet i
hockeyaktioner mellan byten.
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Den tredje och sista delen i hockeyfysmodel-
len handlar om att kunna bibehalla férma-
gan att producera intensiva och explosiva
hockeyaktioner mellan byten och 6ver en hel
match. Ur ett fysiskt perspektiv innebér detta
att férmagan att aterhdmta sig mellan byten
ska forbattras, och det avgors till stor del av
spelarens hockeykondition.

En viktig fysiologisk faktor som ligger bak-
om denna férmaga ar det maximala syreupp-
taget (VO,max). For att dverbelasta denna
egenskap pa isen bor traningen konstrueras
s att spelaren far hoppa in och paborja nasta

byte trots att denne inte &r fullstandigt ater-
hamtad. Denna hockeyspecifika traning blir da
mycket belastande for de syretransporteran-
de systemen i kroppen.

Denna typ av traning trénas bast pa isen,
men om man vill komplettera med annan
tréaning bor den besta av nagon typ av inter-
valldvning dér hogintensiva aktioner utfors
véxelvis med vila eller aktiv aterhamtning.
Traningen ska vara anstréngande, vilket inne-
bar att den genomsnittliga hjartfrekvensen
ar hog. Principen for trdning av denna del i
hockeyfys sammanfattas i tabell 3.

MAL: BIBEHALLA BRA HOCKEVAKTIONER MELLAN BYTEN

Grundsten i hockeyfys

Traningsprincip

Traningsexempel on-ice

Traningsexempel off-ice

Bibehélla explosiva hockeyaktioner mellan byten

Hogintensiv tréning med ofullstandig aterhdmtning

Spel 3v3/5v5 hog intensitet, kort vila mellan byten

Intervalltraning, ofullstédndig &terhdmtning mellan intervaller
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| detta avsnitt gar viigenom
traningseffekter av hockefys.

Fysiologisk
anpassning

TRANINGSEFFEKTEN
AVGORS AV TRANINGS-
PROGRAMMET

Alla fysiologiska system som stressas

av tréning anpassar sig. Detta betyder till
exempel att formagan att bibehalla explosiva
hockeyaktioner i ett byte trédnas bast genom
att 6verbelasta just denna férmaga pa isen.
Traningseffekten kommer ocksa till viss del
att vara proportionerlig till tréningens
volym, duration, frekvens och intensitet.
Dessutom finns det stora skillnader mellan
individer - alla spelare kommer inte att svara
likadant trots liknande tréningsbelastning.
Detta beror till stor del pa genetiska faktorer.
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DEL1

Battre/explosivare aktioner

TRANINGSEFFEKT VID
TRANING FOR ATT
FORBATTRA ENSKILDA
HOCKEYAKTIONER

Nir man tranar formagan att utfora enskilda
hockeyaktioner med sa hog kvalitet och sa
explosivt som mgjligt kommer olika fysiologis-
ka system som begransar denna forméga att
anpassa sig. Den maximala effekten man kan
producera i en enskild aktion kommer bland
annat att bestimmas av musklernas storlek,
nervsystemets aktivering och koordinering av
musklerna, senans och bindvévens egenska-
per, samt storleken pa musklernas energi-
forrad. Dessa faktorer kommer att anpassa
sig till fystraning som bedrivs pa isen, det vill
sédga korta och enskilda maximala aktioner
med fullstdndig dterhdmtning. De anpassning-
ar som sker till fystréningen off-ice, och som
foljer samma princip om maximala enskilda
insatser, kommer att innefatta samma fysiolo-
giska system.

Fordelen med att isolera en del av fystra-
ningen utanfor isen ar att hdgre absoluta
belastningar kan anvandas, till exempel vid
styrketréning med skivstang. Nackdelen &r att
traningen inte langre ar grenspecifik, och en-
dast den fysiska delen av en hockeyaktion kan
férbattras genom fystraning off-ice. Det basta
ar séledes att planera tréningen i denna del av
hockeyfys sa att den innefattar bade on- och
och off-ice-traning for att utveckla formagan
att producera hog kvalitet och explosivitet i
enskilda hockeyaktioner. Traningseffekter vid
denna typ av trdning sammanfattas i figur 8.

FIGUR 8.
Tréningseffekt vid
tréning for att forbattra

SHERWIN
WiLLiams

enskilda hockeyaktioner.

Bittre
koordinering
av muskler

Bittre aktioner
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i senor och
bindvav

Starkare signal
till muskler

Muskeltillvaxt
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DEL 2

Bibehalla bra/explosiva
hockeyaktioner i ett byte

TRANINGSEFFEKT VID
TRANING FOR ATT
BIBEHALLA KVALITET I
HOCKEYAKTIONER INOM
ETTBYTE

Att kunna bibehalla kvalitet i upprepade
hockeyaktioner inom ett byte som varar
30-60 sekunder kraver att man kan upprepa
flera explosiva aktioner efter varandra utan
att prestationsférmagan minskar. Detta kraver
anaerob uthallighet och upprepad sprintut-
héllighet, vilket innebér att musklerna kan
producera ATP (cellernas energiamne) i
mycket hog hastighet flera gdnger om,
samtidigt som tréttheten som ansam-

las inte leder till en markant sénkning av

prestationsférméagan.

Det snabbaste energisystemet i kroppen
ar det s& kallade fosfokreatinsystemet (PCr).
Det &r detta system som omedelbart ska-
par ATP till muskelkontraktionerna vid en
hockeysprint, men lagret racker endast for
maximala insatser under cirka 10 sekunder.
Storleken pa forradet ar darfor viktigt. Fysio-
logiska faktorer som tranas héar ar bland annat
inlagringen av fosfokreatin i muskulaturen,
samt formégan till hog glykogennedbrytning
(musklernas kolhydratlager) dver tid.

Bégge dessa energisystem ar "anaeroba”,
vilket innebér att ATP-framstallningen sker
mycket snabbt utan syre. Dessutom leder
traningen till battre hantering av de lokala
trotthetsprodukter som ansamlas i muskula-

turen under ett byte.

Traningseffekter vid denna typ av tréning

sammanfattas i figur 9.

FIGUR9.

Traningseffekt vid
traning for att bibehélla
kvalitet i hockeyaktioner
inom ett byte.
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DEL3

Bibehalla bra/explosiva hockeyaktioner
mellan byten och 6ver en hel match

TRANINGSEFFEKT VID
TRANING FOR ATT
BIBEHALLA KVALITET
1 HOCKEYAKTIONER
MELLAN BYTEN

For att kunna aterhdmta sig snabbt mellan
byten, och darmed fortséatta att producera
hogintensiva och explosiva hockeyaktioner
over tid, krdvs en god kondition. En myck-

et bra markdr for detta &r den maximala
syreupptagningsférmagan (VO,max). VO,max
bestdms av kroppens hjartfrekvens, slagvolym
och den s& kallade AV-differensen, som &r ett
métt pd hur mycket av det cirkulerande syret
i blodet som faktiskt tas upp av vdvnaden
under fysiskt arbete.

Faktorer som kan bidra till att 6ka
syreupptaget och den aeroba energiomsatt-
ningen i muskulaturen &r bland annat 6kad
mitokondriedensitet och 6kad kérldensitet
(lokal anpassning). Trots detta &r de centrala
anpassningarna i de syretransporterande
systemen viktigare for syreupptaget eftersom
det ar leveransen av syre till musklerna som
framst begrénsar konditionen.

Den faktor som framst anpassar sig nar
hockeykonditionen blir battre ar slagvoly-
men. Detta beror i sin tur pa att blodvolymen
Okar, samtidigt som hjartat pumpar ut blod
mer effektivt. Det forbattrade syreupptaget
gor att musklernas energiférrad (det snab-
ba fosfokreatinlagret) fylls p& snabbare. Att
aterskapa PCr under vilan mellan tva byten

FIGUR 10.

Traningseffekt vid
tréning for att bibehalla
kvalitet i hockeyaktioner
mellan byten

ar viktigt for att kunna arbeta hégintensivt
och explosivt pa nytt ndr man ska in i nésta
byte. Denna process dr beroende av syreleve-
rans till musklerna. Darfér ar det maximala
syreupptaget en god indikator fér hur snabbt
man kan aterhdmta sig under en bytesvila.
Dessutom Okar storleken pa glykogenforradet
med konditionstraning, vilket gor att man kan
anvanda denna hégoktaniga energikélla under
langre tid.

For att fa maximal effekt pa hockeykonditio-
nen bor traningen bedrivas enligt specifici-
tetsprincipen, det vill séga det ar férméagan
att snabbt dterhdmta sig mellan upprepade
hogintensiva arbeten som ska trénas. Konti-
nuerlig konditionstraning (t.ex. distanslépning
eller distanscykling) lampar sig inte sérskilt
vél eftersom musklerna da inte stressas att
géng pa gang aterskapa PCr. Denna process
pagar namligen under viloperioderna. Dess-
utom engageras inte samma muskelfibrer
vid 16pning eller cykling som vid skridsko-
akning. En muskelfiber som vilas vid 16ptra-
ning far darfor ingen traningseffekt alls. Nar
hockeytréning sedan genomfors ar séledes
denna muskelfiber fortfarande helt otrénad.
Tréningseffekter vid denna typ av tréning
sammanfattas i figur 10.

Bibehalla bra
aktioner mellan
byten

Bibehalla
explosiva aktioner
mellan byten

Okad Bittre
slagvolym pumpférmaga

Uthallighets-
anpasshing
i musklerna

Storre
glykogenforrad
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Hockeyfysmodellen for barn och ungdomar

swehockey.se

LANGSIKTIG UTVECKLING

Hockeyfysmodellen
for barn och ung

domar

EN INVESTERINGSTID
SOM GER AVKASTNING
LANGRE FRAM

BEIJER

Hur kan man dé relatera hockeyfysmodellen
till tréning fér barn- och ungdomar, dar fokus
dr pa allsidig och langsiktig fysisk utveckling
snarare an specialiserad traning och kortsiktig
prestation?

Barn- och ungdomsaren kan ses som en
fysisk investeringstid som ger avkastning
langre fram. Genom att tidigt bygga upp en
allsidig fysisk grund, framfor allt nar det géller
motoriska fardigheter, koordination och gren-
specifik teknik, har man stérre mojligheter att
i hogre alder tréna grenspecifikt och utvecklas
inom sporten - utan att behdva lagga ner

tid pa att ta igen olika fysiska formégor som
slapar efter. Dessutom &r den langsiktiga ut-
vecklingsmodellen férenad med farre skador
och en langre och mer hallbar karriér.

For att svenska ishockeyspelare ska bli s&
bra som mgjligt bor alltsa barn- och ung-
domsaren praglas av en langsiktig spelarut-

bildningsmodell med en rolig, lekfull, allsidig
och fysiskt utmanande tréning. Samtidigt ska
grunden laggas for den hockeyspecifika tekni-
ken och spelférstaelsen, som lampligen lockas
fram genom aldersanpassade spelformer.

Trots att fokus ligger pa langsiktig utveckling
snarare an kortsiktig prestationsforbattring
kan hockeyfysmodellen introduceras redan
under ungdomséren. Modellen presenteras
da som ett slutmal - dit vi &r pa vdg. Man kan
anvéanda sig av 6vningar som syftar till att
bibehalla kvaliteten i hockeyaktionerna, men
presentera den i mer konkreta ordalag, till
exempel i stil med “nu ska vi gora en fysiskt
jobbig 6vning eftersom vi maste kunna spela
ishockey dven nér vi &r trotta”. Redan pa
barn- och ungdomsniva finns det en fordel
av att prata i ishockeytermer snarare an att
presentera 6vningar som till exempel kondi-
tionstréning, snabbhetstraning eller andra
generella termer.
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