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Inledning

Ishockey, vare sig det ar paraishockey eller stdende ishockey raknas som en av varldens tuffaste
sporter och matcherna ar en blandning av teknisk finess med harda tacklingar. Paraishockey &r en
tuff och hard lagsport dér varje individs prestation bygger pa att lita pa snabbhet, styrka,
kommunikation, smarthet och ett lugn. Det dr sekundsnabba bedémningar och en 6msesidig tillit till
att alla i laget tar sitt ansvar att genomféra det samfallda arbetet i bade anfall och forsvar. Det kravs
strategi, precision och en kreativitet att utmandvrera sina motstandare med en klokhet och varierat
spel. Ett bra teamarbete, det vill sdga att kunna kommunicera bade on och off Ice. Dessa egenskaper
kommer inte Over en natt utan det kravs flera ar med strukturerad trdning for att na hit.

Det finns manga skal till att ishockey har natt den popularitet den har i dagens idrottsvarld, men det
storsta skalet ar att ishockey ar handelserik. Paraishockey som staende hockey spelas pa en
forhallandevis liten spelplan jamfért med exempelvis bandy eller fotboll och darfor skapas det
betydligt fler malchanser och det gors fler mal i hockey &n i andra sporter. Matcherna svanger ofta
fram och tillbaka i resultat vilket leder till att ishockeymatcherna sallan tappar spanningen.

Paraishockey ar fortfarande en liten sport i Sverige, men det finns just nu ett etablerat herrlandslag
som ar under ateruppbyggnad.

Under de senaste aren har Paraishockey utvecklats och har 6kat i manga lander. En av aspekterna
som bidragit till 6kad tillvaxt ar konceptet att skapa konkurrenskraftig hdavstang och motivation till
traning och tavling. En av de bidragande orsakerna har varit att 6ka tillgiangligheten till att
introducera idrotten for fler unga spelare genom nationell rekryteringssatsning och utvecklingslager,
enligt World Para Ice Hockey (WPIH).

For att det ska finnas en atervaxt av spelare kravs att sporten blir storre bade med fler spelare och
foreningar som erbjuder paraishockey. Fler spelare bor ges mojlighet att ha geografiskt narmare till
att kunna trdana och motiveras till fortsatt utveckling. En viktig pusselbit nar det galler spelarnas
framtid ar tydlig féreningsstruktur och tranarutveckling.

Genom utbildning bade inom paraishockeyspecifik traning, traning generellt samt ledarskap som ger
tranaren ett bra hjadlpmedel for att fa spelarna att utvecklas, gilla sporten, lagkamraterna och
foreningen. Om det finns ett dokument att luta sig mot dar det tas upp vilka krav som paraishockey
staller pa spelaren generellt ger det ytterligare verktyg at tranaren. For tranare som jobbar mer pa
elitniva kan information om hur det i dagslaget ser ut fér svenska landslaget kontra 6vriga varlden ge
insikter i vad som kravs av svenska elitspelare for att svara upp mot internationellt.

Sverige har idag en lag atervaxt, endast fem foreningar och ca 50 spelare bedriver aktiv traning med
en blandning av yngre och aldre aktiva. Ett fatal foreningar finns med tva till fyra aktiva som kan dka
tillvaxten med ratt stéd. En nationell strategi i samverkan med IK-Paraishockey, utvecklingsdistriktet
Parasport Sormland samt foreningar haller pa att tas fram med start hosten 2023.

Syfte

Syftet med kravanalysen ar bland annat att ge svenska féreningar och tranare ett verktyg for att fa
fram fler elit- och landslagsspelare i sina klubbar. Samtidigt beskriva Paraishockey som sport, vilka
fysiska och psykiska krav som stélls pa en spelare pa landslagsniva i Sverige just nu samt hur évriga
lander utvecklas i sporten.



Paraishockey

Paraishockey ar en lagsport for personer med rorelsenedsattning. Spelarna anvander sig av en kalke
med skenor som de sitter i. For att ta sig fram stakar sig spelarna med specialbyggda klubbor med
taggar pa dnden av klubborna. Den storsta skillnaden mot staende ishockey ar just kdlken. Manga av
reglerna ar samma och det spelas pa en vanlig ishockeyrink.

Laget pa isen bestar av fem utespelare och en malvakt. Oftast dr det tva backar en héger och en
vanster. Tre forwards, hoger mitt och vanster. Totalt satt far laget besta av 15 utespelare och tva
malvakter. Om laget har en damspelare med far det vara 16 utespelare och tva malvakter. Det maste
finnas minst en ledare som ar coach och minst en tranare eller medicinskt kunnig som tar hand om
eventuella skador. Det ska finnas en lagkapten samt maximalt tva assisterande kaptener.

En match pagar i 3 perioder dar varje period dr 15 minuter lang. Mellan perioderna ar det en paus pa
15 minuter. Det lag som gjort flest mal vinner.

Vid start av match borjar lagen att forsvara det malet som ar ndrmast sitt avbytarbas. Det ar fria
byten av spelare under matchens gang. Det &r viktigt att spelarna som byter inte ar involverade i
spelet pa nagot satt. Det finns ett omrade framfor avbytarbaset dar spelarna far vara nar de ska
byta. Bedomer domarna att de spelarna som byter inte gor det pa ratt satt kommer det blasas av
for, for manga spelare pa planen och det blir en utvisning.

Varje lag har mojlighet att ta en timeout pa en minut per match. Oftast delas den upp i tva stycken
30 sekunders timeouter nar lagen vill snacka ihop sig.

Vinnaren av matchen ar som sagt det lag som gjort flest mal. Om det star lika och nagot lag maste
vinna kommer det férst att bli en férlangning. Ar det en match i gruppspelsomgang ar denna fem
minuter lang. Ar det en semifinal eller bronsmatch d& &r det tio minuter och final femton minuter.
Laget som forst gor ett mal star da som vinnare av matchen. Férlangningen spelas alltid fyra mot
fyra.

Skulle det fortsatta att vara lika efter forlangning da blir det straffar. Hemmalaget far valja om de vill
borja eller inte. Innan straffarna laggs skrapas isen till framfor malen. Man borjar med tre straffar
per lag. Om ingen vunnit nar dessa ar klara da blir det en straff i taget fram till ett av lagen har ett
mal upp.

Rinken

Paraishockey spelas pa vit is i en rink precis som staende ishockey gor. Maxstorleken pa rinken ar 61
meter lang och 30 meter bred. Minsta storlek ar 56 meter lang och 26 meter bred. Hérnen ska vara
rundade som en cirkel med radien 7 till 8,5 meter. Runt hela gar det en sarg av tra eller plast. Den
ska vara slat in mot isen och vit. Hojd 107 centimeter matt fran isnivan. Langst ner pa sargen mot
isen monteras en slags sparkplatta som ar gul i fargen och mater cirka 15 till 25 centimeter upp pa
sargen. Dar avbytarbaset och utvisningsbaset ar ska det finnas plexiglas som fungerar som sarg.
Detta for att spelarna ska kunna se ut pa isen. Vid lagomradet finns tva dorrar en pa varje dnde sa
spelarna kan dka in/ut utan att krocka. Det ska vara samma niva pa isen inne pa planen och
avbytarbasets underlag sa spelarna pa egen hand kan ta sig ut/in. Underlaget ar gjort av antingen
plastis eller annat material som inte skadar skenorna pa kalkarna. Alla dorrar 6ppnas bort fran isen.

Pa sargen finns ett plexiglas som ska vara mellan 160 och 200 centimeter hogt pa kortsidan av
planen. Det ska halla den héjden fram till fyra meter in pa langsidan fran férlangda mallinjen sett.
Darifran ska det vara minst 80 centimeter hogt, férutom framfér avbytarbasen som inte har nagon



alls. Pa kortsidan utanfor sargen maste ett skyddsnat hanga som stracker sig over plexiglaset
(WPIH,2018).

Markeringar pa isen

Isen ar markerad med linjer for att avgrédnsa olika zoner, markeringar dar tekning sker efter
avblasning eller start av match och malgardens omrade. Det finns fem olika linjer. Dessa gar fran
ena langsidan till den andra men ocksa upp pa sargen for att markera den annu tydligare. Mallinjen
ar som det later den linjen pucken ska passera for att det ska bli mal, dock bara mellan stolparna pa
malet. Linjen ska vara markerad i rott, vara fyra meter in fran kortsidan och fem centimeter bred.
Det finns da en pa varje sida. Blalinjen markeras 22,86 meter fran kortsidan pa sargens insida. Den
ar 30 centimeter bred. Mittlinjen markerar mitten av planen. Den ar réd och 30 centimeter bred. De
bla linjerna delar in planen i zoner. Pa den sidan som laget forsvarar malet pa ar forsvarszonen, fram
till forsta bla linjen. Zonen i mitten mellan de blaa linjerna kallas neutrala zonen och den delen som
ar langst bort med motstandarnas mal i ar anfallszonen.

Tekningspunkter finns 9 totalt. Fem i den neutrala zonen och tva i respektive lags forsvarszon. Se
regelboken for exakt placering.

Utanfér domarnas bas pa langsidan ritas en halvcirkel ut i rétt, 5cm bred och en radie pa 3 meter.
Detta kallas domarcirkel och nar de &r i denna far de inte storas pa nagot satt.

Malgarden ritas ocksa ut pa isen. Den stracker sig 30cm utanfor malstolparna pa varje sida. Fram
137cm in mot mitten som en fyrkant och avslutas sedan med en halvcirkel som forbinder ihop
sidorna. Total langd pa malgarden in mot mitten ar 183cm. Den markeras ljusbld innanfor de 5cm
tjocka roda linjerna som ramar in den. Se regelboken for mer utforlig forklaring.

Malet

Malet &r 1,22 meter hogt och 1,83 meter brett. Matt fran insidan av stolparna/ribban. Stolparna och
ribban ska vara roda och ha en diameter av 5cm. Ett nat ser till att pucken stannar i malet nar den
skjutits in.

Avbytarbaset

Ar placerat pé ena langsidan. Det ska finnas tva identiska fér de bada lagen som spelar. Bara de
spelarna som ska spela samt ledarna far vara dar. Det ska rymmas 15 spelare i kdlkar och upp till sex
ledare. Avbytarbaset boérjar tva meter fran mittlinjen och ska vara minst 10 meter langt och minst
1,5 meter brett. Tva dorrar ska finnas ut till isen. En av dess ska vara i den neutrala zonen.

Utvisningsbas
Pa andra langsidan finns utvisningsbasen, ett for respektive lag. De ligger pa var sin sida av
sekretariatet. Basen behdver vara minst fyra meter langa och 1,5 meter breda.

Sekretariat
Det ar placerat mellan utvisningsbasen och ska vara 5,5 meter langt och ha plats for 6 stycken
funktionarer.

Maldomarbank
Om det inte finns kameror som fangar in malet och mallinjen ska det finnas en maldomarbank dar
en maldomare har uppsikt 6ver dessa i stallet.



Utrustning

Puck
Pucken ar rund. For det mesta svart. Tillverkad av vulkaniserat gummi. Pucken har en diameter av
max 7,62cm, far vara max 2,54cm tjock och vaga 156-170 gram.

Kalke

Alla spelare anvédnder sig av en kédlke som de sitter i nar de tar sig fram. Den bestar av en sittdel med
upphojda kanter som gar upp ungefar till hofthojd nar man sitter i den. Under sittdelen &r det
monterat en till tva skenor som glider pa isen. Som en férlangning av sittdelen finns ramen vilket
bestar av tva ror av stal, aluminium, titan eller magnesium dar spelaren placerar sina ben. Langst
fram finns nagot som kallas hdlstod som benen vilar pa. Langst fram finns ett fotskydd i samma
material som ramen som skyddar fétterna. Ner mot isen finns nagot som kallas front skid som glider
mot isen. Det &r ett stod for framdelen av kadlken sa att den inte tippar nedat. Ramen kan goras
kortare om det ar en dubbelamputerad spelare som anvander den. Det gar ocksa att ldgga in ett
extra benstdd som stumpen kan vila pa precis som hélstédet. Det finns olika regler om hur lang och
bred kalken far vara. Den informationen kan hittas i regelboken.

Klubba

Varje spelare har tva klubbor. Dessa ar gjorda av trd, kolfiber eller glasfiber. De far vara maximalt 1
meter langa. Kanterna ar fasade for att undvika vassa kanter. Sjalvhaftande icke fluorescerande tejp i
valfri farg kan sattas pa klubban. Langst ner pa klubban sitter klubbladet som anvands for att spela
pucken. Det som skiljer dessa klubbor mot staende forutom langden ar att langst upp pa
klubbskaftet finns det eggar/tander i hart material som exempelvis stal. Dessa anvands for att staka
sig fram pa isen. Tanderna far max vara 4mm hoga och ska finnas minst tre i tva rader pa varje
klubbskaft. For exakta matt se regelboken. Malvaktens klubba paminner om den klubban en stdende
malvakt har.

Skydd

Hjalm: Hjalm som ar HECC godkand ar ett krav. Den ska ocksa ha fullt ansiktsskydd sa som galler for
att skydda ansiktet mot pucken, klubbor, skridskoskenor mm. Malvakten ska ha en godkand
malvaktshjalm fér hockey.

Handskar: Hockeyhandskar som tacker hand och handled ar ett krav. Malvakten har i stallet en
plockhandske och ett rektangulart skydd fér hand/arm som haller i klubban.

Halsskydd: obligatoriskt att ha runt halsen och nacken for att skydda.

Munskydd: det rekommenderas att anvanda ett mun/tandskydd men ar inget krav.
Smalbensskydd: Spelarna maste ha ett skydd som tacker underbenen fran fotleden upp till knat.
Axelskydd: Ett skydd som tacker axelleden och ner éver armen ner till armbagen.

Armbagsskydd: Det har skyddet ska tacka baksidan av armbagsleden.

Grundlaggande regler

Tekning

Sker for att starta upp matchen efter avblasning. Det finns 9 punkter pa isen dar tekning kan utforas.
En i mitten dar tekning gors for matchstart samt efter mal. | den neutrala zonen i mitten av rinken
mellan de bla linjerna finns sedan fyra till, tva pa varje langsida. Har tekar man bland annat efter



avblasning pga offside, eller om pucken gatt dver sargen eller anfallande lag gjort sig skyldig till
nagot fel i denna zon. Tva punkter i forsvarande lagets zon ndarmare malet. De anvénds nar
forsvarande lag gjort sig skyldig till en 6vertradelse, om en strafflaggning inte leder till mal eller att
ett skott gar i ramen pa malet och sen studsar ut. Anfallande lag har samma punkter pa sin sida. Har
gors tekning vid Icing eller om de gor en medveten offside for att de vill ha en avblasning.

Tekning gar till sa att en spelare fran varje lag aker fram till punkten. Staller upp sig med ansiktet mot
langsidan bredvid varandra med ett mellanrum sa pucken kan slappas dar av domaren. Ena klubban
ska vara i isen pa utsidan och den andra redo att teka. Nar domaren sldppt bollen &r matchen i gang
igen.

Mal

Nér hela pucken ar 6ver mallinjen da dr det mal. Den kan studsa pa bade férsvarande och anfallande
spelare innan den gar in. Den far dock inte styras in av anfallande laget genom att slanga sig eller
kasta i vag klubban sa den styrs in. Om anfallande laget stér malvakten innanfér malgarden kan
malet domas bort.

Offside

Offside sker om spelaren korsar bla linjen pa motstandarnas sida fore pucken. Det &r spelarens tva
skenor domaren tittar pa. Ar dessa fore pucken blasas det av. Pucken méaste ocksa ha passerat hela
den bla linjen for att det ska bli offside.

Icing

Sker nar en anfallande spelare skickar i vag pucken fran sin planhalva (dnda fram till mittlinjen) och
den korsar forlangda mallinjen pa motstandarnas sid utan att toucha en spelare pa vagen. Spelet
blases av och tekning sker vid den tekningspunkten som ar ndrmast spelarens eget mal. Undantag
fran detta ar bland annat om pucken har akt ivag pa detta satt vid en tekning eller om det laget som
gor handlingen ar férre pa planen pga utvisning.

Forseelser

Har nedan listas nagra vanliga forseelser som leder till utvisning 2 minuter som minimum. Beroende
pa situation och hur farlig den varit kan hardare paféljder delas ut. Fér mer detaljerade forseelser
och paféljder se WPIH:s Regelbok (WPIH,2018).

® Cross checking

o0 Spelaren haller bada klubborna i hdnderna och trycker de mot motstandaren.
e Boarding

O En spelare tacklar motstandaren sa att denne flyger valdsamt in i sargen.
e Elbowing:

O En spelare anvander sig avarmbagen for att spela ojust.

e Hog klubba
o Nar en spelare har klubban 6ver sin egen axelhdjd och den tar i nagon annan
spelare.

e Interference
O Om en spelare hindrar eller stor en av motspelarna som inte har pucken utdéms
detta.
® Checking from behind
o Hander nér en spelare tacklar en annan bakifran



Krav pa rorelsenedséattning

Individer som vill spela paraishockey internationellt behdver ha en klassificering (WPIH,2017). Det
innebar att den fysiska funktionsnedsattningen som individen har ska uppfylla vissa kriterier. Det
som raknas som en fysisk funktionsnedsattning generellt 4r nedanstaende.

o Nedsatt muskelstyrka: Individen kan ha reducerad mdjlighet att viljemassigt kontrahera
musklerna for att rora sig eller generera kraft. Eller helt sakna den formagan. Det kan bland
annat bero pa en ryggmargsskada, ryggmargsbrack, postpolio och muskeldystrofi.

e Avsaknad av kroppsdel: En individ som saknar en eller fler skelettdelar eller leder i arm/ben
uppfyller kriterierna under denna kategori. Det orsakas av ett trauma, amputation pga
sjukdom eller medfott vid sjukdomen dysmeli.

e Benldngdsskillnad: En individ som har olika ldnga ben helt enkelt. Det kan orsakas av
dysmeli eller olika tillstand som stort bentillvaxten.

e Hypertoni: Individen har en 6kad muskeltonus vilket gor det svarare att stracka ut och
anvanda musklerna som de ska. Det kan orsakas av hjarnskador sa som cerebral pares,
traumatisk hjarnskada eller stroke.

e Ataxi: Individer med ataxi har svarigheter att koordinera sina rorelser pga skador i centrala
nervsystemet. Skadorna kan ha orsakats av cerebral pares, MS, stroke och traumatisk
hjarnskada.

e Atetos: Har har individen kontinuerligt langsamma, slingrande ofrivilliga rérelser. Ofta i
hénder, fingrar, tar, tunga. Dessa kan bero pa cerebral pares, stroke och traumatisk
hjarnskada.

e Nedsatt passivt rorelseomfang: Nar en led inte passivt kan utféra den rorelse den ska. Det
kan ha orsakats av ett trauma, artrogrypos eller kontraktur pga imobilisering av leden.

For att spela paraishockey finns en minsta funktionsnedsattning som maste uppfyllas for att fa en
godkand klassificering inom den har sporten. Minst en av dessa maste uppfyllas for att bli godkand
for paraishockey:

e Avsaknad av kroppsdel (giller bara ben/fot): unilateralt genom ankelamputation. Men dven
begrdnsningar som orsakar en liknande forlust av kroppsdelen.

e Begrinsad muskelstyrka: vid manuellt muskeltest som beskrivs i dokumentet Classification
Rules and Regulations (WPIH, 2017) med forlust av 10 podng i bada benen. Normal poang ar
80

e Begrdnsat passivt rérelseomfang: Ankylos (stelhet pga sammanvaxning av ledytorna) i en
fotled eller defekt i kndledsextension med minst 30 grader. Individer som bara har en
begrdansning i hoftleden och inte langre ner uppfyller ej kraven i denna kategori.

e Ataxi, atetos, hypertoni: poing 3 eller mindre pa koordinatinostestet som beskrivs i
dokumentet Classification Rules and Regulations (WPIH, 2017). Normal poang ar 6

e Benldngdsskillnad: ett ben maste vara minst 7cm langre dn det andra vid matning mellan
naveln och den hogsta punkten pa den inre fotkndlen.

For en mer ingaende forklaring om hur det gar till vid en klassificering las garna Classification Rules
and Regulations av World Para Ice Hockey (2017)



Tavlingsstruktur

Pa turneringar kan uppldgget vara att antingen spela en rak serie eller dela in lagen i tva grupper och
darefter slutspel mellan de basta lagen i respektive grupp i sedvanliga utslagsmatcher. Vinnaren i
respektive match far 3 poang, vid oavgjort far lagen varsin poang. Forlangning och straffar tillampas
endast i slutspelsmatcher dar en vinnare maste utses. Sarskiljning i gruppspel sker genom poéng,
inbordes mote, malskillnad och flest gjorda mal. Under traningsturneringar kan man spela mellan 3-4
matcher om dagen. Pa méasterskap ar det maximalt 3 matcher per dag.

Olika tavlingar och masterskap

Nationellt

| Sverige finns i dagslaget inga serier for klubblag att spela i. Inte heller Svenska Masterskap, SM. Det
som finns for klubblag &r Malmo Open som arrangeras i februari varje ar. Det ar en breddturnering
som &ven utldndska klubbar kan delta i. Det &r inte bara parasihockey utan manga andra parasporter
utdvas under denna turnering.

Internationellt

Utanfor Sverige finns det olika méasterskap. Europamasterskap som ager rum vart fjarde ar. Tva ar
fore Paralympiska vinterspelen. Lagen som far delta har ar de 10 hogst rankade europeiska lagen i A
och B Poolen pd VM aret fore. Sedan finns World Para Ice Hockey Championship, Varldsmasterskap
(VM). Har finns tre divisioner A, B och C pool. Foér lander i Nordamerika och Asien finns ett
masterskap som heter Pan Pacific Championship. Det ar WPIH som tar beslutet for att bekrafta den
slutliga sammansattningen och seedningen av alla masterskap.

Klubblagstavlingar sa som Malmé Open ar svara att hitta utanfér Sverige. Det ar for fa klubblag vilket
gor det svart att arrangera.

Pa landslagsniva har just nu Sverige, Finland, Norge och Tyskland ett samarbete och utbyte for att
utveckla respektive lands spelare da tillgdngen pa cuper pa landslagsniva ar begransat. Det finns
nagra internationella cuper utomlands exempelvis i Italien och Tjeckien, dven i Norge men den gar
inte varje ar. Det kravs en inbjudan for att fa vara med i dessa turneringar.

Paralympics
Vart fjarde ar halls Paralympiska vinterspelen. | dagslaget ar det bara 8 lag som har méjlighet att
tavla har vilket gor att det ar extremt hard konkurrens.

Kvalificeringsprocedurer:

® (a) de fem bast (5) rankade lagen fran World Para Ice Hockey Championships A-Pool som
halls under ar 3.

e (b) Paralympiska vinterspelens vardnation NPC (om inte annars kvalificerad som en "topp 5"
nation), med férbehall for att ha tavlat i de tva féregaende World Para Ice Hockey
Masterskap i antingen A- eller B-poolturneringar och;

e (c) upp till tre lag fran paralympiska vinterspelens kvalturnering (beroende pa status for
vardnationskvalifikationen).

Seedningsprocedur:

e De 5 basta lagen ar "seedade" enligt deras slutliga stallning i A-Pool-turneringen fran ar 3.
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e De aterstaende lagen seedas fran 6 till 8 enligt deras slutliga placeringar i paralympiska
vinterspelens kvalturnering.

Paraishockeyns internationella méasterskapstavlingar rullar pa ett fyradrigt schema, kan man saga. Se
tabellen nedan.

(2023) (2024) (2025) (2026)

World Championships | World Championships | World Championships

A-Pool C-Pool A-Pool
Paralympic Winter
World Championships Regional World Championships
Games
B-Pool Championships B-Pool
(European

Championships &

Pan Pacific)

Paralympic Winter World Championships
Games Quialification C-Pool

Tournament

Ar1
A-Pool: 2023 World Para Ishockey Championships bestar av topp sex (6) rankade lag fran 2021 World
Para Ishockey Championships A-Pool och de tva basta (2) rankade lagen fran VM 2021 B-Pool.

B-Pool: 2023 World Para Ishockey Championships kommer att besta av tva (2) lag rankade #7 och #8
fran 2021 World Para Ishockey Championships A-Pool och de fyra (4) lagen rankade #3, #4, #5 och #6
fran VM 2021 B-Pool.

Ar2
C-Pool: 2024 World Para Ice Hockey World Championships C-Pool kommer att besta av:
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ett (1) nedflyttat lag efter VM B-Pool 2021 samt lagen som deltog i VM C-pool och rankade #2 och
lagre.

Europamasterskap samt Pan Pacific Championships.

Ar3
A-Pool: 2025 World Para Ice Hockey World Championships A-Pool bestar av de sex basta (6) rankade
lagen fran VM 2023 A-Pool och de tva (2) topplagen rankade #1 och #2 fran VM 2023 B Pool.

B-Pool: VM 2025 B-Pool bestar av de tva (2) lagen rankade #7 och #8 fran VM 2023 A-Pool, de tre (3)
lagen rankade #3, #4, #5 fran 2023 ars VM B-Pool och ett (1) uppflyttat lag fran VM 2024 C-Pool.

Paralympiska vinterspelens kvalturnering till Paralympiska vinterspelen 2026
Ara
Paralympiska vinterspelen.

VM 2024 C-Pool bestar av: ett (1) nedflyttat lag efter VM 2023 B-Pool samt alla NPC-landslag som
inte deltog i World Para Ice Hockey 2023 VM B-Pool.

Kartlaggning i Sverige

Foreningarna som bedriver paraishockey i Sverige idag ar Eskilstuna, FIFH Malmo, Goteborg HC, HV
71, Loddse, Nacka IF, Sélvesborg, Vallentuna Hockey och Ostersund IK.

| dagslaget varen 2023 finns det ungefar 40 spelare som tranar paraishockey med olika
regelbundenhet. 5st tranar mer regelbundet. Det betyder att de har 1-2 ispass plus minst 2-3 fys-
eller konditionspass per vecka. Resten av spelarna trénar pa is en eller tva ganger i veckan som max
beroende pa hur tillgangen pa halltider ser ut for respektive férening samt hur manga spelare det
finns i féreningen. Vissa foreningar har bara ett par tre stycken spelare medan andra har upp emot
15 pa en traning. Antalet spelare pa traning har en viktig faktor nar det galler matchspel. | de
foreningar som inte har minst atta utespelare pa traningar gar det inte att efterlikna hur det ar att
spela match. Det betyder att viktig traning nar det géller spelforstaelse och samarbete inom laget
tappas. Det gar att trana pa tekniska bitar som att dribbla, passa mm men momentet nar det laggs
pa ett motstandarlag som ar dér och stor och skapar oreda gar inte att ersatta med nagot annat. Det
marks tydligt pa landslagets traningslager om en spelare haft maéjlighet eller inte till matchspel pa
hemmaplan. Manga ganger far lagren tillbringas i att jobba pa grunder i matchspelet som spelarna
inte har. Da forloras en hel del tid som hade behovt laggas pa andra taktiska och speltekniska bitar
for att jobba ihop spelarna som ett lag. Da det ar for fa spelare utspritt i flera féreningar finns i
dagslaget heller inget seriespel i Sverige, vilket ytterligare forstarker problematiken nar det galler
matchspel pa féreningsniva.

Pa ledarsidan saknas det just nu ledare i Vallentuna. Ett kritiskt Iage da de har cirka 15 spelare.
Tillfalligt 4r det 16st med att en spelare gatt in som tradnare men det &r inte hallbart i langden om
spelaren ocks& ska hinna med sin egen trining for att vara konkurrenskraftig i landslaget. Ovriga
foreningar har minst en tranare. Av de tranare som finns har de flesta gatt nagon form av
grundtranarutbildning i hockey via RF/SISU..
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Omvarldsanalys

Masterskapsresultat
Oversikt pa topp 3 i de stora mésterskapen senaste &ren.

Paralympics

2014: 1 USA, 2 Ryssland, 3 Kanada
2018: 1 USA, 2 Kanada, 3 Korea
2022: 1 USA, 2 Kanada, 3 Kina

VM A-Pool

2015: 1 USA, 2 Kanada, 3 Ryssland
2017: 1 Kanada, 2 USA, 3 Korea
2019: 1 USA, 2 Kanada, 3 Korea
2021: 1 USA, 2 Kanada, 3 Ryssland

VM B-Pool

2015: 1 Korea, 2 Sverige, 3 Slovakien

2016: 1 Tjeckien, 2 Japan, 3 Slovakien
2019: 1 Ryssland, 2 Slovakien, 3 Kina

2021: 1 Kina, 2 Tyskland, 3 Sverige

VM C-Pool

2016: 1 Osterrike, 2 Finland, 3 Belgien/Nederlinderna
2018: 1 Kina, 2 Finland, 3 Osterrike

2022: 1 Storbritannien, 2 Kazakstan, 3 Frankrike

EM
2016: 1 Ryssland, 2 Italien, 3 Norge
2020: Instéllt (Pandemi)

Nulaget

Sasongen 2023/2024 finns 18 nationer listade hos World Para Ice Hockey (2023) med aktiva landslag
fordelat pa A-B-C Pool. De regioner och kontinenter som bedriver paraishockey ar Nordamerika,
Europa och Asien. | Nordamerika ar det USA och Kanada. | Europa finns Finland, Norge, Polen,
Tjeckien, Sverige, Ryssland, Tyskland, Italien och Slovakien. | Asien har lander som Japan, Kina och
Korea landslag. De lander som ar varldsledande och ligger i topp i de stora masterskapen ar USA,
Kanada, Ryssland och Kina. Sedan Ryssland invaderat Ukraina ar de uteslutna ur
tavlingssammanhang och kommer saledes inte att kunna stéalla upp i masterskap ndarmaste tiden
trots att de har ett konkurrenskraftigt lag.

Tavlingsfrekvens

Landslagen pa den hdgsta nivan spelar ett masterskap om aret, VM, Paralympics eller EM/Pan Pacific
Championships. Utover detta spelas omkring 3 till 6 inbjudnings- eller traningsturneringar i
forberedelser infor dessa. De stora paraishockeynationerna sa som Kina och Korea har
traningscenter dar spelarna befinner sig under langre lagerperioder for att trana tillsammans
dagligen. Vanligtvis tavlar spelarna ocksa i ett klubblag som spelar i inhemska serier,
inbjudningsturneringar samt ofta regionala serier eller VM for klubblag. For att tillhéra varldstoppen
som paraishockeyspelare bor man ha nagon typ av nationell eller internationell tavlingsmaijlighet
minst en gang i manaden.
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Framtida 5 ar pa den internationella utvecklingen

I nulaget finns det inget som tyder pa att nationerna i topp 4 i varlden (USA, Kanada, Kina, Ryssland,
Korea), ska fordndras i nagon stérre omfattning pa 5 ars sikt, utdver att nagot enstaka lag
(exempelvis Tjeckien eller Korea) kan ta en framskjuten placering vid ett enskilt masterskap. Nar
Ryssland ar uteslutet kommer det saklart bli ndgot annat lag som kniper en hogre placering fram till
att de ater far delta pa masterskap. Toppnationerna har de basta resurserna, dar flera nationers
spelare antingen pa heltid dgnar sig at paraishockey, eller har betydande resurser i form av
traningsanlaggningar, ledare och traningsgrupper. Landerna dar under kommer vid enskilda tillfallen
att kunna na temporara framgangar, men for att en ny nation Over tid ska kunna etablera sig pa
yttersta toppniva kravs strukturella férandringar i rekrytering, ekonomi och resurser med tillhérande
traningsforutsattningar.

| nuldget ar det enbart Korea och Tjeckien utdver de 4 toppnationerna som signifikant tillfort
betydande resurser till sin Paraishockey, vilket ar en effekt av deras medvetna satsning infor
Paralympics i Cortina 2026. Har ser vi en tydlig korrelation mellan tillforda resurser och en etablering
pa en ny niva. Korea och Tjeckien hade fram till 2017 tillhort B-Pool, men genom sin satsning tog sig
Tjeckien 2019 och Korea 2021 upp till A-Pool och lyckades bli en stabil nation i A-Pool. Detta visar
ocksa pa hur man som nation med en medveten satsning pa lager, matchspel och ledarresurser
relativt snabbt kan etablera en helt ny niva i landslagsperspektivet.

Uttryckt i matcher kan man notera att skillnaden mellan 6vre och undre delen av A-Pool och dven B-
Pool ar tydlig. Toppnivan vinner i genomsnitt med tvasiffrigt per match mot den undre delen, medan
det &r jamnare mot den Gvre delen. Det omvéanda galler da naturligtvis for de nedre lagen. Kan man
som nedre A-Pool lag/6vre B-Pool lag férbattra sina nationella satsningar med fler féreningar och
fler aktiva och 6ka den nationella konkurrensen ar det majligt att konkurrera om platserna 3:a till 6:a
i ett A-Pool, vilket medfor 6kade chanser till kvalificering till Paralympics och en stabil A-Pool nation.

Kravprofil

Paraishockey ar en hogintensiv sport dar arbetet ute pa isen bestar av snabba accelerationer och
riktningsforandringar i syfte att jaga eller sitta pucken i spel, stéra motstandarna och gora eller
forsvara mal. Tiden spelarna ar ute pa isen ar 3-4 minuter innan de far byta. Det betyder att mycket
av energibildningen sker anaerobt. Forst i form av kreatinfosfat och sedan glykolysen. | slutet av
speltiden kan det aeroba systemet hinna kicka igdng men majoriteten av energiutvinningen kommer
trots allt ske anaerobt pga de explosiva moment som sker. For att orka ar det viktigt att kunna
aterlagra kreatinfosfat och effektivt fa in laktat i citronsyracyklen samt forsla bort vatejonerna som
samlas i musklerna vid sa hog intensitet (Sandbakk et al, 2014).

Paraishockey hor till gruppen lagidrott som ar en komplex grupp. Utmarkande drag for denna
idrottskategori ar snabba tempovaxlingar, kampmomentet samt en kombination av kraft och
kondition. Lagidrottare tavlar mot en motstandare och kan inte alltid vélja rérelsemonster, utan
maste ha en hog férmaga att snabbt kunna dndra rorelsemoénster beroende pa vad motstandaren
gor. Detta innebar att lagidrottare har ett stort behov av att vara explosiva, ha god balans och
stabilitet samt férmaga att lasa spelet. Manga 6vningar inom styrketraning bor fokusera pa att trana
dessa kvaliteter och darmed 6ka individens formaga att snabbt reagera, bromsa och dndra riktning
samtidigt som idrottaren har hoga koordinativa krav pa sig (Engvist. 2010).
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Antropometri

Alla spelare har nagon form av nedsattning i benen alternativt amputation. Det som kan gora
skillnad &r for de spelare som har ryggmargsskada eller ryggmargsbrack. De kan ha paverkan dven
ovanfor hoften och da kan det vara naturligt svarare att utveckla styrka, explosivitet och uthallighet i
Overkroppen jamfort med en spelare som inte har ndgon paverkan alls. Likasa for de med olika
former av muskelsjukdomar. Molik et.al (2012) studerade 54 av de 114 paraishockeyspelarna som
deltog under paralympics 2010. Dar kunde de inte hitta nagra tydliga bevis pa att typ av nedsattning
paverkar prestationen pa isen.

Efter videoobservation pa de fyra topp nationerna i Paralympics 2022, de tre medaljérerna i C-
gruppens VM 2022 och Sverige som spelade B-VM 2021 sags skillnader i antalet spelare som har en
underbensamputation. 5 nationer har fler utespelare med amputation jamfért med utan. USA som
vann Paralympics hade bara en spelare som inte var amputerad i sin trupp 2022. Kanada som kom
tvaa daremot hade 6 med och 7 utan amputation. Kina som kom trea hade 9 med amputation och 5
utan. De hade damspelare i laget vilket gjorde att de fick vara 14 utespelare i truppen. Korea som
kom fyra hade 5 av varje samt tre som ej syntes pa isen. Trenden att ha lika manga eller fler
utespelare med amputation haller i sig aven i C-VM. Exempelvis hade Storbritannien 6 stycken med
nagon form av underbensamputation och 4 som inte hade det. Tva spelare syntes aldrig pa isen
vilket ar svart att sdga nagot om. Kazakstan hade hélften av varje 4 stycken samt tva som ej syntes
pa isen. Frankrike, 5 med amputation och 4 utan samt tva okanda. Vid observation pa Sveriges lag
fanns da 3 med amputation och 5 utan. Det gar inte att dra nagra tydliga slutsatser fran det har. Det
som daremot ar intressant att ta med sig ar antalet spelare som varje lag staller upp med. C-VM
lagen hade mellan 10-11 utespelare, Sverige 8 och de fyra toppnationerna fran Paralympics 2022
hade alla 13 som ett lag far besta av.

Explosivitet

Explosivitet ar en av de viktigaste egenskaperna fér en paraishockeyspelare. Spelet gar snabbt och
det kravs snabba accelerationer bade for att jaga och satta pucken i spel, vara i vagen for
motspelarna och stélla sig i position for att vara spelbar for egna laget. Att kunna utveckla kraft fran
overkroppen och armarna ar a och o for att kunna hdnga med i matcherna pa elitniva.

Styrka

Det ar framfor allt styrka i 6verkroppen sa som bal, armar och axlar som ar viktiga har. For att kunna
utveckla en explosivitet i musklerna kravs en grundstyrka. Spelarna stakar sig fram med hjalp av
armarna och balen. Sen krévs det balstabilitet for att halla balansen pa kalken i de olika momenten
nar det ska passas, skjutas, tacklas mm. Studier har visat att maxstyrkan i 6verkroppen sa som
bankpress, latsdrag och bankdrag har ett samband med hur bra man kan utveckla kraft och
explosivitet bade i stakmaskin (Sandbakk et. al 2014) och dven 30 meter sprinttest pa is (Skovereng,
Ettema, Welde & Sandbakk. 2013).

Kommunikation

| en lagsport ar kommunikation en faktor som ar avgérande for samspelet mellan spelarna. Det ar
viktigt att alla pratar “samma sprak”. Med det menat att sdger coachen eller en spelare en sak sa vet
alla vad det betyder. Att som lag komma 6verens om hur vi ska kommunicera pa isen och dven i
baset ar en viktig pusselbit.
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Tekniska fardigheter

Efter att ha studerat masterskapsmatcher och analyserat vad som skiljer ett vinnande lag mot ett
forlorande lag kom Kim (2023) fram till nagra viktiga formagor som skilde lagen at. Bland annat
vunna tekningar, skott pad mal och antal gjorda mal. Aven andra forskare har studerat tekniska
fardigheter pa isen. Beckman, Kudlaéek och Vanlandewijck (2007) har tagit fram ett protokoll som
kan anvandas for att utvardera spelare under match. Det bestar av atta delkapaciteter med fyra till
sex kriterier som bedéms. Dessa delkapaciteter ar skridskoakning med puck, ta emot tacklingar,
passa, ta emot passningar, att skjuta, “tacklas” utan kontakt, kroppstacklingar och klubbtacklingar.
Summerar man ihop alla delkapaciteter sa far man ut fyra kategorier. Dessa ar passningar, skott,
tacklingar och skridskoakning (Kudlacek, Dalbesio, Janecka, Vanlandewijck & Beckman, 2009). De har
jamfort topplagen i paralympics i med de lagre lagen och sag att de hégre rankade lagen. Placering
1-4 hade hogre andel spelare som scorade hogre pa dessa fyra kategorier jamfort med de lag som
rankades 6-8. Aven Hayrinen (2011) har analyserat vad spelarna gér under matchspel.

Tekning

Att vinna tekningar ar viktigt. De lag som vann sina matcher snittade pa drygt 57% i vinnande av
tekningar medan de lag som forlorade snittade 42%. Om ett lag vann 46,23 % av tekningarna eller
mer under sin match var sannolikheten att vinna nastan 71%. Vann laget farre tekningar én det var
det bara 18% sannolikhet att det laget vann (2023). Aven Hayrinen et. al (2011) fick fram att lag som
vann sina matcher hade fler vunna tekningar dn det lag som forlorade. Med andra ord ar det viktigt
att som spelare vara duktig pa att teka.

Passningar

Passningar ar en av de fardigheterna som spelarna géra mest under match (Hayrinen et.al 2011).
Det ar med andra ord en viktig formaga att behéarska och se till att de hamnar dit det ar tankt.
Forutom att skjuta passningar sa ar formagan att ta emot passningar ocksa viktigt. Saker som spelar
in bade i hur spelare ger och tar emot passningar ar hur kalken &r placerad, om farten kan bibehallas
mm (Kudlacéek et. al 2009). Det &r svart att avgora vad som ar en effektiv passning da allt handlar om
hur motstandarlaget har placerat sina spelare. Mycket kommer av erfarenhet, traning i
matchsituationer samt analysera matchen tillsammans med laget och tranarna.

Skott

Jamfoért med passningar sa ar det langt ifran lika manga skott som gors under en match. Cirka 20
jamfort med 180 passningar (Hayrinen et.al 2011). De spelare som ar forwards snittar pa lite fler
skott dn backarna gor. Det finns olika typer av skott; slagskott, handledsskott, dragskott mm. Nagra
studier som analyserat vilka skott som ar mest effektiva har varit svart att fa tag pa. De effektivaste
skotten for att det ska bli mal enligt Hayrinen et.al (2011) ar pa returer samt “deflection”. Manga
ganger ar det matchsituationen som avgor vilket skott som ar mest framgangsrikt. Som spelare ar
det vardefullt att bemastra flera olika skott for att kunna valja det mest lampliga i en given situation.

Antalet skott pa mal ar avgoérande. Speciellt viktigt att de kommer under forsta perioden. Vinnande
lag hade flest skott pa mal under férsta perioden sen lite farre andra och minst i tredje. Omvant ar
det for de lag som forlorar. De har flest skott pa mal i tredje perioden. Det tros vara for att de
vinnande lagen da drar ner pa tempot och satter in mindre erfarna spelare for att vila toppspelarna
(Kim,2023).
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Tittar man pa antalet skott pa mal, har det vinnande laget i snitt 24st per match medan det
forlorande laget har 8 skott pa mal. Det ar ett tecken pa att det vinnande laget &r bra pa att tappa till
maélchanser. Aven om férlorande lag har mer skott pa mél i tredje perioden &r det séllan det blir mal.
Ofta pga att de tvingas till avslut i daliga vinklar och langt ut tack vare bra férsvarsspel. De vinnande
lagen har ocksa farre antal raddade skott under matcherna jamfért med forlorande lag. Det betyder
inte att de slépper in fler utan helt enkelt att de vinnande lagen inte far lika mkt skott pa mal fran
motstandarna (Kim,2023).

Skotten pa mal bor komma fran nara hall. Tank en halvcirkel framfér malburen som inte gar fram till
tekningspunkterna. Fran det har omradet sker flest mal. Det skjuts mycket dven utifran sidorna men
valdigt séllan det blev mal da (Hayrinen et.al 2011). Det kan bero pa snavare vinklar samt att till
skillnad fran staende ishockey gar det ej att fa lika mycket fart pa pucken sa malvakten hinner
reagera.

Madl

Att gbra forsta malet har ocksa betydelse och 6kar chansen att vinna. Det laget som gor ett eller fler
mal i forsta perioden har drygt 81% sannolikhet att vinna den matchen. De vinnande lagen snittade
pa 5,79 mal per match och forlorande lag 0,89 mal (Kim, 2023).

Skridskodkning

Paraishockeyn bygger pa att spelarna ska vara bra pa isen med kalken. Samtidigt visar Kudlacéek et. al
(2009) i sin studie att det ocksa ar den svaraste fardigheten att bemastra nar du lagger till dribbling
med pucken med tva hdnder. Detta galler dven for topprankade lag. Allting bygger pa hur bra
spelarna ar pa skridskoakningen. Det syns tydligt efter att ha observerat finalen och bronsmatchen i
Paralympics 2022 samt de samma i C-VM att det &r stor skillnad i hur snabba spelarna &r paisen o
hur mycket hogre tempot ar hos toppnationerna. Mycket arbete bor laggas pa teknik- och
snabbhetstraning pa isen. Bade med och utan puck.

Tacklingar

Tacklingar med eller utan kroppskontakt ar en viktig del i spelet (Kudlacek et. al 2009). Hindra vag,
bryta passningar, stoppa spelare fran att fa kontroll pa pucken eller hitta bra skottvinklar. Lika viktigt
att ge ar det att kunna hantera att ta emot tacklingar fran motspelarna ocksa. Helst ska man ju
undvika de for da blir man ju minst stérd i spelet men det &r ndstan en omajlighet.

Taktiska fardigheter och spelforstaelse

En spelare som kan ldsa av och tanka ut vad som kommer ske harnast har en stor fordel i att kunna
placera sig pa rétt stélle antingen for att stéra/bryta ett anfall eller hamna pa en bra position for en
passning och kontring. Da mycket tid spenderas akande utan puck kan férmagan att uppfatta spelet
ha stor betydelse for hur en match utvecklas. Den har egenskapen ar valdigt betydande for
malvakten som behover rdkna ut var ett skott kan tankas komma ifran. Som utespelare handlar den
taktiska formagan om att lasa motstandarna och darigenom placera sig strategiskt i varje situation.
Du behover din teknik nar det géller skridskoakning, passningar, skott och tacklingar. Du behéver
ocksa kunna behalla ett lugn i ditt och lagets spel oavsett hur matchen utvecklas. Spelforstaelsen ar
en av de viktigaste komponenterna for att de tekniska fardigheterna ska kunna anvandas pa isen.
Finns inte spelforstaelsen spelar det ingen roll hur tekniskt duktig en spelare dr. Den kommer med
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storsta sannolikhet att befinna sig pa fel stalle, majoriteten av matchen. Hur spelforstaelsen kan
utvecklas dr genom traning, traning och ater traning i match- och matchliknande situationer
tillsammans med det teoretiska fran coach som ger feedback pa det som sker pa isen.

Vad behdver svensk paraishockey forbattra de narmsta 5 aren

Organisatoriskt

Svensk paraishockey maste arbeta fram en langsiktig plan som &r kopplad till Parasportens
Overgripande idrottsmal och kravanalys/profil. Arbeta fram samverkan med Svenska Hockeyligan,
Hockeyallsvenskan, Svenska Damhockeyligan, Hockeyettan och Svenska Ishockeyforbundet for stod
till utveckling. Att arbeta aktivt med inkluderingsprocessen in i Svenska Ishockeyforbundet ar ocksa
en viktig parameter.

En foreningsinventering behover goras for att fa 6verblick 6ver vad som bedrivs och vilket stéd de
behover for att utvecklas. Hur manga aktiva spelare och ledare finns idag och var de kommer ifran,
och vilken utbildning ledare har. Inventering av vilken utrustning finns bade hos férening och SDF:en
och hur manga tillgéngliga ishallar som finns.

Svensk paraishockey behover stotta ishockeyforeningar i arbetet med rekrytering av spelare och
ledare och erbjuda utbildning till dem. Det kan gbras genom att ta fram en nationell rekryteringsplan
tillsammans med distrikten och féreningarna dar malet ar att 6ka antalet aktiva. Dels genom olika
verktyg/modeller och féreningsstod med fokus pa 6kad breddverksamhet. Skapa tydliga mal och
handlingsplaner som sékerstaller att verksamheten foljer planen for utveckling av sporten.

For att skapa mer intresse kan rekryterings- bredd- utvecklingslager hallas samtidigt som
landslagslager dar nya kan fa mojlighet att tréffa forebilder pa plats pa dessa lager. Det gor att man
far mer nyfikenhet att fortsatta spela paraishockey. | samband med dessa lager eller vid andra
tillfallen behover foreningarna erbjudas ledarutbildningar till sina aktiva ledare/trénare.
Utbildningarna bor inriktas pa att trana personer med rorelsenedsattning och vad som &ar specifikt
for paraishockey.

Det nordiska samarbetet behdver fortsatta och utdkas for att skapa en battre utveckling av
breddverksamheten. Kan det skapas regelbundna traffar for utbildning och traningsutbyte mellan
dessa lander skulle det ha en stor positiv inverkan pa sporten genom att 6ka kompetensen pa bade
spelare och ledare. Parallellt med detta bor det arbetas fram nagon form av nationell serie for att pa
klubbniva ha fler mojligheter till matchspel. Det finns ett forslag till serie som kan sattas igang nar
antal spelare och foreningar ar tillrackligt manga samt att de ekonomiska resurserna finns for att
kicka igang. Det arbetas via idrottskommittén tillsammans med distrikt och féreningarna att hitta en
ordnad struktur for ett seriespel med mal att kunna starta férhoppningsvis sasongen 24/25.

Svensk paraishockey behéver ta fram en paraishockeymanual, kommunikationsplan och
uppfoljningsplan/mall for att pa ett enklare satt kunna végleda féreningarna i sitt arbete framat. Hur
foreningen startar i gang verksamheten och hur de sedan kan félja upp den kontinuerligt.
Projektstod, aterstartsstod till foreningar/SDF som underlattar for att starta och driva verksamhet
har en betydande roll.

Spelmassigt
Det svenska landslaget maste forst och framst ha mer traningstid pa is bade ute i sina
hemmaforeningar men ocksa tillsammans som lag for att spela ihop sig. Det handlar ocksa om att
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utveckla en storre spelskicklighet. Att aka battre, svianga snabbare, halla i pucken langre, gbra
effektiva avslut pa mal mm. Utéver det kravs en hogre fysisk kapacitet pa varje individuell spelare for
att orka sta emot de internationella topplagen i sina tempovéxlingar pa isen. Sverige kan std emot
forsta och andra perioden ganska bra men i tredje marks skillnaden. Dér blir det tydligt att de tva tre
spelare som nastan aldrig byter for att de ar de basta och behdvs pa isen, tar slut. Nar motstandarna
har 7 bra spelare som kan varva och byta sa ar de inte lika slutkérda som de tva tre Sverige har. Det
maste bli en hogre lagsta niva pa svenska landslagsspelare for att laget ska bli mer
konkurrenskraftigt. Forutom mer speltid och istid ar traningsmangden spelarna utfor vid sidan av
isen avgorande. Minst 2-3 ganger per vecka bor tréaning som fokuserar pa styrka och kondition kunna
utforas, helst pa gym eller hemmatraning.

En annan viktig faktor ar antalet spelare Sverige har i sin laguppstéllning pa masterskap. Har du bara
8-10 utespelare att varva med jamfort med toppnationerna i Paralympics som har alla 13 som ar
tillatet far du en uppforsbacke redan fran bérjan. Malet bor vara att ha 13 utespelare som alla kan
bidra med bra egenskaper pa isen. Kommer Sverige dnda inte upp till 13 utespelare sa kravs det att
varje enskild individ av de 8-10 som ar med i truppen ar ordentligt tranade och orkar prestera under
hela matchen.

Om det nordiska samarbetet kan fortsatta att utvecklas och dessa lag kan spela traningsmatcher mot
varandra en gang per manad hade det haft en stor betydelse for spelarnas utveckling som lag och pa
individbasis.

Tittar man pa spelskicklighet hos de topprankade nationerna ar den hog pa de flesta av lagets
spelare. Kan Sverige ta fram fler landslagsspelare som &r skickliga bade néar det galler att hantera
puck, skridskodkning, stora motstandarna vid ratt tillfalle, tacklas pa ratt satt, lasa spelet och gora
mal finns stor potential att vara med och slass om medaljer bade i VM och Paralympics.

| dagslaget finns det inga direkta krav pa vad och hur landslagsspelarna ska trdana hemma for att
fortsatta fa vara med i landslaget. Underlaget &r sa pass tunt att landslagsledningen ar tacksamma
for varje individ som vill vara med pa traningslager och turneringar. Att borja stélla krav upplevs som
svart da risken ar stor att manga valjer att inte vara med nar det stélls krav. For att utvecklas som lag
och som individ kommer det att kravas att varje spelare forstar hur laget paverkas av att individen
valjer att strunta i sitt traningsprogram eller andra saker som landslagsledningen forvantar sig att
spelarna gor. Det maste finnas ett commitment till laget och de mal som laget tillsammans satter
upp. Spelarna maste bli involverade i de mal som satts upp och fa klargjort vad kravs av alla individer
for att na dit.

Testresultat

Regelbundna fystester &r ett satt att mata styrka och kondition och hur den utvecklas under tid bade
sammantaget i laget och pa individniva. Vilka fystester som &r relevanta varierar givetvis fran idrott
till idrott, men det finns dven 6nskvarda férmagor som ar jamférbara mellan lagidrotter med
liknande krav pa kapacitet som har kortvariga hégintensiva intermittenta arbetsperioder sasom
uthallighet, explosivitet och allman styrka. Genomférandet av regelbundna tester syftar till att ge
svar pa var spelarna befinner sig och att tranare pa bade férenings- och landslagsniva kan folja den
utvecklingsstegring som ar énskvard och nodvandig for att na prestationsmalen. Det tar tid att bygga
den kapacitet som paraishockey pa elitniva idag kraver. Dar kan fystesterna anvdndas for spelarna
att svart pa vitt se forbattringar och pa sa satt agera som en motivator for fortsatt traning och
utveckling.
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Testvarden ar generellt ett ganska oskarpt verktyg till sin struktur eftersom det oftast handlar om
medelvarden och inte kan anpassas till varje atlets specifika forutsattningar. Det kan vara en god idé
att undersdka hur de som blivit allra bast har tranat. Inte for att kopiera deras upplagg rakt av utan
for att det kan ge en bild av de krav som stalls (Enqgvist, 2010).

Inom ishockeyn finns det ett testbatteri som anvands sedan lange. Da kraven pa spelarna inom
paraishockey ar liknande nar det galler explosivitet och uthallighet har de testerna som utvarderat
dessa egenskaper tagits med i. Testerna har modifierats och gors sittande i kdlken eller i stakmaskin i
stallet for roddmaskin. Tester som undersoker maxstyrka i 6verkroppen har anvants da som
beskrivits tidigare att det finns samband mellan maxstyrka och explosiva sprinter. Da Sverige har
samarbete med de nordiska landerna och fatt ta del av Norges testbatteri och referensvarden har
den legat som grund ocksa till vad de svenska landslagsspelarna gor for tester. Den svenska
ledningen tillsammans med tranare, fysioterapeuter och andra kunniga har gjort en bedémning av
vad som ar relevant att ha med i ett svenskt testbatteri for paraishockeyn samt modifierat vissa
tester for att de ska fungera for de svenska utoévarna.

Det ar sju olika tester. Tre som fokuserar pa maxstyrka och 4 som testar explosivitet och uthallighet
pa olika satt. Utforliga beskrivningar av testerna finns i Bilaga 1. | tabellen nedan listas testvarden for
landslagstruppens atta spelare gjorda hésten 2020. Medelvarde pa alla spelarna och det malvarde
som ar onskvart att uppna for att konkurrera med toppskiktet pa EM och A-VM.

Typ av test Medelvéirde Malvirde

Bankpress 86kg 97,5kg

Bankdrag 73kg 90kg

Latsdrag 95kg 97,5kg
1,63sek/3,75sek/6, |1,32sek/3,22sek/5,75s

30m sprint test 5m/15m/30m 42sek ek

Agility 40,2sek 37,8 sek

4min all out stakmaskin 128Watt 185 Watt

Repeated Sprint Ability 40sek max 41-53sek

Forutom de hér fystesterna kan det finns ett varde i att anvanda bedémningsprotokollet Beckman
et. al (2007) utvecklat for paraishockeyn. Da mycket av framgangen i ett lag handlar om de tekniska
fardigheterna pa isen finns det goda skal for forbundsledningen att géra en sadan utvérdering av
spelarna ocksa. Det krdvs mer arbete och personer att géra detta. Helst vill man utvardera
formagorna paisen i en riktig match dar resultatet betyder nagonting for att spelarna verkligen ska
gora sitt yttersta i varje moment.

Tankar om Traningsplanering

For att en traningsplanering ska fungera som motivation behover ett langsiktigt mal vara tydligt. En
valkdand och beprévad akronym S M A R T som star for — specifik, matbar, accepterad, realistisk och
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tidsbestamd — ar ett enkelt verktyg att synliggora och konkretisera delmal langs vagen for att uppna
huvudmalet.

Som i alla olika idrotter finns det som namnts ovan paraishockeyspecifika férmagor som utgor
framgangsfaktorer for att uppratthalla ett spel som haller pa internationell elitniva. En grundad
Overkroppsstyrka, explosivitet och samtidigt en uthallighet. Det gar att kvantifiera genom tester infor
traningsplanering och féljas upp i konkreta resultat pa att traningen leder i ratt riktning.

En tréaningsplanering bygger i flera olika perspektiv (makro, meso, micro) som maste matcha
individens nuldge och vilka olika paverkansfaktorer som maste beaktas for att traningsplaneringen

blir den drivkraft som en spelare behdver kdnna for att satsa fullt ut mot elit (Mattsson, 2014).

Faktorer att ta hansyn till:

Interna “stabila” faktorer

Psykologiska fardigheter sjalvtillit, motivation, koncentration,
stresshantering, fokus, re-fokus

Koordinationsformaga balans inom kroppen och utanfor kroppen sa
som utrustning, underlag (is, golv)

Tekniska fardigheter nulage, formaga ta till sig instruktioner

Social férmaga hur spelaren fungerar med alla runtikring
Genetik gar ej paverka men kan vara en motivation
Antropometri hur kroppen ser ut, havstanger, langd
Taktiska formagor strategi, férmaga ta till sig info och lasa spelet
Fysiska formagor uthallighet, styrka, snabbhet, rérlighet

Interna faktorer som varierar dag till dag

Nutritionsstatus, aterhamtning, sémn,
hélsostatus, upplevd stress

Yttre faktorer

Utrustning, support, medier, coachning,
temp/véder, arenan, social situation (familj,
vanner, skola, arbete), ekonomi, kultur,
traningsmojligheter

Vad som gor att en individ kan prestera i sin idrott beror pa flera faktorer som listas i tabellen ovan.
Som trdnare behdvs nara samarbete med varje enskild spelare for att utforma en plan som ser till att
optimera dessa faktorer. De inre stabila faktorerna ar inte lika varierande. De kan dndras over tid,
exempelvis battre styrka eller balans. Medan de yttre och mer féranderliga interna faktorerna kan
andras relativt snabbt. Som tranare ar det viktigt att ha med sig att det inte bara handlar om de
fysiska formagorna utan att se hela individen (Eklund, 2020).
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Traningsfordelning

Elitidrottare generellt pa internationell niva snittar mellan 750-900 tréningstimmar per ar

(14-17 h/vecka). Det varierar forstas stort pa individuell niva. Ett bra riktmarke for elitaktiva, relativt
oberoende av idrottsgren ar i genomsnitt 10 pass i veckan (Larsen, Mattsson, 2013). En 6kning pa ca
50 timmar per ar kan vara en rimlig 6kning for att 6kningstakten inte ska bli for tuff da det kan sluta
med 6verbelastning och behov av tréaningsuppehall. Intressant ar dock att i Sverige nar drygt 100
elitaktiva parasportare rapporterat in antal traningstimmar i veckan under ett ar l1ag medianvardet
pa 9 timmar per vecka (Fagher, Dahlstrom, Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Varfor det ser ut sa ar
svart att svara pa men i samma studie var det 89 procent som arbetade eller studerade medan bara
8 procent var elitaktiv pa heltid. Om en elitidrottare med funktionsnedsattning jamfoérs med en utan
funktionsnedsattning kommer det finnas fler utmaningar i vardagen for idrottaren med
funktionsnedsattning. For en idrottare med rorelsenedsattning tar vardagssysslor och ibland
transporter betydligt langre tid och ar ofta mer energikravande. Faktorer som alla paverkar hur
mycket idrottaren kan trana.

Hur mycket tid behdver da en paraishockeyspelare pa landslagsniva lagga ner pa sin traning? | den
basta av varldar bor spelaren kunna trana minst 10-12 timmar i veckan men garna upp mot 15
timmar for att verkligen kunna konkurrera med toppskiktet av de utlandska lagen. Det ar viktigt att
fa in traning som foljer tavlingsintensitetsspektrat i sporter som &r intermittenta. Spelaren jobbar
inte pa samma intensitetsniva hela tiden utan det vaxlar mycket fran hog intensitet till [agre
intensitet. FOr att bli bra under tavling/match krévs att spelaren tranat pa just de har olika
delkapaciteterna och intensitetsnivaerna, inte bara fokuserat pa exempelvis uthallighet och glémt
explosiviteten och styrkan.

Bestar traningen av sju pass eller fler i veckan bor det planeras in en hel vilodag. Den bér besta av
den dagen samt tva natter for att fa minst 36 timmars sammanhangande vila. D3 finns goda
moijligheter att ldka ut smaskador och slitningar. Ligger det tva traningspass samma dag kan de
hardare passen laggas pa formiddagen och de mer lagintensiva pa eftermiddagen. Det ar saklart
individuellt och det viktiga ar att hitta vad som passar idrottaren (Larsen, Mattsson, 2013).

Ofta periodiseras traningen utifran nar spelaren ska vara i bast form till exempelvis ett stort
masterskap. Nar det galler styrketraning behéver denna periodiseras for att ge god respons hos
musklerna. Det borjas med nagra veckor dar fokus ligger pa uppbyggnad/teknik (om spelaren ar ny
inom styrketraningen eller bara for att fa tekniken att sitta), sedan hypertrofi (6kad muskelmassa),
maxstyrka och explosiv styrka.

Nar det géller uthalligheten och konditionen behdvs bade langsammare och langre pass med
exempelvis stakmaskin, armcykel eller rullstolspass men dven korta intervaller for att trana pa
formagan att aterhamta sig mellan intervallerna. Precis som i sjalva matcherna.

Skadeforebyggande traning

Idrottsrelaterade skador bland svenska elitaktiva paraidrottare &r vanligt (Fagher, Dahlstrom,
Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Skadeférebyggande traning maste ha sin plats och fokuserar pa
att stabilisera axel, skuldra, bal och underarm for att hallbart kunna utfora kapacitetshdjande
traning. Har behover paraishockeyspelare dver lag 6ka sin medvetandegrad och ta ett personligt
ansvar for sin skadeférebyggande trdning. Vanliga skador inom paraishockey ar hjarnskakning och
muskelstrackningar. De vanligaste stéllen att fa skador pa under en match ar 6verkroppen sa som
axel, arm, hand/handled. Skador pa underkroppen sker nar framdelen av kalken dker in i ben/fotter.
Axelskador som stukningar eller att den gar ur led &r vildigt vanligt. Aven blamarken pa
mage/brostkorgen efter ex tacklingar, kilken eller blockering av puck, ibland ocksa revbensfrakturer.
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Vanligaste anledningarna till skadorna uppgavs vara kroppstacklingar pa matcher men dven
overbelastningsskador (Hawkeswood, Finlayson, O’Connor & Anton 2011).

| ett lage dar mangden ispass 6kar ar det viktigt att graden av styrke- och konditionstraning 6kar i
samma forhallande for att undvika skador (Fagher et.al 2020). Det ar extra viktigt att ha i atanke att
minimera idrottsrelaterade skador nar man tranar paraidrottare. Under gympassen ar det bra om
spelarna far in 6vningar som inriktar sig pa att stabilisera axelleden och tranar i ett ldge dér den
ligger i ratt position. For de som anvander rullstol till vardags ar risken for 6verbelastningsskador
extra stor har just fér att armar och axlar alltid anvands ndr man tar sig fram i rullstolen. Aven
balstabilitetsévningar ar bra att fa in som skadeférebyggande genom att fa en battre hallning i
Overkroppen, men spelaren far ocksa nytta av det under match.

Tranarrollen

Det ar viktigt att det finns utbildade tranare for att sporten ska kunna vaxa och fa fram bra spelare
som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och spela pa breddniva. Tranaren har en viktig roll
nar det géller att motivera spelare att vara kvar i sin idrott. Likadant géller inom paraishockeyn. Barn
och ungdomsidrotten maste baseras pa ett ledarskap som gor tréningen rolig, utmanande och
tilldtande. Spelarna ska lara sig grunderna i paraishockey men det ska goras pa ett mer lekfullt och
roligt satt an instéllningen att "vinna till varje pris”. Det ar viktigt att spelarna upplever ett tilldtande
klimat fran tranaren. Att om man gor fel sa ar det okej. Man provar igen utan att det gors en stor
grej av det. Ju aldre spelarna blir desto mer inriktat mot fardigheter och matchprestationer blir det.
Men dven om det stélls mer krav har sa bor tranaren se till att det blir inslag av roliga 6vningar pa
traningen fortsatt. Teknikovningar kan twistas till s& det blir mer kul att géra de mm.

Som ledare eller tranare ar du en forebild for dina spelare. Det ar viktigt att upptrada pa ett
foredomligt satt da spelarna tar till sig det du som trdnare sager och gor. Bade pa och vid sidan av
traningspassen.

Som tranare har du ansvar att planera tréningarna for spelarna sa att de blir meningsfulla och
utvecklande. Det géller inte bara trdningarna som gors pa isen. Nar du tranar spelare pa hogre niva
har de behov av att trana annan styrketraning och konditionstraning utdver ispassen. Det ar inte
alltid sa Iatt att veta vilken typ av tréaning som ska goras dar for att 6ka prestationen under matcher. |
dagslaget finns det ingen tranarutbildning som ar inriktad mot paraishockeyn i Sverige. Innan det
utformats en sadan kan du som blivande tranare Idsa Word Para Ice Hockey’s Coaching Manual
(WPIH, 2017) som tagits fram dar det finns mycket bra matnyttig information bade om rollen som
tranare, tips pa traningsupplagg, hur traningar bor anpassa efter alder pa spelare, forslag pa
traningsupplagg och 6vningsforslag pa isen. Den finns lankad i referenslistan.

Organisation

Lagstrategi

Under varen 2022 har Svenska Parasportforbundet kommunicerat en lagstrategi for att klargora nya
och sammanhallna grundférutsattningar for satsningar pa lagidrotterna. Internationella
Paralympiska Kommittén (IPC) har beslutat att endast atta lag kommer ha mojlighet att kvala in till
Paralympics 2024 och framover. Det innebar att det kommer bli vdsentligt mycket svarare att na dit
som ar den hogsta majligheten i elitsammanhang. Att na en A-VM-plats ar alltjamt yttersta elit och
dit kvalar ocksa atta lag. All utveckling bygger i grunden pa en féreningsverksamhet med kunniga
ledare. Utan detta ar forutsattningarna for en elitverksamhet pa landslagsniva svara. Svenska
Parasportférbundet har av den anledningen fortydligat detta i sin lagstrategi 2022.
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Parasportférbundets lagstrategi av lagidrotterna utgar ifran fem kriterier. | varje punkt finns flera

olika krav eller trappsteg som maste uppfyllas:

Grundkrav

Nuldge och malsattning

Trend

Nationell betydelse

Omvarldsanalys

Den sammanlagda bedomningen av dessa kriterier resulterar i att lagidrotterna hamnar i tre olika
nivaer dar stodet ser olika ut.

Jamforelse med internationella krav, resurser och villkor
| nedanstaende tabell askadliggdrs en sammanfattning baserat pa erhallna svar pa tranings- och

tavlingsfrekvens for fem olika nationers landslagsverksamhet.

Norge Kanada USA Tjeckien Japan Finland
Ispass/vecka 3-5 3x1h 2-3
Styrketrédning/vecka 3 2 x 45min 2-3
Konditionstraning 3 4 x 30min 1-2
/vecka
Annan traning/ vecka | 1-3 Ja, €]
uppgett
tid
Totalt traningstimmar | 13h i snitt 10-12 6
i veckan
Lagerdagar varje 75 6-7
manad samlingar
Tréningsturneringar 5/ar 2 3-4
Kravprofil fran Nej Nej Nej
forbundet
Ekonomiskt stod Ja: resor, Spelarna
boende. betalar en
Vissa har avgift,
stipendiu star sjalva
m. for en hel
del
resekostn
ader.

Av de lander som svarat pa fragor som skickats ut kan ses att Finland som &r pa en lite lagre niva
rankingmassigt ocksa har minst antal traningstimmar i veckan. Tjeckien och Norge, som spelar A-VM

precis som Sverige stravar efter att stabilt gora framover, snittar betydligt hogre i antal

traningstimmar. En del i att ta sig till A-VM ar antalet traningstimmar. Det ar inte orimligt att ha som

mal att fa in atminstone 10 timmars traning per vecka varav cirka 3 timmar ar pa is. Det

framkommer inte har vilka maojligheter det finns under ispassen att spela match och tréna pa
matchlika situationer. Dar vet vi att de svenska spelarna har utmaningar i sina hemforeningar att fa
till pa grund av fa spelare. Ovrig trianing forutom ispassen kan riktas in mot 2-3 timmar styrketréning,
3-4 timmar kondition bade explosivitet och uthallighet. 1-2 timmar annan traning/rehab, starkande

ovningar for exempelvis bal och axlar.
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Jamfors antal lagerdagar per ar ar det lite otydliga svar fran nagra lander men Norge och Tjeckien
har en regelbundenhet pa ungefar en gang per manad medan Finland har runt 6-7 traffar per ar.
Sverige bor komma upp i ungefar en gang per manad eller var sjatte vecka i alla fall pa
landslagssamlingar. P4 dessa kan, nar spelarundelaget blir battre, dven fler spelare an bara antalet
till en trupp vara med. Exempelvis 20st. Sen blir det en uttagning infor varje mésterskap/turnering
vilka av spelarna som kvalificerar sig. Antalet traningsturneringar varierar en hel del mellan de tre
landerna. Fran 5 hos Norge till bara 2 hos Tjeckien. Det har inte gatt att fa svar pa antalet
traningsmatcher tyvarr sa det ar svart att sdga sa mycket om det antalet. | vissa turneringar spelas
det betydligt fler matcher @n i andra. Sa bara antalet turneringar ger inte hela bilden. Daremot en
hint om mojligheterna att méta andra lag.

Summerar vi det som kommit fram fran andra lander och ska applicera det pa svenska landslaget gar
det att konstatera att traningstiden behover upp, bade pa och utanfor isen. Det ar ett behov av
storre mojligheter att ses och trana tillsammans for landslaget samt skapa forutsattningar att delta
pa ett par tréningsturneringar varje ar mellan masterskap.

Reflektion

Det rader inte brist pa engagemang inom paraishockeyn i Sverige men det ar for fa som bar ansvaret
for t.ex. nationella turneringar och rekryteringsarbetet. Det finns for fa paraishockeyutbildade
foreningstranare och utbildade domare. Rekryteringsarbetet har varit begransat under pandemiaren
2020-2021. For att vanda trenden behovs mer rekrytering av bade spelare och ledare samt
utbildning av trénare.

Ett prioriterat fokus for paraishockeyn just nu ar rekrytering av nya spelare. Det har tagits fram en
nationell strategi for hur paraishockeyn ska fa in bade fler spelare och ledare framat. Under 2023
anordnas flera utvecklingslager tillsammans med de aktiva féoreningarna som har verksamhet i
dagslaget. Har valkomnas bade redan aktiva spelare och de som vill prova pa.

Parallellt arbetas det pa landslagsniva ett samarbete mellan Sverige, Norge, Finland och Tyskland dar
det spelas traningslandskamper och gors gemensamma traningslager for att utveckla
landslagsspelarna da det inte finns tillrackligt manga tavlingar internationellt som kan dkas pa for att
spela ihop sig som lag. Da det inte heller finns en nationell serie dar spelarna kan spela matcher for
sina hemmaklubbar blir det inte tillrackligt mycket matchtraning for att svara upp mot det
internationella motstandet som ar i dagslaget.

En viktig del i allt det har handlar om hur committade landslagsspelarna ar att satsa pa sporten. Vi
vet att det 4r utmanande att fa till bra istréning i sin férening. Mycket av de grundlaggande
fardigheterna som att spela match, arbeta pa taktik mm tappas. Sa lange det ar sa kommer Sverige
som landslag fortsatta att ha utmaningar i spelet. Att fa till battre istraningar i hemféreningen ar a
och o. Kan man knicka den har néten s& kommer svensk paraishockey ta manga kliv framat. Aven
om det inte finns tillrdckligt med och bra istraningar sa kravs det en vilja att jobba med de andra
bitarna for spelarna, som styrka, uthallighet och explosivitet. Om spelaren inte dr beredd att lagga
ner nagra timmar i veckan pa att skapa fysiologiska forutsattningar att orka pa isen kommer den
aldrig bli tillrackligt bra.

En stor utmaning i arbetet att géra paraishockeyn storre i Sverige ar tillgangen pa halltider for de
befintliga foreningarna, den geografiska spridningen och att det ofta ar mindre féreningar som har
paraishockeyn. Om nagot av Svenska Hockeyligans foreningar skulle starta upp ett paraishockeylag
kan dragningskraften vara storre da det ar ett kant namn pa ett lag/férening och det finns ofta
betydligt mer ekonomiska mojligheter att soka for dessa.
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En annan faktor som kan tas med nar det galler att 6ka upp antalet spelare i en férening ar
anvandandet av personer utan funktionsnedsatting i en traningsgrupp. Det kan vara ett sitt att fa
med sig “ratt” personer om de har en kompis som ocksa vill spela. Kanske en som spelar stdende
ishockey. Visst de kan inte tavla men fylla en viktig roll i den veckovisa traningen i hemmaféreningen
samt motivera paraspelaren till att fortsatta.

Det ar viktigt att det finns utbildade tranare for att sporten ska kunna vaxa och fa fram bra spelare
som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och spela pa breddniva. Tranaren har en viktig roll
nar det galler att motivera spelare att vara kvar i sin idrott. Likadant galler inom paraishockeyn.
Darfor ar det viktigt att trdnare inom paraishockeyn erbjuds att ga olika ledarutbildningar och
tranarutbildningar bade generellt och idrottsspecifika.

Nar det géller landslagsverksamheten behovs tranarna for kontinuitet for att motverka den press
som generationsvaxlingar annars skapar, de bryggar saledes for att bibehalla en stark landslagstrupp
dven over generationsvaxlingar. Tranare bor genom sina klubbar med stéd av Parasport Sverige fa ga
olika utbildningar nar det galler traning for individer med rorelsenedsattning samt en
tranarutbildning med fokus pa just paraishockey och vad som kravs déar. En sadan utbildning bor tas
fram i en nara framtid for att ge blivande tranare an mer kunskap. Paraishockey ar en sport som
kraver manga olika kapaciteter fran spelaren. Det ar inte bara det fysiska som styrka, explosivitet och
uthallighet utan dven mycket spelforstaelse, teknik och taktik.

Tittar man pa den lagstrategi Svenska Parasportférbundet tagit fram nar det géller lagidrotter ligger
paraishockeyn just nu pa nivan “stottning” som ar den mittersta av tre nivaer. Eftersom IPC faststallt
att det bara blir 8 Iander som far delta i Paralympics fran och med 2024 blir det dels svarare att kvala
in som enskilt land och det kan ocksa paverka vilket stéd som paraishockeyn kommer ha fran
forbundet. For att fa maximalt stod kravs att Sverige haller sig uppe i toppen i varlden. Pa VM galler
det att halla sig stadigt i A poolen och helst kvala in till Paralympics eller vara valdigt ndra. Forutom
prestationerna internationellt maste det finnas en tydlig atervaxt av yngre spelare i sporten i Sverige
och att utvecklingen pa féreningsniva ocksa fortsatter framat bade med rekrytering av spelare och
tranare, utbildning av tranare, spelare som menar allvar med sin satsning och tranar regelbundet
bade pa och vid sidan av isen.

Slutord

Vi vill rikta ett stort tack till alla som bidragit med kunskap och information for att ta fram detta
dokument.
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Bilaga 1

Tester som utfors av svenska landslaget i paraishockey. Alla tester utom de pa is gors pa Boson.
Bankpress 1 RM

Syfte: mata den maximala press-styrkan i 6verkroppen

Utforande: Spelaren ligger pa en bankpressbank. Stangen ska ner till brostet och sen hela vagen upp.
Latsdrag 1 RM

Syfte: mata den maximala dragstyrkan pa baksidan av 6éverkroppen/armar

Utférande: Spelaren sitter i en kabelmaskin (den som anvands ar pa Bosén). Benen spanns fast.
Handremmar anvands. Stangen ska ner till hakan. Spelaren ska sitta uppratt och far ej luta sig bakat.

Bankdrag 1 RM
Syfte: mata den maximala dragstyrkan pa baksidan av 6éverkroppen och armar.

Utférande: specialbyggd kabelmaskin pa Bosén, samma som for latsdragen da flera spelare ej kan
ligga pa mage och gora testet. Spelaren sitter med broststéd framfor som de kan luta sig mot. Sen
ska de dra stangen horisontellt mot sig istdllet. Handremmar anvands.

30m sprint test pa is
Syfte: se hur startsnabb spelaren ar och hur farten kan bibehallas och 6kas pa strackan.

Utférande: Spelaren star startklar, pa given signal ska hen staka sig fram sa snabbt som maijligt forbi
30m markeringen. Har kan med férdel sensorer anvandas for att exakt mata mellantiderna som ar
pa 5, 15 och 30 meter. Annars far en person sta pa varje och klocka manuellt. Det ges tva till tre
forsok och det basta noteras.

Agility pa is
Syfte: mata snabbhet och formagor som kravs pa planen sa som att vanda och accelerera.

Utférande: Spelaren ska aka fran tekningspunkten i mitten fram till den vanstra tekningspunkten
narmast malet, tillbaka och runda mitten, ner till den andra hégra tekningspunkten i samma zon och

sa tillbaka till mitten.
@

|

;1
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Repeated sprint ability

Syfte: Méata formagan att uppréatthalla ett hogt tempo efter upprepade sprinter
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Utférande: en stracka pa isen bestams. Ofta mellan tva linjer. Har anvands den bla och roda linjen sa
strackan blir 7,14 meter. Spelaren koér sa snabbt hen kan till andra linjen. Pausar déar i 30 sekunder,
kor sedan lika snabbt och explosivt tillbaka. Pausar och kor igen. Totalt 7 rundor. Har réknas alla
tiderna ihop och man vill da ha ett varde kring 41 och max 53 for att vara godkant.

Skiergo 4min all out
Syfte: Méata den aeroba uthalligheten. Det fas fram ett varde i medeleffekt i Watt.

Utférande: Spelaren sitter antingen i sin egen rullstol, i en justerbar stol som Bosén har eller fritt pa
en bank. Valfritt motstand 1-10 pa ergometern. Sen staka sig allt vad man har i 4 minuter.
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