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Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

Inledning

Innebandy ar en relativt ung sport som vaxer runt om i varlden for varje ar som géar. Internationella
innebandyforbundet (IFF) uppskattade antalet aktiva innebandyspelare ar 2012 till 293 000 stycken.
Idag ar det dver 80 aktiva lander inom sporten, med dver 350 000 registrerade spelare [1]. Innebandy,
likt andra lagidrotter, har en komplex kravbild rent fysiologiskt. Innebandyspelare ska vara snabba,
starka och uthalliga for att kunna prestera under den aktiva tiden pa planen [2]. Spelarna maste dven
besitta tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter [3].

Prestation pa planen beror sannolikt pa en kombination av dessa fardigheter, dar olika spelare kan
ha varierande komposition av dessa och fortfarande prestera lika bra under match. Foér nagra av de
fysiologiska delarna, som vi rent teoretiskt sett tror kan ha en positiv inverkan pa prestation, finns det
omfattande litteratur kring hur vi kan trana, mata, och utvardera, men da det saknas kunskap kring
innebandysporten harleds denna kunskap fran andra lagidrotter.

Syftet med detta dokument ar att belysa prestation och variation i olika tester hos innebandyspelare,
i det som vi kallar fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare (del 1). Vi kommmer aven att presentera
tester som gors pa innebandyspelare idag och utéver det ge forslag pa tester som vi tror fangar spor-
tens egenheter (del 2). | slutet av dokumentet presenteras tips pa traning for att forbattra olika fysiska
formagor som kan vara av varde for innebandyspelare (del 3).

De fysiologiska riktlinjerna som presenteras i detta dokument ar framtagna fran fysiska tester genom-
forda av spelare i Svenska Superligan (SSL) och U19-landslaget samt gymnasieelever pa Nationell
idrottsutbildning (NIU) och Riksinnebandygymnasiet (RIG). Utdver det presenteras resultat pa rorelse-
data, framtaget av Dan Fransson och Mikael Gustavsson vid Géteborgs Universitet, dar de med hjalp
av Lokala positionssystem (LPS) kartlagt aktiviteter under match fér dam- och herrspelare i SSL och
landslag [4]. Utifran detta komnmer vi sedan att harleda vilka fysiologiska egenskaper som potenti-
ellt skulle kunna paverka prestationen pa innebandyplanen. Vi uppmanar tréanare och spelare att ha
en nyanserad bild av dessa resultat. Syftet med testning ar inte att jamféra med andra spelare utan
snarare att synliggdra utveckling for den enskilde spelaren mellan matningar, ge fingervisning kring
omraden dar det finns utvecklingspotential, samt bista tranare och aktiva med objektiva medel for
att utvardera om traningen gett resultat. Det presenteras aven en kravprofil for landslaget.
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Bakgrund

Nedan presenteras en analys av hur innebandyspelare ror sig under en match, detta genom en sam-
manstallning av tidigare forskning samt rorelsedata bearbetat av Gustavsson och Fransson [4]. Ana-
lysen ar uppdelad efter spelarposition, niva och kon. Vidare gors en jamforelse med andra lagidrotter.
Sammanstallning av denna data ligger till grund for dessa fysiologiska riktlinjer.

Matchanalys utfért med lokalt positionssystem

Gustavsson och Fransson analyserade ar 2019 rorelsedata insamlat med ett lokalt positionssystem
(Kinexon GMBH, Munich, Germany) [4]. Datan var fran ett flertal matcher under sdsongen 2017/18, for
bade SSL- och landslagsspelare. Nagra variabler som insamlades och som vi valt att beskriva nedan var
foljande: total distans, antal meter i staende/gang (0-6 km/h), 1att 16pning (6-10 km/h), I6pning (10-14
km/h), hégintensiv 16pning (14-18 km/h), snabb 16pning (18-22 km/h), hdghastighetslopning (>22 km/h),
antal riktningsforandringar, accelerationer, inbromsningar samt hogsta uppmatta hastighet under
match.

Kartlaggning av totala distanser i olika hastigheter

Under match forflyttade sig SSL-, och landslagsspelare pa damsidan i medel 3 053 respektive 2 946
meter. Liknande distanser kunde ses pa herrsidan med 2 764 och 3 071 meter hos SSL- respektive
landslagsspelare. Gemensamt for bada kénen avseende total distans var att backspelare i medel
forflyttade sig en kortare distans jamfort med forwardspelare, som i denna analys var en samman-
slagning av bade center- och forwardspelare. Detta trots att backspelare hade langre speltid jamfort
med forwardspelare, 25.45 respektive 24.9 minuter pa damsidan, och 25.05 respektive 23.5 minuter pa
herrsidan. Detta kan antas bero pa att backar forflyttade sig langre strackor pa de lagre hastigheterna
sdsom stdende/gang, medan forwards forflyttade sig langre strackor pd hogre hastigheter exempelvis
i hégintensiv [6pning.

Forutom den totala distansen har aven distansen i olika hastighetszoner analyserats. Tabell 1 visar dis-
tansen, presenterat med medelvarde och standardavvikelse, i olika hastighetszoner hos forward- och
backspelare.

Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

Tabell 1.
Distans i olika hastighetszoner for dam respektive herr, uppdelat efter niva och
spelarposition.

v
v

» Niva » Position » S/G(m) » LL(m) L(m) HL(m) » SL(m)

v

S (m)

» SSL Dam » Back » 844.30 » 836.90 » 725.00 » 326.10 » 94.40 » 12.00

» 33210 » +306.80 » £279.00 » #4010 » =58.0 » +12.80

» Forward » 746.70 » 851.80 » 927.60 » 508.40 » 158.10 » 17.20

» +271.30 » 28020 » +29700 » #191.70 » +77.30 » *17.40

» Landslag Dam » Back » 691.30 » 781.70 » 738.70 » 360.70 » 104.50 » 11.00

» +203.30 » #2180 » #¥180.80 » #9920 » #4580 » *]12.50

» Forward » 622.60 » 797.20 » 915.30 » 57890 » 198.80 » 19.20

» 13890 » £162.10 » 20970 » #128.90 » *#690.00 » =*16.80

» SSL Herr » Back » 792.80 » 72470 » 636.10 » 343.30 » 145.40 » 4720

» 24350 » #187.00 » +]179.80 » 12550 » 7210 » 3110

» Forward » 663.40 » 703.70 » 72990 » 468.00 » 212.50 » 57.60

» +220.50 » +203.30 » +208.70 » *143.80 » *80.10 » +36.90

» Landslag Herr Back » 791.80 » 77490 » 72170 » 41230 » 187.50 » 56.40

v

> 14170 » 412550 » 10490 » *7820 » #4750  » *22.40

Forward » 693.20 » 765.30 » 815.60 » 54720 » 25700 » 69.30

v

SSL= Svenska Superligan; S/G = stdende/gang; m= meter. LL = latt I6pning; L = I6pning; HL = hégintensiv 6pning;
SL = snabb I6pning; S = sprint
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| tabell 2 presenteras accelerationer, inbromsningar och riktningsforandringar for samma grupper
som ovan. Forwardspelare genomfér i medel fler accelerationer, inbromsningar,
riktningsférandringar, samt kommer upp i hégre topphastighet jamfort med backspelare.

Tabell 2.
Acceleration, inbromsningar, riktningsférandringar samt topphastighet for dam
respektive herr, uppdelat efter niva och spelarposition.

» Niva » Position Acc (st) Inb (st) CODL (st) COD H (st) Topp (km/h)
» SSL Dam » Back » 24.20 » 30.10 » 7.40 » 710 » 23.00
» 11.20 » #12.80 » +3.90 » +3.60 » +1.60
» Forward » 32.40 » 38.10 » 10.00 » 10.30 » 2350
» #1390 » +15.30 » 470 » +490 » #1.60
» Landslag Dam » Back » 24.60 » 30.60 » 9.20 » 9.00 » 23.30
» =760 » +8.80 » +3.40 » +3.30 » 190
» Forward » 33.80 » 41.00 » 12.80 » 13.20 » 24.00
» +6.80 » +10.60 » +4.50 » +4.00 » +1.30
» SSL Herr » Back » 36.50 » 37.40 » 9.60 » 10.70 » 26.00
» #11.80 » +12.00 » #4.00 » 570 » +1.70
» Forward » 4420 » 43.60 » 13.30 » 13.40 » 26.30
» +13.60 » +13.20 » +570 » +590 » +1.90
» Landslag Herr » Back » 43.00 » 44.00 » 11.90 » 12.40 » 27.00
» +9.80 » +9.30 » +3.00 » +3.30 » +1.30
» Forward » 4960 » 50.80 » 15.70 » 15.60 » 26.70
» *10.50 » #10.30 » *5.00 » +4.60 » *1.70

Acc= acceleration; Inb= inbromsning; COD L= riktningsforandring vanster; COD H; riktningsforandring hoger;
Topp=hbgsta uppmatta hastighet.
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Jamforelser med andra lagidrotter

For att kunna ge en fingervisning om innebandyns matchbild jamfort med andra lagidrotter
presenteras motsvarade resultat for fotboll, basket, handboll och falthockey i tabell 3 [5]. Resultaten
ska betraktas med forsiktighet da bade metoderna och system for att samla in matchdata samt
kriterierna for vissa hastighetszoner kan skilja sig at mellan olika studier. Exempelvis definieras
sprint i Gustavsson och Franssons analys som da spelaren forflyttar sig med en hastighet pa >22
km/h, medan sprint i andra analyser kan definieras som hastigheter pa >25 km/h [4, 5].

Tabell 3.
Total distans, distans i snabb I6pning, distans i sprint hos lagidrottare.

Dam Herr

TD (m) SL (m) S (m) TD (m) SL (m) S (m)
Innebandy 3000 146 16 2918 209 59
Fotboll 9 600-10 440 608-2452 160-615 9 000-12 000 222-1900 1n7-831
Basketboll  5576-7 039 925 6 034-6 390 70-90
Handboll  2882-4 002 3 627-4 440 57-168
Futsal 4277-5087 534-636 308-422

TD =total distans; SL =snabblépning; S =sprint; m =meter: Varden for 6vriga lagidrotter hamtade fran artikeln av Taylor et
al. (2017).

Att bdde den totala och sprintdistansen ar langre i fotboll jamfort med innebandy beror troligen
pa den langre matchtiden samt den storre plandimensionen. Detta gor att fotbollsspelarna maste
tacka storre ytor och har mer tid att komma upp i hastighet. Dock férklarar matchtid och plan-
dimension inte allt. | andra lagidrotter som basketboll rapporteras hogre totala distanser jamfort
med innebandy trots kortare matchtid och snarlika dimensioner pa planen. Emellertid kan de
frekventa och flygande bytena inom innebandyn paverka dessa varden, da spelare sallan ar inne
pa planen mer an nagra enstaka minuter innan byte, jamfort med fotboll eller basketboll dar
byten kan vara flera minuter till hela spelperioder. Gallande accelerationer och inbromsningar, visar
studierna ett hogre antal sddana aktioner inom fotboll jamfort med innebandy (se tabell 4), men

i jamforelse med andra lagidrotter som handboll, dar spelytan ar mer lik, kan liknande varden ses
[6].
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Tabell 4.

Accelerationer och inbromsningar i innebandy och fotboll under en match.
Dam Herr
Acc (st) Inb (st) Acc (st) Inb (st)

Innebandy  29.5 36 44 445

Fotboll 423 430 52-100

Acc = acceleration; Inb = inbromsning. Varden for fotbollen hamtade fran artikeln av Taylor et al. (2017).

Utifran denna bakgrundsteckning foljer nu de tre delarna i rapporten. Del 1) Fysiologiska riktlinjer
for innebandyspelaare, 2) Forslag pa tester for innebandyspelare, och 3) Tips pa traning for
innebandyspelare.

Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

Del 1 - Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

De fysiologiska riktlinjer som presenteras i detta dokument ar framtagna fran fysiska tester ge-
nomforda pa elever pa Nationell idrottsutbildning (NIU) och Riksinnebandygymnasiet (RIG), U-19
damlandslaget samt damer och herrar i Svenska Superligan (SSL). | dokumentet delar vi upp
prestation efter spelarposition: back, center, forward, malvakt, och icke specifik. Spelarpositionen
"icke specifik” motsvarar spelarna som spelar pa flera spelarpositioner exempelvis back/center
eller center/forward eller om positionen ar inte ar tillganglig.

Det ar i regel viktigt att kanna till hur testresultaten avviker fran medelvardet. Darfor presente-
rar vi medelvardet pa testerna med standardavvikelse. Vi tolkar detta som att om vi gar 1 stan-
dardavvikelse fran medelvardet, sd fangar vi upp ungefar 68% av alla spelares resultat vid ett test
[7].

Som namndes i bérjan av dokumentet ar syftet med testning inte att jamfdra en spelare med
andra spelare utan snarare att synliggora utveckling for den enskilde spelaren mellan matning-
arna, ge en fingervisning kring omraden dar det finns utvecklingspotential, samt bista tranare
och aktiva med objektiva medel for att utvardera om traningen gett effekt. Landslagsledningen
pa Svenska Innebandyforbundet vill gardera sig for de allt hogre krav som de observerar inom
sporten och darfor anges onskade riktvarden for landslagsspelare (kravprofil) inom Beep-test,
sprint 5,10, och 20 meter, samt 5-10-5 Pro agility.

Kapacitetsprofiler presenteras i tabellformat for olika nivaer enligt foljande: Beep-test for
SSL-spelare, U19-damlandslag, samt for spelare pa NIU och RIG (tabell 5), kapacitetsprofil for
sprint 5,10 och 20 meter (tabell 6) och Pro agility for SSL dam och herrspelare (tabell 7), kapaci-
tetsprofil for 1I50-meters-test, Hexagonal Obstacle-test, staende langdhopp och armhavningar
for NIU- och RIG-elever (tabell 8, 9, 10). Utdver detta presenteras data fran foregdende fysiologis-
ka riktlinjer pa foljande tester i bilaga 1: Repeated sprint ability test, Squat jump, Counter move-
ment jump, Counter movement jump med och utan armsving, Horisontellt hopp, sprint 5
respektive 10 m.
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Kapacitetsprofil for Beep-test

Tabell 5.
Kapacitetsprofil for Beep-test presenteras i medelvarde +standardavvikelse, antalet
strackor och estimerat VO2max for olika nivaer.

Kapacitetsprofil sprint 5,10 och 20 meter

Tabell 6.

Kapacitetsprofil for sprint 5,10 och 20 meter presenteras i medelvarde
+standardavvikelse.

» Niva » Position 5 meter sprint 10 meter sprint 20 meter sprint
» Niva » Position Antal strackor Motsvarande Estimerat VO2max
s o cnn . (s) (s) (s)
(st) Niva-Stracka ml/kg/min
» SSLDam » Back » 113 +0.05 » 193 +0.08 » 3.35+014
» SSL Dam » Back » 91.06 +14.65 » 10-8 > 4921+4.46
Center » 110 +0.02 » 1.89 +0.03 » 3.28+0.05
» Center » 9895+10.35 » TI-5 » 51.63+310
Forward » 112 +0.05 » 1.91+0.07 » 3.31+0.2
» Forward » 942641432  » 10-T > 50.24 +4.37
Malvakt » 115 +0.06 » 196 +0.08 » 3.42+013
» Malvakt » 899741455  » 10-7 > 48.88+4.45
Icke specifik  » 113 +0.05 » 194 +0.08 » 3.37+016
» Icke specifik » 95382433  » 11-1 » 50.40 +7.60
» SSL Herr Back » 1.02+0.05 » 173 +0.06 » 298+0.08
» SSL Herr » Back » 1237241281  » 13-6 » 5870 +3.52
Center » 1.02 +0.04 » 174 +0.05 » 2.99+0.07
» Center » 124.86+16.05 » 13-7 > 5895 +4.43
Forward » 1.01+0.05 » 173 +0.06 » 2.98+0.09
» Forward » 1227541649  » 13-5 > 58.34 +4.59 :
Malvakt » 1.03+0.05 » 175+0.07 » 3.03+0.13
» Malvakt » 1151442270  » 129 > 5614 +6.42 —
Icke specifik  » 1.02 +0.04 » 1.71+0.04 » 294 +0.08
» Icke specifik » 128.69+1379  » 13-1 » 59.98 +3.73 s= sekunder
U19 Dam Back 9315 +14.62 10-10 50.98 +4.51 - . ore
2 ° - =l g - g Kapacitetsprofil 5-10-5 Pro agility
» Center » 904341362  » 10-7 » 50.11+4.23 Tabell 7.
> Forward 9620 1440  » T2 » 5192 +4.67 Kapacitetsprofil fér 5-10-5 Pro agility presenteras i medelvarde tstandardavvikelse.
» Malvakt » 81.00 11.44 » 9-9 > 47214354 » Niva » Position 5-10-5 pro agility 5-10-5 pro agility
» Icke specifik  » 9474 +910 > -1 » 51324292 hoger (s) anstens
» SSL Dam Back » 5.43+0.22 » 497 +0.20
» NIU/RIG Tjej  » Back » 760341790 » 9-4 > 4572 +5.4]
Center » 5.37 +0.13 » 4.91+011
» Center » 79.00+1589 » 9-7 > 4696 5.2
Forward » 540 +0.19 » 494 +0.18
» Forward » 77.84 +18.84 » 9-6 » 46.00 +5.89
- Malvakt » 5.50+0.22 » 503 +0.20
» Malvakt » 63772170 » 8-3 > 4170 +7.36
— Icke specifik  » 5.42 +0.24 » 495+0.22
» Icke specifik » 74.29 +16.00 » 9-3 » 4522 +53]
» NIU/RIG Kille » Back » 993442158 » 11-5 » 52,60 £6.44 > SSL Herr EReis e > 452016
» Center » 105582371 » T-12 » 54.47 +6.97 SIS < AR 2SS
» Forward > 1024541860 » 11-8 > 53.60 +5.84 Forward > 4.89 2016 > 4472015
» Malvakt » 83834877  » 10-] » 48244580 NEIVELSS > 5.050.24 > 4622022
» Icke specifik » 1032741885 » 11-9 » 5412550 [EseEpeEific & 44610002 > 4.39 011

st= antal strackor; motsvarande N-S= motsvarar niva och stracka fran totala antalet strackor

s=sekunder
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Kapacitetsprofil Staende langd och armhéavningar NIU/RIG, tjejer och killar

Tabell 10.
Kapacitetsprofil for staende langd och armhavningar presenteras i medelvarde
+standardavvikelse.

Kapacitetsprofil 150-meters-test NIU/RIG, tjejer och killar

Tabell 8.
Kapacitetsprofil for 1I50-meter-test presenteras i medelvarde +standardavvikelse.

» Niva » Position 150 meter #1 150 meter #2 . . . . L.
» Niva » Position Staende langd Armhavningar
(s) (s)
" (cm) (st)
» NIU/RIC Tjej » Back » 38.2211.38 » 39.0511.38 —
» NIU/RIGC Tjej » Back » 191.63 +17.34 » 11.16 £9.04
» Center » 3797 £1.42 » 38.77 £1.70
Center » 194.56 +16.73 » 12.24 £7.93
» Forward » 37.69 +0.99 » 3890 #1.37
Forward » 193.57 £19.63 » 1318 +9.87
» Malvakt » 38.93 #1.40 » 4013 £1.65
Malvakt » 184.24 +21.03 » 14.50 +9.58
» Icke specifik  » 37.95 1.63 » 3926 £2.04
Icke specifik » 190.96 #15.12 » 19.36 +10.63
» NIU/RIG Kille » Back » 33.95 112 » 3517 £1.49
» NIU/RIG Kille Back » 231.55 +17.51 » 28.62 +10.23
» Center » 33.80 £1.60 » 35.30 £1.74
Center » 238.00 £19.14 » 28.69 £9.42
» Forward » 33.71+1.37 » 35.03 £1.54
Forward » 234.06 +19.97 » 28.82 +10.90
» Malvakt » 3525 +1.24 » 36.78 £1.47
Malvakt » 233.55126.15 » 26.67 +13.51
» Icke specifik » 3380 *1.46 » 3488173
Icke specifik » 234.30+22.85 » 30.76 +12.86

#= beskriver om det ar forsta eller andra I6pningen; s= sekunder

Kapacitetsprofil Hexagonal obstacle-test NIU/RIG, tjejer och killar

Tabell 9.

Kapacitetsprofil for Hexagonal obstacle-test presenteras i medelvarde

+standardavvikelse.

» Niva » Position Hexagon medurs Hexagon moturs
(s) (s)

» NIU/RIGTjej » Back » 10.40 £1.59 » 10.53 +1.64
» Center » 10.84 £1.90 » 10.56 £1.70
» Forward » 10.72 £1.54 » 10.94 +1.49
» Malvakt » 10.29 #1.89 » 10.37 £2.13
» Icke specifik » 9.26 +2.36 » 9.28+217

» NIU/RIG Kille » Back » 10.77 £1.74 » 10.66 £1.85
» Center » 10.61£2.06 » 10.65+2.23
» Forward » 10.69 #1.69 » 10.53 +1.79
» Malvakt » 11.23 +1.45 » 10.86+25
» Icke specifik » 10.36 £1.78 » 10.32 £1.77

s=sekunder

cm= centimeter; st= antal armhavningar
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Kravprofil for landslag Kravprofil fér sprint 5,10 och 20 meter
Kraven som presenteras nedan ar fran landslagsverksamheten samt spelarutvecklingsansvariga
P ) . o ; . . Tabell 12.
utifran matchobservationer och falttester. Den forvantade prestationen for respektive test nedan . . .
motsvarar de fysiska kraven som stalls pa landslagsspelarna i internationella masterskap. Kravprofil sprint 5,10 och 20 meter for landslag.

» Niva » Position 5 meter sprint 10 meter sprint 20 meter sprint
(s) (s) (s)
Kravprofil for Beep-test » Landslag Dam » Back » 114 » 195 » 3.38
Tabell 11. » Center » 1M » 190 » 330
Kravprofil Beep-test antalet strackor och estimerat VO2max fér seniorlandslag och
» Forward » 114 » 195 » 335
U19.
» Niva » Position Antal strickor Motsvarande Estimerat VO2max > Malvakt > 116 > 198 > 344
(st) Niva-Stracka (ml/kg/min) » Icke specifik » 115 » 195 » 340
» Landslag Dam » Back » 95.00 » 11-1 » 50.60 > Medel . 113 194 » 236
» Center » 102.70 » 11-9 » 52.81
» Landslag Herr » Back » 1.04 » 176 » 3.02
» Forward » 100.00 » 11-6 » 5224
» Center » 1.03 » 1.76 » 3.01
» Malvakt » 96.00 » 11-2 » 50.80
» Forward » 1.04 » 176 » 303
» Icke specifik » 104.55 » 11-1 » 5293
» Malvakt » 1.04 » 175 » 3.04
> Medel - IRRES el — » Icke specifik » 1.03 » 172 » 294
» Landslag Herr » Back » 130.55 » 13-13 » 60.61 » Medel » 1.04 » 175 yele]
» Center » 131.00 » 13-13 » 60.70 s=sekund; position Medel motsvarar medel for alla utespelare; vardena ar utraknade fran 65:e percentilen
av resultat for SSL-spelare.
» Forward » 132.00 > 14-1 » 60.90
» Malvakt » 124.80 » 13-7 » 59.06
» Icke specifik » 133.00 > 14-2 » 61.20
» Medel » 131.64 > 14-1 » ©60.85
» U19 Dam » Medel » 94.00 » 10-T1 » 4920
» U9 Herr » Medel » 121.00 » 13-3 » 59.64

st=antal strackor; motsvarande N-S= motsvarar niva och stracka fran totala antalet strackor; position Medel
motsvarar medel for alla utespelare; Vardena ar utraknade fran 65:e percentilen av resultat for SSL-spelare;
Kravprofil for U19 Herr ar fran tidigare fysiologiska riktlinjer.
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Kravprofil fér sprint 5-10-5 Pro agility Del 2 - Forslag pa tester for innebandyspelare
Tabell 13.
Kravprofil 5-10-5 Pro agility for landslag. Nedan kommer vi att presentera forslag pa tester for innebandyspelare. En av de mest bety-

dande diskussionerna for narvarande avseende testning av fysisk formaga ar huruvida testerna

> Niva - R 5-10-5 pro agility 510-5 pro agility kan forutspa prestation. Det vill sdga, om en spelare presterar battre eller samre pa ett visst test
héger (s) vanster (s) kommer hen vara battre eller samre pa innebandyplanen? Detta knyter an till att testerna vi gor
» SSLDam » Back » 549 » 5.02 ska vara specifika for ic;lrotten. Syftefc med testerna Qedar] ar soéledes inte att kunna predic?ra
prestation, utan mer for att ge en bild om den atletiska formagan oavsett om detta kan paverka
» Center » 5.40 > 494 prestationen i innebandy eller inte.
» Forward > 545 > 498 Forberedelser och testordning
Det ar viktigt att vara konsekvent vid testtillfallet vad galler forberedelse av test och spelare.
> Malvakt e -y Detta for att spelaren ska ha samma forutsattningar vid varje testtillfalle. Vidare blir det enklare
» Icke specifik » 5.52 » 505 att urskiljg om en féréndrin%] i testresultat ar en foljd av andrad fysisk status och inte till foljd av
variation i testutférandet. Da kan det vara bra att anteckna exempelvis; i vilken ordning testerna
» Medel » 546 » 500 utfors, vid vilken tid pa dygnet, i vilken lokal, pa vilken typ av underlag och vid vilken temperatur.
» SSLHerr » Back » 496 » 454 TeStnlng av ungdomar
Ar 2015 slappte den Internationella olympiska kommittén ett konsensusutlatande som tackte
» Center » 498 » 4.55 bland annat traning och testning av barn och ungdomar [8]. | denna artikel anvands ungdom
("Youth") for att beskriva bade barn och tonaringar. Artikeln belyser bland annat problematiken
> Ferere > A > A2 med att i tidiga aldrar forséka urskilja vilka som har "talang” och inte genom prestation i idrotten
» Malvakt » 570 . 467 eller med fysiska tester. Detta ar svart da den individuella formagan ar under standig forandring
sett till den fysiska tillvaxten, den biologiska mognaden samt psykologiska/beteende férand-
» Icke specifik » 4.79 > 4.38 ringar. Det finns aven stora etiska utmaningar med att testa ungdomar. Hur vet vi att ungdo-
men sjalv vill genomfora testerna? Dessa kan vara i beroendestallning till tranaren som da tar
» Medel > 492 » 4.50

besluten a deras vagnar. Vid testning av denna grupp ar det da sarskilt viktigt att forklara syftet
med testningen, forsakra sig om att det ar frivilligt att delta samt hamta informerat samtycke av
formyndare eller foralder. Traningen och idrotten, speciellt i de yngre aldrarna, ska drivas av upp-
levelser, d.v.s. att trana for att det ar roligt och inte for att prestera.

s= sekund; position Medel motsvarar medel for alla utespelare; Vardena ar utraknade
frdn 65:e percentilen av resultat for SSL-spelare.

Bergeron och kollegor (2015) beskriver hur fysiska tester inte ska genomfoéras med syfte att
forutspa framtida talanger eller valja ut ett lag, utan snarare for att belysa hur ungdomen lig-
ger till gallande olika fysiska formagor, upptacka potentiella begransningar och sedan vagleda
traningen [8]. Viktigt att ta i beaktande ar att ett forbattrat/ férsdmrat testresultat kan vara en
effekt av den biologiska mognaden, exempelvis finns ett linjart samband mellan muskular styrka
och alder, for bada konen upp till puberteten [8]. Efter puberteten accelererar styrkan hos pojkar
medan tjejernas styrka fortsatter oka i sammma takt som under barndomen. Maximal syreupp-
tagningsféormaga (VO2), d.v.s. hur snabbt vi kan omsatta energi i processer som kraver syre, okar
linjart under barndomen for bada konen, men dar det generellt sker en plata hos tjejer under
tonaren, medan en 6kning kan ses hos pojkar upp till 18 ars alder [8].
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Tester for innebandyspelare
Aeroba tester

Varfér vill vi testa den aeroba férmdagan?

En god aerob formaga tros behovas inom innebandyn for att kunna bibehalla kvaliteten pa
upprepade hogintensiva aktioner som hdghastighetsldpning, accelerationer/ de-accelerationer
(inbromsningar), samt riktningsférandringar. Detta for att en hogre aerob formaga gor att spela-
ren kan arbeta pa hogre intensitet innan energi fran vara mer begransade energisystem (kreat-
infosfatsystemet och anaeroba glykolysen) fyller pd med det som saknas for ett givet arbete. En
hogre aerob formaga kan aven paskynda aterhamtningen mellan de hogintensiva aktionerna,
samt aterhamtningen mellan trdningar/matcher [9].

Beep-test

Beep-testet syftar till att uppskatta det maximala syreupptaget och ar nog bland de mest anvan-
da falttesten for att uppskatta den kardiovaskulara formagan. Det finns information fran olika
idrotter, olika nivaer och aldrar vilket gor det enkelt att jamfora med andra grupper eller inom sin
egen grupp. Beep-testet ar battre pa att uppskatta syreupptagningsformagan for aldre an for
yngre [10].

Utrustning

Jamn testyta

Mattband

Markeringstejp

Koner

Pulsband (valbart)

Ljudfil (gar att kopa till I0S https://apps.apple.com/se/app/bleep-test-pro/id600092486)
Anteckningsblock och penna

O OO OO O O

Uppvarmning
10 minuter lattare |6pning fram och tillbaka pa planen, dynamisk stretch och stegringslopp.

Utforande

Mat ut testytan och se till att linjerna ar tydligt markerade med tejp och koner (se figur 1). Ett tips
ar att placera konerna med 1.5 meters mellanrum och placera en spelare mellan varje kon. Satt
pa ljudinspelningen dar en kort introduktion till testet ges. Spelarna borjar springa till motsatt
ande av testytan pa forsta signal och forsoker komma fram till nastkormmande signal. Testet
borjar pa 8.5 km/h och 6kar med 0.5 km/h efter varje minut. Om spelaren inte hinner fram till
linjen pa signalen maste spelaren hinna tillbaka till ndstkommande signal. Viktigt ar att spelaren
far en varning nar detta sker. Nar en spelare inte langre kan halla tempot avslutas testet. Nivan
och strackan som spelaren klarat antecknas. Om pulsband har anvants, notera aven den hogst
uppmatta hjartfrekvensen. 20 meter

» Figur 1. Beep testyta
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30-15 intermittent recovery test (30-15 IFT)

30-15 IFT syftar till att utvardera fysiska faktorer kopplat till prestation av intermittenta arbeten med
riktningsférandringar [12]. Testet efterliknar den typiska intervalltraningen som brukar bedrivas i
lagidrotten och ger oss en hastighet (VIFT) som vi kan anvanda for att individanpassa traningen.

Utrustning

Jamn testyta

Mattband

Markeringstejp

Koner

Pulsband (valbart)

Ljudfil (Kan hamtas gratis fran 30-15 IFT pa App Store for IOS samt 30-15 Intermittent
Fitness Test for Google Play).

o Anteckningsblock och penna

O OO0 OO0 O

Uppvarmning
10 minuter lattare l6pning fram och tillbaka pa planen, dynamisk stretch och stegringslopp.

Utforande
a 40 meter _
. 20 meter _ 3 meter
» Figur 2. Testyta 30-15
intermittent recovery test
A B ¢

Figur 2 beskriver testytans dimensioner. Markera linjerna A, B, C samt 3 meters zonerna med koner
(se figur 2). Spelarna springer 30 sekunder fram och tillbaka mellan linje A och C i takt med ljud-
filen. Darefter kormmer 15 sekunders vila dar spelaren promenerar till nasta linje i fardriktningen och
staller sig redo for nasta niva. Testet paminner om tester som Beep- och Yo-Yo test, den stora skill-
naden ar att var spelaren boérjar och slutar forandras mellan nivaerna. Detta da det ar en specifik tid
och inte distans som spelarna springer. Testet borjar pa 8 km/h och 6kar med 0.5 km/h efter varje
niva. Testet ar slut nar deltagaren inte langre kommmer innanfér 3 meters zonerna under 16pning 3
ganger i rad. Se testprotokoll under féljande lank: https://30-15ift.com/downloads/
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Sprintférmaga

Varfor vill vi testa sprintférmagan? Vi kan logiskt harleda att formagan att snabbt komma upp i fart
ar viktigt for prestation i olika lagidrotter, nar det exempelvis handlar om att kommma fram till bollen
fore motstandaren.

Sprint 5, 10 och 20 meter

Nar matchbelastningen i olika lagidrotter som rugby, fotboll, basketboll och handboll har under-
sokts har det visat sig att sprintarna varar 1-3 sekunder och sker under distanser om 20 meter [13,
5,14]. | litteraturen brukar sprinter under dessa forhallanden beskrivas mer som accelerationer da
spelaren inte hinner komma upp i maxhastighet [15]. Darfér ar det relevant att mata accelerationer
upp till 20 meter hos lagidrottare.

Utrustning

Jamn testyta

Fotoceller/ mobilapplikationen MySprint
Mattband

Tejp

Koner

Anteckningsblock och penna

O O0OO0OO0OO0Oo

Utforande

Mat ut de specifika distanserna 5, 10 och 20 meter och placera fotoceller vid respektive distans.
Placera aven koner 4-5 meter efter sista fotocellen och instruera spelarna att springa sa snabbt de
kan tills de passerat de sista konerna. Detta for att forsakra sig om att spelaren inte saktar ner for
tidigt.

Startposition: framre fot mot startlinjen, bakre fot med upplyft hal och kroppstyngden mot den
framre foten. Viktigt ar att all rorelse fran denna position sker framat, det vill sdga spelaren far inte
gunga innan sprinten startas. Notera sprinttiderna for 5, 10 respektive 20 meter. Varje spelare far 3
forsdk och den snabbaste tiden for varje sprint noteras. Om fotoceller inte finns kan mobilapplika-
tion My Sprint anvandas for att mata sprinter mellan 0-30 meter.

20 meter

A A
\ 4

10 meter %

A A A

» Figur 3. Testyta sprint 10 och 20 meter.
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150-meters-test

Utrustning

o Jamn testyta

o Koner

o Tidtagarur

o Anteckningsblock och penna

Utforande

| testet utfor spelaren vandningar mellan koner utplacerade vid 5, 10, 15, 20 och 25 meter. Testet
startar vid startkon (O meter). Malet ar att kunna presentera 2 maxlopp pa basta méjliga tid. Vilan
mellan det forsta och andra loppet ar 3 minuter. Bada tiderna noteras. Spelaren far inte hoppa éver
koner och konerna far inte valtas. Testutférande hittas pa foljande lank: https://wwwyoutube.com/
watch?v=_-Hyd-FgsQo

Repeated sprint ability test

Utrustning

0 Jamn testyta

o Koner

o Tejp

o Tidtagarur

o Fotoceller

o Anteckningsblock och penna

Utforande

Spelaren startar 30 cm bakom en fotocell och springer 20 meter fram till en markering. Nar
spelaren nar markering utfors en riktningsférandring 180 grader for att sedan springa tillbaka
genom fotocellen. Sex I6pningar genomférs med 25 sekunders mellanrum.

Anteckna tiden for respektive sprint samt totala sprinttiden (summan av samtliga sprinter). Genom
detta kan sedan fatique index (Fl) raknas ut. Fatique index (Fl) beskriver spelarens formaga att
motsta trotthet och raknas genom foljande ekvation [15]:

S S

best — “worse

FI =100 *

Sbest

Dar Spest ar tiden for den snabbaste sprinten, Sworse den langsammaste. Det finns andra matt som
kvantifierar denna formaga, men detta ar ett avde mer vanliga. For vidare fordjupning hanvisas till
originalartikeln: https://doi.org/10.2165/11590550-000000000-00000.
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5-10-5 Pro-agility-test

Utrustning

0 Jamn testyta

o Fotoceller (alt. tidtagarur)

o Mattband

o Tejp

o Koner

o Anteckningsblock och penna

Utférande

Figur 4 beskriver var koner ska vara placerade samt hur spelaren springer. Spelaren star i trepunkt-
position i mitten av testytan, vand 90 grader mot fardriktningen. Handen som ar i marken under
trepunktspositionen avgor vilken riktning spelaren springer. Viktigt ar att vid varje riktningsforand-
ring placera bade fot och hand pa linjen. Spelaren far tre forsok da spelare borjar springa at hoger
och tre forsok nar spelaren borjar springa at vanster. Den snabbaste tiden for start hoger respektive
vanster antecknas. Testutférande hittas pa foljande lank: https://wwwyoutube.com/watch?v=z-
wV908y-a0

P 10 meter %
: 5 meter % -
» Figur 4. Testyta 5-10-5 A‘ 'A A
Pro-agility-test; 4_________!_ ___________
de gula linjerna beskriver 2
hur spelaren ska springa. ____________“"""'_____________3 ---------- >
¢ ——mmmmmmm e ————

Hoppférmaga

Varfor vill vi testa hoppférmagan?

Trots att innebandy inte ar en sport som till synes innehaller manga hopp, som exempelvis sporter
som fotboll, rugby, volleyboll eller basket, ger dessa tester ett matt pa den reaktiva styrkeférmagan.
Denna formaga skulle kunna assistera vid snabba riktningsforandringar och sprinter vilket sker
frekvent under en innebandymatch [4].

Counter movement jump utan eller med armsving

Counter movement jump kan genomféras med handerna vilandes pa hofterna eller med armsving.
Om hoppet gérs med armarna pa hofterna ger det oss mer information om kraftutvecklingen i
benen medan hoppet med armsving efterliknar mer de typiska hoppen som sker inom lagidrotter.

Utrustning
o Hoppmatta/ mobilapplikationen MyJump
o Anteckningsblock och penna

Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

Utforande

Beroende pa om testet utfors med armsving eller inte placeras handerna pa hofterna. Spelaren
staller sig med bekvam bredd mellan fotterna. Darefter bojer spelaren snabbt i hoft och kna, for
att sedan explosivt hoppa uppat. Hoppmattan mater tiden som spelaren ar i luften och raknar ut
hopphojden fran detta. Det ar viktigt att spelaren landar med vriststuds for att forsakra landningen
pa ta. Spelaren far 3 forsok med 2-3 minuters vila mellan hoppen. Det hogsta uppmatta hoppet
antecknas.

Staende langdhopp (Broad jump)
Staende langdhopp (Broad jump) genomfors pa samma satt som Counter movement jump med
armsving. Skillnaden ar att spelaren forsoker forflytta sig sa langt som mojligt framat.

Utrustning
o Mattband
o Anteckningsblock och penna

Utforande

Spelaren staller sig med fotterna jamsides pa startlinjen och darefter initieras hoppet framat.
Spelaren far 3 forsok med 2-3 minuters vila mellan hoppen. Det langsta uppmatta hoppet, fran
startpunkt till spelarens halar antecknas.

» Figur 6. Bilden visar
utforandet av Staende
langdhopp.
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Testning av styrka

Varfor vill vi testa styrkan?

Inom idrotten utsatts spelaren for en rad olika situationer dar kraft maste produceras for att mani-
pulera sin egen kroppsmassa som i exempelvis en sprint, ett hopp, eller en skarp riktningsférand-
ring. | vissa situationer behover spelaren inte bara manipulera sin egen kroppsmassa utan aven en
motstandares, exempelvis for att trycka bort motstandaren for att skydda bollen.

Styrketester kan delas upp i maximala och submaximala tester, dar tester for maximal styrka
handlar om att mata den maximala kraften som kan produceras mot ett externt objekt/vikt [16].
Tester som en repetition maximum (IRM), isometrisk mid thigh pull &r exempel pa dessa. Submax-
imala styrketester handlar om att upprepade ganger generera kraft eller bibehalla en kontraktion
over tid. Tester som maximalt antal armhavningar, maximala antal repetitioner pa 70% av 1RM ar
exempel pa dessa. De maximala styrketesterna lampar sig for aldre spelare.

En repetition maximum (1RM) benbdj

Detta test ar tekniskt kravande for de som inte ar vana vid denna typ av évning, darfér rekom-
menderas testet att utforas av spelare som har en traningsbakgrund inom styrketraning. Nedan
presenteras IRM i benb6j men 1RM protokollet kan anvandas aven i flera 6vningar sa som marklyft,
"trapbar deadlift” bankpress och salrodd.

Utrustning
o Skivstang
o Anteckningsblock och penna.

Utforande

Se Figur 7 for riktlinjer av IRM testning. Testet bor utforas i en benbojsstallning som har passnings-
armar. Dessa stalls in sa hogt att spelaren ska kunna anvanda hela sitt rorelseomfang utan att sla i
armarna. Spelaren placerar stangen i en sa kallad "High-bar position” dar stangen vilar ovanfor skul-
derbladskammen. Efter att spelaren lyft upp stangen och stallt sig med ungefar axelbredd, borjar
rorelsen med att spelaren bojer i hoft och kna. Rekommenderat djup ar da larbenet ar parallellt
med golvet, eller da hoften ar i hojd med knana.
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Riktlinjer for 1IRM testning
» Setill att spelaren kanner till och bemastrar tekniken i lyftet som ska genomforas.

» Se till att passningsarmar ar korrekt justerade (vid tex IRM benbdj), samt/eller att passare ar placerade
pa vardera anden av skivstangen (passarna bor vara bekanta med hur man korrekt passar under lyftet).

» Setill att spelarna ar uppvarmda. Har rekommmenderas en generell uppvarmning med latt I6pning eller
cykling, foljt av dynamisk stretch.

» Efter generell uppvarmning genomfoér spelarna en specifik uppvarmning med stang i den évning som
ska testas: borja med 5-10 repetitioner pa "lattare” belastning (~50% av uppskattat IRM), foljt av fem
repetitioner pa nagot tyngre belastning (~70% av uppskattat IRM).

» Darefter en repetition pa det som uppskattas vara spelarens 3RM.
» Vila 3-5 minuter.

» Sedan gor spelaren sitt forsta forsok pa 1RM.
- Om spelaren lyckades med lyftet, stam av med spelaren hur lyftet upplevdes och dka vikten
(2-10 kg for éverkropp, 5-15 kg fér underkropp)
- Om spelaren misslyckas med lyftet, stam av hur spelaren upplevde lyftet och minska vikten
(2-5 kg for éverkropp, 5-10 for underkropp).

» Lat spelaren vila 3-5 minuter innan nasta forsok gors.

Figur 7. Protokoll for IRM testning

Armhavningar

Armhavningstestet syftar till att testa muskular uthallighet, samt musklernas férmaga att bibehalla
eller upprepa muskelkontraktioner i 6verkroppen och i balen. Testet lampar sig aven for de yngre
aldersgrupperna.

Utrustning

o Plan testyta

o Metronom (finns som App for I0S och Android)
o Innebandyboll

o Anteckningsblock och penna

Utforande

Testet utfors genom att testpersonen har ansiktet riktat mot underlaget, armarna helt strackta
med handflatorna i underlaget, staende pa taspetsarna och med en innebandyboll pa marken i
brosthéjd. Testpersonen sanker kontrollerat ner kroppen mot underlaget och mot bollen. Nar over-
armens baksida (tricepsmuskel) ar parallellt med underlaget, stracks armarna och kroppen atertar
startpositionen. Huvud, bal, héft och kna bildar en rak linje genom hela lyftet. Maximalt antal
repetitioner ska genomféras i en frekvens av 60 BPM. Testresultat presenteras som maximalt antal
utforda repetitioner.
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Del 3 - Tips pa traning fér innebandyspelare

Prestation i explosiva rorelser ar beroende av spelarens muskelstyrka, samt formagan att anvanda
denna styrka under en begransad tidsram. Ett flertal studier har funnit ett samband mellan
muskelstyrka och prestation i idrottsspecifika tester, samt att en okad muskelstyrka har en positiv
inverkan pa sprint, hopp och riktningsférandringar [16, 17,18, 19].

Nar traningsrekommmendationer i en viss idrott ska ges finns det nagra faktorer som ar bra att ha

i beaktning, exempelvis vilket metabolt krav den specifika idrotten har, biomekanik, samt vad de
vanligaste skadorna ar och hur vi kan forebygga dessa. Som tidigare namnts ar prestation i en viss
idrott komplext och speciellt i lagidrotter, dar miljon som spelaren reagerar pa ar oférutsagbar.
Detta gor att de metabola kraven ar varierande. Biomekaniska krav ar exempelvis vilka rorelse-
maonster vi ser i idrotten, vilka hastigheter dessa rorelsemadnster sker i och hur vi tillskriver traning
for att gora dessa rorelser mer effektiva, explosiva, osv. Traningen som syftar till att 6ka nagon fysio-
logisk komponent, sdsom maxstyrka, aerob formaga, anaerob formaga, eller starka senor, leder och
passiva strukturer, gor innebandyspelarna aven mer motstandskraftiga for skador. Ett flertal studier
visar att innebandyspelare frekvent drabbas av skador som framst involverar leder och muskler i
knan samt fotleder [20]. Riktad traning sasom knakontroll har setts kunna forebygga dessa skador
och det ser vi som en grundférutsattning for att ge spelarna majlighet att prestera [21].

Styrketraning

Det finns mycket att dvervaga vid styrketraning for innebandyspelare. Vid traningsplanering ar det
viktigt att ha kannedom om spelarens bakgrund nar det kommer till styrketraning samt tidigare
skador. Har kan tranaren och/eller spelaren anvanda de testprotokollen som vi presenterat tidigare
for att fa en fingervisning om omraden som kan forbattras. Val av évningar ska syfta till att ha sa
god overforing till sporten som méjligt. Ett separat stycke ar agnat at ungdomar.

American College of Sports Medicine (ACSM. 2009) ger ut traningsrekommendationer for friska
vuxna med syfte att utveckla muskular styrka, uthallighet samt power [22]. Dessa presenteras
kortfattat har nedan. For vidare férdjupning hanvisas till originalartikeln: https://doi.org/101249/
MSS.0b013e3181915670.

Muskular styrka

For att trana muskular styrka rekommenderas en belastning som motsvarar 80-100% av 1RM, 1-8
repetitioner for mer traningsvana spelare. Under de mer belastande och tekniskt kravande 6vning-
arna rekommenderas en vila pd minst 2-3 min mellan set, dven en vila pa upp till 5 minuter kan
med fordel anvandas. Installningen ar att lyfta vikten sa snabbt som mojligt i den koncentriska
fasen (nar muskeln forkortas). For de enklare 6vningarna rekommenderas en vila pa 1-2 minuter.

Muskuldr power

For att trana muskular power rekommenderas en belastning som motsvarar 30-60% av 1RM for
overkroppsovningar och 0-60% av 1RM for underkroppsoévningar. Det rekommmenderas 3-6 repeti-
tioner dar spelaren inte gar till utmattning. Vidare rekommmenderas minst 2-3 minuters vila mellan
set. En rad olika traningsmetoder kan anvandas for att utveckla spelarens maximala muskulara
power, exempelvis plyometrisk traning, ballistisk traning eller olympiska lyft. Viktigt vid alla dessa
traningsmetoder ar att ha en sund progression nar det kommer till intensitet och komplexitet i
hoppen/lyften.

Muskular uthallighet
For att trana muskular uthallighet rekommenderas 10-25 repetitioner for mer traningsvana spelare.
Vilan mellan set rekommenderas vara 1-2 minuter.

Fysiologiska riktlinjer for innebandyspelare

Styrketraning for barn- och ungdomar

Ett flertal oversiktsartiklar har publicerats gallande styrketraningsrekommendationer for barn och
ungdomar [23,24,25]. Som tidigare namnt brukar "ungdom” anvandas for att beskriva bade barn
och tonaringar [8]. Gemensamt for dessa artiklar ar rekommendationen att initialt trana med rela-
tivt latta vikter, med fokus pa korrekt utférande och god teknik. Ungdomar som ska kommma i gang
med styrketraning rekommenderas trana 2-3 ggr i veckan med en instruktér som har kannedom
om styrketraning. Inledningsvis rekommenderas att utfora 6-15 repetitioner och 1-3 set med
variation mellan under- och dverkroppsovningar. Nar ungdomen bemastrar tekniken i en évning
kan vidare progression ske. Detta genom att antingen dka vikten, 6ka antalet repetitioner, korta av
vilan mellan set och/ eller &ndra hastigheten pa évningen. Utrustningen kan vara allt frdn den egna
kroppsvikten, elastiska band, medicinbollar, traningsmaskiner, till fria vikter.

Samtliga oversiktsartiklar [23, 24, 25] belyser utmaningarna gallande styrketraning for ungdomar
som befinner sig pa olika stadier sett till sin biologiska mognad, det vill saga om ungdomen &r fore,
under eller efter puberteten. Var ungdomen befinner sig kan antingen uppskattas genom olika
metoder eller faststallas genom att dver tid mata langden for att se nar tillvaxten borjar accelerera
(Peak height velocity, PHV). Vissa fysiologiska egenskaper ar mer mottagliga for traning bero-
ende var i utvecklingen ungdomen befinner sig [26]. Exempelvis kan ungdomen oavsett var den
befinner sig, utifran biologisk mognad, bli starkare men forutsattningarna for att 6ka sin styrka ar
mer sannolik efter puberteten [26, 27].

Konditionstraning

Konditionstraningen kan vara allt fran kontinuerlig [6pning (exempelvis 5-7 km, <70% VO2max, alt.
80% av maximala hjartfrekvensen, HRmax), fartlek, intervaller och smalagsspel. Konditionstraning
bestaende av kontinuerlig I6pning och fartlek kan anvandas langre bort fran sasongsstart. Inter-
valler med riktningsforandringar, sprintintervaller eller upprepade sprintintervaller kan anvandas
narmare sasongsstart.

Intervalltraning

Syftet med intervalltraningen ar bland annat att férbattra centrala (hjarta & blodkarl) och perifera
(muskler) komponenter och deras formaga att ta upp syre och omsatta detta i processer som
genererar kemisk energi [28]. Intervalltraningen kan delas upp i ldnga (260 sekunder) och korta
(=60 sekunder) intervaller, sprintintervaller och upprepade sprintintervaller (Repeated-sprint trai-
ning) [29].

Langa intervaller

Nar vi genomfor [anga intervaller kan arbetstiden variera mellan 2-5 minuter, med 1-4 minuters vila
(kortare vila om spelaren star still) [29]. Exempel pa sadan traning kan tas fran studien av Helgerud
med kollegor (2011) som genomférde langa intervaller pd elitfotbollsspelare [30]. Spelarna fick
springa 4 minuter (90-95% av HRmMax), med 3 minuters aktiv vila 50-60% av HR mayx, vilket uppre-
pades 4 ganger. Efter 8 veckor med 2 intervallpass varje vecka kunde en 6kning av VO2max med
8% ses.

Korta intervaller

Nar kortare intervaller ska genomféras ar arbetstiden mellan 10-60 sekunder, efterfoljt av 10-60
sekunders vila (kortare vila om spelaren star still) [29]. For att kunna veta intensiteten vid korta
intervaller for den enskilda spelaren, rekommenderas att utféra 30-15 intermittent recovery test
(se testbeskrivning ovan) som anger Vift (sluthastigheten pa 30-15 intermittent recovery test), en
sluthastighet som kan anvandas for de korta intervallerna. Nar korta intervaller genomfors sker
detta pd hastigheter dver det kopplat till maximala syreupptaget, da pulsen i dessa fall inte ger
tillrackligt med information. For att kommma runt detta kan intensiteten forankras till en hastighet
i stallet. Darfor lampar det sig battre att utféra 30-15 Intermittent recovery eller liknande test som
uppskattar hastigheten pa maximala syreupptaget.
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Viano-Santasmarinas med kollegor (2018) utférde en studie med korta intervaller, 2 set med 22
intervaller [31]. Under intervallerna sprang spelarna 10 sekunder pa 95% av Vift med 10 sekunders
passiv vila mellan intervallerna och 5 minuters passiv vila mellan seten. Studien utférdes under 6
veckors tid med 2 intervallpass i veckan. Efter traningsperioden kunde det ses en forbattring med
818% pa Vift dar samtliga deltagare forbattrade sig.

Ett alternativ for att bestamma intensiteten for intervaller, som inte kraver nagon testning, ar att
anvanda Borgs RPE-skala (rating of percieved exertion) [32]. Den upplevda intensiteten bor vara sa
hog som mojlig och samtidigt hallbar (=6 pa 1-10 RPE, 215 pa 6-20 RPE).

Upprepade sprintintervaller

Innebandy spelas med manga korta, hogintensiva och snabba I6pningar och riktningsforandringar.
Sprintformaga kan darfoér vara avgorande for prestation pa innebandyplanen. Formagan att ater-
hamta sig efter ett hogintensivt moment for att kunna prestera i efterféljande moment ar formod-
ligen en viktig indikator pa hur val en innebandyspelare kan prestera. Upprepade sprintintervaller
karaktariseras av arbetstider pa 3-10 sekunders maximal intensitet med 15-60 sekunders passiv vila
[33]. Detta kallas i forskningen for "repeated sprint ability” (RSA).

Denna traningsmetod ar enkel att individanpassa och kraver ingen bestamd hastighet eller hjart-
frekvens eftersom spelaren ska anstranga sig maximalt vid varje repetition. | en studie av Nord-
strom med kollegor (2013) genomfordes en interventionsstudie for ett innebandylag i division

1 Dam med 5 upprepade sprintrar, 2 x 20 meter med 25 sekunders vila mellan sprintarna [34].
Traningen genomfordes 2 ganger i veckan och antalet repetitioner 6kades for varje vecka. Efter

7 veckor sags det en forbattring i medelsprinttid pa 2.3% (fran 8.05 till 7.87 sekunder), samt en
kortare basta sprinttid med 2.1% (fran 7.74. till 7.58). Denna intervallform ar valdigt attraktiv da den
paminner mycket om den arbetsform som typiskt sker i lagidrotter [15].

Sprintintervaller

Sprintintervaller bestar av langre, 20-45 sekunders, maximala sprinter, med 1-4 minuters passiv

vila [29]. Precis som tidigare namnts gallande upprepade sprinter ar detta en traningsmetod som

ar enkel att individanpassa da det handlar om att springa sa snabbt som mojligt. Buchheit med
kollegor (2010) genomforde sprintintervaller pa handbollsspelare. Sprintintervallerna bestod av 3-5
sprinter som varade 30 sekunder, med 2 minuters passiv vila mellan intervallerna [35]. Efter 4 veckor
med 2 intervallpass i veckan sdgs en forbattring i Vift med 3.72% (frdn 18.8 km/h till 19.5 km/h).

Framtidsperspektiv

"What it takes to win"” symboliserar en stravan att hitta vad som kravs for att svensk innebandy
ska fortsatta vara bland de basta i internationella sammanhang. Det sker intensivt arbete pa flera
fronter, inom landslaget, ute i féreningarna och inom forskningen foér att utveckla sporten vidare.

Innebandysporten har vuxit i ett raskt tempo och spelare pa elitniva ar idag, likt i andra erkanda
idrotter, fullfjadrade atleter. Trots detta appliceras traningsrekommmendationer och kunskap fran
andra sporter an den egna. Darfor kravs mer riktad kunskap utifran vad som karaktéariserar inne-
bandyspelarnas sardrag, inte minst inom idrottsfysiologi, for att ta reda pa fysiologiska och biome-
kaniska faktorer som paverkar prestation pa innebandyplanen.

Under arbetets gadng har var uppfattning starkts om att det saknas ett testbatteri som ar specifikt
inriktat pa att fanga innebandyspelarnas profil. Nasta steg ar darfor att utforska om det finns ett
samband mellan matchprestation och dessa fysiska tester. Vidare fragor att ta reda pa ar bland
annat; Hur ser belastningen ut under en innebandymatch samt mellan spelperioder, sett till puls,
laktat och glukos? Hur ska traningsupplagg och tester skilja sig mellan spelarpositioner, som
utespelare vs malvakter?
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Var forhoppning ar att detta dokument ska hjalpa ledare och tranare att utveckla innebandyspelare
bade pa den nationella och internationella nivan.
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Bilaga 1. Resultat fran féregaende fysiologiska riktlinjer
Landslag - kapacitetsprofil

» RSSA* 1 2 3 4 5 6 Fastest Slowest Time Fl

» Herr »6,72 »676 »695 »700 »7]10 »719 »6,66 > 7,23 > 4,46 » 8,62

» UI9dam »758 »776 »785 »794 »796 »806 »757 » 8,09 » 375 » 6,84

* RSSA - Repeated Sprint Shuttle Ability - resultat i sekunder Time - resultat i % baserat pa skillnaden mellan faktiskt
resultat 6ver alla sex lopp/idealisk prestation - snabbaste loppet x 6. FI - fatigue index time - skillnade i % mellan snab-
baste/langsammaste tiden.

Landslag - kapacitetsprofil

Moment Herr Dam U19 herr U19 dam

Squat jump » 35,0 cm » 30,0 cm » 355cm »270cm
CMJ »39,5cm »31,0cm »39,0cm » 29,0 cm
CMJ (a) » 46,5cm »350cm » 46,0 cm » 34,0cm

Horisontellthopp »250cm »210cm » 245 cm » 200 cm

Sprint 10 meter » 1,70 sek » 1,95 sek » 1,70 sek » 1,80 sek

Sprint 20 meter »3,00sek »3,40sek »3,00sek »3,25sek

Svenska Superligan - kapacitetsprofil

Moment Herr Dam

Squat jump »35,5cm »270cm
CMJ »39,0cm »29,0cm
CMJ (a) » 46,0 cm »34,0cm

Horisontellt hopp »245cm »200cm

Sprint 10 meter » 1,80 sek » 2,00 sek

Sprint 20 meter » 3,10 sek » 3,45 sek






