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Battre sprintférmaga
med ny traningsmodell

Innebandy ar en sport fylld med hogintensiva |6pningar som staller
krav pa bade snabbhet och uthallighet. Formagan att kunna upprepa
manga sprintlépningar gar att forbattra med sarskild tréaning. Darfor
finns nu for forsta gangen en traningsmodell anpassad for innebandy.

FORMAGAN ATT SPRINGA med hog inten-
sitet dr viktig i de flesta lagidrotter. Aven
formégan att kunna uppratthalla en hog
intensitet och springa fort anses vara kéan-
netecken for en god lagidrottare. Detta
kan mitas med olika tester av den maxi-
mala syreupptagningsformégan, det vill
sidga den aeroba kapaciteten.

I studier kan man diaremot se att det
inte ger en helt fullstiandig bild. Manga
lagsporter kinnetecknas snarare av att
intensiteten varierar 6ver speltiden. Spe-
larna varierar mellan att springa med full
intensitet till att ndgra sekunder senare
vara stillastaende eller rora sig i pro-
menadtakt. Att endast méta den aeroba
kapaciteten kan alltsé vara ett daligt matt
pé prestation. Snarare borde man titta
pé formagan att upprepa maximala 16p-
ningar.

Innebandyn spelas i 3 x 20 minuter
med ménga korta, hégintensiva och
snabba 16pningar samt ménga riktnings-
forandringar. Formégan att dterhamta
sig efter en spurt for att kunna prestera i
efterfoljande spurter, sa kallad upprepad
sprintférméga, ar formodligen en viktig
indikator pd hur vil en innebandyspelare
kan prestera.

Test pa upprepad sprintférmaga
RSA (Repeated Sprint Ability), dven
kallad RSSA (Repeated Shuttle Sprint
Ability), dr ett test framtaget for att mita
en individs formaga att upprepa maxi-

mala I6pningar. RSA-testet méter bade
den anaeroba och aeroba kapaciteten (4).

I tidigare forskning hittar man varia-
tioner i hur testet har utforts, men den
gemensamma nimnaren ar att springa
en kort striacka foljt av en kort dterhamt-
ningstid. Kortfattat utfor man testet
genom att sprinta 2 x 20 meter sex ganger
med 25 sekunders vila mellan varje 16p-
ning (figur 1). For att kunna genomféra
testet kravs en fotocell som ar kopplad till
ett tidtagarur. Efter testet analyseras med-
elvirdet av de sex maximala 16pningarna,
det vill sdga sprintuthalligheten. Och den
bésta tiden pa 16pningarna, det vill sdga
sprintsnabbheten. I forskningen hittar
man dven studier dar forskare har analy-
serat forsdmringen i sprinttid under testet
ging som ett méitt pa utmattning. (5-6).

Andra lagsporter har ocksa anvant
varierade sprintintervalltraningar for att
trana upprepad sprintférmaga. Hand-
bollsspelare som har kort hogintensiv
intervalltraning med tvé set med 9-24
maximala l6pningar pé 15-20 meter tva
ganger per vecka i nio veckor har forbatt-
rat sina RSA-virden (7). Hos fotbolls-
spelare har man sett forbattringar efter
7-10 veckors traningsuppligg med 2-3 set
av RSA-testet en till tvd ginger per vecka
(3,8). Sédledes har olika interventionsfor-
sok gett lovande resultat.

Traningsmodell for innebandy
Upprepad sprintformaga och hur man



Test pa upprepad sprintférmaga

Utrustning

Anvand ett tidtagarur som gar att koppla till en fotocell for att ta tid pa varje sprint.

Ytterligare ett tidtagarur behovs for att manuellt klocka vilan mellan I6pningarna.

Utforande Individuell uppvarmning.

Starta 30 centimeter bakom fotocellen. Spring 20 meter. Satt en fot 6ver en linje. Vand och

springa tillbaka.

Gor sex lopningar med 25 sekunders vila mellan varje 16pning. Ga tillbaka till startlinjen

efter varje 16pning for passiv vila.

Figur 1. Test pa upprepad sprintférmaga (RSA-test). Efter testet analyseras medelvardet av de sex maximala I6pningarna
(sprintuthalligheten) och den basta tiden pa I6pningarna (sprintsnabbheten).

Modell for sprinttraning

Del 1. Uppvarmning och styrkedvningar

Jogging i 6kande tempo

5 min

Benpendel Star pa ett ben och pendla det andra benet framat ~ Varje 6vning
och bakat sa hégt som méjligt. Pendla dven isidled 15 st/ ben
med det pendlande benet framfér stodjebenet.

Hoftlyft Ligg pa rygg och med knana bdjda. Ovningen 10 st / sida
genomfors pa ett ben med det andra i luften. Tryck
hoften upp till dessa att kroppen ar rak mellan kna,
hoft och axel.

Knaboj Utan vikt. Ha hoftbredd mellan fotterna och géren 10 st
lugn rorelse sa djupt som majligt.

Tahavningar Kndboj utan vikt. Ha hoftbredd mellan fotter och 10 st

gor en lugn rorelse sa djupt som mojligt.

Del 2. Sprinttréning

Sprinta 20 meter f6ljt av 30 sekunders vila.

8 st

Del 3. RSA baserad sprintévning

Sprinta 2x20 meter foljt av 25 sekunders vila.

5 st forsta veckan.
Darefter 6ka antalet
med en gang per
vecka

Figur 2. Sprinttraningsmodell for innebandyspelare. Sprinttraningen ar ett tillagg till ordinarie traning och genomfors tva

ganger per vecka.

kan trana upp den &r inte tidigare under-
sokt hos innebandyspelare. Tranings-
modellen som tagits fram till vér studie
bygger pa tva olika typer av sprinttraning.
Traningen ar kompletterad med styrke-
ovningar som spelarna utfér med egna
kroppsvikten. Sprinttraningen ar ett till-
lagg till ordinarie traning och genomfors
tva gdnger per vecka. Efter en uppvarm-
ning med joggning foljer fyra styrkeov-
ningar: benpendel, hoftlyft, knaboj samt
tdhavningar (figur 2). Den forsta 6vningen
bygger pa sprintsnabbhet och bestar av
20 meter maximal 16pning som upprepas
atta gdnger med 30 sekunders vila mellan
I6pningarna.

Den andra 6vningen bygger dven den
pé sprintsnabbhet och liknar i mycket
RSA-testet. Ovningen genomfors med en

maximal 16pning pa 2 x 20 meter med

25 sekunders vila. Dock dr denna 6vning
graderad oOver tid, vilket innebar att man
gor fem maximala 16pningar under den
forsta veckan varefter antalet maximala
I6pningar trappas upp med en 16pning per
vecka.

Den preliminéra traningsmodellen
testades pa tva daminnebandylag i divi-
sion ett. Ett av lagen genomforde den
beskrivna interventionen och det andra
laget fungerade som kontrollgrupp. Stu-
dien genomférdes under andra halvan av
sdsongen och pagick under sju veckor. Vid
studiestart genomférde spelarna i biagge
lagen RSA-testet och fick dven besvara ett
frigeformular. Syftet med formularet var
att kartlagga spelarnas traningsmangd,
tidigare skador samt hilsa vid studiens
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start. Darefter genomforde det ena laget
en sju veckor ldng intervention med tra-
ningsmodellen for upprepad sprintfor-
maga samt ordinarie traning. Det andra
laget utforde endast ordinarie traning.
Efter interventionen testades lagen &ter
med RSA-testet. Darefter fick de ater
besvara ett frigeformuldr med fragor om
traningsmangden under interventionen
och fragor om sjukdomar.

Modellen gav battre resultat
Vid studiestarten fanns det ingen skill-
nad i dlder, langd eller vikt mellan lagen.
Erfarenheten av innebandy och tranings-
méngd var ocksd densamma (tabell 1).
Inte heller RSA-testet visade ndgon skill-
nad mellan lagen.

Laget som genomforde traningsmodel-
len utforde i snitt tio traningstillfallen

med modellen. Laget forbéttrade signi-
fikant bade medeltiden f6r de maximala
I6pningarna och sin basta maximala
16ptid. Kontrollgruppen som tranade
som vanligt forbattrade inte sina tider
(tabell 1). Resultaten gor att man kan
anta att interventionen har forbattrat
sprintsnabbheten. Interventionen verkar
aven ha forbattrat sprintuthélligheten och
dirmed formagan att upprepa maximala
sprintlopningar. Det kréavs dock fortsatta
och storre studier for att kontrollera om
forbattrade RSA-viarden ocksé ger en for-
battrad prestation under matcherna.
Under testperioden fick tre personer
avbryta studien pa grund av skador i
interventionsgruppen (inte relaterade till
traningsmodellen). Tre spelare i kontroll-
gruppen avbrot av samma anledning.



Interventionsgrupp som kérde Kontrollgrupp som endast kérde Referenser
traningsmodell samt ordinarie traning ordinarie traning 1. Spencer, M. mfl. Sports medi-
Alder (4r) 169+0,9 187436 CIne.2005.35:1025-44.
5 2. Rampinini, E. mfl. Internatio-
Langd (meter) 1,66 0,06 1,68+ 0,06 nal journal of sports medicine.
Vikt (kg) 60,4+5,6 62,5+7,0 2007. Mar;28:228-35.

3. Ferrari Bravo, D. m.fl. Interna-

Medelsprinttid vid studiestart 8,05+ 0,26 8,05+0,13 tional journal of sports medicine.
Bista sprinttid vid studiestart 7,74 0,25 7,78 +0,14 2008. Aug;29:668-74.
Data for enskilda sprinter 4. Chaouachi, A. mﬂ.’J‘oul.“nal
of strength and conditioning
Sprint 1 7,74 0,25 7,79+0,14 research. 2010. Okt;24:2663-9.
Sprint 2 7,90+ 0,26 7,92 40,17 5. Rampinini, E. mfl. Appl. Phy-
siol. Nutr. Metab. 2009. 34:1048-
Sprint 3 8,07£0,28 8,03+0,11 1054.

Sprint 4 8,16 £ 0,28 8,13+0,14 6. Impellizzeri, F. mfl. Int J
Sprint 5 8,2240,29 8,19+0,15 Sports Med. 2008. 29:899-05.
: 7. Buchheit, M. mfl. Medicine

Sprint 6 8,21+0,28 8,24+£0,16 and science in sports and exer-
Medelsprinttid efter 7 veckor 7,87 +0,29" 8,13+0,16 cise. 2008. Feb;40:362-71.
8. Buchheit, M. mfl. Journal
. . . ' el
Basta sprinttid efter 7 veckor 7,58 0,27 7,78 £0,16 of strength and conditioning
Data for enskilda sprinter research. 2010. Okt;24:2715-22.
Sprint 1 7,59 +0,27* 7,78 £0,16
Sprint 2 7,794 0,30° 8,05+0,17 Kontakt _
anna.nordstrom@idrott.umu.se
Sprint 3 7,88+0,32" 8,14+0,12" bredemoclaes@gmail.com
Sprint 4 7,98 £0,31% 8,24 £ 0,17" taru.tervo@umu.se
Sprint 5 8,01+0,34 8,26 +0,20
Sprint 6 8,02+ 0,28 8,33+0,17

Tabell 1. Resultat fran studien. Figuren visar bakgrundsdata och testvarden for interventionsgruppen och kontrollgruppen
vid studiestart samt efter sju veckors traning. Siffrorna visar medelvarde och standardavvikelse.

Oberoende t-test ¥*=p<0,05 mellan grupperna.

Parade t-test # = p<0,01 mellan studiestart och uppféljning.

Farre barn och ungdomar férenings-
idrottar i dag jamfort med for cirka tio
ar sedan. | den har antologin skriver sju
svenska idrottsforskare om varfor vissa
slutar — och varfér andra stannar kvar.
Boken vander sig till alla som arbetar
med att utforma framtidens barn- och
ungdomsidrott.

Spela vidare ar en del i Centrum for
idrottsforsknings arliga uppfoljning av
statens stod till idrotten.

Bestall boken pa
www.sisuidrottsbocker.se

Spela vidare

EN ANTOLDGT OM VAD oM
FAR UNGA ATT FORTSATTA IDROTTA
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