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En bra traningsplanering bor utgé ifrdn de fysiska krav som stélls p& en innebandyspelare. Ar
betet med att kartldgga dessa krav ar ett pagdende arbete inom utvecklingsavdelningen pé
Svenska Innebandyférbundet. Men innan denna kravanalys ar helt fullstdndig med alla ingdende
parametrar, sa finns det idag ett antal riktlinjer som kan vara anvandbara i en traningsplanering.

Riktlinjerna ar framtagna utifrdn resultaten pa de fystester som har genomférts pé vara elit- och
landslag under ett antal sdsonger. Det innebar att riktlinjerna speglar hur de fysiska kraven pa
elitniva ar just nu. Riktlinjerna bor darfor endast anvandas mot junior- och seniorspelare.

Vidare ska riktlinjerna anvandas som ett hjalpmedel i traningsplaneringen, d.v.s. vad jag ska prio-
ritera i traningen. Eftersom innebandy ar en valdigt komplex idrott s& handlar det om bli bra pa
mycket, vilket kanske innebar att jag inte kan bli bast pa alla delar. D& maste jag prioritera i min
traning for att na riktlinjerna for de olika fysiska delkapaciteterna.

Kraven stélls ocksd i relation till andra idrotter. Exempelvis sd ar det aeroba kravet i innebandy 3
och i langdakning b5, eftersom det ar extremt viktigt att vara bra uthéllighetstranad i langdakning.
Men i innebandyn finns det andra delar som ar minst lika viktiga eller viktigare.




Fysiologiska delkapaciteter och krav

Kravet pa samtliga delkapaciteter beddms utifrdn en femgradig skala, dar 1 ar ldga krav och 5 ar
hoga krav. Det kan dock férekomma skillnader i krav beroende pa position pa planen, samtidigt
som beddmningen ar av en generell karaktar.

Delkapacitet Aerob Anaerob Styrka / Rorlighet Rorlighet Teknik /
Power utespelare malvakt Koordination
Beddmning 3 3 4 3 4 4

Aeroba krav

Registrering under match visar att en innebandyspelares hjartfrekvens ligger pa mellan 90-95 %
av maximal hjartfrekvens under ett byte. Vidare visar testresultat fran olika syreupptagningstester
att ett rimligt riktvérde pa den aeroba effekten hos manliga innebandyspelare & 60 ml O, /kg/min,
samt 55 ml O,/kg/min for kvinnliga innebandyspelare.

Den aeroba prestationsformagan ar en kombination av aerob effekt och aerob kapacitet. Den
aeroba effekten ar matt pa kroppens férmaga att bilda en stor mangd energi per tidsenhet under
forbrukning av syre, medan den aeroba kapaciteten ar ett matt pa uthalligheten, det vill sdga
formagan att utfora ett arbete under en langre tid.

Eftersom arbetet under en innebandymatch ar av intermittent (oregelbunden) karaktar, med en
kombination av hogintensivt arbete och mellanliggande vila, blir kravet pa den aeroba effekten
hog. Daremot ar inte kravet pa den aeroba kapaciteten lika hogt i innebandy som i exempelvis
l&ngdistanslopning, eftersom arbetet inte pdgar under sa lang tid.

Forutom att tillgodose musklerna med energi under match, sd medfdr ocksé ett hdogt effekt-
varde en snabbare aterhamtning efter badde match och traning. Det innebér att man kan ge-
nomfora fler traningspass med hdg kvalitet, vilket i sin tur skapar forutsattningar for att utveckla
andra kapaciteter.

Aeroba krav Elit herr Elit dam U-19 herr U-19 dam
Coopertest 11,15 min 12,15 min 11,30 min 12,45 min
Beeptest 13-12 12-5 13-3 1-7

Anaeroba krav

Eftersom matcherna bestéar av intermittent arbete s finns det ett krav pa& energiproduktion fradn
anaeroba processer. En del av dessa processer frigor, forutom energi, ocksad mjélksyra som en
restprodukt. Vid méatningar under match varierar de hdgsta nivaerna av mjolksyra i blodet, aven
kallat blodlaktat, mellan 4-13 mmol/l. | dessa varden ligger individuella skillnader, intensitet i
enskilda byten, samt olika roller i spelet.

Den anaeroba prestationsférméagan ar en kombination av anaerob effekt och anaerob kapacitet.
Den anaeroba effekten ar ett matt pd musklernas férmaga att snabbt skaffa sig stora mangder
energi utan att forbruka syre, medan den anaeroba kapaciteten ar ett uttryck fér en persons
storsta anaeroba energifrigdrelse, som kan uppnas genom arbete intill utmattning.



Kravet pd den anaeroba effekten hos en innebandyspelare far anses som hogt, med tanke pa
spelets karaktar. Daremot ar inte kravet pd den anaeroba kapaciteten lika hogt, eftersom en
spelare byter innan for hoga halter av blodlaktat nas.

Anaeroba krav Elit herr Elit dam U-19 herr U-19 dam
150 meter 1 34 sek 35,5 sek 35 sek 36,5 sek
150 meter 2 35 sek 36,5 sek 36 sek 375 sek

Krav pa styrka och power

Muskelstyrka ar den kraft som muskeln kan utveckla, medan power ar hur mycket kraft muskeln
kan utveckla per tidsenhet. Kravet pa de olika begreppen skiljer sig dock &t beroende pé vilken
del av kroppen som muskeln ar belagen. Dessutom ska kravet pa styrka ses som en forutsatt-
ning for att utveckla power, framfor allt i en traningssituation.

Kravet pa styrka och power ar relativt hogt pa bal och ben, medan kravet pa dverkroppen ar av
mer allman karaktar. Dock ar det viktigt att det finns en styrkebalans i kroppen, med syfte att
vara stark i narkamper samt férebygga och forhindra skador.

Styrkekravet i en kndbd] med fria vikter ska ses som en grundférutsattning for att kunna trana
och utveckla power med hjalp av olika metoder, exempelvis plyometrisk traning.

Styrkekrav Elit herr Elit dam U-19 herr U-19 dam
Knaboj 1 RM (kvot) 1,5 1,5 1.4 1,4
Powerkrav Elit herr Elit dam U-19 herr U-19 dam
Squatjump 37 cm 30cm 34 cm 27 cm
CMJ 40 cm 32 cm 37 cm 30 cm
CMJ (a) 46 cm 36 cm 44 cm 35cm
Sprint 10 meter 1,70 sek 1,80 sek 1,75 sek 1,85 sek
Sprint 20 meter 2,95 sek 3,10 sek 3,00 sek 3,20 sek
Harres test 10,5 sek 11,0 sek 10,5 sek 11,0 sek
Rérlighetskrav

Kravet pa rorlighet skiljer sig mellan utespelare och malvakt, dar det i bada fallen ar underkrop-
pen som ar prioriterad. Det kravs en viss rorlighet for att kunna utfoéra styrkedvningar pa ett kor
rekt satt, dar knaboj ar en av dem. Vidare kravs det ocksa rorlighet for att kunna utveckla power
samt i skadeforebyggande syfte. | malvaktens fall krdvs det ocksa en viss form av smidighet for
att kunna utfora ett bra malvaktsspel.

Det finns inte i dagslaget ndgra kvantitativa krav pa rorlighet, men det ar ett prioriterat omrade i
vart fortsatta utvecklingsarbete.



Krav pa teknik och koordination

Om vi definierar koordination som "nerv- och muskelsystemets forméaga att samordna rorelser,
bade i forhallande till varandra och i forhallande till omgivningen’ sa forstar vi att kravet pa en
god koordination hos en innebandyspelare ar hogt. Innebandy ar en Oppen idrott, d.v.s. det finns
manga inre och yttre faktorer att ta hansyn till i spelet. Darfor ar det viktigt att samordningen av
rorelser fungerar pé ett valdigt bra satt.

Harres test som ligger under powerkravet kan ocksd anvandas som ett bra test pa koordina-
tionsformagan.

Vidare ar den specifika innebandytekniken i mangt och mycket avgorande for prestationen. Den
ar dock svar att méata eftersom den ser annorlunda ut beroende pa position och spelstil.
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