


En bra traningsplanering boér utgd ifran de fysiska krav som stalls pa en innebandyspelare. Ar-
betet med att kartlagga dessa krav ar ett kontinuerligt arbete inom utvecklingsavdelningen pa
Svenska Innebandyférbundet. | detta dokument redovisas ett antal fysiologiska riktlinjer base-
rade pa en kapacitetsanalys som kan vara anvandbara i en traningsplanering. Pa landslagsniva
finns det nu en kravprofil vad galler den aeroba kapaciteten som redovisas nedan.

De fysiologiska riktlinjerna ar framtagna utifran resultaten pa de fystester som har genomfoérts
pa vara elit- och landslag samt distriktslag-15 under ett antal sasonger. Det innebar att riktlin-
jerna speglar hur de fysiska kraven ser ut just nu. Riktlinjerna boér endast anvandas som krav
mot junior- och seniorspelare, medan det for 15-aringar mer bor ses som en kartlaggning av en
spelares utgadngspunkt och vanor.

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

Enanalys avtre ars underlag visar att vikten av en god aerob kapacitet, framférallt pa damsidan,
korrelerar i stor grad mot goda prestationer pa lagniva (tabellplacering). Pa herrsidan ar det inte
lika tydligt dver en specifik kapacitet dar istallet en god atletisk féormaga oéver fler kapaciteter ar
avgorande. Tendenser visar dock att skillnaden 6kat markant vad galler den aeroba kapaciteten
mellan landslagsspelare och superligaspelare pa herrsidan.



Aeroba riktlinjer och krav

Registrering under match visar att en innebandyspelares hjartfrekvens ligger pa mellan 90-95%
av maximal hjartfrekvens under ett byte. Vidare visar testresultat frdn olika syreupptagnings-
tester att ett rimligt riktvarde pa den aeroba effekten hos manliga innebandyspelare ar 62 ml
02/kg/min, samt 55 ml O2/kg/min fér 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
saga formagan att utféra ett arbete under en langre tid.

Eftersom arbetet under en innebandymatch ar av intermittent (oregelbunden) karaktar, med
en kombination av hégintensivt arbete och mellanliggande vila, blir kravet pa den aeroba ef-
fekten hog. Daremot ar inte kravet pa den aeroba kapaciteten lika hogt i innebandy som i ex-
empelvis Idngdistanslopning, eftersom arbetet inte pagar under sa lang tid.

Forutom att tillgodose musklerna med energi under match, sa medfér ocksa ett hogt effekt-
varde en snabbare dterhamtning efter bade match och traning. Det innebar att man kan ge-
nomfora fler traningspass med hog kvalitet, vilket i sin tur skapar forutsattningar for att utveckla
andra kapaciteter.

Vardet for seniorlandslagen bygger pa tester genomférda i laboratoriemiljo. Aeroba tester gjor-
da utanfor laboratoriemiljoé (Cooper/Beep) ar inte exakta och tenderar att bli dverskattade i ett
omvandlat testvarde.

Landslag — kapacitetsprofil

Moment Herr Dam U-19 herr U-19 dam
Testvéarde ml 0,/kg kroppsvikt 62,3 52,0 58,5 52,0
Coopertest 10:50 min 12:45 min 11:25 min 12:45 min
Beeptest 14,6 1,7 13,5 1,7

Landslag - kravprofil

Moment Herr Dam U-19 herr U-19 dam
Testvérde* ml 0,/kg kroppsvikt 60-65 50-55 58-63 48-53
Coopertest 11:15 min 13:15 min 11:30 13:45
Beeptest 13.11 10.10 13.3 10.4

* Den forsta siffran anger den aeroba kravbild som galler fr.o.m. 2013-01-01 for att fa spela i det Svenska
Landslaget. Den andra siffran visar pa ett riktvarde en spelare for respektive landslag bér sikta mot. Krav-
bilden for malvakterna ligger pa tva enheter langre vad galler testvarde. En malvakt for herrlandslaget
skall alltsa ha ett testvarde pa minst 58.

Superligan - kapacitetsprofil

Moment Herr Dam
Testvarde ml 0,/kg kroppsvikt 576 475
Coopertest 11:40 min 13:52 min
Beeptest 13,2 10,2

Distriktslag 15 — kapacitetsprofil

Moment Pojk Flick
Testvéarde ml 0,/kg kroppsvikt 49,7 41,2
Coopertest 13:15 15:10
Beeptest 10,10 8,4

Resultaten ar baserade pa fystester genomférda sdsongen 2011-2012. Riktlinjerna ar satta efter det genom-
snittliga resultatet.



Anaeroba riktlinjer och krav

Eftersom matcherna bestar av intermittent arbete sa finns det ett krav pa energiproduktion
frdn anaeroba processer. En del av dessa processer frigor, forutom energi, ocksa mjolksyra som
en restprodukt. Vid matningar under match varierar de hogsta nivaerna av mjolksyra i blodet,
aven kallat blodlaktat, mellan 4-13 mmol/l. | dessa varden ligger individuella skillnader, intensi-
tet i enskilda byten, samt olika roller i spelet.

Den anaeroba prestationsformagan ar en kombination av anaerob effekt och anaerob kapaci-
tet. Den anaeroba effekten ar ett matt pa musklernas formaga att snabbt skaffa sig stora mang-
der energi utan att forbruka syre, medan den anaeroba kapaciteten ar ett uttryck fér en persons
storsta anaeroba energifrigorelse, som kan uppnas genom arbete intill utmattning.

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

Landslag - kapacitetsprofil

RSSA* 1 2 3 4 5 6 Fastest Slowest Time, FI,
Herr 6,72 6,76 6,95 700 710 719 6,66 723 4,46 8,62
U19 dam 758 776 7.85 794 7,96 8,06 757 8,09 3,75 6,84

* RSSA - Repeated Sprint Shuttle Ability — resultat i sekunder.

Time, - resultati % baserat pa skillnaden mellan faktiskt resultat dver alla sex lopp/idealisk prestation —
snabbaste loppet x 6.

Fl, - fatigue index time - skillnaden i % mellan snabbaste/langsammaste tiden.




Styrka och Power Riktlinjer och krav

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

Kravet pa styrka och power ar relativt hogt pa bal och ben, medan kravet pa éverkroppen 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 knabdj med fria vikter ska ses som en grundforutsattning for att kunna trana
och utveckla power med hjalp av olika metoder, exempelvis plyometrisk traning.

Landslag — kapacitetsprofil

Moment Herr Dam U-19 herr U-19 dam
Squat jump 35,0 cm 30,0 cm 35,56 cm 270 cm
cMmJ 39,56 cm 31,0cm 39,0cm 29,0 cm
CMJ (a) 46,5 cm 35,0 cm 46,0 cm 34,0 cm
Horisontellt hopp 250 cm 210 cm 245 cm 200 cm
Sprint 10 meter 1,70 sek 1,95 sek 1,70 sek 1,80 sek
Sprint 20 meter 3,00 sek 3,40 sek 3,00 sek 3,25 sek

Superligan - kapacitetsprofil

Moment Herr Dam
Squat jump 35,5 cm 270 cm
CMJ 39,0 cm 29,0 cm
CMJ (a) 46,0 cm 34,0cm
Horisontellt hopp 245 cm 200 cm
Sprint 10 meter 1,80 sek 2,00 sek
Sprint 20 meter 3,10 sek 3,45 sek

Distriktslag 15 - kapacitetsprofil

Moment Pojk Flick
Squat jump 32,0cm 24,5 cm
cMmJ 34,0 cm 26,5cm
CMJ (a) 40,5 cm 31,0cm
Horisontellt hopp 215 cm 180 cm
Sprint 10 meter 1,90 sek 2,05 sek
Sprint 20 meter 3,25 sek 3,55 sek

Resultaten ar baserade pa fystester genomférda sasongen 2011-2012.
Riktlinjerna ar satta efter det genomsnittliga resultatet.



Rorlighet Krav

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

Det finns inte i dagslaget nagra kvantitativa krav pa rorlighet, men det finns anledning att ater-
komma till det inom en snar framtid.

Teknik och Koordination Krav

Om vi definierar koordination som "nerv- och muskelsystemets formaga 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 6ppen idrott, d.v.s. det
finns manga inre och yttre faktorer att ta hansyn till i spelet. Darfor ar det viktigt att samord-
ningen av rorelser fungerar pa ett valdigt bra satt.

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

| det nya utbildningsmaterial (2012) som bygger pa Svensk Innebandys Utvecklingsmodell (SIU)
finns pusselbitar med moment och mal som en spelare behover beharska.
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