Test pa upprepad sprintférmaga

Utrustning Anvénd 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.

Utférande Individuell uppvarmning.
Starta 30 centimeter bakom fotocellen. Spring 20 meter. Satt en fot 6ver en linje. Vand och
springa tillbaka.
Gor sex l6pningar med 25 sekunders vila mellan varje 16pning. Ga tillbaka till startlinjen
efter varje 16pning for passiv vila.

Figur 1. Test pa upprepad sprintformaga (RSA-test). Efter testet analyseras medelvardet av de sex maximala |6pningarna
(sprintuthalligheten) och den bésta 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 hogt som mojligt. Pendla dvenisidled 15 st/ ben
med det pendlande benet framfér stodjebenet.

Hoftlyft Ligg pé rygg och med knéna bojda. Ovningen 10 st / sida
genomfors pa ett ben med det andra i luften. Tryck
hoften upp till dessa att kroppen ar rak mellan kng,

hoft och axel.

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

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

gor en lugn rorelse sa djupt som mojligt.

Del 2. Sprinttraning

Sprinta 20 meter f6ljt av 30 sekunders vila. 8 st

Del 3. RSA baserad sprintdvning

Sprinta 2x20 meter foljt av 25 sekunders vila. 5 st forsta veckan.
Dérefter 0ka antalet
med en gang per
vecka

Figur 2. Sprinttrdningsmodell for innebandyspelare. Sprinttraningen ar ett tillagg till ordinarie traning och genomférs tva
ganger per vecka.



