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Sammanfattning  

Syfte och frågeställningar: Syftet med denna studie är att framställa likheter och skillnader på 

arbetszonerna mellan daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar på hög nivå. Tanken 

bakom syftet är att fylla de kunskapsluckor som stöttes på under artikelsökningar. 

Frågeställningarna lyder; “Hur skiljer sig pulszonerna mellan de olika positionerna under en 

dam-SSL innebandymatch?”, “Inom vilken pulszon spenderar dam-SSL innebandyspelarna mest 

tid i?”.  

Metod: Ett damlag i Svenska Superligan (SSL) deltog i studien med n= 10 (n=antal). Åldrar 

=23±4 (SSL dam, 2023). Deras maxpulser räknades ut genom en ekvation baserat på ålder (208 - 

0,7 x ålder) som sedan lades in i Team Polar. Värdena var utgångspunkten till intensitetszonerna. 

Datan samlades in under två matchtillfällen med pulsband (polar). Utifrån tiden som spenderats i 

de olika zonerna framställdes resultaten i Jamovi.   

Resultat: Mätningarna visade att forwards befann sig i de intensiva zonerna längst och backarna 

i de lägre intensiva zonerna. Jämförelsen mellan positionerna visade ingen signifikant skillnad  

Slutsats: Studien visade att det inte fanns någon signifikant skillnad mellan backar och forwards. 

Alla spelare sammanlagt spenderade mest tid i 60–70% av HRmax (23,6 minuter) och 50–60% 

av HRmax (11,61minuter). Inkludering av flera lag och flera spelare kan även skapa nya 

forskningsområden med hur lag spelar under exempelvis dominerade spelsituationer, det vill 

säga om ett lag ligger under i ett defensivt läge, ifall de befinner sig i samma intensitetszoner lika 

länge eller inte.  
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Summary  

Aim: The purpose of this study is to examine the similarities and differences in the work zones 

among different positions of female floorball players performing at a high level. The intention 

behind the purpose is to fill the knowledge gaps encountered during article searches. The 

research questions are as follows: “How do heart rate zones differ among different positions 

during a women's SSL floorball match?”, “Within which heart rate zone do female SSL floorball 

players spend the most time?”.  

Method: A women's team in the Swedish Super League (SSL) participated in the study with 

n=10 (n=number). Ages=23±4 (SSL women, 2023). Their maximum heart rates were calculated 

using an equation based on age (208 - 0.7 x age), which was then put into Team Polar. These 

values served as the basis for the intensity zones. Data was collected during two matches on two 

different occasions using heart rate monitors (Polar). Results were presented in Jamovi based on 

the time spent in different zones.  

Results: Measurements indicate that forwards spend the longest time in the intensive zones, 

while defenders spend more time in the less intensive zones. The comparison between positions 

shows no significant difference.  

Conclusion: The study revealed that there was no significant difference between defense players 

(backs) and forward players. All players combined spent the most time in 60-70% of HRmax 

(23.6 minutes) and 50-60% of HRmax (11.61 minutes). Including multiple teams and players 

may also open up new research avenues regarding how teams perform in various dominant game 

situations, such as when a team is trailing in a defensive position, examining whether they stay in 

the same intensity zones for similar durations or not.  
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Begrepp  

PVC-matta: Underlaget på en innebandyplan.  

Offensiv: Laget med bollinnehav försöker göra mål.  

Defensiv: Laget utan bollinnehav försöker stoppa motståndaren för att göra mål.  

Man-man försvar: Spelarna har en specifik spelare var att hålla koll på. Spelarna brukar befinna 

sig i närheten eller ha kroppskontakt med deras valda motståndare.  

Powerplay: Motståndarna har fått en utvisning och matchspelet blir fem mot fyra. Powerplay 

har överläge.  

Boxplay: Laget får en utvisning vilket resulterar i fyra mot fem spel och boxplay befinner sig i 

underläge.   

Pressa: Att aggressivt försöka ta bollen från motståndaren.  

Kedja: Två forwards och en center som spelar samtidigt inne på planen tillsammans.   

Backpar: Två backar som spelar samtidigt inne på planen tillsammans.   
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1. Introduktion  

1.1 Innebandyns bakgrund  

Innebandyn uppstod i Sverige under 1970-talet (Svensk Innebandy, 2021). Detta betyder att 

innebandyn funnits i cirka 53 år. Den 30 april 2023 hade svensk innebandy 840 föreningar och 

113 654 olika spelarlicenser med en könsfördelning på ca 36 000 kvinnliga spelare och  ca 78 

000 manliga spelare (Svensk innebandy, 2023). Tabellerna nedan visar innebandys kravprofiler 

utifrån fysiska tester framtagna av innebandyförbundet SSL och landslag damspelare. Eftersom 

majoriteten av landslagsspelarna spelar i SSL-lag resterande tid under säsongerna är resultaten 

utifrån kravprofilen relevanta i detta arbete (Innebandy, 2022). Fysisktester som inkluderas i 

kravprofilen är; beeptestet, 5-10-20m, 5-10-5 agility test. Tabellerna nedan visar vart spelarna 

bör befinna sig i utifrån testerna.   

  

  

Nivå  Postion  5 m (s)  10m (s)  20m (s)  

Landslag  Back  1.14  1.95  3.38  

  Center  1.11  1.90  3.30  

  Forward  1.14  1.95  3.35  

  Målvakt  1.16  1.98  3.44  

  Icke specifkt  1.15  1.95  3.40  

  Medel  1.13  1.94  3.36  

Tabell 1. 5, 10, 20 sprint (Innebandy, 2022).  
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Nivå  Postion  5-10-5 pro agility 

höger (s)  

5-10-5 pro agility 

vänster (s)  

SSL  Back  5.49  5.02  

  Center   5.40  4.94  

  Forward  5.45  4.98  

  Målvakt  5.55  5.07  

  Icke specifikt  5.52  5.05  

  Medel  5.46  5.00  

Tabell 2. 5-10-5 pro agility (Innebandy, 2022).  

 

Nivå  Postion  Antal sträckor (st)  Motsvarande nivå 

sträcka  

Estimerad 

Vo2max 

ml/kg/min  

Landslag  Back  95.00  11-1  50.60  

  Center  102.70  11-9  52.81  

  Forward  100.00  11-6  52.24  

  Målvakt  96.00  11-2  50.80  
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  Icke specifikt  104.55  11-11  52.93  

  Medel  100.56  11-7  52.15  

Tabell 3. Beep testet  (Innebandy, 2022).   

 

1.2 Innebandynivåer  
Inom innebandy existerar det olika nivåer som utgår från ålder. Det existerar Grön  nivå (6-9 år), 

blå nivå (9-12 år), röd nivå (12-16 år) Efter man fyllt 16 år erbjuder innebandy en svart 

nivå,“Träna för att tävla” och en lila nivå, “Bredd- och motionsidrott”. SSL spelar på guldnivå, 

“Träna för att vinna”, och är Sveriges elit. De spelar sina matcher 3x20 minuter och har 15 

minuters pauser mellan perioderna (Svenska Innebandyförbundet, 2023). Innebandy spelas med; 

en målvakt i mål på 115x160 cm, två backar, två forwards och en center per lag. Sedan har man 

spelare som sitter på bänken under tiden de inte spelar. Max antal spelare som får vara med 

under en SSL match är 20 spelare. Man jobbar intensivt under innebandymatcher och behöver 

ofta byta. Ett byte brukar vara några minuter och är relativt kort i jämförelse med fotbollen och 

basket som spelar flera minuter upp till hela spelperioder ute på planen (Innebandy, 2022). 

Innebandyn har flera olika nivåer och licenser som är följande enligt Svensk innebandys  

 

1.3 SSL spelare och föreningens krav  
SSL är Sveriges högsta innebandyliga. Den är uppdelad i både herr- och damserier. För att bli en 

SSL spelare blir man oftast scoutad vilket innebär att tränarna själva ser på spelare som kan vara 

relevanta och uppnår kraven för den svenska superligan. Varje säsong får upp till fyra lag från 

toppen av Allsvenskan (ligan under SSL) kvala för att gå upp.   

  

För att en förening ska få vara med i SSL ska den ha minst en auktoriserad revisor.  Innan den 

första augusti ska föreningarna göra en ekonomisk rapportering. Föreningen ska ha en elitlicens 

och minst en ledare i matchprotokollet ska ha genomfört en av Svenska innebandyförbundets 

(SIBF) grundutbildningar för ledare under de två senaste säsongerna. Föreningarna har meddelat 

tider och platser för minst ett träningspass per vecka och skulle träningstillfället bli inställt så ska 

det rapporteras innan kl. 12:00 dagen innan för eventuella dopingkontroller. Hemmalaget ska 

spela in matcherna från godkänd kameravinkel och skicka in videon till SIBF inom en timme 

efter matchen avslutats. Hemmalaget ska spela sina matcher i sin hemmaarena som ska vara 

godkänd inom SIBF:s tävlingsregler. Matchen får inte heller spelas med ett avstånd längre än 10 

mils radie från föreningens ordinarie arena. Föreningarna ska uppge en reservarena som uppnår 

samma krav som hemmaarenan. Besiktningar sker löpande av SIBF för att upprätthålla kraven 



   

 

  10 

 

för hallarna. Om något avviker från kraven kommer föreningen, arenaägaren och SIBF 

tillsammans att komma upp med en lösning. Matcherna ska spelas på PVC-matta lämplig för 

innebandy. Arenan ska ha tillgång till; bra belysning, fungerande högtalarsystem och en 

resultattavla som ska kunna visa resultat, matchtid, period, två utvisningstider per lag och 

paustid. Signalen för start och slut ska signaleras automatiskt (Svenska Innebandyförbundet, 

2023). Kraven är tydliga och SIBF har en skyldighet till spelare, domare, tränare och publiken 

ska inte bli påverkade negativt.  

 

 

1.4 Existerande forskning   

Innebandyn har en kunskapslucka kring forskning och vetenskapliga artiklar som riktar in sig 

mot våra frågeställningar och därför har studien valt att ta användning av vetenskapliga artiklar 

från andra sporter med liknade fysiska krav; spelare på planen, underlag, likande rörelser, 

lagidrott och tar även med liknade metoddelar. 

Börjessons (2016) resultat visar att alla spelare spenderade tillsammans mest tid i HRmax<70%. 

Backar spenderade mer tid i 80-90% av HRmax än forwards. Forwards tillbringade mest tid över 

90% av HRmax. Studien inkluderar innebandyn och mäter intensiteten under matcherna. Detta är 

en av få som utgår från innebandyn men likande studier har gjorts på tillexempel ishockeyspelare 

i en studie av Lögdal et al., (2022) som undersöker sex ishockeyspelare på en högre nivå med 

resultatet att backarna spenderade mest tid i zon 1 som motsvarar upp till 80% av HRmax. 

Forwards tillbringade mer tid i zon 2 (80-90% av HRmax) och 3 (över 90% av HRmax) än 

backar.   

Zivs et al., (2009) basketresultat är att Pointguards (liknande till innebandys forwards) befinner 

sig i högre intensitetszoner än de resterande positionerna. Dessa spelare befinner sig långt 

framme och det är den spelaren som driver bollen framåt Wikipedia (2023). Basketen har lika 

många spelare på planen men deras positioner benämns annorlunda jämfört med innebandyn. 

Det finns många likheter mellan de gällande kapaciteter; liknande sprinter, delvis liknande 

taktiker och likheter i andel anaerobt och aerobt arbete. Även Andrianova et al., (2021) som 

undersökte ungefär samma område i basket på 10 kvinnliga spelare på elitnivå fick likande 

resultat. Basketlaget spelade 42 matcher under en längre period 2018-2019. Under den tiden 

skulle laget utveckla sina fysiologiska kapaciteter med kombination av olika träningsformer i de 

olika intensitetszonerna. De kom fram till att spelarna minskade i hjärtfrekvensen (HR) samtidigt 

som de ökade tiden spenderad i de högintensiva zonerna (HR <80%).  

Fox et al., (2021) undersökte om det fanns några signifikanta skillnader mellan HRmax hos de 

vinnande eller förlorande basketlagen under en säsong. Resultatet visade att de genomsnittliga 
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och maximala arbetsbelastningsintensiteterna inte gick att särskilja mellan vinnande och 

förlorande kvartar, med endast små skillnader. 

Tidigare studie av Kirsilä (2023) undersökte den fysiologiska belastningen internt och externt 

under innebandymatcher hos manliga innebandyspelare aktiva i U18 elitnivå för ungdomar, U21 

elitnivå för ungdomar och den manliga elit nivån i Finland. Det var 8 spelare från varje lag och 

var sammanlagt 24 medverkande. Studien använde sig av team polar pro system och 

monitorerade bara under de aktiva perioderna under matcherna (Period 1, 2 och 3) och valde att 

pausa under periodpauserna. Studiens syfte var att undersöka skillnaderna mellan de tre nivåerna. 

Trots att Kirsilä finner symptomatiska skillnader mellan vissa variabler som till exempel 

förhållanden i högre intensitetzonerna HRmax>70% var det ingen signifikans förutom inom 

kalorikonsumptionen under matcher. Studien diskuterar att ålder kan ha påverkan på den 

fysiologiska belastningen under matcher och diskuteras ha betydelse på skillnaderna mellan de 

olika nivåerna.  

 

I studien skriven av Zimmer (2024) undersöks interna och externa belastningar på 8 

innebandyspelare som spelade i den högsta ligan. Mättningarna skedde under fyra 

tävlingsmatcher. Metoderna för att ränka ut de olika belastningarna var genom GPS fastbunden 

till bröstet och en pulsmätare. Deras resultat blev att forwardspelarna tillbringade 22% av tiden i 

HRmax=90-95% medan hela lagets resultat blev att de tillbringade mest tid i HRmax=83% och i 

den högsta intensitetszonen HRmax<90% tillbringade de 14% av matchtiden. 

 

2. Syfte, frågeställningar och hypotes  

2.1 Syfte  
Syftet med denna studie är att undersöka likheter och skillnader på olika intensitetszoner mellan 

daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar på hög nivå.   

2.2 Frågeställningar och hypotes  
Frågeställningar;  

1. Hur skiljer sig pulszonerna mellan de olika positionerna under en dam-SSL 

innebandymatch?  

2. Inom vilka pulszoner spenderar dam-SSL innebandyspelarna mest tid i under en 

match?   

  

Första hypotesen i denna studie är att anfallare och centerspelarna kommer ligga på en högre 

intensitet och befinna sig i högre pulszoner än de resterande positionerna. Bakgrunden bakom 

denna hypotes ligger i både erfarenhet samt artiklar med liknande krav på spelare. Det finns 

korrelationer till basket med liknande krav på spelare och nästan samma planytor. I basket visar 
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det sig att pointguards befinner sig i högre intensitet zoner än resterande i laget  (Ziv et al., 

2009). I en annan artikel skriven av Lögdal et al., (2022) kan man se att hos ishockeyspelare har 

anfallsspelare högre VO2max än försvarsspelare vilket kan indikera att de kan befinna sig i 

högre intensitetzoner under längre perioder.. Andra hypotesen är att spelarna kommer att befinna 

sig i den röda zonen (90-100% av HRmax) längst med tanken på att spelytan är relativt liten 

jämfört med andra sporter som ishockey eller fotboll vilket gör att aktionerna kommer att ha ett 

högre tempo. Vår studie gjorde parallella kopplingar mellan basketspelarnas fysiska 

ansträngning som baserades på tiden spenderad i intensitetzonerna. En bas i vår hypotes skapas 

även från Andrianovas studie där hennes pointguardspelare har bland de högsta tiderna 

spenderade i de högsta intensitetzonerna i studien.  

3. Metod  

3.1 Procedur       
E-post och SMS skickades ut till alla dam-SSL lag för att se intresse att medverka i studien. En 

kort sammanfattning av studien presenterades och vad lagen själva skulle kunna ha nytta av  

(se bilaga 5). För att ta fram matchintensiteten hos spelarna behövde spelarna veta sin maxpuls, 

detta gjordes med hjälp av ett yoyo-test och pulsband som spelarna sedan tidigare var bekanta 

med. Maxpuls ekvationen blev ett verktyg som också inkluderas i studien, då några deltagare inte 

deltog i yo-yo-testet. Ekvationen uppskattar pulsen utifrån ålder. När maxpulsen bestämts kunde 

matchintensiteterna i % av HRmax räknas ut under matcherna med systemet polar team. I 

studien inkluderades det en maxpulsmätning och två matcher. Metoden i studien valdes med 

flera variabler inräknade så att processen skulle ske snabbt och enkelt. Variablerna som var 

inräknade var bland annat tiden som arbetet skulle ta (10 veckor), avståndet till de olika 

destinationerna och tiden till att lära sig att använda materialet som sedan skulle användas på 

spelarna.  

3.2 Deltagare  
Ett damlag i Svenska Superligan (SSL) deltog i studien med n= 10 (n=antal) 7 forwards och 3 

backar. Ålder =23±4 (SSL dam, 2023). Varje spelare fick tydliga instruktioner kring studien och 

fick signera en samtyckesblankett (se bilaga 1) för att delta i studien. I studien förblir spelarna 

anonyma.  

 

3.2.1 Bortfall 

Deltagare i yoyo IR1 test var sju spelare, två av dessa sju var inte med under den första 

pulsmätningen under matchen på grund av frånvaro. Det var totalt fem spelare som deltog under 

första matchen och två av de fem spelarna blev exkluderade på grund av positioner som inte 

deltog i vår studie som målvakter och center.  
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Innan andra matchen tillkom fem spelare när de kunde medverka med hjälp av ekvationen (208 – 

0,7 x ålder) utan att behöva genomföra ett yoyo-test. En av de två spelarna som inte räknades in 

första matchen räknades med under andra matchen eftersom spelaren spelade på en annan 

position som var relevant för studien. Under andra matchen var det sammanlagt nio spelare och 

utav dem var det två exkluderade eftersom de inte deltog i majoriteten av den andra matchen. En 

utav de spelarna var inräknade i första matchen eftersom den personen då spelade majoriteten av 

matchen. De var sju totalt inräknade i andra matchen efter de exkluderade. Totalt inräknade 

under båda matcherna sammanlagt var 10 spelare. Under första matchen var det 1 back och 2 

forwards och under andra matchen var det 2 backar och 5 forwards. 

3.3 Material  
I maxpulsmätningen och matcherna användes det Polar-team-system vars programvara samlar in 

information kring pulsen. Pulsbandet (Polar) som placerats under bröstet har en sensor som 

skickar signaler via Bluetooth till en Ipad som har programvaran. Bandets sensorer fuktades med 

en elektrodgel (Cefar Blågel). Koner och lagets egna högtalare användes under yoyo-test IR1. 

Värden från mätningen användes sedan i en programvara (Team Polar) som en utgångspunkt för 

intensiteten. Det som motsvarade 100% i intensitet var deras maxpulser.  

  

3.4 Metodval  

3.4.1  Yoyo-test IR1  

Spelarna genomförde ett yoyo-test där de sprang en sträcka på 20 meter från punkt A till punkt B 

fram och tillbaka med en återhämtningsperiod på 5 meter från punkt A till punkt C (Saunders, 

2012) (figur 2). Spelarna fick följa en ljudfil som innehöll instruktioner och tidsintervallerna de 

skulle följa. Klarade inte spelaren att springa till markörerna innan ljudet fick de en varning och 

efter två varningar fick de avsluta testet. Mätningen utfördes på 7 spelare som också tagit del av 

instruktioner av påsättning av pulsband och hur testet går till på både engelska och svenska. 

   

3.4.2 208-0.7 x age formula:  

208 - 0.7 x ålder är en nyare formel för att kunna beräkna HRmax med hjälp av ålder (Tanaka et 

al., 2001). Studien har med hjälp av en meta- analys och nya försökspersoner för att jämföra den 

nya ekvationen (208 - 0,7 x ålder) med den traditionella ekvationen (220 - ålder). Maxpulsen 

visade sig vara mycket relaterad till ålder. Regressionslinjen skilde sig inte mellan könen eller 

vilken nivå de var tränade på. Ekvationen som användes var 208 - 0.7 x ålder. 208 - 0,7 x ålder 

hade en tendens till att underskatta HRmax hos äldre personer och rekommenderas därför för 

yngre friska som passar in på innebandyspelarna i denna studie. De jämförde båda ekvationerna 

med varandra i relation till både män och kvinnors HRmax och kom fram till att 208 - 0,7 x ålder 

hade ett starkare samband till maxpulserna än 220 - ålder. 208 - 0,7 x ålder hade hög signifikans 

med p<0,05. Spelare visade större intresse till att delta i studien. Spelarna fick delta i studien 
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med anledningen av att det var få spelare som deltog i början. Spelarnas maximala puls räknades 

från den uppdaterade ekvationen. 

 

Spelare  Yoyo IR1 (BPM)  208-0,7x ålder (BPM)  

   Spelare 1   190   194   

   Spelare 2   192   192,6  

   Spelare 3   199   194,7  

   Spelare 4   197   194  

   Spelare 5   196   191,2    

   Spelare 6  201  195,4  

Tabell 4. Spelarnas maxpuls. Tabellen visar framtagningen av maxpuls på två olika metoder, ena 

genom yoyo-testet och andra genom 208-0,7 x ålder.  

 

   3.4.3 Pulsmätning  

Pulsmätningen gjordes med hjälp av Team polar systemet som räknade ut intensitetszonerna i 

färgkoderna; grå = 50-60 %, blå= 60-70%, grön = 70-80%, gul = 80-90% och röd = 90-100% 

(Polar M460 användarhandboken, 2024).  

  3.4.4 Mätning vid matcher  

Spelarna genomförde en standardrutin utifrån tränarnas upplägg inför matcher som omfattades 

av pulshöjande övningar, dynamisk stretch, muskelaktiveringar och specifika matchsekvenser 

med skott. Detta skedde med polarpulsbanden på för att se till att alla pulsmätare var kopplade 

till systemet. Mätningarna startade vid startsignalen. Under matcherna inkluderas viloperioderna 

mellan kedjorna och backparen, periodpauserna exkluderas från datainsamlingen. Innan 

mätningen påbörjades blev alla spelarna informerade att de närsomhelst kunde ta av sig 

pulsbanden. Under matchperioden samlades data kring deras pulszoner på en Ipad. Banden sattes 

på samma sätt som de gjordes under maxpulsmätningarna och spelarna fick möjligheten att göra 

sig bekväma med dem under en bekantskapsperiod på träningarna. Anteckningar gjordes från 

läktaren som observatörer för att minimera eventuella störningsmoment som kunde uppstått om 

studieledare suttit med laget (Mohammed et al., 2017). Anteckningar som gjorde var utifrån 

studieledarnas perspektiv på vilken typ av speltaktik de använde. Det som togs hänsyn till var 

hur laget pressade, försvarade och om matcherna var jämna för att sedan diskutera kring 

matchbelastningarna i relation till spelet. Matchen spelades på hemmaplan med bekant miljö 
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vilket även ledde till en mer uppmuntrande och höjande stämning för hemmalaget. 

Uppvärmningen samt informationen skedde på samma sätt för mätningarna och båda matcherna.  

 

3.5 Reliabilitet och validitet  
Metoddelen i denna studie går igenom hur mätningar är genomförda från material till utförande 

av övningar och beräkningar på maxpuls. Med tydliga instruktioner och struktur så blir 

metoddelen reproducerbar.  

  

Mätningsinstrumenten som har använts i studien använder sig av Bluetooth mellan pulsband och 

ipad med Polar team- systemet vilket innebär att alla spelare skulle få fram hjärtfrekvensen i 

systemet så länge batterierna var laddade och spelarna befann sig ute på planen förutsatt att de  

följt instruktionerna på hur man satt på sig pulsbanden (passform) och haft på sig bandet under 

bekantskapsperioden. Validiteten ökade då spelare från SSL deltog som är den högsta damligan i 

Sverige. Vi får relevant mätdata då vi mäter på rätt stickprov. Frågeställningen riktar in sig mot 

SSL-lag.    

  

3.6 Statistik  
Alla spelarnas resultat i form av tid (minuter) i de olika pulszonerna räknades fram med ett 

oberoende t-test i källkodsprogrammet Jamovi (version 2.4.14 Windows) för att undersöka om 

det fanns några signifikanta skillnader mellan positionerna forward och back. Ett statistiskt 

signifikant resultat gränsar vid p<0.05. One-Way ANOVA gjordes för att besvara studiens andra 

frågeställning genom att ta fram ett signifikant värde för tiden spenderad i intensitetszonerna. 

Testet gjordes i Jamovi.  

 

3.7 Etiska aspekter  
  

Information och samtyckesblanketter delades ut till deltagarna i studien både muntligt och 

skriftligt och på engelska och svenska. Deltagarna fick ställa vilka frågor de ville och 

studieledarna svarade ärligt. Deltagarna blev informerade kring att de fick avsluta när de ville 

utan att behöva förklara varför. De informerades om att de kommer att vara anonyma i 

publikationen av studien. Alla deltagare var över 15 år.   

 

Följande punkter övervägdes innan studien påbörjades:  

3.7.1 Lagkontakt  

 Många lag som spelar på SSL nivå har mycket att göra med förberedelser och träningar som gör 

att de kan bli svårt att få kontakt med lagen. Det vi gjorde var att i god tid ta kontakt med 
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tränarna för att presentera studien som denna studie handlar om. Vid noll respons till de 

utskickade mejlen gjordes ytterligare kontakt via telefon och fysiskt besök.  

  

3.7.2 Bekvämlighet gällande pulsband  

 Spelare är vana vid en specifik utrustning som de tränar med. Att tillföra ett annat objekt tätt 

intill deras kroppar kan eventuellt tillföra en påverkan i spelarnas prestation. Förebyggande 

metoder till detta problem blev en bekantskapsperiod där spelarna fick använda sig av 

pulsbanden innan själva matchen vid träningarna och träningsmatcherna för att skapa en vana till 

objektet. Tiden till att vänja sig vid utrustningen blev till eget ansvar då testledarna inte var på 

plats under deras ordinarie träningar. 

3.7.3 Personliga uppgifter  

 I vissa fall kan det vara känsligt att dela med sig av sina egna fysiska resultat, speciellt när de 

spelar i en elitserie. Med ett samtycke som skickades ut fick spelarna tydligt att se hur 

uppgifterna skulle hanteras vilket motverkar problemet. Tackade de nej, exkluderades de från 

studien.  

3.7.4 Skador och sjukdomar  

Skador är oförutsägbara och kan dyka upp när som helst i mätningens gång, matcher eller 

träningar, detta blir svårt att förebygga. Det man kan göra är att vara tydlig med att genomföra 

standardiserad uppvärmning inför pulsmätningen noggrant. Sjukdomar är en liknande faktor som 

vi inte kan förutse eller förebygga. Vi kan inte styra personernas livsstilar och vad de gör på sin 

fritid. I laget vi följde blev det en del skador som påverkade deltagandet vilket gjorde att antalet 

som deltog blev färre. Personerna som inte kunde fortsätta spela blev exkluderade från studien, 

från hela laget på 21 spelare deltog 10.  

3.7.5 Avstånd till matcher   

Bortamatcher är något som kan påverka spelarnas prestation. Under långa resor uppstår 

möjligheten att spelarna kan uppleva både fysisk och psykisk trötthet, vilket potentiellt kan 

påverka deras maximala prestation och därigenom resultera i negativ påverkan på 

matchresultaten. Det som gjordes för att åtgärda detta problem var att analysera både en hemma 

match och en borta match. Detta skapade en möjlighet att se spelarna från båda förutsättningar.   

  

3.8 Personuppgiftsbehandling  
Personuppgifterna har redan framkommit på SSL-laghemsida för användning. Det enda som 

samlades in från deltagarna var deras maxpulser. Resultaten från Team Polar lagrades på lokal 

minnet i Ipaden som användes under mätningarna och underskrivna samtyckesblanketter 
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förvarades med en av studieledarna. Efter studiens publikation i DIVA kommer 

personuppgifterna att raderas. Utöver det fanns det ingen känslig eller nödvändig data att 

hantera.  

4. Resultat  

Figur 1. Figuren visar tiden (minuter) spenderad i zonerna för alla spelare (n=10).  

Spelarna spenderar mest tid mellan 60-70% av HRmax (23.6 ± 16.6 minuter) och minst tid 

mellan 50-60% av HRmax (11.6 ± 13.9 minuter).  

   

  

Tabell 5. One-Way ANOVA  

 

Pulszon F-value P-value 

1 2.3708 0.164 

2 0.4207 0.573 

3 3.8310 0.114 

4 0.0516 0.829 

5 0.0705 0.808 

Tabell 1.1 Zon 1 = 50-60 %, zon 2= 60-70%, zon 3 = 70-80%, zon 4 = 80-90% och zon 5 = 90-

100%. P-value mellan pulszonerna Tiden spenderad i dessa zoner har ingen signifikans mellan 

backarna och forwards (p<0.05).                          

 



   

 

  18 

 

 

 

Figur 2. Figuren visar tiden spenderad i de olika zonerna för respektive position (backar n=3 

och forwards n=7). 

 

Tiderna togs fram genom den tiden spenderad i zonerna utifrån två matcher som sedan delas på 

antalet spelare för att få fram medelvärdet för respektive zon.   

  

Backar spenderade mer tid i den gröna och blåa zonen än resterande zoner, det var dock ingen 

signifikant skillnad mellan backar och forwards i respektive zoner: Röd (p=0.81), gul (p= 0.84), 

grön (p=0.10), blå (p=0.45) och grå (p=0.32).   

  

4.1 Matchanalyser  
Två matcher observerades för att se faktorer som kan påverka resultaten. Faktorerna kan vara att 

ett av lagen kör väldigt offensivt eller defensivt, zon-spel eller man-man i försvaret, antal 

powerplay eller boxplay. Det visade sig att laget pressade mer i andra matchen med en större 

ledning än i första matchen. Spelarna fick olika mycket speltid och två av spelarna fick 

utvisningar vilket ledde till ett kort uppehåll från spelandet. Innan matcherna började hade båda  

lagen tid för uppvärmning på planen där deltagarna låg mellan 70–90% av sitt HRmax. Laget 

spelade 2 1 2 försvar vilket innebär att spelarna ställde upp försvaret så här beroende på 

situation. Under båda matcherna spelade de mot lag med liknande försvarsspel men justerade 

sina spel för att matcha motståndarna på det mest effektiva sättet. 

  

Det var noterat att båda lagen spelade zon-försvar vilket innebär att spelarna håller en specifik 

zon i försvaret och lämnar inte den utan kommunikation. Spelarna var offensiva och gick ofta till 

attack vid minsta misstag från motståndarna. Sista perioden på första matchen slutade med 



   

 

  19 

 

oavgjort så det blev en förlängning av matchen på 5 min. Under dessa 5 minuterna så spelade 

motståndarlaget man-man försvar och båda pressade väldigt högt. Under matcherna varierade 

kedjorna och backparen från vartannat till var tredje byte.  

5. Diskussion  

Syftet med denna studie är att undersöka likheter och skillnader på olika intensitetszoner mellan 

daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar på hög nivå.   

5.1 Hur skiljer sig pulszonerna mellan de olika positionerna under en 

dam-SSL innebandymatch?   
Det var ingen signifikant skillnad mellan positionerna. Inom basketboll spenderar forward en 

liten större andel i HR <90% än resterande basketspelare på 22 % av en matchlängd som är på 2 

x 20 min (Andrianova et al,. 2021). Forwardspelare i vår studie tillbringade ungefär 19 % i tid 

från båda matcherna i HR <90%.. Jämför man med Börjessons (2016) studie visas det att alla 

spelare spenderar mest tid i de lägre intensitetszonerna HR <80%. Detta kan förklaras med att i 

hans studie valde studieledaren att inkludera periodpauserna som har en stor betydelse på 

hjärtfrekvensen med förklaringen till att spelarna fick längre tid att återhämta sig vilket påverkar 

tiden spenderad i de zonerna. Börjesson visar tydliga resultat på att backar spenderar mer tid i 

fjärde zonen HR=80% än forward men man ska inte bortse att forward spelarna spenderade 

nästan dubbelt så mycket tid i högsta zonen HR>90%. Resultaten varierar mycket i dessa två 

studier men det är många faktorer som kan påverka bland annat; könsskillnader, åldern, spelar 

tekniken, taktiken och nivån. Det är svårt att jämföra ett SSL-lag med ett ungdomslag men man 

kan fortfarande se likheter mellan dessa två lag.  

  

5.2 Inom vilka pulszoner spenderar dam-SSL innebandyspelarna mest 

tid i under en match?    
  

Spelarna spenderade mest tid i HR=60–70% med 23,6 minuter av en match exklusive 

periodpauserna. Forwards spenderar mest tid i den högsta intensitetszoner på 17,17 minuter i 

HR>90% jämfört med backar som spenderade 13,66 minuter. Backar spenderar mer tid i de lägre 

intensitetzonerna HR <70% på 29,55 minuter. Denna studiens resultat visade att forwards 

spenderade ungefär lika lång tid i HR>90% som i HR=70–80%. Utifrån studiens datainsamling 

spenderade forwards ungefär lika lång tid i respektive zon. Backarna spenderade mindre tid i 

HR>90 och tillbringade mer tid i de lägre intensitetsonerna. Forwardsen hade en jämnare 

fördelning i respektive zon. Likheter kan man hitta i Zimmer (2024) studie vart deras 

forwardspelare spenderande ungefär lika lång tid i de högsta zonerna HRmax>90%. Likheter 

finns även i Kirsilä (2023) studie med icke signifkanta resultat gällade intesitetzonerna i HRmax. 
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5.3 Metoddiskussion  
Denna studien har utgått från att alla deltagarna har varit vältränade med tanke på nivån de spelar 

på men det är också viktigt att diskutera kring att om någon av deltagarna inte är tränad på 

samma nivå så kan den spelaren ligga i de högre intensitetzonerna men ha en annan arbetsgrad 

vilket kan påverka resultaten. En annan faktor kan vara om det blev powerplay eller boxplay 

under längre perioder vilket resulterade i att spelare som inte var inkluderade i uppställningarna 

fick en längre vila och de som var inkluderade fick spela mer. Den faktorn har en direkt påverkan 

på tiden spenderad i de olika zonerna.   

 

 

Det är vanligt med skador i innebandyn, avhopp på grund av skador kunde vi inte undvika. 

Lagets högsäsongsperiod skapade hinder med få deltagare, vilket kan ha en inflytande på 

resultatet. Anledningen bakom lågt deltagande var främst överbelastningsskador och sjukdomar. 

Maxpuls skulle kunna mätas innan en högsäsong med grundläggande problem att spelare redan 

var utmattade från de dagliga högintensiva träningarna samt matcherna på helgerna. Med 

bristande tillgångar till tid med lagen samt arbetsperioden var det svårt att genomföra detta i 

förväg. Tidsbristen påverkade även antalet forwards var fler än backar. Detta kan ha påverkat 

resultaten genom att procentdelen som forwards spelade i röd zon är högre jämfört med 

backarna. Studien gjord av Tranaeus et al., (2016) visar på att elit daminnebandyspelare har mer 

skador än de manliga elitinnebandyspelare, speciellt när det gäller traumaskador i fotleden och 

knäskador medan männen oftare råkar ut för överbelastningsskador.     

  

Efter yoyo-testet var det fortfarande spelare som ville delta i studien. De spelare som ville delta 

men inte kunde på grund av skador fick sin maxpuls uträknad genom en formel Resultaten från 

de spelarna som genomförde yoyo-testet jämfördes sedan med resultaten från formeln. Överlag 

stämde dessa relativt bra överens, med undantag för några enstaka slag som varierade. Detta 

stödjer användningen av formeln och gav ett bra underlag för jämförelse i den andra matchen. 

Yoyo-testet valdes bort med ytterligare anledning till att standardisera spelarnas maxpulser.    

  

Maxpulsen för spelarna mättes på två sätt: först genom ett yoyo-test och sedan med hjälp av en 

ekvation. Den andra metoden att ta fram maxpulsen valdes av två skäl; Det var för få spelare som 

var villiga att vara med i studien samt att spelare varken hade lust, tid eller extra energi för att 

göra ett maxpulstest mitt i högsäsongen. Trots dessa hinder visade några spelare fortfarande 

intresse för att delta i studien. Det ledde till att vi behövde hitta ett alternativt sätt att beräkna 

deras maxpuls för att inkludera dem i studien. Formeln baserades på principen att maxpulsen 

minskar med åldern. Det som ekvationen inte tar med är att vissa kan avvika från resultaten med 

högre eller lägre maxpuls. En tidigare studie av Whaley et al., (1992) tog som Tanaka et al., 

(2001) också upp att både rökning, kroppsvikt och äldre åldrar kan ha avvikande resultat.    

Studien exkluderade pauserna mellan perioderna med förklaringen till att inte påverka zonerna 

där HRmax var 50–60% med extra vila. I Börjesson (2016) studie som undersökte 



   

 

  21 

 

blodlaktatkoncentration och hjärtfrekvens under matchspel hos 14-åriga manlig 

innebandyspelare inkluderades pauser på 3–5 minuter mellan perioderna. Detta resulterade i en 

förhöjd tillvaro i de mindre intensiva zonerna. Denna studie har i fokus att jämföra 

intensitetszoner på plan och hur positionerna skiljer sig i pulszoner och därav togs beslutet att 

inte ta med pauserna mellan perioderna.       

 

5.4 Framtida forskning  
  

För att bygga vidare på forskning och studier kring om det finns någon skillnad i 

intensitetzonerna mellan de vinnande, förlorande eller jämna laget under längre perioder för att 

se om intensitetzonerna har någon signifikans med resultaten. En tidigare studie från Fox et al., 

(2021) har undersökt detta hos 8 semiprofessionella herr basketspelare under 18 matcher på en 

säsong och fick icke signifikanta resultat. Det skulle vara intressant att se vad som händer under 

en ännu längre tid med fler antal spelare och dessutom olika lag som möter varandra  

  

Studien betonar vikten av att sätta delmål för både lag och tränare som sträcker sig mot det 

övergripande målet vid säsongens slut. Detta tillvägagångssätt möjliggör kontinuerligt arbete och 

uppföljning för att säkerställa framsteg och riktning mot det slutgiltiga målet (Forsblom et al., 

2019). För lag som strävar efter utveckling innebär detta att de kan fastställa ett övergripande 

mål och definiera delmål längs vägen, särskilt när det gäller att upprätthålla olika 

intensitetsnivåer under matcher. Weinberg et al., presenterar en studie som framhåller vikten av 

performancegoals, vilka är individuella mål som fokuserar på personlig utveckling och prestation 

baserat på den aktuella situationen (Weinberg & Gould, 2011, s.344).   

 

5.5 Slutsats  
Studien visade att det inte fanns någon signifikant skillnad mellan backar och forwards (p>0.05). 

Alla spelare spenderade sammanlagt mest tid i  60-70% av (23,6 minuter) och lägst i HRmax = 

50% intensitetszon (11,61 minuter).  Inkludering av flera lag och flera spelare kan även skapa 

nya forskningsområden med hur lag spelar under exempelvis dominerade spelsituationer, det vill 

säga om ett lag ligger under i ett defensivt läge, ifall de befinner sig i samma intensitetszoner lika 

länge eller inte.  
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Information kring studie  
“Hur skiljer sig pulszonerna mellan positionerna under dam SSL 

innebandymatcher”  

Syfte:   

Syftet med studien är att fylla kunskapsluckorna inom dam- innebandyn på högre nivåer. Laget 

kommer kunna ta del av resultaten och ha möjlighet till att sätta upp egna mål och 

träningsplaneringar utifrån dessa. Lag som vill utvecklas kommer kunna veta ungefär hur 

länge spelarna i olika positioner bör ligga på för olika intensiteter under matcher.  

  

I denna studie kommer ni få vara med och göra en mätning av maxpuls. Informationen 

kommer att användas för att beräkna intensiteten under matcher i systemet Team Polar. Syftet 

med studien är att se hur spelarnas pulszoner skiljer sig mellan positionerna och de olika 

intensiteter de jobbar i.  

  

Uppvärmning:  

Innan uppvärmningen startar tar ni på er pulsband utifrån informationen ni kommer få gällande 

placering av banden. Uppvärmningen består av joggning för att öka pulsen (10-15min) och 

dynamisk stretching för att aktivera musklerna.  

  

Allmän Information:   

Se till att du har lämpliga träningskläder och inomhusskor.  

Löparbana: Mätningen kommer att ske på en 20-meterssträcka.  

Markeringar: Det kommer vara en markering på varje 5-metersintervall längs sträckan.  

  

Mätningen:   

Startpunkt: Ställ dig på startlinjen.  

1. Testet: På signal börjar du springa längs sträckan.  

2. Fart: Farten ökar successivt. Du bör springa från den ena änden till den andra innan 

nästa signal.  

3. Signal: En ljudsignal indikerar när du ska vända och börja springa tillbaka till 

startlinjen.  

4. Återhämtning: Det finns perioder av aktiv vila mellan varje löpintervall. Under 

dessa perioder joggar eller går du för att återhämta dig.  

5. Upprepningar: Testet fortsätter med ökad fart vid varje varv. Det blir successivt 

mer ansträngande.  

6. Slutet: Testet avslutas när du inte klarar att nå startlinjen i tid.  

7. Pulsen tas direkt efter avslutad löpning för att se maxpulsen.  
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Del 2: Mätning under matcher  
Pulsbanden sätts på innan uppvärmningen. Uppvärmningen kommer vara er vanliga rutin vid 

matcher. Pulsmätningen sker i alla 3 perioder och pausas i periodpauserna. Se till att banden 

sitter ordentligt på plats enligt instruktionerna. Ni kan när som helst ta av pulsbanden och 

avbryta mätningen vid eventuella obekvämligheter, resultaten kommer då att exkluderas från 

studien.  

  

Studieledare:   

Eryk Do & Tyra Fredell  
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Information about the Study  
"How do heart rate zones differ between positions during women's SSL floorball 

games" 

"Purpose:  

The purpose of the study is to fill knowledge gaps within women's floorball at higher levels. The team 

will be able to benefit from the results and have the opportunity to set their own goals and training 

plans based on them. Teams aiming for development will be able to better understand approximately 

how long players in different positions should engage in various intensities during matches.  

  

In this study, you will participate in a max heart rate measurement. The information will be used to 

calculate the intensity during games in the Team Polar system. The purpose of the study is to observe 

how players heart rate zones differ between positions and the different intensities that they work in.  

  

Warm-up:  

Before the warm-up begins, put on your heart rate monitor based on the information you will receive 

regarding the placement of the bands. The warm-up consists of jogging to increase the heart rate (10-15 

minutes) and dynamic stretching to activate the muscles.  

  

General Information:  

Make sure you have appropriate workout clothes and indoor shoes.  

Track: The measurement will take place on a 20-meter distance.  

Markers: There will be a marker at every 5-meter interval along the distance.  

.  

  

Measurement:  

Starting point: Stand at the starting line.  

1. The Test: Upon signal, start running along the distance.  

2. Speed: The speed increases gradually. You should run from one end to the other before the 

next signal.  

3. Signal: An auditory signal indicates when to turn and start running back to the starting line.  

4. Recovery: There are periods of active rest between each running interval. During these 

periods, jog or walk to recover.  

5. Repetitions: The test continues with increased speed with each lap. It becomes 

progressively more challenging.  

6. End: The test concludes when you fail to reach the starting line in time.  

7. Heart rate is taken immediately after the running to determine the max heart rate.  

 Part 2: Measurement During Games  
The heart rate monitors are put on before the warm-up. The warm-up follows your usual routine for 

games. Heart rate measurement takes place during all 3 periods and pauses during intermission breaks. 

Ensure that the bands are securely in place according to the instructions. You can remove the heart rate 
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monitors and stop the measurement at any time if there are any discomforts; in such cases, the results 

will be excluded from the study.  

  

Supervisor:  

Eryk Do & Tyra Fredell  
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Bilaga 3 : Samtyckesblankett  

 Samtyckesblankett  
Samtycke till att delta i studien:  

[Hur skiljer sig pulszonerna mellan positionerna under dam SSL innebandymatcher]  

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.  

Jag är medveten om att mitt deltagande är helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande 

i studien utan att ange något skäl.  

Om du använder pappersenkät:   

Min underskrift nedan betyder att jag väljer att delta i studien och godkänner att Gymnastik- 

och idrottshögskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med gällande 

dataskyddslagstiftning och lämnad information.  

 

Underskrift   

………………………………… 

 

Namnförtydligande                                 Ort och datum  

…………………………………                    ………………………………… 

 

Studenter  

Eryk Do  

XXX  

Tyra fredell  

XXX 

Handledare  

Niklas Psilander   
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Bilaga 4 : Consent Form  

Consent Form  
Consent to Participate in the Study:  

["How do heart rate zones differ between positions during women's SSL floorball matches"]  

I have been provided with written information about the study and consent to participate. I am 

aware that my participation is entirely voluntary, and I can withdraw from the study at any 

time without providing any reason.  

If using a paper survey:  

My signature below indicates that I choose to participate in the study and agree that the 

Swedish School of Sport and Health Sciences (GIH) processes my personal data in accordance 

with applicable data protection laws and the provided information.  

  

…………………………………  

Signature  

  

…………………………………           ………………………………………………  

Printed Name                                          Location and Date  

  

Students:  

Eryk Do  

XXX 

Tyra Fredell  

XXX 

Supervisor:  

Niklas Psilander XXX 
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Bilaga 5 : Mailutskick  

Hej!   

  

Vi är två studenter på Gymnastik- och idrottshögskolan som ska skriva en studie som kommer 

att handla om likheter och skillnader i hjärtfrekvensen mellan de olika positionerna i dam 

innebandy SSL samt hur länge varje spelare kan befinna sig i sina maximala pulszoner. 

Studien omfattar maxpuls tester och spel matchanalyser för att dra dessa slutsatser.  

  

Genom detta kan ni som tränare och spelare kunna se hur ert lag och era positioner ligger till 

och därefter kan ni välja att utforma träningsprogram för de olika positionerna för progression 

eller bara anmält veta hur det ser ut under matcher.  

  

Vi skulle jättegärna vilja prata mer med er om detta och därför föreslår att vi bokar in ett 

fysiskt möte, eventuellt att vi kan ta det över zoom eller telefon. Om ni är intresserade hör 

gärna av er så snabbt som möjligt så kan vi prata vidare om detta!  

  

Kontaktuppgifter:  

XXX  XXX   

  

Mvh   

Eryk Do & Tyra Fredell  
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Formulera din forskningsfråga.  
  

 
  

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

Plocka ut huvudbegreppen i forskningsfrågan. Översätt 

sedan dessa till engelska.  
Huvudbegreppen bildar olika ”block” i din sökstrategi:  
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Analysera nu huvudbegreppen närmare. Hitta 

synonymer och ämnesord (t ex MeSH-termer).  

  

Floorball: Bandy  

Pulse zone: Heart rate, heart beat, BPM.  

Intensity: Work zones.  

Game: competition   

 

 

Sök i databaser genom att 

● använda OR för att kombinera sökorden inom varje block 
● använda AND för att kombinera de olika sökblocken. 

 

 4 
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Redovisa sökhistoriken enligt tabellen nedan 
 

Databas: Söktermer, 
ämnesord och 
kombinationer? 

Filter, 
avgränsningar 
i databasen 

Söksträng Antal 
träffar 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Floorball 

Women 

0 

Pubmed   review, systematic 

review 

Floorball  3 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Elite basketball 

players and the 

cardiovascular 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Demands of 

Elite Male and 

Female 

 

43 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Power 

consumption 

and female elite 

basketball 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Most 

demanding 

positions and 

futsal 

1 

Pubmed and  review, systematic 

review 

polar team 38 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Heart rate and 

game 

 

 

11 

Sportdiscus and review och fulltext Team polar and 

heart rate 

45 

Sportdiscus  review och fulltext Team polar 

 

60 

Discovery  review och fulltext Floorball 

intensity 

16 

 5 
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Databas: Söktermer, 
ämnesord och 
kombinationer? 

Filter, 
avgränsningar 
i databasen 

Söksträng Antal 
träffar 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Floorball 

Women 

0 

Pubmed   review, systematic 

review 

Floorball  3 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Elite basketball 

players and the 

cardiovascular 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Demands of 

Elite Male and 

Female 

 

43 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Power 

consumption 

and female elite 

basketball 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Most 

demanding 

positions and 

futsal 

1 

Discovery  review och fulltext Floorball 266 

Sportdiscus  review och fulltext Floorball 105 

Google 

scholar 

   intervall 

förhållanden 1:1 
19 600 

Sportdiscus  review och fulltext yoyo test 51 

Sportdiscus  review och fulltext Maximal heart 

rate formula 
4 

Sportdiscus AND review och fulltext Polar team and 

heart rate 

47 

Sportdiscud    review och full text Polar team 

validity 
2 

Google 

scholar 

  Floorball SSL 63 

Pubmed   review och free full          

text 

age-predicted 

maximal heart 

rate revisited 

1 
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Databas: Söktermer, 
ämnesord och 
kombinationer? 

Filter, 
avgränsningar 
i databasen 

Söksträng Antal 
träffar 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Floorball 

Women 

0 

Pubmed   review, systematic 

review 

Floorball  3 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Elite basketball 

players and the 

cardiovascular 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Demands of 

Elite Male and 

Female 

 

43 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Power 

consumption 

and female elite 

basketball 

4 

Pubmed and  review, systematic 

review 

Most 

demanding 

positions and 

futsal 

1 

Google   Polar 

intensitetszoner  

626 
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