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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar: Syftet med denna studie &r att framstélla likheter och skillnader pa
arbetszonerna mellan daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar pa hog niva. Tanken
bakom syftet ar att fylla de kunskapsluckor som stottes pa under artikelsékningar.
Fragestallningarna 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). Aldrar
=23+4 (SSL dam, 2023). Deras maxpulser raknades ut genom en ekvation baserat pa alder (208 -
0,7 x alder) som sedan lades in i Team Polar. Vardena var utgangspunkten till intensitetszonerna.
Datan samlades in under tva matchtillfallen med pulsband (polar). Utifran tiden som spenderats i
de olika zonerna framstélldes resultaten i Jamovi.

Resultat: Méatningarna visade att forwards befann sig i de intensiva zonerna langst och backarna
i de lagre intensiva zonerna. Jamforelsen mellan positionerna visade ingen signifikant skillnad
Slutsats: Studien visade att det inte fanns nagon 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 &ven skapa nya
forskningsomraden med hur lag spelar under exempelvis dominerade spelsituationer, det vill
sdga om ett lag ligger under i ett defensivt l&ge, ifall de befinner sig i samma intensitetszoner lika
lange eller inte.



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.



O [ (0 T0 [ U1 a1 T0 ] o NPT 7

1.2 INNEDANAYNIVAET .......c.viiieieiee ettt ettt e e e te et e et e e et e e ae e ebaesnteeebeesnteeeaeeebeeaneeareeas 9
1.3 SSL spelare och fOreniNgeNS KIaV..........c..uviiiiiiie it e e saaneees 9
1.4 Existerande fOrskNINg ........ooo e e e e e e 10
2. Syfte, fragestallningar 0Ch NYPOLES ........c.couiiiiiiiece e 11
N S (= P PPRRRR 11
2.2 Fragestallningar 0Ch NYPOLES.........coveiieeceieeeee ettt etee et e et e et e ereeeeeeaeesreeeee e 11

I /[ (o Lo PP PP PPPPPPPPPTPPPPIN 12
I e (0Tt =To |1 | TP O PR PP PR PPPPPPPRN 12
I B L] r= o = 1 (PR OR USSP 12
L2, L BONIAl .. 12

R V- 1= = | TP PP RP P TPPPP 13
B4 METOUVAL ...t 13

G 20t 00 (== A 1 Gt 13
343 PUISMEINING ...ttt e et e e e et e e e s e e e e nnrnee e 14
3.4.4 MAINING VId MATCNET ......iiiiiiiiii et e e e e e e e e anes 14

3.5 Reliabilitet 0CH VAlIItEL .........cceiiiiie e 15
IS ] 1= 111 1| GO PP P PP RPP TP PRPP 15
3.7 EHISKA @SPEKIET ... ettt e e 15
A0t = Vo o | = | PRSPPI 15
3.7.2 Bekvamlighet gallande pulsband ...........ccccccoviiiiiiiiieeeeeeeee e 16
3.7.3 Personliga UPPGITIEL ......cooiiiiiie ettt e e e e s e e e e anes 16
3.7.4 SKador OCH SJUKAOMA .........uuiiiiiiiiie ettt e e e e 16
3.7.5 AVSEAN till MACHET ....c.eiiviiicieeee e 16

3.8 Personuppgiftsbehandling .............ooo e 16
=T 1 - 1 SRS 17
O AV = Lo g =T g F= Y AST =] PR SRSRRR 18
5. DISKUSSION ...ttt et e e et e e e e et e et e e e e e e n e e a e as 19

5.1 Hur skiljer sig pulszonerna mellan de olika positionerna under en dam-SSL
1] aT=T o= a0 1Y/ 4 T 1 (o PP EPP 19

5.2 Inom vilka pulszoner spenderar dam-SSL innebandyspelarna mest tid i under en match?
................................................................................................................................................... 19



LS IRC TN 13 (o Yo [0 1S3 LU ET= Lo ] o 20

5.4 Framtida fOrSKNING ....ccooiiiiiii et e e e e 21
LTRS0TSR SUPPRRSRR 21
Kall- och [HeraturfOrtECKNMING .......vvveiiiiie e e e e e e e e e e e e s s e anarrreeeeas 22
2 ] = T [ SRS 24
Bilaga 1 : Information KriNgS STUdIE..........coiuuiiiiiiiiiee it 24
Bilaga 2 : Information about the STUAY...........cceiviiiiiiiiiiiie e 26
Bilaga 3 : SAMtYyCKESDIANKETL..........uu s 29
Bilaga 4 1 CONSENT FOIM ...t e s e e e e s e e e e 30
Bilaga 5 : MAIHULSKICK. ........ueiieiiieii it e e 31



Begrepp

PVC-matta: Underlaget pa en innebandyplan.

Offensiv: Laget med bollinnehav forsoker géra mal.

Defensiv: Laget utan bollinnehav forsoker stoppa motstandaren for att géra mal.

Man-man forsvar: Spelarna har en specifik spelare var att halla koll pa. Spelarna brukar befinna
sig i narheten eller ha kroppskontakt med deras valda motstandare.

Powerplay: Motstandarna har fatt en utvisning och matchspelet blir fem mot fyra. Powerplay
har 6verlage.

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

Pressa: Att aggressivt forsoka ta bollen fran motstandaren.

Kedja: Tva forwards och en center som spelar samtidigt inne pa planen tillsammans.
Backpar: Tva backar som spelar samtidigt inne pa planen tillsammans.



1. Introduktion

1.1 Innebandyns bakgrund

Innebandyn uppstod i Sverige under 1970-talet (Svensk Innebandy, 2021). Detta betyder att
innebandyn funnits i cirka 53 ar. Den 30 april 2023 hade svensk innebandy 840 féreningar och
113 654 olika spelarlicenser med en konsfordelning pa ca 36 000 kvinnliga spelare och ca 78
000 manliga spelare (Svensk innebandy, 2023). Tabellerna nedan visar innebandys kravprofiler
utifran fysiska tester framtagna av innebandyforbundet SSL och landslag damspelare. Eftersom
majoriteten av landslagsspelarna spelar i SSL-lag resterande tid under sdsongerna &r resultaten
utifran kravprofilen relevanta i detta arbete (Innebandy, 2022). Fysisktester som inkluderas i
kravprofilen &r; beeptestet, 5-10-20m, 5-10-5 agility test. Tabellerna nedan visar vart spelarna

bor befinna sig i utifran testerna.

Niva Postion 5m(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
Malvakt 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).




Niva Postion 5-10-5 pro agility 5-10-5 pro agility
hoger (s) vanster (s)
SSL Back 5.49 5.02
Center 5.40 4,94
Forward 5.45 4.98
Malvakt 5.55 5.07
Icke specifikt 5.52 5.05
Medel 5.46 5.00
Tabell 2. 5-10-5 pro agility (Innebandy, 2022).
Niva Postion Antal strackor (st)Motsvarande niva| Estimerad
stracka 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
Malvakt 96.00 11-2 50.80




Icke specifikt 104.55 11-11 52.93

Medel 100.56 11-7 52.15

Tabell 3. Beep testet (Innebandy, 2022).

1.2 Innebandynivaer

Inom innebandy existerar det olika nivaer som utgar fran alder. Det existerar Gron niva (6-9 ar),
bla niva (9-12 ar), rod niva (12-16 ar) Efter man fyllt 16 ar erbjuder innebandy en svart

niva, “Trédna for att tdvla” och en lila niva, “Bredd- och motionsidrott”. SSL spelar pa guldniva,
“Trdna for att vinna”, och dr Sveriges elit. De spelar sina matcher 3x20 minuter och har 15
minuters pauser mellan perioderna (Svenska Innebandyférbundet, 2023). Innebandy spelas med;
en malvakt i mal pa 115x160 cm, tva backar, tva forwards och en center per lag. Sedan har man
spelare som sitter pa banken under tiden de inte spelar. Max antal spelare som far vara med
under en SSL match ar 20 spelare. Man jobbar intensivt under innebandymatcher och behdver
ofta byta. Ett byte brukar vara nagra minuter och ar relativt kort i jamforelse med fotbollen och
basket som spelar flera minuter upp till hela spelperioder ute pa planen (Innebandy, 2022).
Innebandyn har flera olika nivaer och licenser som ar foljande enligt Svensk innebandys

1.3 SSL spelare och féreningens krav

SSL ar Sveriges hogsta innebandyliga. Den ar uppdelad i bade herr- och damserier. For att bli en
SSL spelare blir man oftast scoutad vilket innebér att tranarna sjélva ser pa spelare som kan vara
relevanta och uppnar kraven for den svenska superligan. Varje sasong far upp till fyra lag fran
toppen av Allsvenskan (ligan under SSL) kvala for att ga upp.

For att en forening ska fa vara med i SSL ska den ha minst en auktoriserad revisor. Innan den
forsta augusti ska foreningarna gora en ekonomisk rapportering. Foreningen ska ha en elitlicens
och minst en ledare i matchprotokollet ska ha genomfért en av Svenska innebandyférbundets
(SIBF) grundutbildningar for ledare under de tva senaste sasongerna. Féreningarna har meddelat
tider och platser for minst ett traningspass per vecka och skulle traningstillfallet bli installt sa ska
det rapporteras innan kl. 12:00 dagen innan for eventuella dopingkontroller. Hemmalaget ska
spela in matcherna fran godkand kameravinkel och skicka in videon till SIBF inom en timme
efter matchen avslutats. Hemmalaget ska spela sina matcher i sin hemmaarena som ska vara
godkand inom SIBF:s tavlingsregler. Matchen far inte heller spelas med ett avstand langre &n 10
mils radie fran foreningens ordinarie arena. Foreningarna ska uppge en reservarena som uppnar
samma krav som hemmaarenan. Besiktningar sker 16pande av SIBF for att uppratthalla kraven



for hallarna. Om nagot avviker fran kraven kommer féreningen, arenadgaren och SIBF
tillsammans att komma upp med en lésning. Matcherna ska spelas pa PVC-matta lamplig for
innebandy. Arenan ska ha tillgang till; bra belysning, fungerande hogtalarsystem och en
resultattavla som ska kunna visa resultat, matchtid, period, tva utvisningstider per lag och
paustid. Signalen for start och slut ska signaleras automatiskt (Svenska Innebandyférbundet,
2023). Kraven &r tydliga och SIBF har en skyldighet till spelare, domare, trdnare och publiken
ska inte bli paverkade negativt.

1.4 Existerande forskning

Innebandyn har en kunskapslucka kring forskning och vetenskapliga artiklar som riktar in sig
mot vara fragestallningar och darfor har studien valt att ta anvandning av vetenskapliga artiklar
fran andra sporter med liknade fysiska krav; spelare pa planen, underlag, likande rorelser,
lagidrott och tar d&ven med liknade metoddelar.

Bdrjessons (2016) resultat visar att alla spelare spenderade tillsammans mest tid i HRmax<70%.
Backar spenderade mer tid i 80-90% av HRmax &n forwards. Forwards tillbringade mest tid dver
90% av HRmax. Studien inkluderar innebandyn och mater intensiteten under matcherna. Detta ar
en av fa som utgdr fran innebandyn men likande studier har gjorts pa tillexempel ishockeyspelare
i en studie av Logdal et al., (2022) som undersoker sex ishockeyspelare pa en hogre niva 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 (6ver 90% av HRmax) &n
backar.

Zivs et al., (2009) basketresultat &r att Pointguards (liknande till innebandys forwards) befinner
sig i hogre intensitetszoner dn de resterande positionerna. Dessa spelare befinner sig langt
framme och det &r den spelaren som driver bollen framat Wikipedia (2023). Basketen har lika
manga spelare pa planen men deras positioner bendamns annorlunda jamfort med innebandyn.
Det finns manga likheter mellan de gallande kapaciteter; liknande sprinter, delvis liknande
taktiker och likheter i andel anaerobt och aerobt arbete. Aven Andrianova et al., (2021) som
undersokte ungefar samma omrade i basket pa 10 kvinnliga spelare pa elitniva fick likande
resultat. Basketlaget spelade 42 matcher under en langre period 2018-2019. Under den tiden
skulle laget utveckla sina fysiologiska kapaciteter med kombination av olika traningsformer i de
olika intensitetszonerna. De kom fram till att spelarna minskade i hjartfrekvensen (HR) samtidigt
som de 6kade tiden spenderad i de hdgintensiva zonerna (HR <80%).

Fox et al., (2021) undersokte om det fanns nagra signifikanta skillnader mellan HRmax hos de
vinnande eller forlorande basketlagen under en sdsong. Resultatet visade att de genomsnittliga
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och maximala arbetsbelastningsintensiteterna inte gick att sérskilja mellan vinnande och
forlorande kvartar, med endast sma skillnader.

Tidigare studie av Kirsild (2023) undersokte den fysiologiska belastningen internt och externt
under innebandymatcher hos manliga innebandyspelare aktiva i U18 elitniva for ungdomar, U21
elitniva for ungdomar och den manliga elit nivan i Finland. Det var 8 spelare fran varje lag och
var sammanlagt 24 medverkande. Studien anvande 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 undersoka skillnaderna mellan de tre nivaerna.
Trots att Kirsila finner symptomatiska skillnader mellan vissa variabler som till exempel
forhallanden i hogre intensitetzonerna HRmax>70% var det ingen signifikans forutom inom
kalorikonsumptionen under matcher. Studien diskuterar att alder kan ha paverkan pa den
fysiologiska belastningen under matcher och diskuteras ha betydelse pa skillnaderna mellan de
olika nivéaerna.

| studien skriven av Zimmer (2024) undersoks interna och externa belastningar pa 8
innebandyspelare som spelade i den hogsta ligan. Méattningarna skedde under fyra
tavlingsmatcher. Metoderna for att ranka ut de olika belastningarna var genom GPS fastbunden
till brostet och en pulsmétare. 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 hdgsta intensitetszonen HRmax<90% tillbringade de 14% av matchtiden.

2. Syfte, fragestallningar och hypotes
2.1 Syfte

Syftet med denna studie ar att undersoka likheter och skillnader pa olika intensitetszoner mellan
daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar pa hog niva.

2.2 Fragestallningar och hypotes
Fragestallningar;
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?

Forsta hypotesen i denna studie ar att anfallare och centerspelarna kommer ligga pa en hogre
intensitet och befinna sig i hogre pulszoner &n de resterande positionerna. Bakgrunden bakom
denna hypotes ligger i bade erfarenhet samt artiklar med liknande krav pa spelare. Det finns
korrelationer till basket med liknande krav pa spelare och nastan samma planytor. | basket visar
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det sig att pointguards befinner sig i hdgre intensitet zoner &n resterande i laget (Ziv etal.,
2009). I en annan artikel skriven av Logdal et al., (2022) kan man se att hos ishockeyspelare har
anfallsspelare hogre VO2max an forsvarsspelare vilket kan indikera att de kan befinna sig i
hdgre intensitetzoner under langre perioder.. Andra hypotesen &r att spelarna kommer att befinna
sig i den roda zonen (90-100% av HRmax) langst med tanken pa att spelytan ar relativt liten
jamfort med andra sporter som ishockey eller fotboll vilket gor att aktionerna kommer att ha ett
hogre tempo. Var studie gjorde parallella kopplingar mellan basketspelarnas fysiska
anstrangning som baserades pa tiden spenderad i intensitetzonerna. En bas i var hypotes skapas
aven fran Andrianovas studie dar hennes pointguardspelare har bland de hogsta tiderna
spenderade i de hogsta intensitetzonerna i studien.

3. Metod

3.1 Procedur

E-post och SMS skickades ut till alla dam-SSL lag for att se intresse att medverka i studien. En
kort sammanfattning av studien presenterades och vad lagen sjélva skulle kunna ha nytta av

(se bilaga 5). For att ta fram matchintensiteten hos spelarna behdvde spelarna veta sin maxpuls,
detta gjordes med hjélp av ett yoyo-test och pulsband som spelarna sedan tidigare var bekanta
med. Maxpuls ekvationen blev ett verktyg som ocksa inkluderas i studien, da nagra deltagare inte
deltog i yo-yo-testet. Ekvationen uppskattar pulsen utifran alder. Nar maxpulsen bestamts kunde
matchintensiteterna i % av HRmax réknas ut under matcherna med systemet polar team. |
studien inkluderades det en maxpulsmatning och tva matcher. Metoden i studien valdes med
flera variabler inraknade sa att processen skulle ske snabbt och enkelt. Variablerna som var
inraknade var bland annat tiden som arbetet skulle ta (10 veckor), avstandet till de olika
destinationerna och tiden till att lara sig att anvanda materialet som sedan skulle anvandas pa
spelarna.

3.2 Deltagare

Ett damlag i Svenska Superligan (SSL) deltog i studien med n= 10 (n=antal) 7 forwards och 3
backar. Alder =23+4 (SSL dam, 2023). Varje spelare fick tydliga instruktioner kring studien och
fick signera en samtyckesblankett (se bilaga 1) for att delta i studien. | studien forblir spelarna
anonyma.

3.2.1 Bortfall

Deltagare i yoyo IR1 test var sju spelare, tva av dessa sju var inte med under den forsta
pulsmatningen under matchen pa grund av franvaro. Det var totalt fem spelare som deltog under
forsta matchen och tva av de fem spelarna blev exkluderade pa grund av positioner som inte
deltog i var studie som malvakter och center.
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Innan andra matchen tillkom fem spelare nar de kunde medverka med hjélp av ekvationen (208 —
0,7 x alder) utan att benéva genomfora ett yoyo-test. En av de tva spelarna som inte raknades in
forsta matchen raknades med under andra matchen eftersom spelaren spelade pa en annan
position som var relevant for studien. Under andra matchen var det sammanlagt nio spelare och
utav dem var det tva exkluderade eftersom de inte deltog i majoriteten av den andra matchen. En
utav de spelarna var inraknade i forsta matchen eftersom den personen da spelade majoriteten av
matchen. De var sju totalt inrdknade i andra matchen efter de exkluderade. Totalt inrdknade
under bada matcherna sammanlagt var 10 spelare. Under forsta matchen var det 1 back och 2
forwards och under andra matchen var det 2 backar och 5 forwards.

3.3 Material

I maxpulsmatningen och matcherna anvéandes det Polar-team-system vars programvara samlar in
information kring pulsen. Pulsbandet (Polar) som placerats under bréstet har en sensor som
skickar signaler via Bluetooth till en Ipad som har programvaran. Bandets sensorer fuktades med
en elektrodgel (Cefar Blagel). Koner och lagets egna hogtalare anvandes under yoyo-test IR1.
Vérden fran matningen anvéandes sedan i en programvara (Team Polar) som en utgangspunkt for
intensiteten. Det som motsvarade 100% i intensitet var deras maxpulser.

3.4 Metodval

3.4.1 Yoyo-test IR1

Spelarna genomforde ett yoyo-test dar de sprang en stracka pa 20 meter fran punkt A till punkt B
fram och tillbaka med en aterhamtningsperiod pa 5 meter fran punkt A till punkt C (Saunders,
2012) (figur 2). Spelarna fick folja en ljudfil som innehdll instruktioner och tidsintervallerna de
skulle folja. Klarade inte spelaren att springa till markdrerna innan ljudet fick de en varning och
efter tva varningar fick de avsluta testet. Matningen utfordes pa 7 spelare som ocksa tagit del av
instruktioner av pasattning av pulsband och hur testet gar till pa bade engelska och svenska.

3.4.2 208-0.7 x age formula:

208 - 0.7 x alder ar en nyare formel for att kunna berakna HRmax med hjalp av alder (Tanaka et
al., 2001). Studien har med hjélp av en meta- analys och nya forsokspersoner for att jamfora den
nya ekvationen (208 - 0,7 x alder) med den traditionella ekvationen (220 - dlder). Maxpulsen
visade sig vara mycket relaterad till alder. Regressionslinjen skilde sig inte mellan konen eller
vilken niva de var tranade pa. Ekvationen som anvandes var 208 - 0.7 x alder. 208 - 0,7 x alder
hade en tendens till att underskatta HRmax hos aldre personer och rekommenderas darfor for
yngre friska som passar in pa innebandyspelarna i denna studie. De jamforde bada ekvationerna
med varandra i relation till bade méan och kvinnors HRmax och kom fram till att 208 - 0,7 x alder
hade ett starkare samband till maxpulserna an 220 - alder. 208 - 0,7 x alder hade hog signifikans
med p<0,05. Spelare visade storre intresse till att delta i studien. Spelarna fick delta i studien
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med anledningen av att det var fa spelare som deltog i borjan. Spelarnas maximala puls raknades
fran den uppdaterade ekvationen.

Spelare Yoyo IR1 (BPM) 208-0,7x alder (BPM)
Spelare 1 190 194

Spelare 2 192 192,6
Spelare 3 199 1947
Spelare 4 197 194

Spelare 5 196 191,2
Spelare 6 201 195,4

Tabell 4. Spelarnas maxpuls. Tabellen visar framtagningen av maxpuls pa tva olika metoder, ena
genom yoyo-testet och andra genom 208-0,7 x alder.

3.4.3 Pulsmatning

Pulsmatningen gjordes med hjalp av Team polar systemet som réknade ut intensitetszonerna i
fargkoderna; gra = 50-60 %, bla= 60-70%, grén = 70-80%, gul = 80-90% och réd = 90-100%
(Polar M460 anvéndarhandboken, 2024).

3.4.4 Métning vid matcher

Spelarna genomforde en standardrutin utifran tranarnas upplagg infor matcher som omfattades
av pulshéjande évningar, dynamisk stretch, muskelaktiveringar och specifika matchsekvenser
med skott. Detta skedde med polarpulsbanden pa for att se till att alla pulsmétare var kopplade
till systemet. Méatningarna startade vid startsignalen. Under matcherna inkluderas viloperioderna
mellan kedjorna och backparen, periodpauserna exkluderas fran datainsamlingen. Innan
matningen paborjades blev alla spelarna informerade att de narsomhelst kunde ta av sig
pulsbanden. Under matchperioden samlades data kring deras pulszoner pa en Ipad. Banden sattes
pa samma satt som de gjordes under maxpulsméatningarna och spelarna fick majligheten att gora
sig bekvama med dem under en bekantskapsperiod pa traningarna. Anteckningar gjordes fran
laktaren som observatorer for att minimera eventuella stérningsmoment som kunde uppstatt om
studieledare suttit med laget (Mohammed et al., 2017). Anteckningar som gjorde var utifran
studieledarnas perspektiv pa vilken typ av speltaktik de anvande. Det som togs hansyn till var
hur laget pressade, forsvarade och om matcherna var jamna for att sedan diskutera kring
matchbelastningarna i relation till spelet. Matchen spelades pa hemmaplan med bekant miljo
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vilket &ven ledde till en mer uppmuntrande och hdjande stdimning for hemmalaget.
Uppvarmningen samt informationen skedde pa samma sétt for matningarna och bada matcherna.

3.5 Reliabilitet och validitet

Metoddelen i denna studie gar igenom hur matningar ar genomférda fran material till utférande
av évningar och berakningar pad maxpuls. Med tydliga instruktioner och struktur sa blir
metoddelen reproducerbar.

Métningsinstrumenten som har anvénts i studien anvander sig av Bluetooth mellan pulsband och
ipad med Polar team- systemet vilket innebér att alla spelare skulle fa fram hjartfrekvensen i
systemet sa lange batterierna var laddade och spelarna befann sig ute pa planen forutsatt att de
foljt instruktionerna pa hur man satt pa sig pulsbanden (passform) och haft pa sig bandet under
bekantskapsperioden. Validiteten 6kade da spelare fran SSL deltog som &r den hogsta damligan i
Sverige. Vi far relevant matdata da vi mater pa ratt stickprov. Fragestéllningen riktar in sig mot
SSL-lag.

3.6 Statistik

Alla spelarnas resultat i form av tid (minuter) i de olika pulszonerna raknades fram med ett
oberoende t-test i kallkodsprogrammet Jamovi (version 2.4.14 Windows) for att undersfka om
det fanns nagra signifikanta skillnader mellan positionerna forward och back. Ett statistiskt
signifikant resultat grénsar vid p<0.05. One-Way ANOVA gjordes for att besvara studiens andra
fragestallning genom att ta fram ett signifikant varde for tiden spenderad i intensitetszonerna.
Testet gjordes i Jamovi.

3.7 Etiska aspekter

Information och samtyckesblanketter delades ut till deltagarna i studien bade muntligt och
skriftligt och pa engelska och svenska. Deltagarna fick stalla vilka fragor de ville och
studieledarna svarade arligt. Deltagarna blev informerade kring att de fick avsluta nar de ville
utan att behdva forklara varfor. De informerades om att de kommer att vara anonyma i
publikationen av studien. Alla deltagare var éver 15 ar.

Foljande punkter évervagdes innan studien paborjades:

3.7.1 Lagkontakt

Manga lag som spelar pa SSL niva har mycket att géra med forberedelser och traningar som gor
att de kan bli svart att fa kontakt med lagen. Det vi gjorde var att i god tid ta kontakt med

15



tranarna for att presentera studien som denna studie handlar om. Vid noll respons till de
utskickade mejlen gjordes ytterligare kontakt via telefon och fysiskt besok.

3.7.2 Bekvamlighet gallande pulsband

Spelare ar vana vid en specifik utrustning som de tranar med. Att tillfora ett annat objekt tatt
intill deras kroppar kan eventuellt tillféra en paverkan i spelarnas prestation. Forebyggande
metoder till detta problem blev en bekantskapsperiod dar spelarna fick anvénda sig av
pulsbanden innan sjalva matchen vid traningarna och traningsmatcherna for att skapa en vana till
objektet. Tiden till att véanja sig vid utrustningen blev till eget ansvar da testledarna inte var pa
plats under deras ordinarie traningar.

3.7.3 Personliga uppgifter

I vissa fall kan det vara kansligt att dela med sig av sina egna fysiska resultat, speciellt nar 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 fran
studien.

3.7.4 Skador och sjukdomar

Skador ar oforutsagbara och kan dyka upp nar som helst i méatningens gang, matcher eller
traningar, detta blir svart att forebygga. Det man kan gora ar att vara tydlig med att genomfora
standardiserad uppvarmning infér pulsméatningen noggrant. Sjukdomar &r en liknande faktor som
vi inte kan forutse eller férebygga. Vi kan inte styra personernas livsstilar och vad de gor pa sin
fritid. 1 laget vi foljde blev det en del skador som paverkade deltagandet vilket gjorde att antalet
som deltog blev farre. Personerna som inte kunde fortsatta spela blev exkluderade fran studien,
fran hela laget pa 21 spelare deltog 10.

3.7.5 Avstand till matcher

Bortamatcher ar nagot som kan paverka spelarnas prestation. Under langa resor uppstar
mojligheten att spelarna kan uppleva bade fysisk och psykisk trétthet, vilket potentiellt kan
paverka deras maximala prestation och darigenom resultera i negativ paverkan pa
matchresultaten. Det som gjordes for att atgarda detta problem var att analysera bade en hemma
match och en borta match. Detta skapade en mojlighet att se spelarna fran bada forutséttningar.

3.8 Personuppgiftsbehandling

Personuppgifterna har redan framkommit pa SSL-laghemsida for anvandning. Det enda som
samlades in fran deltagarna var deras maxpulser. Resultaten fran Team Polar lagrades pa lokal
minnet i Ipaden som anvéandes under métningarna och underskrivna samtyckesblanketter
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forvarades med en av studieledarna. Efter studiens publikation i DIVA kommer
personuppgifterna att raderas. Utdver det fanns det ingen kénslig eller nédvandig data att
hantera.

4. Resultat

TID (MIN) ALLA SPELARE

45
40
35

30
25
20
15
10

L
>90% 90-80% 80-70% 70-60% 60-50%

w

Figur 1. Figuren visar tiden (minuter) spenderad i zonerna for 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

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).
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Figur 2. Figuren visar tiden spenderad i de olika zonerna for respektive position (backar n=3
och forwards n=7).

Tiderna togs fram genom den tiden spenderad i zonerna utifran tvd matcher som sedan delas pa
antalet spelare for att fa fram medelvardet fér respektive zon.

Backar spenderade mer tid i den grona och blaa zonen &n resterande zoner, det var dock ingen
signifikant skillnad mellan backar och forwards i respektive zoner: R6d (p=0.81), gul (p=0.84),
gron (p=0.10), bla (p=0.45) och gra (p=0.32).

4.1 Matchanalyser

Tva matcher observerades for att se faktorer som kan paverka resultaten. Faktorerna kan vara att
ett av lagen kor valdigt offensivt eller defensivt, zon-spel eller man-man i férsvaret, antal
powerplay eller boxplay. Det visade sig att laget pressade mer i andra matchen med en storre
ledning an i forsta matchen. Spelarna fick olika mycket speltid och tva av spelarna fick
utvisningar vilket ledde till ett kort uppehall fran spelandet. Innan matcherna bérjade hade bada
lagen tid for uppvarmning pa planen dar deltagarna lag mellan 70-90% av sitt HRmax. Laget
spelade 2 1 2 forsvar vilket innebér att spelarna stallde upp forsvaret sa har beroende pa
situation. Under bada matcherna spelade de mot lag med liknande forsvarsspel men justerade
sina spel for att matcha motstandarna pa det mest effektiva sattet.

Det var noterat att bada lagen spelade zon-forsvar vilket innebér att spelarna haller en specifik
zon i forsvaret och lamnar inte den utan kommunikation. Spelarna var offensiva och gick ofta till
attack vid minsta misstag frdn motstandarna. Sista perioden pa forsta matchen slutade med
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oavgjort sa det blev en forlangning av matchen pa 5 min. Under dessa 5 minuterna sa spelade
motstandarlaget man-man forsvar och bada pressade valdigt hogt. Under matcherna varierade
kedjorna och backparen fran vartannat till var tredje byte.

5. Diskussion

Syftet med denna studie ar att undersoka likheter och skillnader pa olika intensitetszoner mellan
daminnebandyspelarnas olika positioner som presterar pa hog niva.

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 storre andel i HR <90% &n resterande basketspelare pa 22 % av en matchlangd som &r pa 2
X 20 min (Andrianova et al,. 2021). Forwardspelare i var studie tillbringade ungefar 19 % i tid
fran bada matcherna i HR <90%.. Jamfor man med Borjessons (2016) studie visas det att alla
spelare spenderar mest tid i de l&gre intensitetszonerna HR <80%. Detta kan forklaras med att i
hans studie valde studieledaren att inkludera periodpauserna som har en stor betydelse pa
hjartfrekvensen med forklaringen till att spelarna fick langre tid att aterhamta sig vilket paverkar
tiden spenderad i de zonerna. Borjesson visar tydliga resultat pa att backar spenderar mer tid i
fjarde zonen HR=80% an forward men man ska inte bortse att forward spelarna spenderade
nastan dubbelt s3 mycket tid i hogsta zonen HR>90%. Resultaten varierar mycket i dessa tva
studier men det ar manga faktorer som kan paverka bland annat; konsskillnader, aldern, spelar
tekniken, taktiken och nivan. Det ar svart att jamfora ett SSL-lag med ett ungdomslag men man
kan fortfarande se likheter mellan dessa tva 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 hogsta intensitetszoner pa 17,17 minuter i
HR>90% jamfort med backar som spenderade 13,66 minuter. Backar spenderar mer tid i de lagre
intensitetzonerna HR <70% pa 29,55 minuter. Denna studiens resultat visade att forwards
spenderade ungefar lika lang tid i HR>90% som i HR=70-80%. Utifran studiens datainsamling
spenderade forwards ungefar lika lang tid i respektive zon. Backarna spenderade mindre tid i
HR>90 och tillbringade mer tid i de lagre intensitetsonerna. Forwardsen hade en jamnare
fordelning i respektive zon. Likheter kan man hitta i Zimmer (2024) studie vart deras
forwardspelare spenderande ungefar lika lang tid i de hogsta zonerna HRmax>90%. Likheter
finns &ven i Kirsila (2023) studie med icke signifkanta resultat géllade intesitetzonerna i HRmax.
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5.3 Metoddiskussion

Denna studien har utgatt fran att alla deltagarna har varit valtranade med tanke pa nivan de spelar
pa men det ar ocksa viktigt att diskutera kring att om nagon av deltagarna inte &r tranad pa
samma niva sa kan den spelaren ligga i de hogre intensitetzonerna men ha en annan arbetsgrad
vilket kan paverka resultaten. En annan faktor kan vara om det blev powerplay eller boxplay
under langre perioder vilket resulterade i att spelare som inte var inkluderade i uppstallningarna
fick en langre vila och de som var inkluderade fick spela mer. Den faktorn har en direkt paverkan
pa tiden spenderad i de olika zonerna.

Det &r vanligt med skador i innebandyn, avhopp pa grund av skador kunde vi inte undvika.
Lagets hogsasongsperiod skapade hinder med fa deltagare, vilket kan ha en inflytande pa
resultatet. Anledningen bakom lagt deltagande var framst dverbelastningsskador och sjukdomar.
Maxpuls skulle kunna matas innan en hogsasong med grundldggande problem att spelare redan
var utmattade fran de dagliga hogintensiva traningarna samt matcherna pa helgerna. Med
bristande tillgangar till tid med lagen samt arbetsperioden var det svart att genomfora detta i
forvag. Tidsbristen paverkade aven antalet forwards var fler &n backar. Detta kan ha paverkat
resultaten genom att procentdelen som forwards spelade i rod zon &r hogre jamfort med
backarna. Studien gjord av Tranaeus et al., (2016) visar pa att elit daminnebandyspelare har mer
skador an de manliga elitinnebandyspelare, speciellt nar det géller traumaskador i fotleden och
knaskador medan mannen oftare rakar ut for 6verbelastningsskador.

Efter yoyo-testet var det fortfarande spelare som ville delta i studien. De spelare som ville delta
men inte kunde pa grund av skador fick sin maxpuls utraknad genom en formel Resultaten fran
de spelarna som genomférde yoyo-testet jamfordes sedan med resultaten fran formeln. Overlag
stamde dessa relativt bra 6verens, med undantag for nagra enstaka slag som varierade. Detta
stodjer anvandningen av formeln och gav ett bra underlag for jamférelse i den andra matchen.
Yoyo-testet valdes bort med ytterligare anledning till att standardisera spelarnas maxpulser.

Maxpulsen for spelarna mattes pa tva satt: forst genom ett yoyo-test och sedan med hjalp av en
ekvation. Den andra metoden att ta fram maxpulsen valdes av tva skél; Det var for fa spelare som
var villiga att vara med i studien samt att spelare varken hade lust, tid eller extra energi for att
gora ett maxpulstest mitt i hdgsasongen. Trots dessa hinder visade nagra spelare fortfarande
intresse for att delta i studien. Det ledde till att vi behdvde hitta ett alternativt sétt att berédkna
deras maxpuls for att inkludera dem i studien. Formeln baserades pa principen att maxpulsen
minskar med aldern. Det som ekvationen inte tar med &r att vissa kan avvika fran resultaten med
hogre eller lagre maxpuls. En tidigare studie av Whaley et al., (1992) tog som Tanaka et al.,
(2001) ocksa upp att bade rokning, kroppsvikt och éldre aldrar kan ha avvikande resultat.
Studien exkluderade pauserna mellan perioderna med forklaringen till att inte paverka zonerna
dar HRmax var 50-60% med extra vila. | Borjesson (2016) studie som undersokte
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blodlaktatkoncentration och hjartfrekvens under matchspel hos 14-ariga manlig
innebandyspelare inkluderades pauser pa 3-5 minuter mellan perioderna. Detta resulterade i en
forhojd tillvaro i de mindre intensiva zonerna. Denna studie har i fokus att jamfora
intensitetszoner pa plan och hur positionerna skiljer sig i pulszoner och darav togs beslutet att
inte ta med pauserna mellan perioderna.

5.4 Framtida forskning

For att bygga vidare pa forskning och studier kring om det finns nagon skillnad i
intensitetzonerna mellan de vinnande, forlorande eller jamna laget under langre perioder for att
se om intensitetzonerna har nagon signifikans med resultaten. En tidigare studie fran Fox et al.,
(2021) har undersokt detta hos 8 semiprofessionella herr basketspelare under 18 matcher pa en
sdsong och fick icke signifikanta resultat. Det skulle vara intressant att se vad som hander under
en annu langre tid med fler antal spelare och dessutom olika lag som méter varandra

Studien betonar vikten av att satta delmal for bade lag och tranare som stracker sig mot det
overgripande malet vid sdsongens slut. Detta tillvagagangssatt mojliggor kontinuerligt arbete och
uppfoljning for att sékerstalla framsteg och riktning mot det slutgiltiga malet (Forsblom et al.,
2019). For lag som strévar efter utveckling innebéar detta att de kan faststélla ett 6vergripande
mal och definiera delmal langs végen, sérskilt nar det galler att uppréatthalla olika
intensitetsnivaer under matcher. Weinberg et al., presenterar en studie som framhaller vikten av
performancegoals, vilka ar individuella mal som fokuserar pa personlig utveckling och prestation
baserat pa den aktuella situationen (Weinberg & Gould, 2011, s.344).

5.5 Slutsats

Studien visade att det inte fanns nagon signifikant skillnad mellan backar och forwards (p>0.05).
Alla spelare spenderade sammanlagt mest tid i 60-70% av (23,6 minuter) och l&gst i HRmax =
50% intensitetszon (11,61 minuter). Inkludering av flera lag och flera spelare kan dven skapa
nya forskningsomraden med hur lag spelar under exempelvis dominerade spelsituationer, det vill
sdga om ett lag ligger under i ett defensivt l1&ge, ifall de befinner sig i samma intensitetszoner lika
lange eller inte.
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Information kring studie

“Hur skiljer sig pulszonerna mellan positionerna under dam SSL
innebandymatcher”

Syfte:

Syftet med studien ar att fylla kunskapsluckorna inom dam- innebandyn pa hogre nivaer. Laget
kommer kunna ta del av resultaten och ha mojlighet till att sétta upp egna mal och
traningsplaneringar utifran dessa. Lag som vill utvecklas kommer kunna veta ungefar hur
lange spelarna i olika positioner bor ligga pa for olika intensiteter under matcher.

| denna studie kommer ni fa vara med och géra en matning av maxpuls. Informationen
kommer att anvéandas for att berékna intensiteten under matcher i systemet Team Polar. Syftet
med studien &r att se hur spelarnas pulszoner skiljer sig mellan positionerna och de olika
intensiteter de jobbar i.

Uppvarmning:

Innan uppvarmningen startar tar ni pa er pulsband utifran informationen ni kommer fa géllande
placering av banden. Uppvarmningen bestar av joggning for att 6ka pulsen (10-15min) och
dynamisk stretching for att aktivera musklerna.

Allman Information:

Se till att du har lampliga traningsklader och inomhusskor.

Loparbana: Méatningen kommer att ske pa en 20-metersstracka.

Markeringar: Det kommer vara en markering pa varje 5-metersintervall langs strackan.

Matningen:
Startpunkt: Stall dig pa startlinjen.
1. Testet: Pa signal borjar du springa langs strackan.
2. Fart: Farten okar successivt. Du bor springa fran den ena anden till den andra innan
nésta signal.
3. Signal: En ljudsignal indikerar nar du ska vénda och borja springa tillbaka till
startlinjen.
4. Aterhdmtning: Det finns perioder av aktiv vila mellan varje Idpintervall. Under
dessa perioder joggar eller gar du for att aterhamta dig.
5. Upprepningar: Testet fortsatter med Okad fart vid varje varv. Det blir successivt
mer anstrdngande.
6. Slutet: Testet avslutas nar du inte klarar att na startlinjen i tid.
7. Pulsen tas direkt efter avslutad 16pning for att se maxpulsen.
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Del 2: Matning under matcher

Pulsbanden sétts pa innan uppvarmningen. Uppvarmningen kommer vara er vanliga rutin vid
matcher. Pulsmétningen sker i alla 3 perioder och pausas i periodpauserna. Se till att banden
sitter ordentligt pa plats enligt instruktionerna. Ni kan nar som helst ta av pulshanden och
avbryta matningen vid eventuella obekvamligheter, resultaten kommer da att exkluderas fran
studien.

Studieledare:
Eryk Do & Tyra Fredell

Bilaga 2 : Information about the Study
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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.
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.

End: The test concludes when you fail to reach the starting line in time.
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 ar medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande
i studien utan att ange nagot skal.

Om du anvander pappersenkat:

Min underskrift nedan betyder att jag véljer att delta i studien och godkénner att Gymnastik-
och idrottshégskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med gallande
dataskyddslagstiftning och l[amnad information.

Underskrift

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. | am
aware that my participation is entirely voluntary, and | can withdraw from the study at any
time without providing any reason.

If using a paper survey:

My signature below indicates that | 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.

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 ar tva studenter pa Gymnastik- och idrottshogskolan som ska skriva en studie som kommer
att handla om likheter och skillnader i hjartfrekvensen mellan de olika positionerna i dam
innebandy SSL samt hur lange varje spelare kan befinna sig i sina maximala pulszoner.
Studien omfattar maxpuls tester och spel matchanalyser for att dra dessa slutsatser.

Genom detta kan ni som trdnare och spelare kunna se hur ert lag och era positioner ligger till
och dérefter kan ni valja att utforma traningsprogram for de olika positionerna for progression
eller bara anmalt veta hur det ser ut under matcher.

Vi skulle jattegarna vilja prata mer med er om detta och darfor foreslar att vi bokar in ett
fysiskt mote, eventuellt att vi kan ta det éver zoom eller telefon. Om ni &r intresserade hor

garna av er sa snabbt som majligt s kan vi prata vidare om detta!

Kontaktuppgifter:
XXX XXX

Mvh
Eryk Do & Tyra Fredell

GIH
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Formulera din forskningsfraga.

Hur skiljer sig pulszonerna mellan positionerna under dam SSL innebandymatcher,

Huvudbegrepp 1 Huvudbegrepp 2 Huvudbegrepp 3 Huvudbegrepp 4
Innebandy Pulszoner Intensitet ch
Huvudbegrepp 1 Huvudbegrepp 2 Huvudbegrepp 3 Huvudbegrepp 4
Floorball Pulse Zone Intensity Game

Plocka ut huvudbegreppen i forskningsfragan. Oversatt

sedan dessa till engelska.
Huvudbegreppen bildar olika "block” i din sdkstrategi:
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Huvudbegrepp 1 Huvudbegrepp 2 Huvudbegrepp 3 Huvudbegrepp 4
Flootball Pulse zone Intensity game

Analysera nu huvudbegreppen narmare. Hitta
synonymer och amnesord (t ex MeSH-termer).

Floorball: Bandy

Pulse zone: Heart rate, heart beat, BPM.
Intensity: Work zones.

Game: competition

Sok | databaser genom att

e anvanda OR for att kombinera sbkorden inom varje block
e anvanda AND for att kombinera de olika s6kblocken.

33



Redovisa sdkhistoriken enligt tabellen nedan

Databas: | Soktermer, Filter, Sokstrang | Antal
amnesord och | avgransningar traffar
kombinationer? | i databasen

Pubmed and review, systematic Floorball 0
review Women

Pubmed review, systematic Floorball 3
review

Pubmed and review, systematic |Elite basketball 4
review players and the

cardiovascular

Pubmed and review, systematic | Demands of 43

review Elite Male and
Female

Pubmed and review, systematic Power 4

review consumption
and female elite
basketball

Pubmed and review, systematic Most 1

review demanding
positions and
futsal

Pubmed and review, systematic | polar team 38
review

Pubmed and review, systematic | Heart rate and 11
review game

Sportdiscus and review och fulltext | Team polar and 45

heart rate

Sportdiscus review och fulltext | Team polar 60

Discovery review och fulltext Floorball 16

intensity
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Databas: | SOktermer, Filter, Sokstrang | Antal
amnesord och | avgransningar traffar
kombinationer? | i databasen

Pubmed and review, systematic Floorball 0
review Women
Pubmed review, systematic Floorball 3
review
Pubmed and review, systematic |Elite basketball 4
review players and the
cardiovascular
Pubmed and review, systematic | Demands of 43
review Elite Male and
Female
Pubmed and review, systematic Power 4
review consumption
and female elite
basketball
Pubmed and review, systematic Most 1
review demanding
positions and
futsal
Discovery review och fulltext Floorball 266
Sportdiscus review och fulltext Floorball 105
Google intervall 19 600
scholar forhallanden 1:1

Sportdiscus review och fulltext yoyo test 51

Sportdiscus review och fulltext | Maximal heart 4

rate formula

Sportdiscus AND review och fulltext | Polar team and 47

heart rate

Sportdiscud review och full text| Polar team 2

validity
Google Floorball SSL 63
scholar
Pubmed review och free full | age-predicted 1

text

maximal heart
rate revisited
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Databas: | Soktermer, Filter, Sokstrang | Antal
amnesord och | avgransningar traffar
kombinationer? | i databasen

Pubmed and review, systematic Floorball 0
review Women
Pubmed review, systematic Floorball 3
review
Pubmed and review, systematic |Elite basketball 4
review players and the
cardiovascular
Pubmed and review, systematic | Demands of 43
review Elite Male and
Female
Pubmed and review, systematic Power 4
review consumption
and female elite
basketball
Pubmed and review, systematic Most 1
review demanding
positions and
futsal
Google Polar 626

intensitetszoner
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