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SVENSK
IDROTTSFORSKNING

TEMA: Innebandy
Historien om ett svenskt under
Kartlaggning av elitens skador
Ny modell for spelarutveckling

Jesper Berggren, IBK Storvreta, gor entré
till en match i Svenska superligan.
Foto: Joel Marklund, Bildbyran



Ledare

Ung forskning om en idrott som blivit vuxen

DE FLESTA AV VARA STORA lagidrotter har anor 6ver hundra &r
tillbaka i tiden. Fotboll, handboll, bandy och senare ishockey frodades
i den idrottsrorelse som vixte parallellt med industrisamhallets
urbanisering. Innebandysporten har en helt annan historia, med
rotterna i utbyggnaden av den kommunala vélfarden pd 1970- och
80-talet. Folj med Jens Ljunggren nar han tar oss med till skolor och
fritidsgérdar och beréttar historien om det svenska innebandyundret.

Det dr starten pa ett nummer med mycket mera innebandy. Men
att det dr en ung idrott mirks ocksa pé den lilla mangd forskning som
faktiskt finns. Ulrika Tranaeus forskar om skador hos elitspelare och
skriver hiar om resultat frdn det som troligen blir Sveriges forsta
avhandling. Lis ocksa bland annat om knikontroll och om elitspelar-
nas kostvanor.

Forskningen om innebandy ma vara i sin linda, men férhoppningen &r att den nu kan ta flera steg
framat i och med inrattandet av Innebandyns kompetenscentrum pa Umea universitet. En av de
saker som idrottsforskarna kommer att undersoka niarmare ar implementeringen av Svensk inne-
bandys utvecklingsmodell. I den har tidningen har du genom aren kunnat ldsa manga artiklar om
barn- och ungdomsidrott. Inte séllan har det handlat om forskning som visar att barn utvecklas i
olika takt och att tidiga elitsatsningar och selekteringar riskerar att inte bara f& barnen att tréttna pa
idrotten, utan ocksa riskerar att missa de talanger som utvecklas sent eller som bara ar fédda sent
péa aret.

Med utvecklingsmodellen har Svenska Innebandyforbundet bestamt sig for att lyssna ordentligt
pé den forskningen. Malet ar att skapa en mer individualiserad och mindre &ldersfixerad syn pé sin
idrott. I den har tidningen ger Emil Persson, landslags- och utvecklingschef pd Innebandyforbundet
sjalv sin syn pa hur det ska gé till. Det ar ett arbete som blir mycket spannande att folja.

Det tyckte dven Centrum for idrottsforsknings styrelse som nyligen tog beslut om fordelningen av
forskningsbidragen for ar 2014. For andra aret i rad slogs rekord i antalet ansokningar. Langst bak i
tidningen kan du ldsa mer om vilka projekt och forskare som far stod.

Avslutningsvis vill jag med nagra ord hedra professor Alf Thorstensson som lamnade oss den
3 november 2013. Vi minns Alf f6r hans stora insatser och bidrag till Centrum f6r idrottsforskning
samt till idrottsforskningen mera generellt. Vi minns honom f6r hans gedigna kunskap, noggrann-
het och skarpa tanke. Alf var pélitlig, lojal och arlig. Han tilldelades manga svara och kravande
uppdrag. Hans integritet var beundransvérd och han stod alltid till férfogande. Vi tinker pa Alf och
hans nira och kira.

Jag vill onska alla ldsare en god jul och ett gott nytt ar!
Per Nilsson

Ordforande
Centrum for idrottsforskning

Alkoholen far vanta till efter jul

Artikeln i det forra numret om att idrottsstudenter dricker mer alkohol an andra ronte stor uppmark-
samhet, inte minst i andra medier. | det har numret utlovade vi en fortsattning pa alkoholtemat.
Tyvarr har férseningar i den rapport som artikelserien bygger pa gjort att vi far vanta till nasta
nummer. Vi pa redaktionen beklagar och tackar for ditt talamod.
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Kort om idrottsforskning

Varje ar produceras mangder av spannande idrottsforskning i Sverige. Att kortfattat
sprida de viktigaste fynden fran forskarna ar en uppgift som bade Idrott&Kunskap
och Svensk Idrottsforskning lagger stor vikt vid. Darfor har vi inlett ett samarbete
dar syftet ar att uppmarksamma aktuell svensk - och ibland aven internationell -

idrottsforskning.

HALLER VI PA att avskdrma
oss frén naturen? Ar det
traditionella friluftslivet pa
vag att “sportifieras”? Det 4r
fragor som dessa som fors-
karen Johan Arnegérd vid
GIH i Stockholm f6rsoker
besvara i rapporten “Idrottens
granstrakter — en explorativ
studie om aventyrsidrott och
friluftssport”.
Arnegérd
tycker sig se
en tendens till
att aktiviteter
som exempel-
vis kldttring,
simningoch E
lingdskidak- Johan Arnegédrd
ning flyttar
inomhus i allt hogre grad och
“fristélls” fran landskapet.
Istéllet for att besegra det dar
utmanande berget i naturen
véljer allt fler att tavla pa klat-
tervaggar inomhus.
Friluftsliv som traditionellt
har inneburit vistelser pa fjall,
i djupa skogar och ytterskar-
gardar utfors numera allt
oftare i stadsmiljo. Parallellt,
menar Arnegdrd, pagar en
“sportifieringsprocess” som
innebdr att vanliga vand-
ringar, kldttringar och padd-
lingar i naturen ersdtts av

tavlingar i form av exempelvis
Multisport.
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Ute att vara ute?

Friluftslivet har flyttat inomhus, menar Johan Arnegard.

§Simfeminin

I IDROTTENS VARLD ger

: synliga muskler status. Men

i samhallet i 6vrigt rader

* ibland andra kroppsideal -

© atminstone for tjejer. Detta

© faktum kan skapa motstridiga
© kanslor hos unga idrottstjejer.

En konflikt som — konsta-

. terar Karin Grahn vid Géte-

borgs Universitet i rapporten
¢ ”Idrottens genuskonstruk-

: torer” - vissa aktiva loser

: genom skapandet av en speci-
© fik idrottsfemininitet

i rapporten talas om “simfe-

mininitet” eftersom simmare
och simtréinare intervjuats)

© dédr muskler har en positiv

: betydelse och dir de aktiva

. kan kinna tillfredsstallelse

: med sin egen kropp.

Sarah Sjostrom under arets

sim-VM i Barcelona.



Den svenska
modellen

FOTBOLLEN HAR PA nagra
decennier blivit en reglerad
arbetsmarknad med arbets-
givare, fackf6éreningar och
skrivna kollektivavtal. Den
stora brytpunkten utgjordes
av Bosmandomen som triadde
i kraft i mitten av 1990-talet.
Att det Svenska Fotbollsfor-
bundet trots detta har lyckats
bibehalla sin sdrstéillning
inom svensk fotboll 4r, menar
idrottshistorikern Bill Sund
vid Stockholms Universitet —
anmarkningsvart.

Sé dr det R
inteiandra
lander - och i
synnerhet inte
ide storsta
europeiska
ligorna dar
de fem storsta
brukar bendmnas “The Big
Five”, forklarar han i rappor-
ten "Bosmandomens arbets-
marknadsmaissiga konsekven-
ser for svensk fotboll”. Nagot
som enligt Sund beror pa den
maktposition som centrala
organisationer alltid har haft i
”den svenska modellen”.

Bill Sund

.

Jean-Marc Bosman, belgisk tidi-
gare fotbollsspelare vars juridiska
processer mot 6vergangsreglerna
i fotboll ledde till Bosmandomen
1995.

SEGLING AR EN sport som
i Sverige brukar fa en storre
massmedial uppmérksamhet
vart fjarde ar - i samband
med de olympiska spelen.
Inte heller idrottsforskarna
har dgnat seglingssporten
nagon storre uppmarksam-
het. Men nu har dntligen
tavlingsseglaren blivit kart-
lagd i en studie déar forskarna
analyserat skador och traning
inom sporten.

Det dr docent Karin Gré-
vare Silbernagel vid Institu-
tionen for Kliniska Vetenska-
per, Goteborgs universitet,
som har studerat en grupp
med 45 svenska tavlings-
seglare i olika OS-klasser.
Drygt hilften (24) tillhorde
vid unders6kningstillfallet
svenska landslaget och 6vriga
(21) var klubbseglare. Nar det
giller seglarnas bakgrund
s& visar resultaten att nastan
samtliga (93 procent) varit
aktiva dven i andra idrotter
efter tio ars alder. Ndstan var
tredje seglare (28 procent)
uppgav dessutom att de
alltjamt dgnade sig at andra
idrotter som exempelvis
innebandy, tennis, cykling
och histsport.

Samtliga seglare som
svarade pa webb-enkéten
uppgav ocksé att konditions-
och styrketrdning var viktigt
for att kunna prestera bra
inom seglingen. Likvil hade
endast 36 procent av seglarna
egna styrke- och konditions-
coacher. Landslagsseglarna
agnar sig foga forvanande at
mer styrketraning an klubb-

seglarna. Men diremot —77

trinade de bada
grupperna unge-

Kort om idrottsforskning

far lika
mycket
kondition.
Merparten
av fys-
traningen
var forlagd
under for-
sasongen mellan november
och mars.

Under de tolv manader
forskarna kartlade seglarna
sd intraffade totalt 144
skador. Men den 6vervi-
gande majoriteten av ska-
dorna intréffade inte under
segling utan framst i sam-
band med olika ospecifice-
rade aktiviteter (41 procent)
och i samband med fystré-
ning (30 procent). I andra
idrotter, som exempelvis
lagbollspelen, sa skadar sig
de flesta under matcher men
aven under traning. Sa ar det
inte i seglingen. I Grévare
Silbernagels studie visade sig
seglingstavlingar (12 procent)
och traningar (17 procent)
komma langst ned pa
listan 6ver skadeorsaker.
Att en sa hog andel
som 30 procent av alla
skadorna uppkom
under fystraning
stimmer enligt /4
Karin Grivare /4
Silbernagel
till efter-
tanke.
Den
siff-
ran

Karin Gravare
Silbernagel

Fredrik L66f och Max Salminen i starbat under OS 2012.

Tavlingsseglaren kartlagd

skulle, menar hon, kunna
minskas om fler 4n dagens 36
procent fick tillgang till fys-
tranare som kan

hjélpa till med

planering och

genomférande

av traningen.

|

¥
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Halla dar, Johan Lindholm vid
Juridiska Institutionen Umea
Universitet. Du har i nagra
ars tid forskat i hur idrottens
dopinglagstiftning star sig i
forhallande till motsvarande
lagstiftning i samhallet. | flera
av delstudierna framfor du
ganska kritiska synpunkter
pa idrottens dopingregler.
Vilka omedelbara likheter och
skillnader mellan statens och
idrottens arbete pa omradet
ser du?

- FOR ATT KUNNA domas
for dopingbrott av idrottens
instanser maste man vara
bunden till nagot avtal med
idrottens representanter,
exempelvis Riksidrottsfor-
bundet. Redan dar handlar
det med andra ord om en
relativt snav krets. I huvudsak
handlar det om tvé kategorier.
Den ena utgors av de som

vill forbittra sig i en tav-
lingsidrott. Den andra bestar
framst av unga killar pa gym
som av kroppsligt estetiska
skil ar beredda att ta olika
preparat. Idrottens regelverk
riktar sig forstas frimst mot
den férstndmnda gruppen.

6 SVENSK IDROTTSFORSKNING 4/2013

I&K: Ser
man till hur
kontrollap-
paraterna pa
dopingomra-
det ser ut sd
dr det stora
skillnader
mellan hur staten arbetar
jamfort med idrotten.

- Ja, de tvangsmedel staten
kan ta till 4r betydligt sné-
vare. Statliga kontrollanter
kan till exempel inte bara
klampa in pa ett gym och
begira att individer ska utsit-
tas for tester — om inte miss-
tanke om brott foreligger.

Johan Lindholm

Men i idrottssammanhang
dr det annorlunda...

— Precis, i Sverige utfor
Riksidrottsférbundet mellan
4000-5 000 slumpmissigt
utvalda dopingtester per ar.
Av dessa brukar omkring
20 personer ha nagon form
av dopingmedel i kroppen.
Men i den siffran ingar da
aven narkotikabruk, exem-
pelvis personer som har rokta
marijuana och liknande.
Dessutom finns dér individer
- framst personer 6ver 40 ar
har det visat sig — som av inte-
gritetsskal vdgrar att genom-
fora testet. Sa talar vi om
dopingfallningar dir syftet
varit att forbattra idrottspres
tationen s& handlar

det kanske om 5-7
personer per ar.

Dopinglagstiftning

Hur ser det dd ut ndr det
galler dopingmissbruket ute i
det svenska samhiillet?

— Forra aret falldes 150
personer i Sverige for olika
dopingbrott. I regel aker de
fast mest av en slump i sam-
band med att polisen letar
efter vapen eller knark till
exempel, men istillet finner
dopingtabletter. Det ror sig
om personer som i hog grad
ar grovt kriminellt belastade.
Pa senare tid har visserligen
polisen lyckats med tre storre
”dopingoperationer” dédr sub-
stanserna kunde spéras dnda
till Kina.

Sa egentligen handlar det
knappast i ndgon av dessa
bada grupper om doping i
syfte att bli bittre i idrott?

— Nej, och det kan man f6r-
stés tolka pa tva satt. Antingen
sd dr det ett valdigt ineffektivt
system — eller sd ar svensk
idrott i princip helt ren.

Straffen for dopingforseel-
ser i idrotten skiljer sig fran
de som beslutas i civila dom-
stolar. Hur ser de hdr skillna-
derna egentligen ut?

— For en person som aker
fast for dopingbruk ute i sam-
hillet blir straffet ganska lind-
rigt. Det brukar handla om
cirka 60 dagsboter. Istillet har
man valt att skirpa straffen
betydligt for kriminella som
verkar i toppen av pyramiden
och exempelvis dgnar sig at
tillverkning, férséljning och
import. For sddana forseelser
kan straffet bli &nda upp till
sju ars fangelse.

— Nér det giller doping

inom idrotten sa varierar ju
straffen beroende pa vilka
preparat det ror sig om. Grova
dopingbrott ger upp till tva
ars avstangning och falls
personen dnnu en gang sa
kan det ge livstids avstang-
ning. Rent juridiskt dr sidana
sanktioner inte helt oproble-
matiska. Det ror sig ibland om
riktigt tuffa straff som i prak-
tiken innebér ett virldsom-
spannande yrkesférbund f6r
individen. Men faktum ér att
EU-ratten innebdr ett starkt
skydd for dessa individers ratt
att utova sitt yrke. I slutindan
handlar det om att idrotten
maste kunna visa att straffet
star i proportion till brottet.

Tycker du att straffen dr for
harda?

— Jag menar att idrotten
allvarligt behover Gvervaga
vad det 4r man beslutar i olika
fall - och varfor. Vi tar ett
exempel: en ishockeyspelare
begar ett dopingbrott och
sonar sedan sitt straff. Men
sedan félls personen dnnu en
gang efter att man funnit spar
av marijuana som denne rokt
under en privat middag. Straf-
fet kan da bli livstids avstang-
ning fran idrotten eftersom
den aktive har ett “strikt
ansvar”. Hir menar jag att
man dels kan ifragasitta om
marijuana forbéttrar presta-
tionen hos en hockeyspelare,
dels vore livstids avstdngning
ett otroligt langtgaende straff.
Skulle en spelare ta ett sddant
fall till ratten s ar “risken”
stor att idrotten kommer
forlora.



Vi har tidigare i dr sett
idrotten — i form av Svenska
Bilsportsforbundet - forlora
ett mal mot Konkurrensver-
ket dir domstolen ansig
att forbundet begrinsade
en ndringsidkares moj-
ligheter att konkurrera.
Skulle en domstol kunna
doma pa liknande sitt i ett
dopingirende?

— Definitivt. For nagra ar
sedan provade en dopingfélld
simmare sin avstingning -och
hévdade att den utgjorde en
konkurrensbegransning. Hon
forlorade visserligen malet,
men egentligen av helt andra
skél vilket ratten ocksd angav
i sina domskal. Personligen
tror jag bara att man 4n sa
linge mest har skrapat pa
ytan nar det giller konkur-
renslagstiftningens roll i for-
hallande till idrotten.

Finns det enligt dig dven
andra - utéver konkurrens-
ritten - juridiska sporsmdl
som kan ge idrottsrorelsen
problem ndr det giller
dopingfall i civila domstolar?

- Ja, det gor det. EU-dom-
stolen trycker nu exempelvis
mycket pa begreppet “grund-
liggande rittigheter” som
bland annat innefattar “ratten
till provning” och rétten till
privatliv”’ och andra rétts-
sikerhetskrav. Nar ansvariga
f6r Wada f6r nagra ar sedan
hade planer pa att operera in
GPS-chips under huden pa
elitidrottare sd uppstod en stor
integritetsdebatt. Wada:s svar
var d4 att 4r man elitidrottare
sa har man inte ratt till nagon
integritet — och det resone-
manget héller forstas inte.

Kort om idrottsforskning

Ungas syn pa krav

FOR ELEVER I arskurs 9 kan
betygen fa stor betydelse for
den framtida yrkeskarridren.
Ett faktum som aven inklude-
rar amnet idrott och hélsa.

Men vad krévs egentli-
gen for att fa ett hogt betyg
i amnet? Vad tror eleverna
sjalva? Svaren presenteras
i en studie av docent Karin
Redelius vid Gymnastik- och
idrottshogskolan (GIH).

Ar kraven
for att fa
hoga betyg
i teoretiska
amnen som
svenska,
matematik

Karin Redelius
med flera

annorlunda

mot de som

stélls i &mnet idrott och halsa.
Eller 4r det &tminstone en

uppfattning som eleverna
sjalva har? Se ddr fragor som
vacks efter att ha last en sam-
manfattning av docent Karin
Redelius studie “Elevers syn
pa betygséttningen i Idrott
och Hilsa”.

I studien — som dr en del
av forskningsprojektet Skola-
Idrott-Halsa (SIH) — svarade
367 elever i arskurs 9 pé ett
frageformuldr. En av uppgif-
terna var att lista tre saker
som de sjalva tror &r betydel-
sefulla for betygsittningen i
amnet. Svaren fick formuleras
fritt av eleverna sjdlva utan
nagra fardiga svarsalternativ.
Det hir dr, kort sammanfat-
tat, vad eleverna sjélva tror dr
viktigt:

OS-mottot giller dn
Redan baron Pierre de Cou-

bertin hivdade att “Det vikti-
gaste dr inte att segra, utan att
deltaga”. En tanke som fort-
farande — &r 2013 - verkar ha
en forankring bland svenska
skolelever. Narvaro samt att
vara ombytt pé lektionerna
har enligt eleverna stor bety-
delse for betyget.

Kdmpa!

Att alltid gora sitt basta och
att jobba hart dr, menar elev-
erna, ocksa viktigt for att na
de hogre betygsstegen.

Var positiv!

Positiv, glad, engagerad och
motiverad ér viktiga ledord
f6r den som vill ha hogt
betyg i idrott och hilsa, anser
manga elever.

For att fa hoga betyg i dmnet Idrott och Halsa anser ungdomar bland annat att det inte &r viktigast att segra
utan att delta, enligt en studie av Karin Rydelius pa GIH. Ovan eleverna Ida Ellesson, Tomislav Kljucevic och
Sonja Henriksson samt ldraren Arnold Kroon pa Ekbackeskolan i Osby.
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Jens Ljunggren
Professor i historia
Stockholms universitet

1979 grundas
Sala IBK, Sveriges
forsta innebandy-
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Historien om det
svenska innebandyundret

Fran amerikansk plasthockey via svenska gymnastiksalar och sedan ut
i varlden. Innebandy har pa krokiga vagar och pa kort tid vaxt till en av
Sveriges storsta idrotter och gar pa global export.

INNEBANDYNS HISTORIA bjuder pd manga
intressanta drag. Fa sporter nagonsin
expanderat sa hastigt i Sverige och det hor
inte heller till vanligheterna att Sverige
star som exportor av nya sporter. Inne-
bandyn i Sverige har genomgatt en explo-
sionsartad utveckling och det ar inte fel
att tala om ett svenskt innebandyunder.

I denna artikel ska jag diskutera hur det
svenska innebandyundret kunde ske. Da
det dnnu inte finns mycket forskning om
innebandyn ar syftet med denna text inte
att presentera fardiga forskningsresultat
utan att generera hypoteser och stilla
fragor. Innebandyns spridningshistoria
belyser ménga viktiga generella fenomen.
Det ar en i hog grad intressant historia
som borde skrivas.

En svensk sport?

I USA pé 1960-talet lanserades floor-
hockey, som spelades med raka plastklub-
bor och plastpuckar. Plasttillverkare som
ville experimentera och skapa nya mark-
nader borjade dessutom producera den
for innebandyn sa typiskt ihaliga bollen
och den bananformade klubban.

Enligt en ofta traderad berittelse ska en
grupp svenska studenter pa en semester-
resa i Holland 1968 ha sett de bojda plast-
klubborna i ett skyltfonster, kopt med sig
nagra hem och borjat spela, varpa spor-
tens spreds vidare. Snart gav sig ocksa

1980 spelas det forsta

riksmasterskapet for
herrar i Vasteras. JiTe
klubb. fran Skane segrar.

1981 bildas Svenska
Innebandyférbundet
pa Stadshotellet i

Sala.

svenska tillverkare i kast med att utveckla
egna produkter. Floorhockey-varianten
med de raka klubborna slog aldrig igenom i
Sverige, daremot innebandyvarianten med
de boéjda klubborna (1).

Ar 1979 startades landets forsta inne-
bandyklubb: Sala IBK. Ett annat tidig
innebandycentrum var bruksorten Fagersta
dir man bland annat ar 1981 arrangerade
seriespel med 22 herr- och 16 damlag. Nar
svenska cupen spelades for forsta gangen
1982-83 vann lag fran Fagersta bide dam-
och herrklassen (2). Ytterligare en viktig
pionjérort var Mariestad. Dessa orter var
alla tamligen sméa. En tes som forts fram
ar att innebandyn tidigt kunde fa faste pa
dessa stillen, eftersom det diar saknades
konkurens fran andra stora vintersporter
som ishockey, handboll och bandy (3). Ar
1981 bildades Svenska Innebandyférbun-
det.

Vilfarden och vurmen for Amerika
Varfor uppstod innebandysporten i Sverige
och varfor blev den s expansiv just har?
Orsakerna ligger pa flera olika nivaer. En
viktig organisationshistorisk férklaring till
att sporten framgéngsrikt kunde expandera
var att Svenska Innebandyférbundet redan
vid forsta forsoket valdes in i Riksidrotts-
forbundet (RF) ar 1985.

Efter RF-intradet steg medlemsantalet
raskt och efter det att Sverige bade arrang-

1982 finns 500 registrerade spelare 1984 finns det
och 35 féreningar. Den forsta over 100
SM-finalen fér damer spelas i féreningar i

Vastanfors. Segrare ar Vastanfors IF. landet.

En tidsresa med svensk innebandy



erat och vunnit den férsta VM-turneringen
1996 fortsatte kurvan att peka uppat (4).
Dock bor man vara forsiktig med att till-
skriva enskilda tavlingsevent alltfor stort
forklaringsviarde. Medlemstalet hade borjat
stiga langt tidigare och var snarare en orsak
till, 4n en konsekvens av, VM-succén. I
borjan av 1980-talet hade innebandyn bara
ett fatal licensierade spelare. Ar 2012 hade
antalet vaxt till cirka 118 000, vilket till-
lika gor Svenska Innebandyforbundet till
det storsta Innebandyforbundet i viarlden
och ett av de storsta forbunden inom RF.
Om man riaknar medlemmar blir sporten
annu storre och innebandy ar dessutom en
omfattande motionssport (s).

”Innebandyns historia
liknar pa sa sdtt det man
brukar kalla det svenska
musikundret.”

Av stor betydelse for innebandyns
uppkomst och expansion var landets val-
fardsinstitutioner. Skolor, fritidsgardar
och kommunala sportanldaggningar gjorde
det mojligt for barn och ungdomar att
bedriva spontanidrott inomhus. Dessa
valfardsinstitutioner emanerande ur en
vilja att gestalta barns och ungdomars
fritid. Pa 1940-talet gjordes fritiden till ett
viktigt politikomréde. I takt med att arbets-
tiden reducerades och semesterveckorna
blev fler uppfattades det som viktigt att pa
ett fostra manniskor till goda fritidsuto-
vare. Kommuner inréittade idrottsnamnder,
vilka sedan omvandaldes till fritidsndmn-
der. I dem hade ofta idrottens foretradare
en framskjuten position. Nimnderna gav
bidrag till idrottsverksamhet och byggde
anldggningar. P 1970-talet hamnade sar-
skilt ungdomsverksamheten i fokus (6).

Innebandyns historia liknar pé sé sitt det
man brukar kalla "det svenska musikund-
ret”. I bada fall majliggjorde statliga och
kommunala vilfardsinstitutioner en kultu-
rell varldsexport.

Berittelsen om den svenska innebandy- Karolina Widar firar 2011 ars

uppfinningen har mycket som talar for sig. Zi';i:'i’m‘s’csl;er;gﬂ?grtf:;;”den

Ur ett sportspridningsperspektiv ar det ett har tidningen trycks, men den
intressant fenomen att Sverige har varit har gdngen utan Sveriges mesta
avsindarcentrum for en sport med globalt ~ 'andslagskvinna. =

. .. . Foto: Frech Focus, Bildbyran
genomslag. Den nationella forklarings-
modellen bor emellertid ocksd modifieras
négot. En viktig pusselbit for att begripa
innebandyns uppkomst dr d&ven den ame-
rikanska kulturorienteringen i Sverige

1985 viljs Svenska 1986 grundas 1990 &r antalet féreningar 1996 lockar den 2013 finns 120 000 registrerade
Innebandyférbun- Internationella fler an 1 000. Antalet forsta VM-finalen for spelare och 1 030 féreningar.
det in i Riksidrotts- Innebandyférbun- licensierade spelare ar herrar 15 106 Innebandy spelas i dag i fler &n
férbundet. det (IFF). 6ver 25 000. askadare till Globen. 50 lander.
] ] ] ] | >

Kalla: www.innebandy.se
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Den kallades for kdttmuren
och var ett effektivt satt att
freda det egna malet. Ar 1995
andrades reglerna och muren
forbjods. Match pa klassiska
Jernvallen i Sandviken mellan
Storviks IF och IBK Athena i
borjan av 1990-talet. Notera
att malvakten Jens Hansson
spelar utan ansiktsmask.
Foto: Rolf Eglund
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under efterkrigstiden. En mer nyanserad
forklaring gar darfor ut pa att innebandyn
var ett transnationellt fenomen som gene-
rerades i kulturmétet mellan amerikansk
popularsportkultur, svensk valfardspolitik
och ett vaket entreprenorskap inom plast-
industrin pd béda sidor om Atlanten.

Manssport utan manlighet
Flera faktorer spelar roll for hur sporter
sprids och expanderar. En sidan ar genus,
det vill sdga i vilken grad en sport formér
attrahera mén respektive kvinnor. Vad
har denna faktor betytt fér innebandyns
spridning och expansion?

Sporter som ishockey och fotboll har
fran borjan varit intimt férknippade
med manlighetsideal och motsténdet
mot kvinnors deltagande har féljaktligen
varit omfattande. Innebandyn sliapar
inte pé ett sddant arv och har darfor haft
goda mojligheter att bli gestaltad pa ett
jamlikare sitt. Foljaktligen hor till inne-
bandysporten en del jamlikhetsmarkorer,
som till exempel att VM spelas vartannat
ar omvixlande som dam- och herrmés-
terskap, att den forsta SM-finalen 1982
var en damfinal samt att det p4 juniorniva
spelas med mixade lag. I Svenska Inne-
bandyférbundets informationsblad Stor
blandning lika behandling kan man lasa
om att svensk innebandy méste bli mer
jamstélld. Texten ger ocksa en forklaring
till varfor detta méste ske: "Men jam-
stilldhet ar inte bara en rattvisefraga utan

ocksa en strategisk framtidsfraga. Jaim-
stilldhet ar inte ndgot “nodvandigt ont”,
det ar en forutsittning for utveckling.” (7)

Annu har inte innebandyn nétt en
50/50-férdelning mellan kvinnor och méan.
I dag ar cirka 25 procent kvinnor (riknar
man medlemmar eller licensierade spelare
ger det lite olika utslag). Idrottshistoriker
har visat att idrotters organisering och
sportifiering (det vill sdga en verksamhets
utveckling till organiserad tavlingsidrott)
kan ha en negativ inverkan p& kvinnors
deltagande (8). Intressant ar att inneban-
dyns vag fran spontanidrott till organiserad
sport inte tycks ha lett till att den férman-
ligats, snarare tvirtom. Ar 1989 var antalet
licensierade kvinnliga spelare 16 procent.
Kurvan steg succesivt till ar 2006 dd man
nédde 27 procent. Det totala antalet aktiva
kvinnor har f6ljt en liknande bana, men
legat pa en nagot hogre niva: ar 2006 var
siffran 31 procent. Fran r 2010 till 2011
sjonk den dock raskt fran 32 till 23 procent
och hamnade pa RF-snittet totalt. Ande-
len licensierade kvinnor har ocksa sjunkit
nagot de sista aren, men inte lika kraftigt
(9).

Jamfort med fotbollen kan daremot inne-
bandyn uppvisa béttre siffror. Exempelvis
hade fotbollen 24 procent licensierade
kvinnliga spelare ar 2006 jamfort med
innebandyns 27 procent. Jimfort med
andra RF-forbund &r dock innebandyn inte
sarskilt framstdende nar det giller att locka
kvinnor. Enligt RF:s statistik 6ver ande-



len kvinnliga aktiva i forbunden ar 2009
kommer innebandyn med sina 31 procent
forst pa 30:e plats av totalt 67 forbund (10).
Salunda ligger sporten Over snittet, men
langt ifrdn manga andra. En storre andel
kvinnor har inte bara typiska kvinnosporter
som konstékning (779 procent), ridsport
(88 procent) och gymnastik (80 procent),
utan dven jamforbara lagsporter som bas-
ketboll (48 procent), handboll (45 procent)
och volleyboll (57 procent) (11).

DA det giller innebandyns expansionshis-
toria tycks sdlunda dess jamstalldhetsvarde
ha ett visst men @nda relativt begransat
forklaringsviarde. Med avseende pé spor-
tens goda forutsattningar kan man tycka
att siffrorna borde vara battre. Nu framstar
istdllet innebandyn som en manssport utan
manlighet. Med manlighet menar jag d& en
av tradition framhivd manlighetsretorik
kring sporten. Innebandyn tycks varken
appellera till en distinkt manlighet eller
vara en sarskilt jimnstalld sport. Mojligtvis
ligger innebandyns manlighetsskapande pa
en mer subtil niva, vilket skulle vara vart att
undersoka.

"Intressant ar att inne-
bandyns vag fran spontan-
idrott till organiserad sport
inte tycks ha lett till att den
formanligats, snarare
tvartom.”

Hur ska man dé forklara innebandyns
konsfordelning? Att jaimfora med ridning,
konstékning och gymnastik ar inte rattvist.
Det ar knappast heller 6nskvirt att inne-
bandyn ska bli en tjejsport. En relevant
fraga ar dock varfor farre kvinnor spelar
innebandy &n en del andra jamforbara lagi-
nomhussporter. Mot bakgrund av detta och
att det pd senare ar har skett en kvinnlig
avtappning méste man fraga sig vad spor-
ten ska gora for att fortsatt konsolideras
och expandera i framtiden.

En vit medelklassport?

Viktigt for att forsta en sports genomslag,
expansion och spridning ir ofta dess sociala
forankring. Tyvarr har det inte varit majligt
for mig att undersoka innebandys sociala
struktur. For att nirmare undersoka detta

skulle man beh6va granska inte bara vem
som pa olika nivaer utévar sporten, utan
ocksé i vilka sammanhang det sker samt
vilka identiteter och virderingar verksam-
heten ger uttryck for. For att forsta hur
idrottsgrenar skapar sociala identiteter ar
det viktigt vilka gemenskaper de majliggor
och vilka méanniskor de fér samman och
inte for samman.

Innebandyn ar och har varit vanlig
pa skolor, universitet och i yrken inom
tjanstesektorn. Under 1900-talets slut och
2000-talets borjan har tjanstesektorns
expanderat och de traditionella LO-yrkena
gatt tillbaka. I detta perspektiv skulle den
nya medelklassens identitetsformering
kunna vara en delforklaring till inneban-
dysportens snabba expansion, men det ar
dn sa lange bara en hypotes. Det star klart
att innebandyn &r en vit sport som har haft
svart att nd invandrarbefolkningen, men i
ovrigt ar bilden formodligen inte riktig sa
enkel. Den sociala strukturen kan ha for-
andrats over tid, den kan se olika ut i olika
dldersgrupper och i olika delar av landet.
Den kan ocksa se olika ut inom motions-
och tavlingsinnebandy.

Innebandyns socialhistoria dr en hégin-
tressant fraga som aterstar att undersoka.
Vad har de sociala identitetera betytt for
innebandyn och vad har innebandyn betytt
for hur sociala identiteter har skapats i Sve-
rige under 1900-talets slut och 2000-talets
bérjan?

Spridningen i varden

Sverige var forst i varlden med att bilda ett
nationellt innebandyférbund ar 1981. Strax
direfter kom Japan (1983), Schweiz och
Finland (1985) samt senare under 1980-
talet Danmark (1989) och strax darefter
Norge (1991). Undan for undan har nya f6r-
bund tillkommit. Aren 1992-1998 bildades
forbund i bland annat Ryssland, Tjeckien,
Singapore, Storbritannien, Brasilien, Spa-
nien, och Slovakien. Innebandyn har spritts
over varlden och i dag raknar International
Floorball Federation (IFF) till att det finns
cirka 40 ordinarie medlemmar och ytterli-
gare 17 provisoriska (12).

Geografiska spridningsprocesser har
varit foremal for omfattande debatt och
forskning. Hur gar det till nar ekonomiska,
kulturella, tekniska och sociala virden
och produkter sprids 6ver varlden? Den
senaste tidens intresse for frigor om glo-
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balisering och transnationella relationer
har ytterligare okat intresset for dessa
fragestillningar. For att spridning ska dga
rum kravs for det forsta att det finns nagot
att sprida. Darefter maste spridningen pa
nagot satt formedlas fran en plats till en
annan: transport- och kommunikations-
mojligheter har en avgorande betydelse.
Till sist maste det finnas en mottagare
beredd att ta till sig det som exporteras
(13). P& pappret ar modellen enkel, men
i praktiken ar spridningsférloppen svar-
analyserade. Sporters utbredning har {6ljt
béade handels- och migrationsvagar liksom
dven administrativa och byrakratiska for-
bindelser. Men kommunikationskanaler
forandras over tid och dessutom formed-
las olika virden (ekonomiska, kulturella,
politiska, idrottsliga) pa olika satt. Medi-
ala spridningsprocesser spelar forstas
aven en viktig roll.

Dennis Solid, som i en uppsats har

undersokt innebandyns spridningsforlopp,
menar att det handlade om en “smittsam
spridning”. Detta bygger han pé en teori
om att geografisk spridning kan vara
antingen smittsam eller hierarkisk (14). Det
forstndmnda innebar att spridningen sker
centrifugalt fran ett centrum och utat. Den
senare innebar istéllet att fenomen sprids
fran hogre till 1agre statusnivaer, vilka inte
rumsligen maste angrénsa till varandra.
Med Sverige som centrum skulle salunda
sporten ha expanderat som ringar pa vatt-
net.

Modellen stimmer, atminstone delvis,
men frigan ar vilken rickvidd den har i
béde tid och rum. Ett potentiellt problem
med begreppet smittsam” ar att det grian-
sar till det deskriptiva da det inte forklarar
hur spridningen gér till. Ytterst sett ar
spridning ett kulturellt fenomen, inte minst
ifraga om sport. Kommunikationskana-
lerna har forstés en avgorande betydelse,
men for att spridning ska komma till stind
méste det finnas aktorer beredda att sinda
och ta emot det som avsidnds. Nar det
giller innebandyn finns det mycket kvar
att undersoka pé den punkten. Vad driver
avsdndaren? Varfor anses det viktigt att
sprida innebandyn till andra lander? Vad
ar det som aktiverar mottagaren? Vilka
normer, forvantningar och strukturella
omstandigheter har i vart och ett av fallen
skapat ett positivt eller negativt receptions-
klimat? Vilken, om nédgon, effekt har inne-
bandyn haft pd mottagarlinderna? Hur har
spridningsvigarna sett ut? Via vilka kanaler
har sporten férmedlats och vad har dessa
betytt for sportens utbredning?

ey kY
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TEXT JOHAN PIHLBLAD, REDAKTOR

Umea ska bli centrum fo
innebandyns kompetens

Forskningen vet lite. Innebandyforbundet vill lara sig mer. Umea

kommun Onskar profilera sig som idrottsstad och innebandymetropol.

Sa foddes Innebandyns kompetencentrum pa Umea universitet.

EN HOOKAD KLUBBA indgot slags fiber-
material och en véska vilande pé ena
axeln ar en vanlig syn pé gatorna i Umea.
Har finns tusentals spelare, landets enda
riksinnebandygymnasium och tre lag
iden hogsta serien. Med Innebandyns
kompetenscentrum (IKC) ar tanken att
sporten ska bli dn mer forknippad med
Umead, men ocksa att kunskapen frin
universitetet pa sikt ska spridas 6ver hela
landet.

— Aven om vi finns i Ume3 forsoker vi bli
ett nationellt kompetenscentrum som inte
bara ska serva spelarna och klubbarna
har, sdger Taru Tervo, forskningssamord-
nare pa IKC.

Hon berittar att malet ar att utveckla
svensk innebandy med hjilp av utveck-
lings- och forskningsprojekt. Det ar
mojligt genom samarbetet med Inneban-
dyférbundet och tillgdngen till ett brett
spektrum av forskare pd Umeé universi-
tet. Sjalv ar hon spindeln i nétet, som hon
uttrycker det. Hon ir dessutom sjukgym-
nast och har disputerat i idrottsmedicin.
— Vi jobbar vildigt tight tillsammans med
Svenska Innebandyférbundet och deras
behov styr vildigt mycket inriktningen,
sager Taru Tervo.

Lite forskning

Hon konstaterar att det finns vildigt lite
forskning om innebandy samtidigt som
behovet har vixt ju storre sporten har
blivit. Innan IKC startade ar 2012 hade
det gjorts en del mindre projekt. Férbun-
det hade ocksé gjort vissa forsok att samla
in data fran sina landslagsspelare.

— Men man har inte analyserat det i

ett vetenskapligt sammanhang. Att det
finns s4 lite forskning beror formodligen
pé att det ar en sd ung sport. Forskarna
har inte riktigt hittat till innebandyn.

An i dag finns ingen svensk avhand-
ling om innebandy, dven om det ar pa
ging. Den enda avhandling som Taru
Tervo har funnit ar skriven av den fin-
ldndska idrottsforskaren Kati Pasanen
och handlar om skador och skadefrek-
vensen under traning och match.

Elaka tungor har stimplat innebandy
som en hobby mer an en serios idrott.
Men det blir allt svarare att halla den
bilden levande. I dag dr det en av de
stora svenska idrotterna, bade nar det
géller antalet spelare och &skadare pa
laktarna.

Aven om minnet av spelet med de
lattbojliga klubborna pé fritidsgarden
har borjat falna, har det kanske 4nda
bidragit till idrottsforskningens oin-
tresse.

— I Finland hette det inte ens innebandy
fran borjan. Man anviande ett ord som
betyder att man egentligen bara leker
med klubbor. D& kan man forsté att

det inte riktigt finns nagon vetenskap
bakom sporten, skrattar Taru Tervo.

Analysera behovet

IKC ar dnnu inne i en uppbyggnads-

fas, men en del forskningsprojekt ar
genomforda och andra ar pa gang. Taru
Tervo berittar att det sa hir i borjan har
handlat om att bygga upp ett natverk
och informera om verksamheten. Det

Fakta Innebandyns

kompetenscentrum (IKC)

o Ett projekt i samarbete
mellan Umea kommun,
Umea universitet och
Svenska Innebandyforbundet.

e Startar 2012.

® En del avi Idrottshogskolan
pa Umea universitet.

¢ Inom Idrottshogskolan finns
sedan tidigare satsningar pa
enskilda idrotter: Elitskidcen-
trum, Friidrottens prestation-
scenter, och Orienteringens
utvecklingscentrum.
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har framfor allt varit viktigt att gora en
analys av innebandyforbundets behov
och hur de vill utveckla innebandyspor-
ten.

Tillsammans med forbundet har IKC
tagit fram ett antal fokusomréaden. Hogt
upp pé listan stér att utvardera imple-
menteringen av Svensk innebandys
utvecklingsmodell som héller pa att
sjosdttas runt om i landet. Det ar en ny
modell for spelarutveckling som ar tankt
att genomsyra hela innebandysporten.
Inspirationen dr hamtad frin de senaste
arens forskning pa barn- och ungdomsi-
drott och malet ar att f fler spelare att
hélla pa sa lange som mdjligt.

Ett annat prioriterat omrade ar att
undersoka hur skador uppkommer och
hur man kan forebygga dem.

— Man har tittat en del pa skadeupp-
komsten i Sverige. Men studierna ar
gamla. Sporten har ju dndrats och blivit
en riktig tavlingssport. Studierna ar inte
heller s stora, sd vi vill titta p4 det lite
bredare. I de finska studierna har man
framst tittat pa kvinnor. Vi méste ha
med genusperspektivet och dven under-
soka méan. Vi vill ocksd implementera
och studera effekterna av skadeforebyg-
gande traning, sager Taru Tervo.

.

Latt att locka forskarna
Forskning kraver forskare. Att uppmuntra
och locka forskarna p4 Umea universitet
och lata dem komma med tankar och idéer
har darfor varit viktigt. Men att finga deras
intresse har inte varit svart, tycker Taru
Tervo. Inom Idrottshégskolan pé univer-
sitetet finns i dag cirka 25 forskare och ett
20-tal doktorander i ett nétverk att vinda
sig till nar projektidéer dyker upp.
— Det ar vildigt manga som varit intres-
serade. Det ar tacksamt att vara pad Umed
universitet. Inom Idrottshégskolan samlar
vi alla idrottsforskare inom olika &mnes-
omraden sa som idrottsmedicin, idrotts-
psykologi, kostvetenskap, sjukgymnastik,
idrottshistoria och idrottsjuridik. S& vi kan
anvianda de olika forskarna ganska brett.
Men for att komma igéng har sarskilt
studenterna spelat en viktig roll, berittar
Taru Tervo.
— Det dr inte s enkelt att fa finansiering till
projekt sa dar pa en gang. Darfor ar flera av
projekten som vi har startat studentuppsat-
ser frn borjan, men med syftet att det ska
bli mer kvalitet pd dem.

Sprida forskningen
Att sprida forskning till féreningar och
idrottare kan vara en svar uppgift. Avstan-



Landslagsforwarden Amanda Larsson testar syreupptagningsformagan. Foto: Svenska Innebandyférbundet.

det mellan universitet och idrotten ar
ibland stor. Taru Tervo beréttar att Kom-
petenscentrum forsoker fa ut forskningen
via deras och innebandyforbundets webb-
plats. De uppmanar ocksa forskare att
informera féreningar om de studier som
de har gjort och planerar att ordna konfe-
renser for att presentera forskningsresul-
tat for den verksamhet som de vill stodja.
Foreningar i Umed har dven blivit invol-
verade.

— Vissa foreningar har kontaktat oss och

velat ha lite hjidlp med sina projekt, fram-
for allt nir de har sokt idrottslyftspengar.
Sedan behdver vi stod fran foreningar for
att kunna utfora projekt och forskning.
Vi dr beroende av att de 6verhuvudtaget
vill vara med. Vi forsoker jobba s att till
exempel superligalagen forstar syftet med
Kompetenscentrum.

Inom ett antal r vet innebandyn for-
hoppningsvis mycket mer om sin egen
idrott.

Fokusomraden for

forskning och utveckling
inom IKC

e Utvdrdera implementering-
en av Svensk innebandys
utvecklingsmodell.

¢ Undersdka naringsintag och
energibalans hos spelare.

e Utfora en fysisk kravprofil
for landslagsspelare.

e Undersoka skadeuppkom-
sten hos framfér allt spelare
i Svenska superligan.

¢ Implementera och studera
effekter av skadeforebyg-
gande traning.

pa CIF:s nyhetsbrev!

E-posta till:
marie.broholmer@gih.se

PRENUMERERA

Gor idrotten nagon nytta?

Nu r det hog tid att anmala sig till konferensen Idrott &
samhllsnytta 23-24 maj i Goteborg.

Mt foretradare for idrotten, politiken och den
akademiska varlden for samtal om idrottens forhallande
till samhllet. Lyssna pa bland annat U Bjereld, Jorid
Hovden och Johan R Norberg.

Léis program och anmalan till konferensen

Forskarna kritiserar Idrottslyftet

Forskare frén hela landet har granskat regeringens miljardsatsning p unga. | arets forsta nummer av
Svensk Idrottsforskning riktar de kritik mot att idrottsrdrelsen inte lyckats lockat nya grupper til
idrotten och pekar pa stora brister i jamstalldhets- och jamlikhetsarbetet. Men helt Kiart har pengarna

ocksa varit tll nytta for av barn- oc|

Lss om Idrottslyftet i Svensk Idrottsforskning

P pé Svensk

120 4r har tidningen Svensk Idrottsforskning informerat
om det senaste frén forskarvarlden. For 200 kr fér du
en arsprenumeration.

Till prenumerationsbestllning
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Vad vet forskningen
om innebandy?

Innebandy ar en ung idrott som har vuxit lavinartat sedan 1980-talet.
Trots innebandyns storlek finns det fa forskningsstudier. Vanligast ar
studier pa skadefrekvensen hos licenserade spelare. Har presenteras
en sammanfattning av vad forskningen vet om innebandy.

Skadefrekvensen

Det finns fyra studier som uteslutande
har undersokt skador relaterade

till innebandy. En ar gjord pa den
svenska superligan och visar en
skadefrekvens pa 2,5 skador per 1 000
traningstimmar for kvinnor respektive
2,6 skador for méan (1).

division 1-5 (2). Skadefrekvensen var
dé en skada per 1 000 traningstimmar
for bdda konen. Skadefrekvensen per
1 000 matchtimmar var 15,9 for
kvinnor och 23,7 f6r méan.

Andra finska forskare hittade
diremot en betydligt hogre
skadefrekvens for kvinnliga an for
manliga elitspelare i Finland: 1,8
skador per 1 000 traningstimmar och
40,3 per 1 000 tavlingstimmar (3).

En fjarde studie undersokte
antalet innebandyskador som kriavde
akutsjukvard under ett &rs tid pa
Norrlands universitetssjukhus i Ume3
(4). Av det totala antalet idrottsskador
under observationsperioden var nio
procent innebandyrelaterade. Den
vanligaste skadetypen visade sig vara
en stukning antingen i fotleden eller i

En annan undersokte spelare i finska

kniet.

Samtliga dessa studier visar att
de akuta skadorna dominerar och
att skaderisken ar hogre under en
matchsituation. Det ar dven viktigt att
konstatera att hilften av skadorna hos
kvinnliga innebandyspelare intraffade
1 icke kontaktsituationer (3).

En stor nackdel med samtliga
studier ar att uppfoljningstiden ar
kort, de foljer spelarna Gver endast en
sasong. Skillnaderna i skadefrekvens
mellan studierna skulle delvis
kunna forklaras med valet av olika
studiedesign och studiemetoder, men
dven med att antalet innebandyspelare
har okat kraftigt under senaste aren.

Spelet har ocksd dndrat karaktar
sedan 1990-talet, frin motionsspel
till mer tavlingssport. Den dldsta
skadestudien ar fran ar 1994 och
den nyaste frén 2008. Dessutom
kan spelunderlaget, som inte ar
definierat i alla studier, ha paverkat
skadefrekvensen. Studier visar
att underlaget har betydelse for
skaderisken (5).




Ogonskador

Ogonskador verkar vara relativt
vanliga inom innebandyn. Det finns
tre studier som uteslutande har
undersokt skador pa 6gonen. En
enkétstudie pa licenserade spelare
bade i Sverige och i Schweiz visar att
nirmare 30 procent av spelarna har
fatt en skada i 6gat, &tminstone vid ett
tillfalle (6).

En studie i en 6gonakutklinik i
Finland visade att innebandy orsakade
nastan hilften av alla 6gonrelaterade
idrottsskador. Den vanligaste skadan
var en blodning i 6gats fraimre
kammare, hyphema (7).

En tredje studie, gjord i Lund,
visar likande resultat (8). Forfattarna
konstaterar i sin databasstudie att
halften av alla idrottsskador var

relaterade till innebandy. Aven en
patientregisterstudie pa ett sjukhus i
Norge, visar att en relativ stor andel
av de idrottsrelaterade 6gonskadorna
hade skett under innebandyspel (9).

Alla studierna visar att skadorna
oftast var orsakade av en boll eller en
klubba och att det var frimst unga mén
som skadades. Dessutom fann man i
alla fyra studierna att vildigt fa spelare
anvander skyddsglaségon.

Det finns data som klart visar att
skyddsglas6gon minskar mangden
ogonskor (10). Trots detta dr det dven
valdigt fa spelare pé elitnivid som
anvinder dem. Man kan spekulera i om
informationen om 6gonskadorna har en
dalig spridning, eller ar skyddsglaségon
handikappande pé spelplanen?

Innebandyskador pa jobbet

I tre artiklar har forskare undersokt
skadefrekvensen inom olika
yrkesgrupper som spelar innebandy
pa arbetstid. En undersékning av

skadeincidensen hos brandmén fann
2,6 skador per 10 000 traningstimmar
(11). Av dem intraffade 61 procent

av skadorna under innebandy- och

>

Foto: Lennart Mansson, Bildbyran

FAKTA

Huvudparten av forskningen
om innebandy kommer fran
Sverige, Finland, Norge och
Schweiz.

Artikelforfattarna har gjort
en systematisk granskning
och funnit 20 vetenskapliga
artiklar. Av dem ar 16
publicerade i internationella
tidskrifter och fyra i svenska
tidskrifter. Endast tva handlar
om andra omraden dn
idrottsmedicin och idrotts-
fysiologi.

En del av de svenska studier
som pagar eller som nyligen
ar avslutade far en utforlig-
are presentation i det har
numret av Svensk Idrotts-
forskning.
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fotbolltraning (32 procent respektive 29
procent). Forfattarna gjorde en likande studie
om skaderisken hos poliser och sdg da likande
resultat. Skaderisken var 1,6 per 10 000
traningstimmar for manliga poliser och 2,2
for kvinnliga poliser (12). Aven i denna studie
orsakade innebandy och fotboll den storsta

delen av skadorna (innebandyspelande man 41
procent och kvinnor 28 procent).

Den tredje studien undersokte brandmin och
fann att skadefrekvensen bland dem visade ett
liknande monster: 26 procent av brandménnens
idrottsrelaterade skador var orsakad av
innebandyspel (13).

Skadeforebyggande atgar

Fyra artiklar har undersokt skadeforebyggande
dtgirder for innebandyspelare och innehéller
bland annat resultat fran tva randomiserade
interventionsstudier. Bida studierna ar
genomforda i Finland pé kvinnliga spelare.

Den ena studerade effekter av ett
neuromuskulrt traningsprogram for att
forebygga skador (16pteknik, balans och
ovningar for kroppskontroll, hoppévningar,
styrkedvningar for benen och balen) (14).
Forskarna foljde 457 licenserade kvinnliga
spelare under en sdsong. Traningsprogrammet,
som tog 20-30 minuter att genomfora, utfordes
under en intensiv period 2-3 génger per vecka i
borjan pa sdsongen och en gang per vecka senare
pa sdsongen. Programmet bestod av 16pning,
koordinationstraning, balans, plyometrisk
traning (hopptraning som utnyttjar stretch-
shortening-cykeln), styrketraning och stretching.

Det neuromuskuléra trainingsprogrammet
visade sig vara effektivt att forhindra skador i
icke kontaktsituationer i benen hos kvinnliga
innebandyspelare. Risken for att drabbas av
en skada pa benen i icke kontaktsituation
var 66 procent lagre hos traningsgruppen.
Enligt forfattarna ska man starta programmet
tidigt, helst innan tolv ars alder, eftersom
inlarningsprocessen ar lattare da.

Forfattarna undersokte dven effekter av
ett neuromuskulért uppvarmningsprogram

for balans och koordination (15). De fann en
signifikant forbattring i spelarnas sidohoppsfart
och statisk balans, vilket enligt forfattarna skulle
kunna bidra till att minska ligamentskadorna i
fotter och knileder.

Eftersom man inte hade utvarderat
programmens effekter for skador, ar det svért
att dra slutsatser om ett neuromuskulért
uppvarmningsprogram ar battre for att forebygga
skador an traditionell uppvarmning.

Den andra finlindska studien undersokte
betydelsen av olika spelunderlag for risken
bli skadad (5). Forskarna foljde 331 kvinnliga
elitspelare under en sdsong och fann att
skadefrekvensen var 59,9 skador per 1 000
matchtimmar pa konstgolv jamfort med 26,8
for tragolv. Risken for att drabbas av en skada
pa benen i en icke kontaktsituation och att fa en
skada av hogre svéarighetsgrad var signifikant
hogre pa konstgolv. Forfattarna framholl att det
troligen ar den hogre friktionen mellan skon och
ytan pa konstgolv som ar forklaringen till den
hogre skadeincidensen.

En schweizisk studie analyserade fotleden i
typiska spelrorelser hos 18 innebandyspelare nir
de anvinde skor med hogt eller lagt skaft och nar
de var barfota (16). Man fann att skor med hogt
skaft forbattrade stabiliteten i sidled i fotleden.
Forfattarna drog slutsatsen att skor med hogt
skaft kan minska risken for fotledsskador.

Fysisk prestationsformaga

Endast en studie har undersokt de fysiologiska
kraven for innebandyspelare. Forskarna
jamférde den fysiska prestationsformagan
mellan tva herrlag i olika divisioner och

aven mellan olika spelarpositioner i lagen

(17). Undersokningsgruppen bestod av 23
innebandyspelare i elitserien och 17 spelare i
division 11 aldrarna 17-35 ar. Testerna utfordes

under en forsdsong med Svenska Olympiska
Kommitténs testbatteri Fysprofilen, som bestar
av 14 olika tester indelat i fyra delomraden:
styrka, explosivitet, anerob och aerob kapacitet.
Man fann inga klara skillnader i fysisk
prestationsforméga mellan lagen och inte heller
mellan de olika spelarpositionerna. Enligt
forfattarna tyder detta pa att det kan vara
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andra faktorer som har betydelse for
resultaten, sdsom taktiska, tekniska
eller mentala egenskaper. Studien ar en
lovande start for att kunna underscka
specifika krav fér innebandyspelare,
men eftersom studiematerialet var litet
och alderspannet mellan spelarna stor
ar det svart att dra nagra langgaende
slutsatser.

Andra forskare har undersokt
om plyometrisk hopptraning
under sex veckor kan paverka
spansten hos kvinnliga spelare (18).
Traningsgruppen bestod av 21 spelare
och kontrollgruppen av 16 spelare,
samtliga i division 1.

Interventionen bestod av specifik
hopptréaning i 10-15 minuter, som
var inlagd i den vanliga traningen.
Forskarna fann en signifikant 6kning i
hopphdjden hos traningsgruppen efter

sex veckor. Hopphojden 6kade fran
32,1till 33,8 centimeter.

En studie har dven undersokt
landryggssmartor och ryggrorlighet
hos kvinnliga innebandysspelare (19).
I undersékningsgruppen ingick 29
spelare och kontrollgruppen bestod
av 18 arbetsterapeutstudenter.
Andelen ryggsmartor utvarderades i
en enkit bestdende av tolv frigor kring
ryggsmarta och traning.

Forskarna testade rorligheten i
ryggen i olika rorelseriktningar med
olika ryggrorlighetsmetoder. De fann
ingen signifikant skillnad mellan
grupperna nar det giller forekomsten
av ryggsmartor. De sag inte heller
nigot samband mellan ryggrorlighet
och landryggssmarta, eller med
landryggsmarta och klubbans langd.

Management och psykolog

En studie behandlar omradet
idrottsmanagement. Forskaren Fong-Yi
Lai undersokte innebandyns etablering
i Australien genom ett flertal analyser
(20). I analyserna inkluderade Lai sin
egen erfarenhet av att spela innebandy
och dven intervjuer med spelare samt
ledare och chefer inom innebandyn

i Australien och Europa. Dar ingick
dven intervjuer med importorer av
innebandyklubbor.

Artikeln beskriver hur sporten har
utvecklats i Australien och vilken
betydelse internationella férbund
har. Den beskriver dven hur viktiga
till exempel idrottsmaterialtillverkare
och importorer av idrottsmaterial ar
for utvecklingen, eftersom de drivs
av att utéka sina marknader. Aven
utbytet mellan ett lands invénare och
internationella besokare ar en viktig
faktor for sportens etablering.

Lai argumenterar for att man bor
koordinera kulturutbyten samt arbeta
med marknadsforingsstrategier. Det
ar ett optimalt tillvigagéngssitt for att
etablera sporten.

Det finns en studie om idrotts-
psykologi. Forskarna har undersokt
om fysisk anstrangning och prestation
iinnebandyn ir influerade av
forbattrad individuell motivation under
tavlingsklimat (21). Det handlar om
sa kallad social loafing, det vill sdga
fenomenet att manniskor som arbetar i
grupp anstranger sig mindre for att na
ett mal 4n nir de arbetar sjalvstandigt.

Forskarna studerade 24 manliga
studenter med god vana frén
innebandy pa motionsniva som deltog
i en turnering. Den forsta dagen av
turneringen var studenterna inte
medvetna om att de skulle utvarderas,
den informationen fick de infor dag
tva. Nar spelarna visste att de blev
granskade bidrog detta till att 6ka deras
prestation och deras subjektiva kénsla
av anstriangning. Deras uppfattning om
social loafing minskade nar de visste att
de granskades.

Slutsatsen ar att individuell feedback
at spelarna kan leda till battre
prestation i grupp, négot som enligt
forfattarna borde undersokas narmare.
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Ger mindre stress
farre skador?

En kartlaggning av den svenska innebandyeliten visar att skador sa
klart drabbar lagen och spelarna, men aven samhallsekonomin.
Studien visar ocksa att stresshantering minskar skadorna. Ett program
for att forebygga stress kan darfor vara ett satt att forhindra bade
akuta skador och 6verbelastningsskador.

INNEBANDY AR EN skadedrabbad idrott
precis som andra idrotter med tvira
stopp och vandningar, exempelvis hand-
boll och fotboll. I det nationella registret
for korsbandsskador framgar att inne-
bandy var den nist vanligaste orsaken till
korsbandsskada bland mén i Sverige ar
2012. Fotboll var vanligast. Bland kvin-
nor orsakar bara fotboll och utférsdkning
fler korsbandsskador 4n innebandy. Det
ska tillaggas att detta avser alla nivaer av
innebandy: pa skolor, pa arbetsplatser
saval som i seriespel.

Folksam som forsiakrar licensierade
innebandyspelare i Sverige har under de
senaste aren fatt cirka 1 000 skadeanmal-
ningar per ar.

Skador hos den svenska eliten
Willem Van Mechelen och hans kollegor
har beskrivit en 1amplig modell for att
forebygga idrottsskador (1). Modellen
beskriver fyra steg. Det forsta steget ar
att kartligga omfattningen. Det andra ar
att faststilla orsaker for att i det tredje
genomfora ndgon form av forebyggande
atgard. I det fjarde steget utvarderas
atgirden.

Under sdsongerna 2010/11 (sdsong 1)
och 2011/12 (sdsong 2) har var forskar-
grupp fortlopande dokumenterat skador
i 23 lag med totalt 401 spelare (203 méin
och 198 kvinnor). Innebandysdsongen
delades upp i forsidsong respektive huvud-
sdsong. Forsdsongen strackte sig fran
april till mitten av september, och huvud-
sdsongen fran mitten av september till
april.

En skada definierades i denna studie

som en akomma som uppkommer i sam-
band med innebandyspel och medfor
franvaro minst en traning eller en match.
Skadans allvarlighetsgrad klassificerades
utifran hur lang franvaro den medforde.
Litt skada: franvaro 1-7 dagar, Mattlig
skada: franvaro 8-30 dagar, Allvarlig
skada: franvaro mer dn 30 dagar. Dar-
utover kategoriserades skadan som akut
traumatisk eller 6verbelastningsskada.
En traumatisk skada kan uppkomma med
eller utan kontakt med en annan spelare
eller ett foreméal. Overbelastningsskada
kan ge smarta eller besvar fran rorel-
seorgan utan kint trauma. En spelare
betraktades som skadad tills dess att det
var mojligt for spelaren att delta for fullt i
traning och matchspel.

Efter den forsta sdsongen sammanstall-
des skadorna i sex herrlag (122 spelare i
superligan) och sex damlag (116 spelare
i elitserien) (2). Under forsdasongen stod
mannen for 29 procent av skadorna och
kvinnorna 71 procent. Under huvudsa-
songen fick mannen 47 procent av ska-
dorna jamfért med kvinnornas 53 pro-
cent. Totalt under fo6r- och huvudsasong
stod méannen for 43 procent av skadorna
jamfort med kvinnornas 57 procent.

Flest antal skador intraffade i nedre
extremiteten (fot och lar). Det géller for
béde min och kvinnor under hela perio-
den. Miannen fick tolv knaskador varav tva
framre korsbandsskador. Kvinnorna hade
29 kniskador, dir elva bestod av framre
korsbandsskador.

Totalt under hela sdsongen var 6ver-
belastningsskador vanligast hos manliga
spelare. Traumatiska skador var vanligast
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Fot 4

Underben

Knd

Framre korsband

Lar

Rygg

Revben

Axel

Arm/hand
Ansikte/huvud

Tabell 1. Antalet skador och fordelning av skadornas allvarlighetsgrad. Avser 122 manliga innebandyspelare under
forsasong, huvudsédsong och totalt under forsta sasongen.
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Fot 6 1 0 19 7 3 25 8 3
Underben 1 0 0 2 0 0 3 0 0
Knd 0 1 2 8 4 3 8 5
Framre korsband 0 0 5 0 0 6 0 0 11
Lar 3 0 0 8 6 1 11 6 1
Ljumske 2 1 0 1 0 0 3 1 0
Rygg 2 1 1 2 2 1 4 3 2
Revben 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Axel 1 0 0 0 1 0 1 1 0
Arm/hand 0 0 0 2 0 0 2 0 0
Ansikte/huvud 0 0 0 3 0 0 3 0 0

Tabell 2. Antalet skador och fordelning av skadornas allvarlighetsgrad. Avser 116 kvinnliga innebandyspelare under
forsasong, huvudsdsong och totalt under forsta sasongen.

hos kvinnliga spelare. skadade, men kanske dven for anhoriga
Under forsdsongen var allvarliga skador ~ som far skjutsa eller f6lja med pa besok
vanligast bland min, medan litta skador hos sjukvarden.
var vanligast bland kvinnor. Under Kostnader for idrottsskador ar sillan
huvudsédsongen och totalt 6ver hela stu- diskuterade, dels for att vi har ett bra
dieperioden var latta skador vanligast hos  sjukférsidkringssystem i Sverige, dels for
bada konen (tabell 1 och 2). att det kan vara svart att faststélla den
faktiska kostnaden. Vart sjukforsakrings-
Skador kostar pengar system gor att vi sallan behover betala
Skador ar ofta forenade med ett uppe- mer dn hogkostnadsskyddets maxbelopp.
héll fran traning och tévling, ibland dven For idrottare pa elitniva finns oftast
med frénvaro fran skola eller arbete. Det medicinska resurspersoner knuta till
kan vara kortare perioder av franvaro for laget i form av ldkare och naprapater eller
undersokning eller rehabilitering eller sjukgymnaster. Dessa personer avlastar
en langre sjukskrivning. Det kan leda till sjukvarden och dr arvoderade av klub-
kostnader och inkomstbortfall f6r den ben. Klubben star ocksa for spelarnas

FAKTA

Artikeln ar ett utdrag ur en
kommande avhandling om
idrottsskador hos elit-
innebandyspelare i Sverige.
Syftet med avhandlingen ar
att forebygga nya skador. En
del resultat ar fortfarande
under bearbetning. For mer
information kontakta Ulrika
Tranzus.

4/2013 SVENSK IDROTTSFORSKNING 21



’
i

»
.

g —

"
“—-
- % j

Intern konkurrens om platser i forsakringar (separat eller inkluderat i nebandy och det ar formodligen inte for-
laget och tabellplaceringen kan spelarlicensen) som kan trida in och ta svarbart att forebygga dessa med exklusiva
vara upphov till stress. . .
Foto: Daniel Stiller, Bildbyran kostnader i samband med skador. I de fall ~ och kostsamma insatser.
da spelarna betalar en bestksavgift vid For att kunna avgora var den rimliga
sjukvardsbesok har de en kostnad som ar ~ ekonomiska gransen gar vore det vardefullt
subventionerad fran samhallet via skat- med en hilsoekonomisk utvirdering. For
ter. Hur vi 4n vrider och vander pa detta att kunna gora en sddan behover vi veta
s uppkommer en kostnad i samband vad skador inom elitinnebandy kostar. Vid
med ett sjukvardsbesok, oavsett vem som  studiens start fick darfor innebandyspe-
betalar. larna ange sin inkomst och huvudsakliga
Fragan om idrottsskador ur ett hélso- inkomstkalla, till exempel arbete, studieldn
ekonomiskt perspektiv ar relativt spar- eller innebandy. Vid varje registrerad skada
samt kartlagd. Hur finansieringen av ska-  fick den skadade spelaren ett frageformulér
dors diagnostiserande och rehabilitering om kostnader i samband med skadan. De
ser ut skiljer mycket mellan olika lander. deltagande klubbarna fick ocks& motsva-
Fragan ar kanske darfor inte ar av ndgot rande frageformuldr om kostnader for spe-
globalt intresse. Trots detta ar det en larnas skador och vilka medicinska resurser
viktig parameter nir man ska utvirdera de anviander under en sdsong. Var forskar-
verksamheten (traningsupplidgget) och grupp har darefter forsokt att kartlagga hur
inte minst vid val av skadeférebyggande mycket skador kostar for spelare, klubben
atgirder. I dag vet vi att det finns stod for ~ och samhéllet. En fullstandig sammanstall-
att neuromuskular traning som exempel- ning kommer att publiceras senare.
vis Kndkontroll och psykologiska inter-
ventioner, oftast bestiende av stresshan- ~ FOorebygga skador
tering, kan forebygga skador. Sjalvklart I tidigare studier om innebandyskador kan

bor man forsoka undvika alla skador men  vi se att 43 procent av spelarna i dessa stu-
det kan vara svart att uppna en nollvision.  dier blev skadade. Innebandy &r en idrott
Lindriga skador som orsakar mindre 4n med hog hastighet, snabba riktningsforand-
sju dagars franvaro ar vanliga inom elitin-  ringar och stopp pa inomhusgolv som kan
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skifta i friktion. Det ar vanliga orsaker till
skador inte minst i knén. For att undvika
den hir typen av skador kan man bland
annat anvinda ett specifikt program for
knakontroll. Ett sddant program &r utvar-
derat pa finska kvinnliga spelare. Utvir-
deringen visar att risken for en traumatisk
skada i nedre extremiteten var 66 procent
lagre i den grupp som genomforde ett
neuromuskulért uppvarmningsprogram
under en sidsong, jamfért med kontroll-
gruppen som inte genomférde program-
met (3).

Aven stress ir sedan tidigare definierat
som en riskfaktor for idrottsskada (4).

Det ar dokumenterat att manga idrot-
tare upplever stress inom och utanfor sitt
idrottande. D4 cirka 40 procent av inne-
bandyspelarna i var undersokningsgrupp
arbetar heltid, och en fjardedel studerar
heltid parallellt med spel pa elitniva, ar
det troligt att en del av dem kan uppleva
stress. Stress kan uppkomma av arbets-
belastning, skolarbete eller av familjesi-
tuationen. Intern konkurrens om platser i
laget och tabellplaceringen kan ocksé vara
upphov till stress.

Vart syfte var att minska antalet skador
och minska graden av upplevd stress,
samt att 6ka formagan att hantera exem-
pelvis stress och motgéngar. Vi valde dar-
for att genomfora ett forebyggande pro-
gram baserat pa psykologiska faktorer. Av
de 23 deltagande lagen ingick elva i inter-
ventionsgruppen och tolv i kontrollgrup-
pen. Kontrollgruppen trianade och spelade
utan ndgon forandring medan interven-
tionsgruppen tog del i en intervention
bestdende av sex timslanga moéten for hela
laget. Interventionen var grundad pa tidi-
gare studier och bestod av: avslappning,
koncentration, kdnslor, malsattningsar-
bete, sjalvfortroende och stresshantering.
Varje mote innehdll en kortare foreldsning
och praktiska 6vningar. Motena genom-
fordes pa en tid och en plats som passade
laget. Alla lag blev erbjudna att anvinda
ett webbaserat rapporteringssystem,
det sé kallade Nationella skaderegistret.
Skaderapporteringen fortsatte dven under
péfoljande sisong med utvarderingar av
skador, stress och forméaga att hantera
stress, men utan nagon intervention.

Det preliminéara resultatet visar en ned-
gang i antalet skador 6ver tva ar — fran
0,51 skada per person efter sdsong 1 till

0,34 skada per person efter sdsong 2. Ana-
lysen av upplevd stress och formégan att
hantera stress dr dnnu inte klar.

Stress orsakar 6verbelastningar?

I forhéllande till den totala méngden av
skador inom idrotten har 6verbelastnings-
skadorna fatt oproportionerligt lite upp-
marksamhet. Nyligen publicerade artiklar
foreslar bland annat hur forskningen ska
mita forekomsten av 6verbelastningsska-
dor (5). Forfattarna foreslar att en 6verbe-
lastningsskada ska definieras med graden
av besvir och inte med franvaro. Ménga av
dessa skador medfor inte frénvaro initialt
utan idrottarna kan fortsitta med mer eller
mindre besvir. Men om de inte omhénder-
tas kan det leda till en langre tids franvaro.

"Hur vi an vrider och van-
der pa detta sa uppkom-
mer en kostnad i samband
med ett sjukvardsbesok”

Frén medicinsk synvinkel har det beskri-
vits hur en 6verbelastningsskada uppkom-
mer. Men det ar mindre kdnt om det ocksa
finns psykologiska orsaker. Stress skulle
till exempel kunna péaverka akuta trauma-
tiska skador. I studier om Gvertraning har
forskare sett samband mellan fysiologiska
reaktioner vid stress och trétthet och 6ver-
traningsproblematik. I samband med det
har ocksé funnits diskussioner kring 6ver-
belastningsskador som ett tidigt symptom.
Vi ville darfor undersoka gemensamma
psykologiska bakomliggande faktorer till
overbelastningsskador hos elitinnebandy-
spelare.

Vi valde darfor att intervjua elva spelare
med diagnostiserade 6verbelastningsska-
dor dar vi stillde fragor som berorde tiden
fore skadan. Intervjuerna analyserades
genom tematisk innehallsanalys.

I analysen marktes tydligt att manga av
de intervjuade hade upplevt lingre perio-
der av stress: i relationer, i skolan, i arbetet
och dven inom innebandyn. De hade ocksa
tranat lite hardare eller mer &n vanligt och
inte lyssnat pa kroppens tidiga varnings-
signaler. Flera av dem hade inte tagit sig
tid till &terhdmtning eller 1atit sig stoppas
av mental och fysisk trotthet. Detta kunde
ocksa kopplas till en hog grad av passion
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for innebandyn och en stark idrottsiden-
titet.

Det som ocksa framkom vid intervju-
erna var att det fanns en kultur att inte
gnalla. Det fanns dven problem med
kommunikationen mellan spelare, medi-
cinare och tranare nir det gillde Gver-
belastningsskadan. Det framgick ocksa
att det fanns en hierarkisk ordning dér
traumatiska skador var viktigare och att
de prioriterades vid behandlingar, av
béde spelare och lagens naprapater och
sjukgymnaster. Flera av de intervjuade
spelarna beskrev ocksé en radsla for att
skada sig p& nytt och att det framkom att
de flera hade bristande kunskaper i hur
man hanterar stress och motgéngar.

Skadefri inte bara tur

Antalet idrottspsykologiska radgi-
vare och legitimerade idrottspsykolo-
ger vaxer i antal i Sverige och ménga
knyts till lag och idrottsforeningar. I
arbetsuppgifterna ingar ofta dven att
hélla utbildning kring férebyggande
av idrottsskador. Det 1dngsiktiga malet
med det skadeférebyggande arbetet ar
att nd hela populationer och integrera
forebyggande program i den dagliga
idrottsverksamheten och inte stanna

vid smaskaliga forskningsstudier. Det var
darfor som vi bjod in alla svenska elitlag till
studien. Interventionen genomfordes med
hela lag for att alla i respektive lag skulle fa
samma utbildning och kunskap.

Det ar vildigt fa idrottare som kan for-
sOrja sig pa sin idrott. De flesta kombinerar
idrott och arbete for att 6verga till enbart
arbete da idrottskarridren ar 6ver. Den kar-
riarovergangen kan vara ett stort stressmo-
ment for manga som kan underlattas om
de far kunskap om stress. En psykologisk
intervention som inkluderar stresshante-
ring kan inte heller vara till skada for ndgon
da stress och besvir fran rorelseapparaten
ar de storsta orsakerna till sjukskrivningar
i Sverige. Aven 6vriga delar i det forebyg-
gande programmet kan ge prestationsho-
jande kunskap som spelare och tranare pa
elitniva kan ha gladje av dven i andra sam-
manhang an nir det giller skadeforebyg-
gande.

Idrottsskador ar ett allmant problem
eftersom kostnaderna belastar flera nivaer
fran spelare till samhalle. Det ar darfor
viktigt att det sker en kunskapsoverforing
mellan spelare, trinare, forbund och fors-
kare och att alla tar sitt ansvar. Numera ar
det inte bara turen som bidrar till att idrot-
tare forblir oskadade.

Tips och
rad till
ledare!

Dolda

utmaningar

7
'''''''

Dolda utmaningar — om unga
idrottare med osynliga funk-
tionsnedsattningar ar en skrift
som ger inspiration, tips och rad
om hur man beméter barn och
ungdomar med till exempel adhd
och Aspergers syndrom inom
idrotten. Skriften riktar sig till
idrottsledare, foraldrar och alla
som arbetar for att ge alla barn
och ungdomar en mojlighet att
hitta sin idrott och att utvecklas i
sin forening.

Bestall boken pa
www.sisuidrottsbocker.se




Traningen som ger
spelarna knakontroll

Akuta knadskador ar vanliga i innebandy. Kvinnor I6per en sarskilt stor

risk. Hogskolan i Dalarna arbetar nu tillsammans med ett superligalag

for att minska skadorna. Ett knakontrollprogram ska hjalpa klubbens
damer att se forebyggande traning som en naturlig och stimulerande

del av idrotten.

LAGIDROTTER soM innebandy och fotboll,
som &r tva av véra idrotter med flest delta-
gare, har en hog skadefrekvens vad giller
akuta knaskador. Det giller framst hos
kvinnor. Kvinnliga idrottare 16per 4-6
ganger storre risk dn mén att f en framre
korsbandsskada (1). Personer som drab-
bats av en framre korsbandsskada loper
en stor risk att drabbas av artros senare i
livet som en f6ljd av skadan (2,3). Artros i
knileden medfor ofta rorelseinskrank-
ningar som ocksé paverkar vardagslivet.

Losningen ar dock inte att avsta fran
idrott. Studier har istéllet visat att neuro-
muskular traning pa balansmatta, balans-
platta och med specifika 6vningar for att
forebygger skador i nedre extremiteten,
inklusive framre korsbandsskador (4-6).

I en studie visar Marcus Waldén och
hans medarbetare att fotbollsspelande
flickor minskade risken for korsbandsska-
dor med 64 procent nir de genomforde
skadeforebyggande traning, jaimfort med
en kontrollgrupp (s). I studien ingick
aktiva flickor i aldern 13-17 ar. Studien
innefattade ett interventionsprogram
dar undersokningsgruppen trinade efter
programmet Knédkontroll (7). De kérde
programmet 10-15 minuter tva ganger per
vecka i samband med tréaning, till skillnad
fran kontrollgruppen som inte genom-
forde knakontrollprogrammet. Svenska
fotbollsforbundet har darefter lagt fram

en plan for hur knakontrollprogrammet
ska implementeras i svensk fotboll.

Saknar kontinuerlig traning

Trots att forsknings- och utvecklings-
resultat visar att det genom ett enkelt
traningsprogram gar att minska risken
for knaskador finns vissa indikationer
pa att traningen inte bedrivs kontinuer-
ligt som del i den ordinarie traningen i
innebandyforeningar.

I en pilotstudie genomf6rd av Dala
Sports Academy vid Hogskolan Dalarna
var syftet att undersoka huruvida det
finns ndgot samband mellan typ av golv
och skadeincidensen av fraimre kors-
bandsskada. Syftet var ocksa att under-
soka mojligheterna till att hoja kvalite-
ten pa det skadeforebyggande arbetet
mot framre korsbandskada inom idrot-
ten i Sverige. Undersokningsdeltagarna
var kvinnliga elitspelare som varit aktiva
under de senaste tio dren samt drabbats
av korsbandsskada.

Resultaten av intervjuerna visar att
det finns ett samband mellan typ av golv
och skadeincidens. Sjuttio procent av
de framre korsbandsskadorna hos de
kvinnliga innebandyspelarna skedde i
en idrottshall med gummimatta. Flera
av de intervjuade spelarna hade drab-
bats av fler 4n en korsbandsskada.

Det framkom &ven i resultaten att de

Jenny Isberg
Dala Sports Academy, Hélsa och
valfard vid Hogskolan Dalarna

Ibro Ribic
Dala Sports Academy, Halsa och
valfard vid Hogskolan Dalarna

Sofia Brorsson
Dala Sports Academy, Halsa och
valfard vid Hogskolan Dalarna
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Aven golvet har betydelse for
mangden skador. Johanna Dahlin,
Pixbo, laddar for skott.

Foto: Carl Sandin, Bildbyran
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kvinnliga innebandyspelarna som drab-
bats av korsbandsskador har en liten eller
ingen erfarenhet av kontinuerlig skadefo-
rebyggande traning innan skada. Har ar
négra roster fran intervjuerna:

“Ibland korde vi enkla knékontrolls6vningar men

aldrig regelbundet — ofta pa forsdasongen.”

Vi korde bara konditionstraning om det inte var
innebandytréning.”

"Tidigare trdnade vi knakontrollsévningar men

var sjukgymnast blev gravid och da slutade vi.”

“Fystréanaren ville jobba med sm& muskler inte
bara med stora muskelgrupper. Vi korde yoga for

mindre muskelgrupper.”

Med tanke pé den hoga risk som finns for
kvinnliga idrottare att drabbas av knéiska-
dor dr det av stort intresse att hitta bra
traningsprogram samt implementerings-
strategier for att forhindra detta.

Knakontrollprogrammet

Avsikten med vart projekt ar att imple-
mentera ett validerat skadeforebyg-
gande program hos trianare och spelare
i en innebandyforening i Mellansverige.
Foreningen ar vald eftersom de har haft
en relativt hog skadefrekvens. Forenin-
gen har ocksa efterfragat hjalp for att
minska antalet framre korsbandsskador
som framst drabbar unga kvinnor och
flickor. Det ar resultaten frén den tidig-
are namnda pilotstudien som ligger till
grund for utvecklingen av implementer-
ingsstrategin.

Kn#kontrollprogrammet startar i
januari 2014 och kommer att paga fram
till vdren 2015. Programmet genomfors
itva av foreningens lag: ett flicklag samt
damlaget. Damlaget spelar i den hogsta
nationella serien. Under projektet genom-
for vi aven intervjuer med deltagarna
for att undersoka deras instéllning till
och tidigare erfarenheter av trining som
ar bra for att forebygga knsskador. Alla



Figur 1. Ovningar fér skadeférebyggande trining (2013). Utbildningsmaterial Svenska Innebandyférbundet. Tréaningen
baseras pa tolv stycken 6vningar som genomfors i samband med tréning.
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Figur 2. Beskrivning av studiens design.

aktiva ombeds ocksa fora traningsdagbok
under hela implementeringsperioden. I
dagboken ska de beskriva sin planerade
och utférda traning samt erfarenheten av
traningen inom knékontrollprogrammet
(figur 1). Dessutom genomfor vi observa-
tioner for att fi en bild av lagens skadefo-
rebyggande trianing fore, under och efter
interventionen (figur 2).

Vaxande forskningsomrade

Inom halso- och sjukvarden har det,
under de senaste decennierna, utvecklats
ett relativt omfattande forskningsomrade
som fokuserar pé att 6ka kunskapen om
implementering av evidensbaserad kun-
skap. Manga studier har funnit att 6ver-
foringen av forsknings- och utvecklings-

resultat fran teori till praktik ofta ar 1ang-
sam, oférutsdagbar och ofullstandig (8).

Att utveckla kunskap om effektiva
implementeringsmetoder for att 6verfora
forskningsresultat till den praktiska verk-
ligheten har blivit ett allt viktigare forsk-
ningsomrade. Det finns ett stort antal
studier som fokuserar pé effekten av olika
metoder och som visar likartade resultat
oavsett metod. De skillnader som finns
antas bero p4, forutom effekten av den
specifika metod som forskarna anvéander
for att stodja en implementering, den typ
av forskningsresultat som implementeras
och i vilket kontext implementeringen
sker (9).
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ladda ner gratis.
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Battre sprintférmaga
med ny traningsmodell

Innebandy ar en sport fylld med hogintensiva |6pningar som staller
krav pa bade snabbhet och uthallighet. Formagan att kunna upprepa
manga sprintlépningar gar att forbattra med sarskild tréaning. Darfor
finns nu for forsta gangen en traningsmodell anpassad for innebandy.

FORMAGAN ATT SPRINGA med hog inten-
sitet dr viktig i de flesta lagidrotter. Aven
formégan att kunna uppratthalla en hog
intensitet och springa fort anses vara kéan-
netecken for en god lagidrottare. Detta
kan mitas med olika tester av den maxi-
mala syreupptagningsformégan, det vill
sidga den aeroba kapaciteten.

I studier kan man diaremot se att det
inte ger en helt fullstiandig bild. Manga
lagsporter kinnetecknas snarare av att
intensiteten varierar 6ver speltiden. Spe-
larna varierar mellan att springa med full
intensitet till att ndgra sekunder senare
vara stillastaende eller rora sig i pro-
menadtakt. Att endast méta den aeroba
kapaciteten kan alltsé vara ett daligt matt
pé prestation. Snarare borde man titta
pé formagan att upprepa maximala 16p-
ningar.

Innebandyn spelas i 3 x 20 minuter
med ménga korta, hégintensiva och
snabba 16pningar samt ménga riktnings-
forandringar. Formégan att dterhamta
sig efter en spurt for att kunna prestera i
efterfoljande spurter, sa kallad upprepad
sprintférméga, ar formodligen en viktig
indikator pd hur vil en innebandyspelare
kan prestera.

Test pa upprepad sprintférmaga
RSA (Repeated Sprint Ability), dven
kallad RSSA (Repeated Shuttle Sprint
Ability), dr ett test framtaget for att mita
en individs formaga att upprepa maxi-

mala I6pningar. RSA-testet méter bade
den anaeroba och aeroba kapaciteten (4).

I tidigare forskning hittar man varia-
tioner i hur testet har utforts, men den
gemensamma nimnaren ar att springa
en kort striacka foljt av en kort dterhamt-
ningstid. Kortfattat utfor man testet
genom att sprinta 2 x 20 meter sex ganger
med 25 sekunders vila mellan varje 16p-
ning (figur 1). For att kunna genomféra
testet kravs en fotocell som ar kopplad till
ett tidtagarur. Efter testet analyseras med-
elvirdet av de sex maximala 16pningarna,
det vill sdga sprintuthalligheten. Och den
bésta tiden pa 16pningarna, det vill sdga
sprintsnabbheten. I forskningen hittar
man dven studier dar forskare har analy-
serat forsdmringen i sprinttid under testet
ging som ett méitt pa utmattning. (5-6).

Andra lagsporter har ocksa anvant
varierade sprintintervalltraningar for att
trana upprepad sprintférmaga. Hand-
bollsspelare som har kort hogintensiv
intervalltraning med tvé set med 9-24
maximala l6pningar pé 15-20 meter tva
ganger per vecka i nio veckor har forbatt-
rat sina RSA-virden (7). Hos fotbolls-
spelare har man sett forbattringar efter
7-10 veckors traningsuppligg med 2-3 set
av RSA-testet en till tvd ginger per vecka
(3,8). Sédledes har olika interventionsfor-
sok gett lovande resultat.

Traningsmodell for innebandy
Upprepad sprintformaga och hur man



Test pa upprepad sprintférmaga

Utrustning

Anvand ett tidtagarur som gar att koppla till en fotocell for att ta tid pa varje sprint.

Ytterligare ett tidtagarur behovs for att manuellt klocka vilan mellan I6pningarna.

Utforande Individuell uppvarmning.

Starta 30 centimeter bakom fotocellen. Spring 20 meter. Satt en fot 6ver en linje. Vand och

springa tillbaka.

Gor sex lopningar med 25 sekunders vila mellan varje 16pning. Ga tillbaka till startlinjen

efter varje 16pning for passiv vila.

Figur 1. Test pa upprepad sprintférmaga (RSA-test). Efter testet analyseras medelvardet av de sex maximala I6pningarna
(sprintuthalligheten) och den basta tiden pa I6pningarna (sprintsnabbheten).

Modell for sprinttraning

Del 1. Uppvarmning och styrkedvningar

Jogging i 6kande tempo

5 min

Benpendel Star pa ett ben och pendla det andra benet framat ~ Varje 6vning
och bakat sa hégt som méjligt. Pendla dven isidled 15 st/ ben
med det pendlande benet framfér stodjebenet.

Hoftlyft Ligg pa rygg och med knana bdjda. Ovningen 10 st / sida
genomfors pa ett ben med det andra i luften. Tryck
hoften upp till dessa att kroppen ar rak mellan kna,
hoft och axel.

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

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

gor en lugn rorelse sa djupt som mojligt.

Del 2. Sprinttréning

Sprinta 20 meter f6ljt av 30 sekunders vila.

8 st

Del 3. RSA baserad sprintévning

Sprinta 2x20 meter foljt av 25 sekunders vila.

5 st forsta veckan.
Darefter 6ka antalet
med en gang per
vecka

Figur 2. Sprinttraningsmodell for innebandyspelare. Sprinttraningen ar ett tillagg till ordinarie traning och genomfors tva

ganger per vecka.

kan trana upp den &r inte tidigare under-
sokt hos innebandyspelare. Tranings-
modellen som tagits fram till vér studie
bygger pa tva olika typer av sprinttraning.
Traningen ar kompletterad med styrke-
ovningar som spelarna utfér med egna
kroppsvikten. Sprinttraningen ar ett till-
lagg till ordinarie traning och genomfors
tva gdnger per vecka. Efter en uppvarm-
ning med joggning foljer fyra styrkeov-
ningar: benpendel, hoftlyft, knaboj samt
tdhavningar (figur 2). Den forsta 6vningen
bygger pa sprintsnabbhet och bestar av
20 meter maximal 16pning som upprepas
atta gdnger med 30 sekunders vila mellan
I6pningarna.

Den andra 6vningen bygger dven den
pé sprintsnabbhet och liknar i mycket
RSA-testet. Ovningen genomfors med en

maximal 16pning pa 2 x 20 meter med

25 sekunders vila. Dock dr denna 6vning
graderad oOver tid, vilket innebar att man
gor fem maximala 16pningar under den
forsta veckan varefter antalet maximala
I6pningar trappas upp med en 16pning per
vecka.

Den preliminéra traningsmodellen
testades pa tva daminnebandylag i divi-
sion ett. Ett av lagen genomforde den
beskrivna interventionen och det andra
laget fungerade som kontrollgrupp. Stu-
dien genomférdes under andra halvan av
sdsongen och pagick under sju veckor. Vid
studiestart genomférde spelarna i biagge
lagen RSA-testet och fick dven besvara ett
frigeformular. Syftet med formularet var
att kartlagga spelarnas traningsmangd,
tidigare skador samt hilsa vid studiens
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start. Darefter genomforde det ena laget
en sju veckor ldng intervention med tra-
ningsmodellen for upprepad sprintfor-
maga samt ordinarie traning. Det andra
laget utforde endast ordinarie traning.
Efter interventionen testades lagen &ter
med RSA-testet. Darefter fick de ater
besvara ett frigeformuldr med fragor om
traningsmangden under interventionen
och fragor om sjukdomar.

Modellen gav battre resultat
Vid studiestarten fanns det ingen skill-
nad i dlder, langd eller vikt mellan lagen.
Erfarenheten av innebandy och tranings-
méngd var ocksd densamma (tabell 1).
Inte heller RSA-testet visade ndgon skill-
nad mellan lagen.

Laget som genomforde traningsmodel-
len utforde i snitt tio traningstillfallen

med modellen. Laget forbéttrade signi-
fikant bade medeltiden f6r de maximala
I6pningarna och sin basta maximala
16ptid. Kontrollgruppen som tranade
som vanligt forbattrade inte sina tider
(tabell 1). Resultaten gor att man kan
anta att interventionen har forbattrat
sprintsnabbheten. Interventionen verkar
aven ha forbattrat sprintuthélligheten och
dirmed formagan att upprepa maximala
sprintlopningar. Det kréavs dock fortsatta
och storre studier for att kontrollera om
forbattrade RSA-viarden ocksé ger en for-
battrad prestation under matcherna.
Under testperioden fick tre personer
avbryta studien pa grund av skador i
interventionsgruppen (inte relaterade till
traningsmodellen). Tre spelare i kontroll-
gruppen avbrot av samma anledning.



Interventionsgrupp som kérde Kontrollgrupp som endast kérde Referenser
traningsmodell samt ordinarie traning ordinarie traning 1. Spencer, M. mfl. Sports medi-
Alder (4r) 169+0,9 187436 CIne.2005.35:1025-44.
5 2. Rampinini, E. mfl. Internatio-
Langd (meter) 1,66 0,06 1,68+ 0,06 nal journal of sports medicine.
Vikt (kg) 60,4+5,6 62,5+7,0 2007. Mar;28:228-35.

3. Ferrari Bravo, D. m.fl. Interna-

Medelsprinttid vid studiestart 8,05+ 0,26 8,05+0,13 tional journal of sports medicine.
Bista sprinttid vid studiestart 7,74 0,25 7,78 +0,14 2008. Aug;29:668-74.
Data for enskilda sprinter 4. Chaouachi, A. mﬂ.’J‘oul.“nal
of strength and conditioning
Sprint 1 7,74 0,25 7,79+0,14 research. 2010. Okt;24:2663-9.
Sprint 2 7,90+ 0,26 7,92 40,17 5. Rampinini, E. mfl. Appl. Phy-
siol. Nutr. Metab. 2009. 34:1048-
Sprint 3 8,07£0,28 8,03+0,11 1054.

Sprint 4 8,16 £ 0,28 8,13+0,14 6. Impellizzeri, F. mfl. Int J
Sprint 5 8,2240,29 8,19+0,15 Sports Med. 2008. 29:899-05.
: 7. Buchheit, M. mfl. Medicine

Sprint 6 8,21+0,28 8,24+£0,16 and science in sports and exer-
Medelsprinttid efter 7 veckor 7,87 +0,29" 8,13+0,16 cise. 2008. Feb;40:362-71.
8. Buchheit, M. mfl. Journal
. . . ' el
Basta sprinttid efter 7 veckor 7,58 0,27 7,78 £0,16 of strength and conditioning
Data for enskilda sprinter research. 2010. Okt;24:2715-22.
Sprint 1 7,59 +0,27* 7,78 £0,16
Sprint 2 7,794 0,30° 8,05+0,17 Kontakt _
anna.nordstrom@idrott.umu.se
Sprint 3 7,88+0,32" 8,14+0,12" bredemoclaes@gmail.com
Sprint 4 7,98 £0,31% 8,24 £ 0,17" taru.tervo@umu.se
Sprint 5 8,01+0,34 8,26 +0,20
Sprint 6 8,02+ 0,28 8,33+0,17

Tabell 1. Resultat fran studien. Figuren visar bakgrundsdata och testvarden for interventionsgruppen och kontrollgruppen
vid studiestart samt efter sju veckors traning. Siffrorna visar medelvarde och standardavvikelse.

Oberoende t-test ¥*=p<0,05 mellan grupperna.

Parade t-test # = p<0,01 mellan studiestart och uppféljning.

Farre barn och ungdomar férenings-
idrottar i dag jamfort med for cirka tio
ar sedan. | den har antologin skriver sju
svenska idrottsforskare om varfor vissa
slutar — och varfér andra stannar kvar.
Boken vander sig till alla som arbetar
med att utforma framtidens barn- och
ungdomsidrott.

Spela vidare ar en del i Centrum for
idrottsforsknings arliga uppfoljning av
statens stod till idrotten.

Bestall boken pa
www.sisuidrottsbocker.se

Spela vidare

EN ANTOLDGT OM VAD oM
FAR UNGA ATT FORTSATTA IDROTTA
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Lyft fram ledarens

ljusa sidor

Tranare som ar lyhorda for spelarnas behov och ger dem mojlighet att
paverka minskar risken for oro och utbrandhet. Ar trinare istillet
kontrollerande och fordémande kan de bidra till psykisk ohdlsa. Det
visar bade tidigare forskning och en ny studie om innebandy.

I takt MED innebandyns utveckling
har traningsmetoderna ocksé utveck-
lats. Elitspelare tranar och tavlar i dag
minst lika intensivt och frekvent som
flertalet andra lagidrottare. Forskning
har visat att risken for akuta skador ar
lagre i samband med innebandytra-
ningar jamfort med tavlingsmatcher (1).
Nagon tillforlitlig statistik 6ver hur
manga som utvecklar 6verbelastnings-
skador inom innebandysporten, eller for
den delen utbrandhet, finns inte.

Vér egen forskning visar dock att bade
idrottare och idrottstranare befinner sig
iriskzonen for utmattningsrelaterad
ohilsa. Aven om aktiva idrottare i stérre
utstrackning 4n tranare drabbas pa
grund av den fysiska belastningen ar
psykosociala faktorer en bidragande
orsak i bada grupperna (2,3).

Tranaren som riskfaktor

En av ménga mojliga orsaker till utmatt-
ningsrelaterad ohilsa ar tranarens
beteende. En trinare som erbjuder en
stimulerande och utvecklande miljé
samt skapar ett positivt motivationskli-
mat utgor en mindre risk for sina
idrottare jamfort med en trdnare som ar
kontrollerande och fordomande (4).

Det sistndmnda riskerar istéllet att
skapa ett prestationsinriktat motiva-
tionsklimat dar resultaten och att
besegra motstidndarna anses viktigast,
vilket i sin tur riskerar att undergriava
trivseln. Det ar ndgot som ocksa riskerar
att skapa negativa konsekvenser for det
psykiska vilbefinnandet.

Liten obalans kan skapa problem
Orsakerna till att idrottare drabbas av
utmattningsrelaterad psykisk ohilsa kan
spéras till savil den fysiska belastningen de
utsitter sig for i form av traningar och
tavlingar eller matcher som till 6vrig
psykosocial belastning. Precis som néar det
géller all stressrelaterad ohilsa uppkom-
mer problem forst niar balansen mellan
anstrangning och dterhdmtning rubbas.
Sarskilt allvarligt blir det nér dterhamt-
ningen éar otillracklig under en langre tid.

P& grund av att symtomen, som resultat
av en mindre eller storre obalans mellan
anstrangning och dterhdmtning, upptrader
successivt ar det litt att forbise dem tidigt i
processen. Detta till skillnad mot akuta
skador dar den utlosande faktorn oftast ar
lattare att identifiera. Det gor att d&ven en
liten obalans kan skapa allvarliga problem
om den inte uppmirksammas, inte minst
for den psykiska hilsan och i forlangningen
dven idrottsprestationen.

Det gamla ordspréket “ménga backar
sm&” géller i hog grad for utvecklandet av
utbrindhet. Bland ménga mdjliga riskfak-
torer har vi redan ndmnt tranarens ledar-
beteende, exempelvis om tranaren priorite-
rar att utveckla och stédja spelarna eller
istillet framst prioriterar resultat och
prestationer (8). Ett utpraglat prestations-
klimat har visat sig 6ka risken for utbrand-
het. Tranare som istillet fokuserar pa att
stodja spelarnas sjialvbestimmande och se
dem som utvecklingsbara och kompetenta
individer samt stravar efter att skapa en
kinsla av samhorighet och laganda riskerar
i mindre utstrackning att bidra till spelar-
nas utbrandhet och istillet 6ka spelarnas



Jan-Erik Vaara, forbundskapten Sverige. Foto: Carl Sandin, Bildbyran

motivation och positiva engagemang (9).
Det sistndmnda ligger i linje med sjilvbe-
stimmandeteorin (10). Det 4r en teori som
pa senare ar flitigt kommit att anviandas
inom idrottspsykologin for att forsoka
forstd hur individens grundlaggande
behov i form av sjialvbestimmande, att
kinna sig kompetent respektive att
tillhora ett socialt ssmmanhang paverkar
vilbefinnande, engagemang och presta-
tion.

Om det motsatta forhéllandet rader och
individen istéllet upplever sig kontrolle-
rad, mindre kompetent och socialt
isolerad minskar den inre motivationen,
medan risken for stressrelaterad ohilsa
Okar (11). I svarare fall kan motivationen
helt forsvinna (amotivation) och aven
resultera i utbriandhet. Eftersom tranaren
ar den person som i samband med trining
och tavling har stort inflytande 6ver
idrottarens upplevelser har vi valt att
fokusera pa tranarnas beteende och om
detta mojligtvis ar relaterat till idrottares
grad av engagemang, utbrandhet, dngs-
lan/oro och nedstimdhet/depression.

Studie pa innebandyeliten

I samarbete med Svenska Innebandyfor-
bundet och Innebandyns kompetenscen-
trum vid Ume3 universitet tillfragades

samtliga 28 lag i Svenska superligan for
damer och herrar om de ville delta i
studien. Totalt skickade vi ut 616
frageformular och fick 87 svar frén 6
olika lag (45 kvinnor, 42 mén).

Av tabell 1 framgar att spelare som
upplevde att deras tridnare gav stod till
sjalvbestimmande (autonomistodjande)
ocksa rapporterade en hogre grad av
behovstillfredsstillelse och engage-
mang. De upplevde i lagre grad att deras
behov blev nedtryckta och rapporterade
ocksa en lagre grad av utbrandhet och
nedstimdhet/depression. Spelare som a
andra sidan upplevde sin trinare som
kontrollerande rapporterade lagre grad
av behovstillfredsstéllelse och hogre
grad av utbrindhet, dngslan/oro och att
behoven blev nedtryckta. De spelare
som skattade hogt pa utbrandhetsska-
lorna skattade ocksé hogt pé skalorna
som mater dngslan/oro och nedstamd-
het/depression.

Ledarens morka och ljusa sidor
De ljusa sidorna av ledarskapet framgér
av figur 1. Spelare till trinare som var
autonomistédjande, det vill sdga
uppmuntrade sina spelare att stilla
fragor, ta egna initiativ och férsokte
forsta spelarnas perspektiv, upplevde i

MATA UTBRANDHET

| den har artikeln anvands
begreppet utbrandhet i enlighet
med matinstrumentet Maslach
Burnout Inventory. Det utveck-
lades av Christina Maslach och
hennes medarbetare pa
1980-talet och &r an i dag det
mest anvanda for att mata
utbrandhet (5).

En idrottsspecifik anpassning
skedde senare i form av Athlete
Burnout Questionnaire (6). Det
ar ett instrument som bestar av
tre delskalor: emotionell och
fysisk utmattning, upplevd
forsamring av den egna
prestationen respektive
nedvardering och minskat
intresse infor den egna idrotten
och prestationen.

Forskning har visat att
idrottare i slutet pa en utbran-
ningsprocess ofta uppvisar hoga
varden pa dessa tre delskalor,
framfor allt vad géller emotionell
och fysisk utmattning (7).

Socialstyrelsen forordar
bendamningen utmattnings-
syndrom. Det &r den medicinskt
korrekta termen for att beskriva
utbrandhet.
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Autonomistod
fran tranare

Behovs-
tillfredsstallelse

\

Engagemang

Figur 1. Ledarskapet ljusa sidor: Upplevelsen av ett autonomistodjande forhaliningssatt fran tranaren samvarierar med

idrottarnas kansla av behovstillfredsstéllelse och engagemang.

| figuren visas standardiserade regressionskoefficienter (B). Ju hégre varde pa B, desto starkare samband.

.68

e~
1}

Kontrollerande
tranare

Behovsnedtryck

Utbrandhet
B=.37
B=.44 Angslan/oro
=.23
B Nedstamdhet/
depression

Figur 2. Ledarskapet morka sidor: Upplevelsen av ett kontrollerande forhallningssatt fran tranaren samvarierar med
idrottarnas kénsla av behovsnedtryck och utbrindhet, dngslan/oro samt nedstamdhet/depression.
| figuren visas standardiserade regressionskoefficienter (B). Ju hogre varde pa B, desto starkare samband.

hogre grad att deras behov av sjalvbestam-
mande, kompetens och samhoérighet var
tillfredsstéllda. Hogre grad av behovstill-
fredsstillelse var i sin tur positivt relaterat
till hégre grad av engagemang mot sitt
idrottande.

Liknande monster — fast tvartom, det vill
sdga ledarskapets morka sidor — visade sig i
tranarnas grad av kontrollerande beteen-
den. Tranare som motiverade sina spelare
genom att ge beloningar och uppmarksam-
het enbart nar spelarna gor som tranaren
vill, skrimma spelarna till lydnad genom
hotfullt beteende respektive nedvirdera
mindre bra prestationer hade en negativ
inverkan pé spelarna. Spelarna rapporte-
rade i de fallen en hogre grad av nedtryck-
ande av de tre behoven: sjalvbestimmande,
kompetens och samhoérighet (figur 2).
Upplevelsen av att de tre behoven blir
nedtryckta var i sin tur relaterat till hogre
grad av sjalvskattad utbrandhet, dngslan/
oro och nedstdmdhet/depression.

Sammantaget visar vara resultat att vissa
spelare rapporterar en hog grad av sjélvbe-
stimmande, kompetens och samhorighet
med andra, samt ett stort engagemang mot
sin idrott. Det gemensamma for dessa
spelare ar att de har tranare som verkar
vara lyhdrda for spelarnas behov och ger
dem mdjlighet att paverka, kinna sig
kompetenta och som virdefulla delar av ett
lag. De spelare som istillet upplever sina
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tranares ledarbeteenden som Gverdrivet
kontrollerande rapporterar hogre varden vad
giller utbrandhet, dngslan/oro och ned-
staimdhet/depression.

Genom den laga svarsfrekvensen ar det
nodvandigt att betrakta resultaten med
forsiktighet. Samtidigt vill vi framhélla att
resultaten stimmer vil 6verens med tidigare
forskning dven om det da varit andra idrotter
som undersokts.

Behdver inte mer stress

I dagens elitidrott utsatts idrottare for sa
maénga stressorer att varje minskning av
pafrestningarna kan bidra till att uppratthalla
den skora balansen mellan anstriangning och
aterhamtning. Vad idrottarna inte behover ar
tranare som istéllet bidrar till att 6ka pafrest-
ningarna.

Ju storre medvetenhet om betydelsen av
tranarens beteende och det motivationskli-
mat som skapas, desto mindre risk ar det att
tranaren omedvetet bidrar till psykisk ohélsa
i spelartruppen. En 6kad medvetenhet kan
bidra till att det tranarskapade klimatet i
storre utstrackning framjar spelarnas presta-
tioner, engagemang och vilbefinnande.
Genom att inkludera kunskaper om hur
tranarna genom sitt beteende paverkar sina
idrottare kan specialidrottsférbunden pa sina
stegutbildningar aktivt bidra till att minska
risken for psykisk ohalsa, &tminstone den
som beror pa okunskap i tranarkaren.



Motionarer och elit har
samma koll pa kosten

Elitspelare i innebandyns superliga har inte battre kunskap an motio-
narer om vilka kostrekommendationer som galler vid traning. Lagst
kunskap har spelarna om kostens betydelse for uppladdningen. Fér
att kunna prestera maximalt ar det viktigt att kunna anpassa energi-,
narings- och vatskeintag till sin idrott.

SoM IDROTTARE PA elitniva ar det viktigt
att ha en koststrategi for att kunna
prestera maximalt. Det géller inte bara

att fa i sig tillrackligt mycket energi. Det
ar dven viktigt vad och nir man ska &ta i
forhéllande till traning, s kallad "nutrient
timing” (1). Tillgéng till energi och naring
paverkar i princip varje process i kroppen
och ar en forutsittning for att kroppen ska
kunna svara pa traning. Bland idrottare
kan energitillforseln vara avgorande och
tomda energiforrad (framst glykogenbrist)
ar en av de vanligaste orsakerna till
utmattning (2). Det finns ett flertal
rekommendationer som beskriver hur
kostintag vid traning bor se ut (3-5).

Spelarna tror att de vet mer

Hur mycket kunskap om kost och
prestation som behdvs bor séttas i relation
till traningens intensitet, duration och
frekvens. Ju narmare trianingspassen
ligger varandra och ju hogre intensitet
och langd pé passen, desto storre

krav stélls pd bade uppladdning och
aterhdmtning. Vi har undersokt 104
elitinnebandyspelare fran elva lag i
svenska superligan och deras kunskaper
géllande de rekommendationer som finns
for kost vid traning och jamfort med 101
motionirer i samma &lder. Motionarerna
i undersokningen dgnade sig &t flera olika
idrotter. I bada grupperna var majoriteten
av deltagarna kvinnor. Utifran ett antal
rekommendationer (3,4,6) kring kost

vid traning utformade vi en enkat (7).
Enkiten var indelad i kunskapsomradena
fore traning (uppladdning), under traning
och efter traning (dterhdmtning).
Innebandyspelarna i vér studie
tranade i snitt nastan dubbelt s& manga
timmar i veckan som motionirerna och
har formodligen ett storre krav pa att
prestera optimalt, d& de spelar i Svenska
superligan. Innebandyspelarna ansag
sig i hogre grad d4n motiondrerna ha
kunskap om kost for att kunna prestera
optimalt. Dock visar resultatet frin var
studie att det inte fanns nagon skillnad i
kunskap mellan innebandyspelarna och
motiondrerna utifran kunskapstestet.
Huruvida kunskapen for de bada
grupperna var tillracklig eller bristfallig
ar svart att vardera, dd man inte kan
sdtta ndgon grans for vad man bor
kunna. Internationella studier visar
dock att idrottare verkar sakna kunskap
och medvetenhet om kost for prestation
(8-10). Vart att notera ar daremot
att idrottsut6varna i var studie var
intresserade av att ldra sig mer om kost
vid traning.

Brister i uppladdningen

Nir vi analyserade resultaten om
deltagarnas kunskap om kost och tajming
fore, under och efter traning s visade

det sig att kunskapen om ratt koststrategi
fore traning var lagst. Inte heller har
fanns det ndgon skillnad i resultat mellan
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RAD TILL ELITTRANARE

Elitspelarna i undersoknin-
gen hade samre kunskaper
om vilka kostrekommenda-
tioner som finns fér hur man
bor ata fore traning, jamfort
med under och efter traning.
Darfor bor tranarna inform-
era sina spelare om rekom-
mendationerna. Sarskilt med
tanke pa vilken betydelse
vilfyllda glykogenlager och
vatskebalansen sannolikt har
for att kunna prestera
maximalt pa elitniva.

En klar majoritet av spelarna
svarade ocksa att de skulle
vilja ha mer kunskap om kost
och traning.

innebandyspelare och motionarer.

Nir deltagarna i studien fick tillfille

att skriva ner sina egna erfarenheter
om hur de paverkas av vad och nar

de dter i ssamband med traning, sa

rorde majoriteten av kommentarerna
kostintaget fore traning. Bade
innebandyspelare och motiondrer hade
upplevt problem som exempelvis: "For
nira inpé far jag hall och for 1ang tid
emellan har jag ingen ork.”, ”Blir tung

i kroppen och energilos om jag dter
skripmat innan.” Problemen kan bero pa
att man under traningspasset paverkas
av hur kostintaget sett ut tidigare under
dagen (2-4). Det ar tankbart att de inte
upplever att bristfillig kost efter traning
paverkar prestationsformégan lika
mycket, eftersom tidsintervallet till ndsta
traning ofta innefattar flera andra mal
mat och att de darfor hinner dterhdmta
sig. Dessa erfarenheter, tillsammans
med den jamforelsevis 1aga kunskapen

Idrottarens tallriksmodell

Gronsaker
Rotfrukter

Figur 1. Om du lagger upp maten enligt idrottarens
tallriksmodell far du som innebandyspelare automatiskt i
dig bra proportioner av de energigivande naringsimnena
kolhydrater, protein och fett. Kalla: Uppladdningen - ladda
for innebandy.

kring hur man laddar ratt, tyder pa att det
finns brister i spelarnas kunskaper om just
uppladdningen.

En mgjlig anledning till att bade
spelare och motionirer uppvisade
en hogre kunskapsnivd om de
kostrekommendationer som géller
under och efter traning, kan vara
det stora utbudet av energi- och
aterhdmtningsprodukter som finns pa
marknaden i dag. Produktféretagen
ser fordelar med att elitidrottare och
motiondrer forstar vikten av att dta
ratt vid traning och att idrottarna ser
foretagets produkt som det bésta sittet
att uppna detta. Vi upplever att produkter
som kan anvindas till uppladdning infor
ett traningspass marknadsfors mindre,
vilket ar en majlig forklaring till den

Ju ndrmare tréningspassen ligger varandra och
ju hogre intensitet och langd pa passen, desto
storre krav stélls pa bade uppladdning och
aterhamtning for att kunna prestera nar det
vél galler. P4 bilden Linnea Jonsson, IKSU.
Foto: Carl Sandin, Bildbyran
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lagre kunskapsnivan nar det géller
kostrekommendationer fore traning.

De viktiga kolhydraterna
Innebandy ar en sport med varierande
intensitet, vilket stiller krav pa olika
energiutvinning. I snabba ruscher och
hogintensiv traning kravs tillgéng till
energi som kan bildas utan en tillracklig
tillgdng pa syre, det vill sdga anaerobt (6).
Detta innebar att kolhydrater bryts ner
och snabbt bildar energi samtidigt som
det bildas laktat (2). Dessa kolhydrater
aterfinns i muskulaturen och i levern
lagrat som glykogen. For att uppné
valfyllda glykogenlager kravs forutom
aterhdmtning och vila d&ven uppladdning
(1,3). Det rekommenderas att man bor
inta en maltid utformad enligt Idrottarens
tallriksmodell (figur 1), som till stor
del innehéller kolhydrater, cirka fyra
timmar fore traning (3,4,6). Detta for
att sakerstilla glykogenforraden och
blodsockernivan (3,4). Ett sdidant mél kan
exempelvis besta av pasta, kottfarssas och
kokta gronsaker och motsvara en lunch
eller middag.

For att minska hungerkénslan
och sikerstilla blodsockernivan
rekommenderas ett mindre mellanmal
cirka 1-2 timmar innan traningen (3,4,6).

Detta mellanmal kan exempelvis besta
av en smorgas och en frukt, yoghurt och
miisli. I tabell 1 finns ett urval av ndgra
av de kostrekommendationer som
finns géllande uppladdning infor fysisk
aktivitet.

Det finns ett starkt samband
mellan vitskeforlust och nedsatt
prestationsformaga (11). Eftersom
innebandy ar en inomhussport med hog
intensitet kan spelarna forlora stora
mangder vitska. Det ar darfor viktigt
att man redan innan tréning och match
ligger i vitskebalans. For de allra flesta
ar det svart att fullt ut kompensera
for vatskeforlusterna, vilket gor att
forberedelserna innan traning och
match ar hogprioriterade (12).

Bra for bade bredd och elit

Med tanke pé vilken betydelse valfyllda
glykogenlager och vitskebalans
sannolikt har f6r maximal prestation
inom elitinnebandy finns det skal

att tro att kade kunskaper om
kostrekommendationerna fore traning
skulle ge en bittre uppladdning och
Okad prestationsforméga. Det géller
for savil innebandyspelare som
motionarer.

Sci. 2011;29(Suppl 1):39-46
12. Sawka, MN. mfl. Med Sci

Sports Exerc. 2007;39:377-390.
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Forskningen synar ny
spelarutvecklingsmodell

Innebandyforbundet har infort en modell for spelarutveckling som ar
baserad pa individuell utveckling kopplat till biologisk alder istallet for
kronologisk alder. Vilket stod har modellen i idrottsforskningen och
hur ska erfarenheterna fran innebandyns arbete dokumenteras?

SVENSK INNEBANDY har inte utvecklats
pé det sitt som Innebandyforbundet
efterstravat de senaste aren. Policydoku-
mentet Innebandyn vill har under arens
lopp inte fatt de effekter som efterstravats
inom innebandyrorelsen. Dokumentet
anger, precis som i Idrotten vill, vad Inne-
bandyférbundet vill gora och stravar mot,
men inte riktigt hur man ska arbeta och
varfor. Det har troligtvis ocksa bidragit till
att idéerna i Innebandyn vill inte har for-
verkligats fullt ut.

Samtidigt med denna utveckling har
aven antalet spelare i de dldre dldrarna
stindigt minskat. Svenska Innebandyfor-
bundet konstaterar sjilva att de bedrivit
samma typ av verksamhet som minga
andra lagidrotter i Sverige, det vill sdga
att de ndgonstans hade tappat det nytin-
kande och den entreprenorsanda som
praglade innebandyn under 1980- och
9o-talet.

Tavlings- vs. foreningsfostran
Den minskning av antalet barn och ung-
domar inom idrotten som okar ju dldre
ungdomarna blir kan férklaras av manga
olika faktorer. Enligt Idrotten vill ska for-
eningsfostran vara det 6verordnade malet
ibarnidrotten. Verksamheten ska goras
“lekfull, allsidig och bygga pa barnens
egna behov och forutsiattningar samt ta
hénsyn till variationer i utvecklingstakt”.
Det ar forst darefter, i ungdomsidrotten,
som tavlingsfostran successivt ska ges
okat spelrum.

I forskarnas beskrivningar av barn- och

ungdomsidrotten blir dock bilden ibland
en annan. Professor Tomas Peterson
belyser att tavlingsfostran utgor en domi-
nerande logik redan i barnidrotten, vilket
far konsekvenser for idrotten som upp-
fostringsmiljo. Resultatet blir en verksam-
het dar allvar och disciplin allt for ofta ar
overordnat lek och spontanitet (o).

Britta Thedin Jakobsson och hennes
kollegor har i en studie fast uppmark-
samheten pé idrottens system och havdar
att unga méanniskor maste ”... conform to
the culture of sports club” for att kunna
delta i idrott (14). Innebandyn har allts&
en stor utmaning framfor sig for att fa
fler att stanna om tanken ar att idrotten
ska anpassa sig till individen istéillet for
tvartom.

Fysik mognad premieras
I lagidrotter organiseras vanligtvis barn
och ungdomar in i separata grupper efter
sitt fodelsear. Lagnamn och tavlingsserier
namnges ofta utifrén aldersgrupp och
kon. Syftet med denna organisationsstra-
tegi har varit att skapa en idrottsverksam-
het pa lika villkor, med f6r individerna
dndamalsenlig traning.

Idrottsforskning har visat att detta
sdtt att organisera barn- och ungdomsi-
drott kan resultera i nackdelar. En sddan
nackdel dr att indelning efter kronologisk
alder ofta premierar personer fodda tidigt
péa aret, den sé kallade relativa aldersef-
fekten. De som ar fodda tidigt pa aret har
maénga ganger hunnit vixa mer an sina
kamrater och ar fysiologiskt mer mogna.



Det varierar ocksd kraftigt mellan konen.
For unga personer mellan 10 och 20 ar
paverkar till exempel skillnader i mognad
den fysiska prestationsférmégan mer an
vad man kan dstadkomma med tréaning
(10). Den relativa &lderseffekten ar star-
kast inom lagidrotter.

I forskningsoversikter fran borjan av
2000-talet (3) och i slutet pd 2000-talet
(4) framkommer omfattande analyser och
bevis for att den relativa alderseffekten
forekommer virlden 6ver (5-8). A andra
sidan finns det vissa idrotter dar forskare
inte hittat ndgra relativa alderseffekter,
till exempel inom gymnastik, golf och
tennis (9). Samtidigt ar nyare idrotter
som innebandy ar helt outforskade i detta
avseende.

Den relativa dlderseffekten far ocksa
konsekvenser i selektionen av talanger
till sarskilda utvecklingsgrupper. Tomas
Peterson menar att effekten paverkar
talangidentifikationssystemen i s& matto
att spelare fodda tidigt pa aret i hogre
grad viljs ut till talanggrupperna. Trots
det ar fodelsedatumfordelningen pé seni-
orelitnivd mer jamt fordelad (7).

Alternativa indelningar med flera
aldersgrupper har varit ett sitt att forsoka
beméta de negativa effekterna med den
relativa alderseffekten. Forskningen visar
dock att det istéllet kan innebéra att hela
aldersgrupper kan raka ut for en negativ
effekt. Schorer och hans medarbetare
benamner fenomenet konstituerande
helérseffekt (constituent year effects)

Langa och kortare spelare i ett
vanligt P15-lag. Foto: Nils Jakobsson,
Bildbyran

eller konstanta helérseffekter (constant
year effects) (15). Exempel pa det finns
bland annat inom kanadensisk ungdoms-
ishockey dar flera aldersgrupper spelar
tillsammans.

Ny modell byggd pa forskning
Under ar 2010 startade ett arbete inom
Innebandyforbundet for att ta fram en
utvecklingsmodell f6r hur innebandyn ska
arbeta med spelarutveckling. Det fanns
tydliga 6nskemal frén foéreningar och
ledare om en rod trad att basera sin verk-
samhet p&, nagot som tidigare aldrig har
funnits inom svensk innebandy.

I den nya utvecklingsmodellen behovde
det goras tydlig vad det far for konse-
kvenser for verksamheten om en foren-
ing valjer att gora pa det ena eller andra
séttet.

En viktig utgdngspunkt f6r Innebandy-
forbundet var att basera antaganden och
riktlinjer till en storre del pé idrottsveten-
skaplig forskning istillet for individers
erfarenheter, som i dag ar det som till stor
del formar svensk idrott (1). Litteraturstu-
dier och omvirldsspaningar bidrog till att
forbundet sarskilt borjade intressera sig
for den kanadensiska long term athlete
development-modellen (2), som sedan bil-
dade grunden for den nya utvecklingsmo-
dellen. Modellen foresprakar ett synsatt
dar det ar centralt att ta hansyn till biolo-
gisk utveckling och individualisering (11).

Det dr en modell som kraver stora for-
andringar i sittet att arbeta, ett ldngsiktigt
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arbete som forbundet just nu ar mitt uppe
i. En malsattning ar att dstadkomma en
modell som framjar individers livsldnga
intresse for att utdva idrott. Detta for att
om mdjligt motverka de negativa effekter
som ofta foljer av den traditionella alders-
indelade idrottsverksamheten.

Enligt Svenska Innebandyforbundet ar
utvecklingsmodellen bade en filosofi och
ett verktyg for forandring av de brister
iidrottskulturen som idrottsforskarna
pétalat. Det ar ocksé en ram som hjalper
svensk innebandy att arbeta med bade
foreningsfostran och tavlingsfostran (12).

Fa studier pa forandringsarbeten
Vad har da decennier av forskning och
utvecklad kunskap om barn- och ung-
domsidrotten s& hir langt gjort for
skillnad i praktiken inom barn- och ung-
domsidrotten i stort? Det 4r en friga som
Helsen och hans kollegor forsoker svara
pé i en nyligen publicerad artikel. Forst
och fraimst menar de att forskare har gjort
fa forsok att studera eventuella forand-
ringar. De menar att det ar forvinande
med tanke pa alla anstrangningar som

lagts ned for att dokumentera till exempel
existensen av den relativa dlderseffekten
(13). Det innebdr att idrottsforbund eller
foreningar som vill fordndra verksamhe-
ten till det battre pa vetenskaplig grund
har fa alternativ, teorier eller modeller att
luta sig mot.

Blir spannande att folja

Det ar sdledes inte sjdlvklart att alter-
nativa organisationsformer av barn och
ungas idrottsverksamhet tar bort de
negativa effekterna som indelning efter
fodelsear innebar (13). Studierna om till
exempel den relativa alderseffekten ar
som sagt méngfalt fler &n de studier som
forsokt folja forsok till alternativa orga-
nisationsmodeller. Av den anledningen
vet vi mycket lite om vad som gors i
idrottsforeningarna och vilka alternativa
organisationsformer som etablerats, hur
implementeringen av dessa gétt till och
hur barn, ungdomar och vuxna ser pa
resultaten av dessa forsok. Svenska Inne-
bandyforbundets beslut att implementera
en ny utvecklingsmodell ar darfor span-
nande och intressant att folja ur forsk-
ningssynpunkt.

I den hér artikeln blir det tydligt att det
finns behov av mer forskning men ocksa
av att synliggora fler av de utvecklingsar-
beten som pégar inom svensk innebandy.
Den nya utvecklingsmodellen ar ett tydligt
och vildokumenterat forsok fran Svenska
Innebandyforbundet att knyta an svensk
innebandy och dess férvintade framtida
utveckling till idrottsvetenskap och forsk-
ningsresultat. Det uppmuntrar till ett
samarbete mellan idrottens foretradare
och idrottsforskare.

Har du asikter om
Svensk Idrottsforskning?

Kontakta redaktoren:
Johan.Pihlblad@gih.se
Tel. 08-120 537 61




Intervju

Halla dar Emil Persson

utvecklings- och landslagschef pa Innebandyforbundet

pa utvecklingsfaser kopplade till biologisk alder
snarare dn kronologisk alder. Kan du berdtta mer

om vad det innebar?

— Bakgrunden ar att vi forsokte skapa en spelarutbildnings-
plan om hur man ska tréna i olika aldrar. Det &r ju inte helt
latt och det finns ett antal utmaningar, bland annat
eftersom vi delar in spelarna utifran nar de ar fodda. Det
skiljer da hur mogna de ar rent fysiskt, mentalt eller
innebandytekniskt. Det far effekter som den relativa alderseffekten och selekte-
ring och alla de har bitarna. Egentligen skulle man kunna saga att den 6vergri-
pande filosofin, som skiljer sig fran de flesta andra lagidrotter, ar att for oss ar
verkligen malsattningen att fler ska halla pa sa lange som majligt. Vi ser vara
landslagsspelare och elitspelare som en sidoeffekt av en modell, inte en huvud-
produkt. Man maste se det sa. Annars kommer du att ha ett system som hela
tiden gar ut pa att selektera och forséka fa fram dem som &r bast. Hela var grej
gar ut pa att det kommer individen sjalv att valja.

Den nya modellen for spelarutveckling dr baserad
-

Emil Persson

Innebar det att den gamla adersindelningen ska finnas kvar?

- Vi rekommenderar fortfarande vara féreningar att behalla den kronologiska
aldersindelningen utifran sociala aspekter, framfor allt i de yngre aldrarna. Hela
grejen handlar om att det maste ta vara pa utévarens villkor. Vill individen vara i
en annan grupp och tréna och spela matcher och sa vidare, da ska det vara okej.
Men det ska inte vara okej att féreningen eller ledare pekar och talar om var
individen ska vara. | det ligger da bland annat skillnader den biologiska aldern,
framfor allt den fysiska mognaden, som vi som sagt ofta sorterar efter.

Hur ska ni implementera modellen?

—Det har ar inte bara ar en sak for trdnarna att jobba med. Det har paverkar
liksom hela systemet, hela kulturen, hela strukturen som vi har byggt upp. Vi har
forandrat vara tranarutbildningar ganska ordentligt. Vi har till exempel inte en
stegmodell, som manga andra idrotter har. Ar du trinare pa &t oss séga bla niva,
9-12 ar, gar du direkt in och blir expert pa den nivan. Vi bedriver ocksa sjalva en
utbildning i hur organisationsledarna ska organisera foreningen, vilka mal man
jobbar efter och hur man rekryterar ledare. Vi tittar ocksa pa att ta fram ett
foraldramaterial. Och tavlingssystemet sa klart, att inte ha lasta aldersgrupper.
Det pagar forsok i ett antal distrikt att bedoma hur bra ett lag ar och placera in det
pa en lamplig niva. Hela syftet ar att skapa sa jamna matcher som mojligt, det ar
det vi vet utvecklar spelarna bast. For mig ar traningen och inte tavlingssystemet
det viktigaste. Men vi inser ju att det &r hardvaran, det ar ju det som alla kommer
att relatera till. Det maste ju sa klart ocksa rimma med filosofin.

Hur ska ni se till att modellen f6ljs?

— Det handlar om att stotta foreningar i det har arbetet. Det ar inga latta fragor.
Jag pratar valdigt ofta med ledare som brottas med olika scenarier: Hur ska jag
gora i den hér situationen? Vi vet att det inte racker att skicka ledarna pa en
utbildning. Man behover stod pa faltet under resans gang, bade pa ledarniva och
pa foreningsniva. Det ar en utmaning organisatoriskt att méta det behovet. Vi for
en dialog med SISU Idrottsutbildarna. Sedan tittar vi internt pa om vara distrikt
kan jobba annorlunda for att mer vara ute och mota foreningarna. Det ar det de
behover.

Modellen ar byggd pa forskning. Kan du utveckla varfor?

- Vi som tog fram den har modellen har ingen forskningsbakgrund sjdlva, men en
akademisk bakgrund. Vi har férvanats ganska lange over att idrottsforskningen
har sagt en sak men idrottsrérelsen fortsatter att géra precis som man har gjort i
alla ar. Det hander liksom ingenting. Vi kdnde att det &r ju sa har vi maste gora. Vi
markte ganska snabbt att var rorelse ar ganska 6ppen for den har typen av
utvecklingsarbete. Vi var till exempel forst att ta bort tabeller for de yngre
aldrarna, en sjalvklarhet i var idrott. Vi har inte samma arv att bara pa som en del
andra aldre idrotter kanske har. Det har klart varit en fordel.

Svenska Innebandyférbundets indelning i
nivaer for traning i olika aldrar

o All traning bygger pa att ha kul

¢ Grundlaggande motoriska fardigheter — “kroppens ABC”

¢ Kognitiv och emotionell utveckling

o Allsidig styrketraning

e Introducera spelets enklaste regler

e [drottens etiska och moraliska fragor

¢ Ingen periodisering, men strukturerade och anpassade
program

¢ Daglig fysisk aktivitet

Lara sig trana

Kronologisk alder 9-12 ar

o Utveckla generella idrottsfardigheter

¢ Grundlaggande atletiska fardigheter — ”idrottens ABC”
¢ Grundldggande tekniska fardigheter

e Introduktion till mental férberedelse

* Kognitiv och emotionell utveckling

o Allsidig styrketraning

e Utdva och prova pa manga olika idrotter

* Enkel periodisering

* Daglig fysisk aktivitet

Trana for att trana

Kronologisk alder 12-16 ar

o Utveckla innebandyspecifika fardigheter

e Optimal utveckling av styrka och aerob kapacitet med
hansyn till tillvaxtkurvan.

¢ Introducera systematisk styrketraningsteknik

¢ Utveckla mental férberedelse

* Kognitiv och emotionell utveckling

* Enkel periodisering

Trana for att tavla

Kronologisk alder 16-21 ar

¢ Bygg innebandyspelaren

* Optimera innebandyspecifik fysisk prestationsférmaga
* Optimera tekniska och taktiska fardigheter

* Kognitiv och emotionell utveckling

¢ Avancerad mental forberedelse

* Bibehall eller forbattra fysisk kapacitet
 Vidareutveckla tekniska och taktiska fardigheter
* Modellera traning och prestation

* Maximera prestationsférmagan

Bredd- och motionsidrott

Intrade sker fran alla aldrar

e Minst 60 minuters moderat traning eller 30 minuters
intensiv traning fér vuxna varje dag

* 60 minuters medel eller intensiv fysisk aktivitet varje
dag for barn/ungdomar

e Variera idrottsutévandet

* Ga fran tavlingsinriktad idrott till hdlsoframjande
aktiviteter

o Overga till funktionir eller ledare inom idrottsrérelsen

¢ Det finns battre forutsattningar att halla pa med
motionsidrott och livslangt idrottande, om den fysiska
grunden skapas fore Trana for att trdna-nivan

Kélla: Svenska Innebandyférbundet



AV CHRISTIAN CARLSSON

Journalist, chefredaktor for tidskriften Idrott & Kunskap

Sokandet efter den
optimala rorelsen

Professor Alf Thorstensson har gatt ur tiden. Det professionella arv
han lamnar bakom sig i amnet biomekanik imponerar.

\

CIF minns Alf Thorstensson

Alf Thorstensson var Sveriges
forsta professor i rérelselara med
inriktning mot idrott. Han ar ocksa
den person som suttit langst i
Centrum for idrottsforsknings
(CIF) styrelse. Alf var ordinarie
ledamot ar 1994-2011 och har
gjort stora insatser for att utveckla
svensk idrottsforskning. Han

var dessutom under en period
verksam i CIF:s vetenskapliga rad,
det organ inom CIF som granskar
ansokningar om forskningsbidrag.
Alf Thorstensson blev 66 ar.
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VI SITTER I PROFESSOR Toni Arndts
arbetsrum pa GIH. Hér, var det tankt,
skulle han ha fortsatt det nyligen pabor-
jade samarbetet med Alf Thorstensson.
Nu blev det aldrig sa. Han pekar mot sex
valfyllda grona parmar i bokhyllan.

— Har ser du Alfs vetenskapliga arv. Det
ar drygt 130 vetenskapliga artiklar och det
kommer att fyllas pa med flera framéver,
sdger Toni Arndt.

Portalfigur

Att Alf Thorstensson ldnge varit portalfi-
guren inom svensk biomekanisk forskning
torde fa initierade ha nigra invindningar
mot. Han blev landets forste profes-

sor i Rorelseldra som ar ett lite bredare
begrepp som férutom ren biomekanik
dven innefattar motorisk kontroll och/
eller fysiologi.

Men det ar ju si att varje framstaende
forskare ofta — utover att skriva mangder
av vetenskapliga artiklar — dven bor vara
drivande i “filtets” utveckling och ha stor
betydelse for lovande forskartalanger.
Allt detta hade Alf Thorstensson.

— Alf var till exempel handledare at den

i dag internationellt erkdnde forskaren
Paul Hodges da han skrev sin doktorsav-
handling som kom att fa stor uppmark-
samhet. En avhandling som fokuserade pé
betydelsen av det inre buktrycket for att
forebygga ryggbesvir. Den forskningsin-
riktningen har sedan foljts upp har i Sve-
rige av Martin Eriksson Cromert vid GIH
Orebro, som ir en annan av Alfs “kron-
prinsar”. Nar Martin nyligen disputerade
var Alf redan allvarligt sjuk men han tog
sig anda4 till disputationen vilket sdager en
hel del om hans karaktir och vilken pas-
sion han hade for sitt yrke.



Innovativa traningsmetoder

Vilken betydelse kan man da siga att
forskning om biomekanik och rorelselara
har inom dagens tavlingsidrott? Toni
Arndt ger ett antal exempel pa svensk
forskning av mer tillimpad karaktar. Dar
aterfinns bland annat docent Johnny
Nilsson — som dven han blivit handledd
av Alf Thorstensson. Den fore detta brott-
ningsvarldsmastaren Martin Lidberg ar
en svensk idrottsstjarna som vittnat om
betydelsen av Johnny Nilssons innovativa
traningsmetoder.

I Alf Thorstenssons GIH-grupp finns
sedan nagra ar tillbaka dven doktoranden
Fredrik Tinmark vars forskning enligt
Toni Arndt bygger mycket pd matematisk
modellering men som samtidigt visat sig
ha en dokumenterat praktisk nytta for i
forsta hand golfspelare- och tranare nar
det giller tekniska detaljer i svingen.

De som ar engagerade i kajaksporten pa
elitniva skulle sdkert lyfta fram Hans Ros-
dahl som tillsammans med Johnny Nils-
son mycket malmedvetet byggt upp ett
kajak-laboratorium p& GIH.

Men, handen pa hjartat Toni Arndt, ar
det inte sa att omradet biomekanik/rorel-
seldra upplevs som vildigt teoretiskt av
manga praktiker?

— Jo, det har ju den stimpeln. Méanga av
eleverna har pa GIH ar radda for &mnet
och tror att det bara handlar om mekanik
och ekvationer. Men faktum ar att det
aven finns en hel del praktiskt inriktad
forskning inom faltet. Som ett exempel

kan nimnas organisationen International
Society of Biomechanics in Sports som varje
ar arrangerar en konferens och dar bidragen
verkligen kan klassas som tillimpad idrotts-
forskning.

Tva svenska forskare som definitivt hor
till denna kategori — och som dessutom
framgéngsrikt har arbetat tvarvetenskapligt
ar en annan av Alfs tidigare doktorander
Carl Askling vars studier om hamstrings-
skador har fatt stort genomslag bade i fors-
karvirlden och inom idrotter som fotboll,
friidrott och dans.

Ger framgang i Sotji

Med OS i Sotji runt hérnet méste forstas
dven professor HC Holmbergs studier pa
langdskiddkare namnas som ett exempel
dir kombinationen av biomekanik, fysiologi
och hogteknologi visat sig vara en fram-
gangsfaktor i savil forskar- som idrottsvarl-
den.

— En allmén reflektion nar det géller idrotts-
forskningen inom rorelseldra/biomekanik
ar att vildigt mycket hianger pa individuella
faktorer. Det finns ibland en tendens att
man utgdr fran nagon framstaende idrotts-
stjarna, som Cristiano Ronaldo inom fotbol-
len till exempel och sedan séger: ”Se och lér,
s& dar ska man springa tekniskt”. Men hur
en person ska rora sig optimalt beror pa en
rad individuella faktorer som exempelvis
hur man ar uppbyggd rent anatomiskt nir
det géller muskler, senor och leder. Det blir
en spannande utmaning for oss forskare att
ta oss an, sager Toni Arndt.

Johnny Nilssons "mérdarmaskin”
for brottning ar framtagen utifran
biomekanisk forskning pa GIH.
Foto: Johnny Nilsson
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TEXT OCH FOTO JOHAN PIHLBLAD, REDAKTOR

Atletiska seniorer under —  ZEmo

emang for att visa att
b forskning &r kul och
0 rs n I nge n S ege n re ag spannande. Dagen riktar
sig till den breda allméan-
heten, inte minst barn och

Idrottsforskningen stod i fokus nar forskare motte kunskaps- EEHUCTEMEIEACES
.. . o . . . . Forskarfredag pa 30
torstande seniorer pa Gymnastik- och idrottshégskolan i Stockholm. i Srare o 1
Forskarfredag lockade cirka 150 personer som deltog i tester, totalt cirka 300 platser i
v . . .. . Europa. Forskarfredag
traningspass och samtal om fysisk aktivitet och forskning. sger rum den fiérde
Svensk Idrottsforskning passade pa att fraga nagra besdkare fredagen i september och

ar utlyst som Researchers’
Night av EU-kommis-
sionen.

hur ofta de tranar, vad de tranar och varfor.

Agneta Edlind, 69 ar

Jag gar varje vartermin pa GIH, tva ganger i
veckan pa grupptraning eller maskiner i gym.
Det ar jattebra och det ar gratis. Det ar roligt
och man mar bra av att tréna, bade pa kort
och pa lang sikt. Man blir gladare. Och nu vet
1 - J jag att klattring ar ofarligt sa nu far mina
barnbarn gora det.

Teofil Smolowicz, 66 ar

Jag borjade trana pa 80-talet for att jag hade
ont i ryggen. Sedan har jag haft ett avbrott
for att jag var sjuk. Men jag kom pa att jag
maste trana for att vara frisk. Jag tranar sjalv
i gym och grupptraning till musik minst tva
ganger i veckan.

Magnus Nyman, 77 ar

Jag har haft ett rorligt jobb, men bérjade inte
trana forran efter jag fyllt 60 ar. Jag tranar
har pa GIH tva ganger i veckan, det &r
vattengympa, styrketraning och gruppgym-
nastik. Stavgar nagra ganger i veckan. Jag
tranar for att jag kanner att jag maste réra pa
mig lite. Jag inbillar mig att jag mar battre av
det.

Sonja Norberg, 66 ar

Jag tranar inte for att bli ung, jag tranar for
att bli gammal. Ar riadd for att f4 en massa
krampor och da giller det att skjuta upp det.
Jag har jobbat pa verkstad och haft ett tungt
jobb. For att orka med det gick jag pa gym
fem ganger i veckan. Nu tranar jag boxning
nagra ganger i veckan och gar pa gym for
styrka och springer pa I6pband.

Stora bilden: Teofil Smolowicz klarade klattervaggen utan problem.
Andrée Nienkerk assisterade.

Inféllda bilder: Idrottsforskaren Eva Andersson (6vre bilden) pratade
om vikten av styrka och kondition ndr man blir ldre.

Demensforskaren Laura Fratiglioni (t.v. undre bilden) spred kunskap om
att fysisk aktivitet minskar risken fér demens.




Forskningsbidrag 2014

Centrum for idrottsforsknings styrelse beslutade vid sammantraden den 10 oktober och 25-26
november 2013 om foljande fordelning for ar 2014 av forskningsbidrag till projekt samt I6neme-
del till forskarstuderande och nydisputerade. | ar kom det in totalt 265 ansokningar. Det kan
jamforas med forra aret da totalt 252 ansdkningar skickades in. Totalt har styrelsen avsatt cirka
18 miljoner kronor till forskningsmedel for 2014. | tabellerna nedan visas férdelningen av dessa
medel. For mer information och statistik se CIF:s webbplats www.centrumforidrottsforskning.se.
Observera att endast besked via brev ar garanti for beviljat bidrag.

FORSKARSTUDERANDE
| Nyafidn20t4 | | Tildelatbidrag
Niklas Ivarsson, KI Fysiologi: Handledare Hakan Westerblad 275 000
Eva Linghede, GIH Pedagogik: Handledare Hakan Larsson 275 000
Annelie Brorsson, GU Traumatologi/Rehabilitering: Handledare Jén Karlsson 275 000
Anne Faltstrom, LiU Traumatologi/Rehabilitering: Handledare Joanna Kvist 275 000
Maria Westin, Kl Traumatologi/Rehabilitering: Handledare Suzanne Werner 275 000
| Fortsittning frén tigaredr [ | |
Anna Maria Hellborg, MAH Idrottsvetenskap: Handledare Susanna Hedenborg 275 000
Hakan Rundqvist, Kl Fysiologi: Handledare Eva Jansson 275 000
Per Sward, LU Traumatologi: Handledare Harald Roos 275 000
Anna Aggestal, UmU Pedagogik: Handledare Josef Fahlén 275 000
William Aprd, GIH Fysiologi: Handledare Eva Blomstrand 275 000
Susanne Johansson, GIH Pedagogik: Handledare Hakan Larsson 275 000
Karolina Kristenson, LiU Traumatologi/Rehabilitering: Handledare Jan Ekstrand 275 000
Niklas Psilander, GIH Fysiologi: Handledare Kent Sahlin 275 000
Daniel Svensson, KTH Historia: Handledare Sverker Sérlin 275 000
NYDISPUTERADE
| Nyafidn20t4 | | Tildelathidrag_____
Anton Westman 400 000
Katarina Schenker 400 000
| Fortsétning frén tidigarear | | |
Annette Heijne, KI Traumatologi/Rehabilitering 400 000
Mathias Wernbom, GU Fysiologi 400 000
Marie Ohman, ORU Pedagogik 400 000
Karin Grahn, GU Pedagogik 400 000
Martin Hagglund, LiU Traumatologi/Rehabilitering 400 000
Filip Larsen, Kl Fysiologi 400 000
Carolina Lundqvist, GIH Psykologi 400 000

FYSIOLOGI/MEDICIN/BIOMEKANIK
Tilldelat Tilldelat

bidrag bidrag
arl ar2

Eva Blomstrand, GIH Olika aminosyrors effekt pa nybildningen av muskelprotein i samband med 400 000 300 000
styrketraning

Robert Boushel, GIH Effect of elevated blood flow on muscle oxidative adaptations to training 100 000
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Frieder Braunschweig, Kl
Mats Borjeson, GIH

Arthur Cheng, KI

Maria Ekblom, GIH

Thomas Gustafsson, Kl
Karin Henriksson-Larsén, GIH

Eva Jansson, Kl

Fawzi Kadi, OrU
Klavs Madsen, GU

Erika Schagatay, Miun

Katarina Steding-Ehrenborg, LU
Carl Johan Sundberg, KI

Per Tesch, Kl

Hakan Westerblad, KI

Bjorn Ang, KI

Cardiovascular Risk Profile In Swedish Master Athletes - CARISMA

LIV 2013- levnadsvanor och prestationsformaga hos svenska man och kvinnor
(fortsattning)

The role of altered temperature, exercise intensity, and glycogen on fatigue and
recovery

Potentiering av kraftutveckling hos poweridrottare

Karlnybildning vid tréning - en balans mellan stimulerade och motverkande
faktorer?

Effekter av periodiserad styrketrdning utifran “menstruationscykeln” hos unga
idrottande kvinnor

Sprint Exercise in Sport and Health

Resistance Training, Anti-inflammatory Diet And Muscle Mass in Healthy Elderly
Women

Running economy and a possible relation to biomechanical parameters and
mitochondrial function

Effekten av nitratrik kost pa dynamisk apnea - arbete utan andning
Idrottshjartats mekanismer for effektiv pumpning

Endurance training and epigenetic mechanisms in human skeletal muscle
Forsamrar uthallighetstraning muskeltillvaxt och styrkeprogression?
Mekanismer for andrad muskelfunktion vid uttréttning och traning

Sportfallskarmshoppning: skarmens 6ppningschock i ett biomekaniskt
perspektiv

HUMANIORA/SAMHALLSVETENSKAP

Jan Andersson, SU
Elisabet Apelmo, LU

Erik Backman, GIH
Dean Barker, GU
Jan-Eric Ekberg, MAH

Inger Eliasson, UmU

Per Goran Fahlstrom, LNU
Henrik Gustafsson, KAU

Peter Hassmén, UmU

Krister Hertting, UmU

Jonny Hjelm, UmU
Kutte J6nsson, MAH
Goran Kentta, GIH
Karin S. Lindelof, UU
Eva-Carin Lindgren, GU
Susanne Linnér, LNU
Charlotte Lundgren, LiU

Suzanne Lundvall, GIH

Johan R. Norberg, MAH
Aage Radmann, MAH
Karin Redelius, GIH
Margareta Rénnberg, HIG
Carl-Gustaf Scott, ESH
Paul Sjoblom, SU

Tor Séderstrom, UmU
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En rattsvetenskaplig undersokning av ideella idrottsféreningar

(Av)visade kroppar. Delaktighet och exkludering inom skolamnet idrott och
halsa, arskurs 8 och 9

Vad ska en idrottslarare kunna?
Physical Education and Cultural Diversity: Examining Current Practices
Amnet idrott och hilsa - i lirarutbildning och skola

To be a “coach parent” and a “coach child” in sport in the light of changing
childrearing discourses

Idrottscoachen som pedagog
Taktiskt beslutsfattande och perception hos elitlangdakare i sprint

Observationsstudier av tranare och idrottare: Prestationsforbattring i dynamiska
system

Integrering genom idrott - ledares och barns berattelser om intradet till svensk
idrott

Foreningsidrottens demokratifostran

Handikappidrott och kroppspolitik: En estetisk-filosofisk undersékning
Sjalvreflektion som en kritisk férmaga hos elittranare - en tvarkulturellstudie
Tjejlopp som kulturellt fenomen och villkor for kvinnors motionsidrottande
Top-level women football coaches: Tracing exceptional career pathways
Idrottens foraldrar - deras roller och funktioner i talangutvecklingsprocessen
Ridtréningens didaktik: Interaktionen mellan tranare och ryttare

Idrottsformer och ungas idrottsvanor i férandring - en studie om kontinuitet och
fornyelse

Idrott pa (o)lika villkor? En studie av idrottsforeningars skilda forutsattningar
Supporterkultur for vem? Hur kvinnor upplever den svenska ldktarkulturen.
Elitidrottssatsningar for barn — en kartlaggning och en fallstudie

Gemenskap och hotbilder: Idrott i svensk film 1930-2013

African Footballers in Sweden

Nya offentliga idrottsanldggningar - for vem, hur och varfér?

Organisation av barn i lagidrott - i sparen av den relativa alderseffekten
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TRAUMATOLOGI/ORTOPEDI/REHABILITERING

Paul Ackermann, Kl Smarta och lakning i sena - Neuro-vaskulara effekter vid fysikalisk och 100 000
farmakologisk behandling

Eva Ageberg, LU Role of sensorimotor function for successful outcome and return to sports after 90 000
joint injury
Marie Alricsson, Miun Muskelskador bland elitfotbollsspelare diagnostiserade med ultraljud - kan 100 000
rehabtiden faststallas?
Toni Arndt, Kl Utvardering av rehabilitering och testning efter olika typer av hamstringsskador 50 000
inom elitidrott
Adad Baranto, GU Rygg och hoftbesvar hos elitskidakare 80 000 80 000
Anna Bjerkefors, GIH Klassificering av funktion samt utveckling och utvardering av traningsévningar 80 000
inom handikappidrott
Jan Ekstrand, LiU Are coaches leadership and internal communication related to injuries and 100 000 100 000
results in elite football?
Jan Ekstrand, LiU Larmuskelskador hos professionella fotbollspelare 125 000
Sture Forsgren, UmU Forandringar i tendinos-sena korrelerade till paverkan av nervsystemet, inklusive 85 000
pa cerebral niva
Anna Frohm, KI Registrering av skade- och traningsvariabler relaterade till 6verbelastningsskador 70 000
hos elitaktiva
Karin Gravare Silbernagel, GU Gait analysis of walking and running in patients’ with an Achilles tendon rupture 100 000 100 000
Charlotte Hager, UmU Anterior Cruciate Ligament Injury of the Knee — predisposition, treatment and 100 000
improved evaluation
Martin Hagglund, LiU Samband mellan skador och framgang i elitfotboll 100 000
Hanna Isaksson, LU Biomekanisk studie av uppkomst och behandling av stressfrakturer i tibia hos 90 000 90 000
idrottare
Per-Mats Janarv, K| Traumatiska patellaluxationer hos barn-Epidemiologi, langtidseffekter och 100 000
utveckling av ny kirurgi
Jon Karlsson, GU Behandling av Achilessenan - nya mojligheter 115 000
Jon Karlsson, GU Nya metoder fér behandling av korsbandsskador 120 000
Jon Karlsson, GU Hoftproblem hos unga idrottare 130 000
Magnus Karlsson, LU Could Physical Activity at Growth Improve School Results 70 000
Joanna Kvist, LiU Return to sport after anterior cruciate ligament injury 150 000 100 000
Joanna Kvist, LiU Funktion och aktivitet efter icke-opererad framre korsbandsskada 60 000
Joanna Kuvist, LiU Framre korsbandsskador inom damfotboll - atergang till fotboll och riskfaktorer 60 000
for ny skada
Jan Lexell, LU Sports-related injuries in disabled elite athletes 100 000 100 000
Anders Stalman, Kl Postop infektion och trombos efter ACL rekonstruktion 80 000 80 000
Roland Thomeé, GU Atergang till idrott efter korsbandsskada. Prospektiva multi-center-studier, web- 85 000
baserade och on-lin
Toomas Timpka, LiU Evaluation of an intervention for prevention of overuse injury in young Kenyan 90 000 90 000
and Swedish runners
Toomas Timpka, LiU NKIS -Nationellt Kvalitetsregister for Idrottsskador 60 000
Markus Waldén, LiU Broskskador i elitfotboll 50 000
Suzanne Werner, Kl Prevalence of anterior cruciate ligament injuries in football players 100 000
Suzanne Werner, KI Achilles tendinosis - eccentric training, sclerosing injections or ultrasound guided 100 000
miniinvasive su
Suzanne Werner, Kl Skadade elitidrottares atergang till idrott, utvardering av ett psykometriskt 100 000
instrument

ORGANISATIONSSTOD

Svensk forening for Sport Management 20 000 (1ar)
Svensk forening for fysiska aktivitet och idrottsmedicin 60 000 (1ar)
Svensk forening for idrottsnutrition 10 000 (1ar)
Svensk forening for samhalls- och beteendevetenskaplig forskning 70 000 (1ar)
Svensk IdrottsJuridisk Forening 20 000 (1ar)
Svensk idrottspsykologisk forening 70 000 (1ar)
Svenska idrottshistoriska foreningen 70 000 (1ar)
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POSTTIDNING B-POST

BEGRANSAD EFTERSANDNING

Vid definitiv eftersdndning atersandes férsandelsen
med nya adressen pa adressidan

AVSANDARE: CIF, Box 5626, 114 86 Stockholm

Prenumerera 2014!

SVENSK , SVENSK
IDROTTSFORSKNING =- IDROTTSFORSKNING

TEMA:

I vantan pa friidrotts-VM
Sprinttrining for alla distanser.
Friidrottens skador kartlagda

Ny rapport: Farre unga foreningsidrottar

SVENSK : SVENSK
IDROTTSFORSKNING ¢ IDROTTSFORSKNING

Gamla idrottare
bryter ny mark
Verklighetens huliganer
finns pa natet

Varfor dricker
idrottaren?

TEMA: Innebandy
Historien om ett svenskt under
Kartlaggning av elitens skador
Ny modell for spelarutveckling

En heldrsprenumeration med fyra y“ o
nummer kostar 200 kr. Bestall pa —:2. z
www.centrumforidrottsforskning.se ;



