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Inledning 
 

Detta arbete är ett delmoment i kursen Träningslära 1, 7.5 hp på Tränarprogrammet på Gymnastik 

och idrottshögskolan i Stockholm. Uppgiften är att skapa en krav- och kapacitetsprofil inom 

damfotbollen. Arbetat är uppdelat i två delar. Första delen presenterar en kapacitetsprofil genom en 

kartläggning av de prestationstester som används inom damfotbollen i Danmark på elitnivå 

(ungdomslandslag, A-landslag och den bästa 3F-liga klubbarna). Andra delen presenterar en 

kravprofil och innehåller en beskrivning av prestationstester samt krav inom damfotboll i 

världseliten och den forskningen som är gjord inom damfotboll.  

Del 1 

1. Bakgrund 
Den moderna typen av fotbollspel dateras tillbaka till 1863 då det första fotbollförbundet bildades. 

Det gick sedan ända fram till 1960-talet innan damfotbollen börjades etableras. Den första officiella 

Danmarksturneringen genomfördes 1972. Två år tidigare hade damlandslaget, som bestod av 

spelare från ett lag, Femina, vunnit det inofficiella världsmästerskapet. Sedan dess har tjejfotbollen 

växt i Danmark samt i hela världen. I Danmark har damfotbollen blivit den största tjejsporten i 

landet och där finns i nuläget runt 65 000 aktiva. Danmark har i många år legat i topp tio på FIFA:s 

världsrankinglista, men har de sista åren gått nedåt och ligger nu på 14:e plats.  

 

Tidigare så har man klassat kvinnliga fotbollspelare som otränade och långsamma. Idag är det den 

fysiska fokusen mycket stor inom damfotbollen och spelarna är mycket bättre tränade. I dag finns 

det så mycket forskning gjord inom fotbollsvärlden att förutsättningar om hur man tränar på bästa 

tänkbara sätt har ökat. På det danska damlandslaget finns exempelvis krav på hur långt man skall 

kunna springa i ett max YoYo-test IU2, utifrån vilken position personen spelar (se tabell 1). De 

senaste åren är stor fokus lagd på de olika positionerna, då där är stor skillnad på om du spelar på 

till exempel det centrala mittfältet, ytterback, mittback mm. Upp till EM 2009 i Finland utarbetade 

förbundskapten Kenneth Heiner-Møller och Lektor Peter Krustrup på Köpenhamns Universitet 

platsspecifika löpningar (se bilaga 2) som var en del av den fysiska förberedelsen. Löpningarna tog 

ungefär 30 sek och därefter följde sex minuters aktiv vila. Därför är där också skillnad på vilka test 
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som är mest aktuella för de olika positionerna och var det fysiska fokuset skall ligga samt vilka krav 

som ställs till de olika spelarna.   

 

I denna uppsats är fokuset lagt på den yppersta eliten i Danmark inom damfotbollen, vilket innebär 

3F-ligan, flicklandslagen och damlandslaget.  

2. Syfte  
Syfte är med detta arbete är att beskriva och utvärdera prestationstester för de olika delkapaciteterna 

inom damfotbollen i Danmark på elitnivå. 

3. Metod 
För att få information om vilka fysiska tester som genomförs i damlandslaget har kontakt tagits med 

damlandslaget förbundskapten (Kenneth Heiner-Møller) och för information om flicklandslagen 

med F19 tränaren (Søren Randa-Bolt). För att få information från de bästa klubblagen i Danmark 

har kontakt tagit med tre klubbar från 3F-ligaen, som är den bästa serien för damer i Danmark. De 

tre föreningarna är Brøndby IF, Fortuna Hjørring och Skovbakken IK som de sista tre åren är slutat 

på respektive första, andra och tredje platsen i Danmark. Kontakten togs genom telefon och e-mail. 

Informationen har sedan sammanställts.  

4. Resultat 
Damlandslaget genomför varje år två testbatterier med både laborations- och fälttesttester (se bilaga 

3). En på våren precis innan eller i början av säsongen samt en på hösten i sluten eller precis efter 

säsongen . Damlandslaget gör även ett submaximalt Yo-Yo-test varje gång de samlas. 

Flicklandslagen gör också varje gång de samlas ett submaximalt Yo-Yo-test. Dessutom gör de fyra 

gånger om året ett Yo-Yo-maxtest IU2. De genomför också styrketester i frivändning, benböj, 

bänkpress, situps, pushups och plankan fyra gånger om året. F17, samt inom kort också F19 

landslaget, har alla fått pulsband från vilka de har som uppgift att skicka in pulsvärderna från 

samtliga träningspass. Detta är ett sätt för flicklandslagtränarna att ha koll på om deras spelare 

tränar på tillräckligt hög intensitet i klubbarna. I klubbarna (Brøndby IF, Fortuna Hjørring och 

Skovbakken IK) använder man sig av Yo-Yo-maxtest IU2 några gånga varje år. Det finns inga fasta 

tidspunkter för testerna men ofta genomförs dessa exempelvis i början av försäsongen och på slutet. 
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4.1 Aeroba tester 

Damlandslaget använder sig två gånger om året av ett VO2 max test på löpband var de mäter den 

maximala syreupptagningsförmågan (se resultat bilaga 3). Löpbandet är på en fast hastighet och 

sträckan är oftast 15 km (det nyaste testet ligger på 14 km).  Lutningen på löpbandet ökar med 

jämna mellanrum. 

 

Yo-Yo-test IU2 (max och submax) användas mycket inom dansk damfotboll. Båda i föreningarna, 

på flicklandslagarna samt på damlandslaget. Yo-Yo-testet liknar beep-testet men sägs vara mer 

fotbollslikt. Testet användes för att kunna testa spelarnas aeroba kapacitet. Man skall springa 40 m 

inom en vis tidsram. Man springer halva distansen, gör en vänding och springer tillbaka igen. 

Hastigheten ökar under testen, man börjar vid 8 km/h och kommer snabbt upp runt 13 km/h då det 

börjar komma flera löpningar innan hastigheten ökar. Mellan varje löpning går man ett par meter 

runt en kona och tillbaka till startlinjen, det vill säga 5 sek vila mellan löpningarna. Maxtest menas 

att man springer tills man inte orkar mer (se tabell 1 - för rekommendationerna för damlandslaget 

på de olika positionerna). Vid ett submax test som både damlandslaget och flicklandslaget gör, 

springer man totalt 20 löpningar. Börjar med fyra provlöpningar, därefter en minuts vila helt 

stillastående. Därefter börjar testen med 16 löpningar och slutar vid en hastighet på 13,5 km/h. 

Därefter skall testpersonerna stå stilla två min. Testpersonerna använder sig av pulsband och det är 

här man efteråt kollar upp resultaten. Resultaten fås genom att studera vilken puls personen slutar 

på, hur många slag pulsen är gått ned efter det första minuten vila samt igen efter det andra minuten 

vila. Damlandslaget använder testen genom att jämföra med den bästa test varje testperson tidigare 

har gjort. Därmed kollar upp hur nära personen är då de toppade.     

  

Tabell 1 – Testrekommendationer för Yo-Yo IU2 för kvinnliga elitfotbollspelare. (Peter Krustrup) 

Testrekommendationer för Yo-Yo Intermittent uthållighets nivå 2 testen: 
Kvinnliga elitfotbollspelare:         
  Säsongstart (jan.) Säsong (apr. och sept.) 

  
Minimum 
(m) 

Optimum 
(m) 

Minimum 
(m) 

Optimum 
(m) 

Målvakt 800 1200 1000 1200 
Mittback 1400 1600 1600 1800 
Ytterback och ytterfält 1520 1720 1840 2200 
Innermittfält 1520 1720 1840 2200 
Forward 1400 1600 1720 2000 
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4.2 Anaeroba tester 

Inga av lagen använder sig av anaeroba laktacid testar. Tidigare gjordes med landslaget i 

testbatteriet en 150 m löpningstest, detta har dock tagit bord. Där finns flera anaeroba alakticida 

tester, dessa går att finna under delen om styrketester.  

4.3 Styrketester 

I damlandslagets testbatteri gör de bland annat ett sprinttest som hör under den anaeroba alaktacida 

energiproduktion. Därigenom mäter de testpersonernas snabbhet vid 0-5m, 5-25m, 25-30m och 

30m (resultat se bilaga 3). Här skall man springa så snabbt man kan ett visst avstånd. I ett försök att 

göra det mer fotbollspecifikt, använder man sig nu också av ett agility test 5-0-5. Det vill säga att 

testperson som börjar vid en linje skall springa så snabbt som möjligt 5 meter till nästa linje, där 

personen skall göra en vänding och springa så snabbt som möjligt tillbaka de 5 meter till den första 

linjen (resultat se bilaga 3).  

 

Under damlandslagets testbatteri görs också hopptest (för resultat se bilaga 3). Det första testet som 

görs är CMJ med och utan vikt för att kunna testa den explosiva styrkan i benmuskulaturen. Ett 

vertikalt hopptest med förspänning. Totalt får testpersonerna tre försök till att hoppa så högt som 

möjligt och en hoppmatta mäter hopphöjden. Med vikt får testpersonerna en viktstång med halv 

kroppsvikt på ryggen och därefter åter igen tre försök till att komma så högt som möjligt. Sista 

hopptestet damlandslaget gör är ett ”jump and reach” test. Här mäter man innan testen påbörjas hur 

högt testpersonen når om personen sträcker armarna. Efteråt får testpersonen ta tre steg och sedan 

hoppa så högt som möjligt. Resultaten är då skillnaden mellan hur högt personen når när den står 

och när personen hoppar.  

 

Under samma test görs också ett buk- och ryggtest (resultat se bilaga 3). Här sitter testpersonen i en 

maskin och skall vid buktestet trycka överkroppen så hårt framåt som möjligt. Här mäts hur många 

kilo testpersonen klarar av. Detsamma görs vid ryggtestet, här trycker man dock överkroppen bakåt.    

 

På flicklandslagen använder man sig av tester med fria vikter. Nämligen frivändning (test av den 

explosiva styrkan i under- och över kropp), knäböj (test av styrkan i muskulaturen i fram och 

baksida lår) och bänkpress (test av styrkan i bröstmuskulaturen och bakre överarmsmuskulatur). 

Flicklandslagspelarna blir ofta testade i förhållande till det styrkeprogram de har fått att jobba med. 
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Testerna är ett 1RM (en repetition maximum) test. Testpersonerna testas också utan vikter genom 

situp test, push-up test samt även hur länge de kan hålla plankan (test av styrka i bålmuskulaturen).   

4.4 Tekniktester 

Det finns inget lag som i dagsläget använder sig av tekniska tester. Tidigare använde man sig av 

tekniska tester. En av testerna gick till enligt följande: bollen skulle tas emot inom ett område i 

straffområdet, testpersonen skulle ha en touch på bollen och sedan skjuta en lång boll upp i 

mittcirkeln. Hamnade bollen i första halvan fick man ett poäng, andra halva två poäng och utanför 

ingen poäng. Testet genomfördes tio gånger på varje ben. Där fanns också ett annat test var man 

testade mottackning, vänding samt passning. 

4.5 Rörlighet 

Ingen av klubbarna eller varken flick- eller damlandslaget använder sig av rörlighetstest.  

5. Diskussion 
Det danska testbatteriet har ändrat sig de senaste åren. Förut gjorde man testarna inomhus på en 

konstgräsplan medan testerna idag görs på laboratoriet samt i en inomhushall. Tidigare kunde man 

bland annat inkludera tekniktester då testerna gjordes på en fotbollsplan. I dag använder man sig av 

VO2max testen där man förut använde sig av Yo-Yo IU2 testen. Att göra testerna inomhus gör att 

reliabiliteten ökar. Tidigare kunde det ibland vara jättekallt när testerna gjordes, vilket gav felkällor 

i förhållande till när det inte var kallt. För det är klart kroppen påverkas av kylan. Utifrån 

kommande påverkning är blivet minskat. Samt har dem fått med VO2max testen och därigenom få 

ett direkta mätt på syreupptagningsförmågan. Däremot har man tagit bort tekniktesterna. Frågan är 

dock hur viktiga de tekniktesterna är. Det är lätt att hitta båda fördelar och nackdelar vid tekniska 

test. Kan man inte träffa cirkeln under ett test eller göra ordentliga passningar så är där iallafall 

något som testpersonen måste träna på. Samtidigt finns det så många tekniska aspekter inom 

fotboll, att det är omöjligt att testa alla.   

 

Idag genomförs inga tester i klubbarna. Dock har fysisk träning den senaste tiden kommit mycket i 

fokus i Danmark. Just nu har fystränare blivit anställda i alla toppklubbarna. De jobbar tillsammans 

på hur de danska spelarna kan bli optimalt fysiskt tränade. Just nu håller de på med att utveckla ett 

samlat testbatteri för klubblag. Lite på samma sätt som har gjorts inom DHF (danska 

handbollsförbundet) som har gjort ett allmänt testbatteri som är lätt att använda för klubbarna (se 

bilaga 4). Testarna är både för den nuvarande elitaktiva för att se om den är bra nog, men också för 
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de yngre talangerna för att de ska ha specifika mål att gå efter. Här har man försökt att göra ett 

agility test som skall vara så idrottsspecifik som möjligt.  

 

Yo-Yo-testen är mycket populärt att använda i Danmark som fotbollrelaterat. Det kanske har 

mycket att göra med att den är framställd av danska Jens Bangsbo. Det är intressant att jämföra med 

Sverige, där Cooper-testen och Beep-testen har varit mycket använda, även på senare tid. Yo-Yo-

testen menas att vara mera fotbollspecifika, då man har med vändinger och små pauser. Jämfört 

med Cooper-testen där man springer i ett tempo framåt, vilket inte är så relevant i förhållande till en 

fotbollmatch. Beep-testen har dock med vändingarna men inte pauserna. Ett helt annan test är det 

där man har tagit bort vändingen men däremot har pauser i båda ändarna. Då någon menar att 180 

graders vändingar inte är relevanta i förhållande till fotboll då man sällan gör den typen av 

vändingar under match. Där finns många exempel och argument varför några tester är bättre än 

andra. Frågan är om man kan göra ett test som tar hänsyn för flera parametrar, men fortfarande är 

enkla att göra.  

VO2max testen ger dock en mycket precis bild på den maximala syreupptagningsförmågan, därför 

är den också viktig att ha med. Här skall man åter igen vara uppmärksam på att detta test är mycket 

generellt och därför inte ger en lika specifik bild. Däremot är det också bra med en fast likadan test 

med hög reliabilitet som därför kan ge en mycket tydligt bild av spelarens aeroba kapacitet.   

 

Att en match är 90 minuter gör att det krävs en hög aerob kapacitet. Att det finns många 

temposkiftningar, riktningsändringar med mera bidrar till att göra den anaeroba kapaciteten lika 

viktigt. I denna uppsats är sprintarna, agility och hopptesterna placerade under styrka. Där är dock 

argument för att dem också kunna hör till under anaeroba tester då den energikälla som används är 

den anaeroba alaktacid. Sprint testarna ger är viktiga inom fotboll och ger en bra bild på spelarens 

snabbhet, vilket är en viktig faktor inom om fotbollen. Agility testen är ett försök att göra det mer 

fotbollspecifikt. Frågan är här om de som får bäst resultat är de som inte är ”rädda” i vändingar. Det 

vill säga de som håller igen och är lite rädda för att tappa fotfästet, och därigenom inte kommer upp 

i den fart de egentligen har kapacitet till att göra.  

 

Hopptesterna ger en bra bild på både styrkan i benen och explosiviteten, men är också viktigt i 

eventuella nickdueller. Därför är det bra att dessa tester också finns med. Däremot kan det väcka 

undran när man jämför med den svenska fysprofilen, hur mycket styrketester som finns med där i 
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förhållande till den danska. Om man däremot menar att man får nog resultat genom bål/buk testerna 

samt hopptesterna behövs inte fler. Dock kan buk/bål-testerna kännas lite för ospecifika, då man 

sällan hamnar i så fastspända situationer i match. Kanske kunde det istället ha gjorts ett eventuell 

plankan test.    

 

Att där inte finns några rörlighetstester är i högsta grad en prioritetsfråga. Fotbollspelare anses vara 

mycket stela i benen, vilket borde göra att man bör fundera mer över rörlighetsfrågan inom 

fotbollen. Dock måste man samtidigt sätta det upp emot andra delkapaciteter som aerob, anaerob 

eller styrka som klart anses för att vara viktigare. Om nu en ökad rörlighet kan förbättra sparken, 

borde det då vara något man använder mer tid på eller menas där då att andra aspekter är viktigare 

att använda tiden på. 

 

Att där ställas upp olika krav till olika positioner är en bra bild på hur komplex fotboll är. Där skulle 

också kunna finnas olika fokus punktar i ett testbatteri för olika positioner. Då där finns stor 

skillnad på vad en eventuell ytterback gör av sprints under match jämfört med en innerback. Dock 

måste man också fundera och prioritera vad som är viktigast att ha med. På samma sätt som 

eventuella tekniktest och anaerob laktacid test är tagits bort då alla test inte vill kunna finnas med i 

ett testbatteri. 

Del 2 

6. Bakgrund 
Fotboll är världens största och mest populära idrottsgren. Därför är där också gjort hur mycket 

forskning som helst inom fotboll, vilket självklart är en fördel då man har jättemånga verktyg att 

jobba med. På samma sätt kan det också bli en nackdel, då där nästan är för många olika och att 

flera av dem går mot varandra och det därför är svårt vad man skall tro på. För i tiden var det bara 

runt herrfotbollen det gjordes forskning, men under senare tid har det kommit allt fler studier runt 

damfotbollen. 

 

Fotboll är en komplex idrott som så många andra idrottsgrenar vilket gör det omöjligt att komma 

med klara definitioner på hur man exakt skall testa, träna med mera. Fotbollspelarens arbete är 

intermittent och kräver därför båda uthållighet och snabbhet i en ”salig blandning”. (Fotbollens 
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träningslära, svenska fotbollförlaget s. 23). En studie visar att damelitfotbollspelare totalt hade 

mellan 1336 och 1529 riktningsändringar i en match, det vill säga en ändring varje fjärde sekund. 

Där blev under matchen i snitt per spelare sprunget 125 högintensiva löpningar, som i snitt hade en 

duration på 2,3 sekunder. Samt sprang de 26 sprinter. Totalt i snitt 10,3 Km, vilket är lika mycket 

eller bara lite mindre än vad herrlag brukar springa, dock är skillnaden att herrlagarna springer 

mycket flera högintensiva löpningar än damlag. Spelarna låg i snitt på en hjärtfrekvens på 87 % av 

max och kom som högst upp på 97 % av max. (Krustrup, P., Mohr M., Ellingsgaard H. and 

Bangsbo J., 2005) Dissa studier visar hur komplex en fotbollmatch är, detta är dock bara några av 

de fysiska parametrarna. Det vill säga där finns ett otal av parametrar man måste ta hänsyn till när 

man pratar om fysiska krav och kapaciteter inom fotbollen.  

7. Syfte 
Syftet med detta arbeta är att söka, redovisa samt utvärdera vilka fysiska tester som genomförs samt 

krav som ställs för den absoluta elitnivån inom internationell damfotboll.   

8. Metod 
Informationen har funnits genom att söka i idrottsvetenskapliga databaserna PubMed och 

SportDiscus. Sökorden som gav de bästa resultat var soccer, elite, female och anaerobic, styrka 

respektive aerobic. Informationsökningen kan ses i det bifogade käll- och litteratursökningsbilaga.  

9. Resultat 
Fotboll har i många år varit den mest populära idrotten varför det även finns jättemycket forskning 

gjord inom fotbollen både vad gäller taktiskt, tekniskt, mentalt och fysiskt. Då där finns gjort 

mycket forskning på den fysiska delen, finns där otaliga hållningar till hur det är bäst att träna och 

testa fotbollspelare. Mycket av den testning som är gjord inom fotbollen är gjord på herrar. Dock 

har forskning inom damfotbollen växt mycket de senaste åren. Några norska forskare har under 

2005 försökt att göra en översikt över vilket testresultat som finns inom fotbollvärlden. Här kan på 

tjejsidan se olika länder och nivå testresultaten under VO2maxtest samt CMJ hopp. VO2maxtesten 

vista resultaten mellan 38,6-57,6 mL/kg/min. Det bästa resultat kommer från Danmark efter en 10 

veckors träningsperiod, just efter ligger den norska eliten. Andra länder som också är med är; 

England, Australien, Canada och med lägst VO2max ligger Turkiet. I hopptesten CMJ finns inte 

jättemånga resultat men de resultat som finns ligger mellan 37,7 och 44,8 cm. Det högsta resultat är 

från England och är efter en specifik träningsperiod, då de har fått en ökning från 39,3 cm till 44,8 
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cm. Det lägsta värdet kommer från en High School i USA, utöver detta finns också resultat från 

eliten i Norge som är på 42,9 cm. (Stølen T., Chamari K., Castagna C., Wisløff U., 2005) 

9.1 Aerob 

Studie är gjord på hur stor skillnad där är på att spela nationella matcher jämfört med 

internationella. Studien är gjord på 17 toppelit damspelare från Danmark och Sverige (ålder, längd, 

snitt peak HR; 27,6±1 år, 168.2+-1.5 cm, 61.0±1.4 kg, and 191±2 b*min-1). Testpersonen blev 

filmade under tiden de spelade internationella och nationella matcher. Därigenom kom det fram att 

samma spelare springer fler högintensiva löpningar under internationella matcher jämfört med 

nationella (se tabell 2.). (A. Andersson H., B. Randers M., Heiner-Møller A., Krustrup P. and Mohr 

M, 2010) 

 

Tabell 2 – Toppelit damfotbollspelares löpningsavstånd under internatnionella och nationella 

matcher 

Löpsträckan under match Nationalt Internationalt 
Total sträckan (km) 9,7 9,9 
Total löpsträckan (km) 5,8 5,9 
Bakåt löpning (km) 0,61 0,6 
Hög intensitet löpning (km) 1,33 1,53 
Sprint sträckan (m) 221 256 
 

En studie gjord på 14 kvinnliga elitfotbollsspelare visar att där finns en korrelation mellan hög 

intensitets löpningar och de fyra olika aeroba testresultaten med en korrelationskoefficient på 

mellan 0,762-0,834 (se figur A,B,C,D). En av huvudfaktorerna för en god fysisk form visas genom 

mängden av högintensiva löpningar. Därför visar denna studie att flera av dessa test är en bra 

indikation på spelarens fysiska kapacitet och därför ett bra mättinstrument. Där finns en korrelation 

mellan löphastigheten 2mM, VO2max testen, Yo-Yo-testen och högintensiva löpningar. Dock 

upptäckte man inget samband mellan procent av hjärtfrekvens under match och testresultaten. 

(Krustrup, P., Mohr M., Ellingsgaard H. and Bangsbo J., 2005) 
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Fig. A, B, C, D - Sambandet mellan mängden av högintensiva löpningar under en 
match för damfotbollsspelare och VO2maxtest (A), löpbandstest (B), löpning på 2mM 
laktat (C), och Yo-Yo IR test (D).  
 

9.2 Anaeroba 

Distansen av högintensitets löpningar under match har visat sig att ha stor betydelse för prestationen 

inom elitfotboll. En studie på 23 kvinnliga elitfotbollspelare från topplag (rang 1-5) i den bästa 

danska ligan undersökte trötthetmönstret och fysiologisk respons i en elitfotbolls match. 

Testpersonerna gjorde både sprint och hopptest samt ett Yo-Yo maxtest före och efter match för att 

se hur de påverkades av tröttheten. Tydlig att se att snabbheten påverkas - 30m sprint som de innan 

match sprang på 4,86 sek sprangs efter matchen på 5,06 sek. Det samma var dock inte gällande för 

hopptesten där försöksperson hade en liten förbättring efter matchen. Yo-Yo maxtesten var det 

också tydlig att se en försämring efter matchen. Allt detta är i samband med 

högintensitetslöpningarna minskas mot sluten av matchen när spelarna börjar bli trötta. (Krustrup 

P., Zebis M., M. Jensen J and Mohr M., 2010) Samma studie visar också hur blodlaktatet i blodet 

minskades efter andra halvlek förhållande till första halvlek (ser figur E). I studien funderas på om 
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det är nedbrytningen av muskelns glykogen som gör att sprintarna blir sämre och att intensiteten 

mot sluten av matchen minskas men inte påverkar hopptestarna då durationen av dessa test är för 

korta till att ha betydande glykolytiska bidrag till energiproduktionen.    

 
Figur E – Blodlaktat efter första halvlek och efter matchen. 

 

9.3 Styrka 

Efter sökning i databaserna SportDiskus och PubMed kan det konstateras att där inte finns någon 

vetenskaplig litteratur med resultat inom elitdamfotbollen och styrka. Däremot är en studie gjord 

som visar hur styrka i hamstring respektive quadriceps muskulaturen kan bidra till att minska 

knäskador. Hamstring/quadriceps (H/Q) styrkeförhållande baserat på maximal muskelstyrka (MVC) 

har traditionellt varit ansedda att kunna beskriva knästabiliteten och eventuell risk för knäskador. 

Denna studie är ett försök att presentera ett RFD H/Q styrkeförhållandet att återspegla möjligheten 

att nå en viss antagonist vs. agonist gemensamt snabbt ögonblick i den explosiva rörelse. Studien är 

gjord på elva damfotbollspelare och tolv herrfotbollspelare som aldrig tidigare haft har en knäskada. 

Spelarna blev testat i sluten av säsongen för max (MVC) och explosiv (RFD) H/Q muskelstyrka. 

Båda RFD och MVC var generellt lägre för damfotboll spelarna i förhållande till herrspelarna. 

Dock fanns ingen skillnad i MVC förhållandet för H/Q mellan kvinnorna och männen. Testen 

visade minskade RFD H/Q styrkeförhållandet just i den inledande fasen av muskelkontraktionen. 

Två av damspelarna har efteråt testen haft korsbandskada, både av dessa låg runt samma MVC H/Q 

som resten av damspelarna men hade en betydlig mindra RFD H/Q än snittat (37 och 48 % mindra). 

Ingen konklusion kan fastsättas efter bara två fall men där kan spekuleras om RFD H/Q tidskurvan 
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kunna användas för att identifierar spelare med högre risk för knäskador. (Zebis, M., Andersen, L., 

Ellingsgaard, H., Aagaard, P., 2011). 

9.4 Teknik 

Efter sökning i databaserna SportDiskus och PubMed kan det konstateras att där inte finns någon 

vetenskaplig litteratur med resultat inom elitdamfotbollen och teknik. Däremot fanns beskrivningar 

av eventuella tekniktest som kan användas. Däribland LSPT (Loughborough Soccer Passing Test). 

Testet går ut på att testpersonen skall utföra sexton passningar mot utvalda områden så snabbt och 

precist som möjligt. För att testa validiteten av detta test, gjordes en studie med 19 elitspelare och 

16 icke elitspelare. Fjorton av nitton av elitspelarna var bättre än median medan fjorton av sexton av 

icke elitspelarna var sämre än median. Vilket visar att validiteten är hög. Samtidigt visar testen 

också att ha högre reliabilitet för elitspelarna än för icke elitspelarna. Konklusionen var därför att 

testen båda har hög validitet och reliabilitet i förhållande till att testa denna form av fotbollteknik 

med kvinnliga elitspelare. (Ali A., Foskett A., Cant N., 2008). 

9.5 Rörlighet 

Studie visar att där finns sammanhang mellan försäsong rörelseomfång (range of motion ROM) och 

muskelsträckningsskador för elitfotbollspelare. ROM-testen gick ut på att mäta rörligheten i höft 

extensorerna, höft flexorerna, knä extensorerna, knä flexorerna, ankel dorsalflexorer och ankel 

plantarflexorer. Testen gjordes på 32 herrelitfotbollspelare innan säsongen började och kollade i 

säsongen vilka som fick sträckmuskelskador. Dessa delades efteråt i två grupper, skadade och icke 

skadade. Studien visade att en minskad muskelrörlighet ökar risken för att få en muskelskada. De 

primära satt i knä extensorerna 24 %, höft flexorerna 24 % och knä extensorer 18 %. 15-25 % av 

alla fotbollskador klassificeras som muskelvävnads skador. Saknande rörlighet är den primära 

grunden till ökat risk för sträck skador. Det har vist sig att rörelseomfånget (ROM) minskas genom 

fotbollträning. Det vill säga att fotbollspelare har en lägre ROM än icke fotbollspelare (Paul S. 

Bradley and Matthew D Portas, 2007)  

10. Diskussion 
Som tidigare nämnts är fotbollen hur populär som helst och studier av herrspelare finns där också 

hur mycket som helst av. Även att där nu görs mycket forskning inom damfotbollen, finns ännu inte 

många resultat av den absoluta världseliten. De testresultaten som hittades visade att de danska 

spelarna både skall förbättra VO2max samt vertikalhopp om de fysisk vill ligga upp vid den 
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absoluta eliten. Resultanterna visade också hur specifik träning inom en tidsperiod, kan ge betydliga 

förbättringar.  

 

Stor fokus just nu ligger på högintensitetslöpningar. Även om de kvinnliga spelare springer lika 

långt som herrarna totalt, har herrspelarna mycket större mängd av högintensitetslöpningar. Detta är 

förmodligen en av de kommande viktigaste aspekterna inom damfotboll. Hur man kan öka 

kapaciteten för att kunna göra en större mängd av den typen av löpningar. Detta skulle kunna bidra 

till att öka tempot och intensiteten inom damfotbollen. Det kan funderas på om man skall använda 

sig av specificitetsprincipen, du blir bra på det du tränar. Därigenom jobba mycket mera med hög 

intensitet löpnings intervaller och inte så mycket långsamma långa löpningar. Om man kollar på ett 

vanligt träningsprogram är det redan detta som avspeglas, att det är blivet mycket mera 

intervallträning och mer temposkiftningar då detta har en större relation med fotbollen. I ett 

testbatteri kan man kanske fundera på att ha någon form av repetitiva sprinttest med bara kort pausa 

mellan, för att se om spelaren kan hålla hastigheten upp även när de börjar bli trötta. Samt om 

testpersonen snabbt kan återhämta sig, så man kan utföra lika snabb en löpning igen. Om man 

kunde minska den försämring som sprinttest studien visar, skulle det betyda att man också har en 

bättre kapacitet i matchen till att fortsatt att hålla hög intensitet. 

 

Studierna runt styrka visar att det är viktigt i förhållande till att minska risken för skada samt i 

förbättring i både hopp och sprint. Här blir det igen en värdering av hur mycket tid som skall läggas 

på tung styrka i förhållande till explosiv styrka och när det är bäst att göra vad. Dock är det klart att 

den tyngsta delen skall ligga i försäsongen medan explosiviteten kommer när man närmar sig 

säsongen. Den tyngre träningen i försäsongen är mycket viktig för att förbygga för skador i 

säsongen. Mens den explosiva styrkan behövs för att få upp snabbheten i benen. 

 

Rörlighet är ett ämne som sällan tas upp inom fotbollen. Det är ett känt fenomen att fotbollspelare 

är stela i benmuskulaturen. Det skall förmodligen inte mycket tid liggas till rörlighetsträning för att 

där skulle kunna ses förbättring.  

 

Den skillnad som finns på nationale och internationala matcher ät ett stort problem för landslagarna. 

Om spelarna match efter match inte blir pressat, är det ännu svårare att skulle prestera på högsta 

nivå när där kommer en international match. I Skandinavien kunna man eventuellt göra en turnering 
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efter säsongen vårt dem bästa lag från båda Danmark, Sverige och Norge spelar mot varandra. Detta 

ville ge lite extra bra matcher på högt nivå för klubblagarna.  

  

Det testbatteriet man använder sig av i Danmark har många viktiga aspekter med. Frågan är dock 

om man kunna förbättra det ännu mera och hur man för dem danska spelare upp i den absoluta 

världselit fysisk. Efter att ha läst om andra länders test och forskning, borde där kanske finns flera 

styrketester med mera allmän styrka båda av bål men också frivänd, knäböj mm. Om spelaren vet 

att den kommer att bli styrketestet kommer den också att ha mera fokus på styrketräningen. Samt 

vill spelaren därigenom ha ett utvecklingsmål inom styrkan också. Att ha ett mål att gå efter gör det 

ofta mera motiverande att träna. Därmed kunna den nuvarande buk/rygg test tages bort. Annan test 

som kunna läggas till kunna vara en sprinttest men vårt man testade spelarens förmågan till att 

upprätthålla sin snabbhet även när den blir trött. Då upprätthållning av högintensiva löpningar har 

vist sig at vara en jätte viktig faktor inom fotbollen. Eventuellt skall man fundera på om man kan 

göra mer platsspecifik träning och därigenom också mer platsspecifika tests. Här kommer 

problemet då om spelaren spelar flera positioner eller ändra position och det riskeras att testbatteriet 

då vill bli för stort om man skall tillägga flera tests. En sak är dock vad man gör på landslaget. Det 

ställe vårt den största förbättring kunna komma är i klubbarna. Då det är här spelaren är varje dag 

och här spelaren måste utvecklas. Därför villa ett samlat testbatteri för klubbarna vara helt perfekt.  
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Bilaga 1 (Litteratursökning) 

Syfte och frågeställningar: Syftet är att göra i krav- och kapacitetsprofil inom damfotbollen i 

Danmark och internationalt. 

 

Vilka sökord har du använt? 
Soccer, female, women, elite, aerobic, anaerobic, technique, flexibility, strength, Yo-Yo-test, 

VO2max. 

 
Var har du sökt? 
PubMed 
SportDiscus 
GIH:s bibliotekskatalog 

 
Sökningar som gav relevant resultat 
Pubmed: soccer, female, elite, aerobic och likadant med anaerobic och technique 
SportDiscus: flexibility, soccer, elite 

 
Kommentarer 
Där fanns många artiklar vedrörande fotboll, dock inte lika många relevante om 
damfotbollen. Där är gjort mycket forskning men var mycket svårt att hitta någon som 
handlade om testresultat inom världseliten. 
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Bilaga 2 (platsspecifika löpningar ex. för en ytterback) 

 

 

 
Start Spilleren starter helt ude ved linjen lidt over egen midte 

1) Spilleren løber i hurtigt pres mod en modstander der har bolden, ned i fart og med en side til når hun nærmer 
sig 

2) Markering på en top, eller en modspiller med bold (tackling) 
3) Baglæns sidelæns løb hurtigt ned igen, med blikket over mod højre side 
4) Defensivt hovedstød ud mod sidelinjen (en der hjælper med et kast) 
5) Hurtigt løb op og ud på sidelinjen, omkring midten, hvor der kommer en pasning fra en central forsvarsspiller, 

eller også ligger der en bold ved toppen 
6) Tre muligheder for pasning – spil efter de muligheder bolden giver dig, og se op inden modtagning: 

a. Central midtbane efter en kort berøring eller første gangs aflevering 
b. Angriber efter en kort berøring eller første gangs aflevering 
c. Angriber efter en berøring lige op i banen 

7) Langt hurtigt løb mod baglinjen. Få en bold spillet derud fra den offensive midt, eller tag selv en med fra 
feltets kant 

8) Der laves indlæg mod A, B eller C 
9) Hurtigt returløb 

 

Fokus for spilleren ud over det fysiske 

Teknisk Rigtig pres på boldholder (1) 
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Teknisk Eventuelt tackling (2) 

Teknisk Defensivt hovedstød, hvor der løbe baglæns (4) 

Taktisk Tænk hurtigt fremad når vi får bolden (5) 

Teknisk Eventuelt berøring, og pasning med valg (6) 

Taktisk Langt løb i dybden (7) 

Taktisk Indlæg efter boldens placering (A, hvis trækket er kort, B hvis trækket kommer tæt på baglinjen og C 

kan benyttes ind imellem) (8) 

Taktisk Hurtigt returløb (9) 
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Bilaga 3 (Damlandslagets laborationstestresultat) 
 

Tabell 1 – Damlandslagets laborationstestresultat 

Test tidspunkt   Vår '09 Vår '10 Höst '10 Vår '11 
  Antropometri         

Höjd cm 170,7 169,9 171,1 170,2 
Vikt kg 62,9 62,9 63,9 62,9 
FFM kg 47,7 47,4 47,3 48,3 
BMI   21,6 21,8 21,8 21,7 

  Maksimaltest/Kondition         
Vo2 max l/min 3,2 3,23 3,27 3,25 
Kondital ml/min/kg 50,9 51,3 51,1 51,8 
Fittnesstal ml/min/kg^0,73 156 157 157 158 
Ventilation l/min 115 121 120 121 
RER   1,17 1,18 1,18 1,14 
Hastighet km/t 15 15 15 14 
Tid till trötthet min:sek 04:49 05:03 04:48 05:16 
Puls s/min 190 188 189 188 
Lactat mmol/l 12,9 12,5 11 10,2 

  Styrkatest/explosivitet         
Hoppatest           
Hopp (CMJ) m 0,33 0,34 0,33 0,35 
Hopp med vikt m 0,19 0,19 0,19 0,2 
Hopp 3 step "jump and 
reach" m 0,56 0,55 0,58 0,58 
Max höjd m 2,79 2,75 2,82 2,79 
Sprint           
0-5 m s 0,928 0,919 0,925 0,842 
5-25 m s 2,789 2,798 2,819 2,804 
25-30 m s 0,641 0,65 0,644 0,662 
30 m tid s 4,358 4,367 4,388 4,307 
Styrka           
Bug  kg 62,2 58,3 63,3 67,9 
Rygg kg 74,4 73,1 78,6 74,9 
Fraktion av rygg/bug   1,19 1,25 1,24 1,1 
Agility           
5-0-5 test s 2,451 2,461 2,421 2,406 
Vänding s 0,883 0,893 0,852 0,903 
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Bilaga 4 – DHF:s fysprofil test 
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