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Inledning

Detta arbete ar ett delmoment i kursen Traningsldra 1, 7.5 hp pa Tranarprogrammet pa Gymnastik
och idrottshdgskolan i Stockholm. Uppgiften &r att skapa en krav- och kapacitetsprofil inom
damfotbollen. Arbetat ar uppdelat i tva delar. Forsta delen presenterar en kapacitetsprofil genom en
kartlaggning av de prestationstester som anvands inom damfotbollen i Danmark pa elitniva
(ungdomslandslag, A-landslag och den bésta 3F-liga klubbarna). Andra delen presenterar en
kravprofil och innehaller en beskrivning av prestationstester samt krav inom damfotboll i

varldseliten och den forskningen som &r gjord inom damfotboll.

Del 1

1. Bakgrund

Den moderna typen av fotbollspel dateras tillbaka till 1863 da det forsta fotbollforbundet bildades.
Det gick sedan anda fram till 1960-talet innan damfotbollen borjades etableras. Den forsta officiella
Danmarksturneringen genomfordes 1972. Tva ar tidigare hade damlandslaget, som bestod av
spelare fran ett lag, Femina, vunnit det inofficiella varldsmésterskapet. Sedan dess har tjejfotbollen
vaxt i Danmark samt i hela vérlden. | Danmark har damfotbollen blivit den storsta tjejsporten i
landet och dar finns i nuldget runt 65 000 aktiva. Danmark har i manga ar legat i topp tio pa FIFA:s

varldsrankinglista, men har de sista aren gatt nedat och ligger nu pa 14:e plats.

Tidigare sa har man klassat kvinnliga fotbollspelare som otranade och langsamma. Idag &r det den
fysiska fokusen mycket stor inom damfotbollen och spelarna &r mycket béttre tranade. | dag finns
det sa mycket forskning gjord inom fotbollsvérlden att forutsattningar om hur man tranar pa basta
tankbara satt har okat. P det danska damlandslaget finns exempelvis krav pa hur langt man skall
kunna springa i ett max YoYo-test IU2, utifran vilken position personen spelar (se tabell 1). De
senaste aren ar stor fokus lagd pa de olika positionerna, da dar ar stor skillnad pa om du spelar pa
till exempel det centrala mittféltet, ytterback, mittback mm. Upp till EM 2009 i Finland utarbetade
forbundskapten Kenneth Heiner-Mgller och Lektor Peter Krustrup pa Képenhamns Universitet
platsspecifika I6pningar (se bilaga 2) som var en del av den fysiska forberedelsen. Lépningarna tog
ungefar 30 sek och darefter foljde sex minuters aktiv vila. Déarfor ar dar ocksa skillnad pa vilka test



som &r mest aktuella for de olika positionerna och var det fysiska fokuset skall ligga samt vilka krav

som stélls till de olika spelarna.

| denna uppsats ar fokuset lagt pa den yppersta eliten i Danmark inom damfotbollen, vilket innebar

3F-ligan, flicklandslagen och damlandslaget.

2. Syfte
Syfte &r med detta arbete ar att beskriva och utvardera prestationstester for de olika delkapaciteterna

inom damfotbollen i Danmark pa elitniva.

3. Metod

For att fa information om vilka fysiska tester som genomfors i damlandslaget har kontakt tagits med
damlandslaget forbundskapten (Kenneth Heiner-Magller) och for information om flicklandslagen
med F19 tranaren (Sgren Randa-Bolt). For att fa information fran de basta klubblagen i Danmark
har kontakt tagit med tre klubbar fran 3F-ligaen, som &r den basta serien for damer i Danmark. De
tre foreningarna ar Brgndby IF, Fortuna Hjarring och Skovbakken IK som de sista tre aren ar slutat
pa respektive forsta, andra och tredje platsen i Danmark. Kontakten togs genom telefon och e-mail.

Informationen har sedan sammanstallts.

4. Resultat

Damlandslaget genomfor varje ar tva testbatterier med bade laborations- och falttesttester (se bilaga
3). En pa varen precis innan eller i borjan av sdsongen samt en pa hosten i sluten eller precis efter
sasongen . Damlandslaget gor dven ett submaximalt Yo-Yo-test varje gang de samlas.
Flicklandslagen gor ocksa varje gang de samlas ett submaximalt Yo-Yo-test. Dessutom gor de fyra
ganger om aret ett Yo-Yo-maxtest IU2. De genomfor ocksa styrketester i frivandning, benbdj,
bankpress, situps, pushups och plankan fyra ganger om aret. F17, samt inom kort ocksa F19
landslaget, har alla fatt pulsband fran vilka de har som uppgift att skicka in pulsvérderna fran
samtliga traningspass. Detta ar ett satt for flicklandslagtranarna att ha koll pa om deras spelare
tranar pa tillrackligt hdg intensitet i klubbarna. | klubbarna (Brendby IF, Fortuna Hjgrring och
Skovbakken 1K) anvander man sig av Yo-Yo-maxtest U2 nagra ganga varje ar. Det finns inga fasta

tidspunkter for testerna men ofta genomfors dessa exempelvis i borjan av forsasongen och pa slutet.



4.1 Aeroba tester

Damlandslaget anvander sig tva ganger om aret av ett VO, max test pa lépband var de mater den
maximala syreupptagningsférmagan (se resultat bilaga 3). Lopbandet &r pa en fast hastighet och
strackan ar oftast 15 km (det nyaste testet ligger pa 14 km). Lutningen pa lopbandet 6kar med

jamna mellanrum.

Yo-Yo-test IU2 (max och submax) anvandas mycket inom dansk damfotboll. Bada i foreningarna,
pa flicklandslagarna samt pa damlandslaget. Yo-Yo-testet liknar beep-testet men ségs vara mer
fotbollslikt. Testet anvandes for att kunna testa spelarnas aeroba kapacitet. Man skall springa 40 m
inom en vis tidsram. Man springer halva distansen, gér en vanding och springer tillbaka igen.
Hastigheten 6kar under testen, man borjar vid 8 km/h och kommer snabbt upp runt 13 km/h da det
borjar komma flera I6pningar innan hastigheten 6kar. Mellan varje 16pning gar man ett par meter
runt en kona och tillbaka till startlinjen, det vill sdga 5 sek vila mellan I6pningarna. Maxtest menas
att man springer tills man inte orkar mer (se tabell 1 - for reckommendationerna for damlandslaget
pa de olika positionerna). Vid ett submax test som bade damlandslaget och flicklandslaget gor,
springer man totalt 20 16pningar. Borjar med fyra provldpningar, darefter en minuts vila helt
stillastdende. Darefter borjar testen med 16 I6pningar och slutar vid en hastighet pa 13,5 km/h.
Darefter skall testpersonerna sta stilla tva min. Testpersonerna anvander sig av pulsband och det &r
har man efterat kollar upp resultaten. Resultaten fas genom att studera vilken puls personen slutar
pa, hur manga slag pulsen ar gatt ned efter det forsta minuten vila samt igen efter det andra minuten
vila. Damlandslaget anvander testen genom att jamfora med den bésta test varje testperson tidigare

har gjort. Darmed kollar upp hur néra personen ar da de toppade.

Tabell 1 — Testrekommendationer for Yo-Yo U2 for kvinnliga elitfotbollspelare. (Peter Krustrup)

Testrekommendationer for Yo-Yo Intermittent uthallighets niva 2 testen:
Kvinnliga elitfotbollspelare: ‘

Sasongstart (jan.) Sasong (apr. och sept.)

Minimum Optimum Minimum Optimum

(m) (m) (m) (m)
Malvakt 800 1200 1000 1200
Mittback 1400 1600 1600 1800
Ytterback och ytterfalt 1520 1720 1840 2200
Innermittféalt 1520 1720 1840 2200
Forward 1400 1600 1720 2000




4.2 Anaeroba tester
Inga av lagen anvander sig av anaeroba laktacid testar. Tidigare gjordes med landslaget i
testbatteriet en 150 m l6pningstest, detta har dock tagit bord. Dér finns flera anaeroba alakticida

tester, dessa gar att finna under delen om styrketester.

4.3 Styrketester

I damlandslagets testbatteri gor de bland annat ett sprinttest som hor under den anaeroba alaktacida
energiproduktion. D&rigenom mater de testpersonernas snabbhet vid 0-5m, 5-25m, 25-30m och
30m (resultat se bilaga 3). Har skall man springa sa snabbt man kan ett visst avstand. | ett forsok att
gora det mer fotbollspecifikt, anvander man sig nu ocksa av ett agility test 5-0-5. Det vill saga att
testperson som borjar vid en linje skall springa sa snabbt som majligt 5 meter till nésta linje, dar
personen skall gora en vanding och springa sa snabbt som mojligt tillbaka de 5 meter till den forsta
linjen (resultat se bilaga 3).

Under damlandslagets testbatteri gors ocksa hopptest (for resultat se bilaga 3). Det forsta testet som
gors & CMJ med och utan vikt for att kunna testa den explosiva styrkan i benmuskulaturen. Ett
vertikalt hopptest med férspanning. Totalt far testpersonerna tre forsok till att hoppa sa hogt som
mojligt och en hoppmatta mater hopphdéjden. Med vikt far testpersonerna en viktstang med halv
kroppsvikt pa ryggen och darefter ater igen tre forsok till att komma sa hogt som majligt. Sista
hopptestet damlandslaget gor &r ett ”jump and reach” test. Har mater man innan testen paborjas hur
hogt testpersonen nar om personen stracker armarna. Efterat far testpersonen ta tre steg och sedan
hoppa sa hdgt som majligt. Resultaten ar da skillnaden mellan hur hdgt personen nar nér den star

och ndr personen hoppar.

Under samma test gors ocksa ett buk- och ryggtest (resultat se bilaga 3). Har sitter testpersonen i en
maskin och skall vid buktestet trycka Gverkroppen sa hart framat som majligt. Har méats hur manga

kilo testpersonen klarar av. Detsamma gors vid ryggtestet, har trycker man dock 6verkroppen bakat.

Pa flicklandslagen anvander man sig av tester med fria vikter. Namligen frivandning (test av den
explosiva styrkan i under- och 6ver kropp), knébdj (test av styrkan i muskulaturen i fram och
baksida lar) och bankpress (test av styrkan i brostmuskulaturen och bakre éverarmsmuskulatur).

Flicklandslagspelarna blir ofta testade i forhallande till det styrkeprogram de har fatt att jobba med.



Testerna ar ett 1RM (en repetition maximum) test. Testpersonerna testas ocksa utan vikter genom
situp test, push-up test samt dven hur lange de kan halla plankan (test av styrka i balmuskulaturen).

4.4 Tekniktester

Det finns inget lag som i dagslaget anvénder sig av tekniska tester. Tidigare anvande man sig av
tekniska tester. En av testerna gick till enligt foljande: bollen skulle tas emot inom ett omrade i
straffomradet, testpersonen skulle ha en touch pa bollen och sedan skjuta en lang boll upp i
mittcirkeln. Hamnade bollen i forsta halvan fick man ett poang, andra halva tva poang och utanfor
ingen poang. Testet genomfordes tio ganger pa varje ben. Dar fanns ocksa ett annat test var man

testade mottackning, vanding samt passning.

4.5 Rorlighet

Ingen av klubbarna eller varken flick- eller damlandslaget anvander sig av rorlighetstest.

5. Diskussion

Det danska testbatteriet har andrat sig de senaste aren. Forut gjorde man testarna inomhus pa en
konstgrasplan medan testerna idag gors pa laboratoriet samt i en inomhushall. Tidigare kunde man
bland annat inkludera tekniktester da testerna gjordes pa en fotbollsplan. | dag anvander man sig av
VO,max testen dar man forut anvénde sig av Yo-Yo IU2 testen. Att gora testerna inomhus gor att
reliabiliteten 6kar. Tidigare kunde det ibland vara jattekallt nér testerna gjordes, vilket gav felkallor
i forhallande till nar det inte var kallt. For det ar klart kroppen paverkas av kylan. Utifran
kommande paverkning &r blivet minskat. Samt har dem fatt med VO,max testen och darigenom fa
ett direkta matt pa syreupptagningsférmagan. Daremot har man tagit bort tekniktesterna. Fragan ar
dock hur viktiga de tekniktesterna ar. Det ar latt att hitta bada fordelar och nackdelar vid tekniska
test. Kan man inte traffa cirkeln under ett test eller géra ordentliga passningar sa ar dar iallafall
nagot som testpersonen maste trana pa. Samtidigt finns det sa manga tekniska aspekter inom

fotboll, att det & omgjligt att testa alla.

Idag genomfors inga tester i klubbarna. Dock har fysisk traning den senaste tiden kommit mycket i
fokus i Danmark. Just nu har fystranare blivit anstéllda i alla toppklubbarna. De jobbar tillsammans
pa hur de danska spelarna kan bli optimalt fysiskt tranade. Just nu haller de pa med att utveckla ett
samlat testbatteri for klubblag. Lite pa samma sétt som har gjorts inom DHF (danska
handbollsforbundet) som har gjort ett allmént testbatteri som &r Iatt att anvanda for klubbarna (se

bilaga 4). Testarna ar bade for den nuvarande elitaktiva for att se om den ar bra nog, men ocksa for



de yngre talangerna for att de ska ha specifika mal att ga efter. Har har man forsokt att gora ett
agility test som skall vara sa idrottsspecifik som mojligt.

Yo-Yo-testen & mycket populdrt att anvanda i Danmark som fotbollrelaterat. Det kanske har
mycket att gora med att den ar framstalld av danska Jens Bangsbo. Det &r intressant att jamfora med
Sverige, dar Cooper-testen och Beep-testen har varit mycket anvanda, dven pa senare tid. Yo-Yo-
testen menas att vara mera fotbollspecifika, da man har med vandinger och sma pauser. Jamfort
med Cooper-testen dar man springer i ett tempo framat, vilket inte ar sa relevant i forhallande till en
fotbollmatch. Beep-testen har dock med vandingarna men inte pauserna. Ett helt annan test &r det
dar man har tagit bort vandingen men daremot har pauser i bada andarna. Da ndgon menar att 180
graders vandingar inte ar relevanta i forhallande till fotboll d& man séllan gor den typen av
vandingar under match. Dér finns manga exempel och argument varfor nagra tester ar battre &n
andra. Fragan ar om man kan gora ett test som tar hansyn for flera parametrar, men fortfarande ar
enkla att gora.

VO,max testen ger dock en mycket precis bild pa den maximala syreupptagningsférmagan, darfor
ar den ocksa viktig att ha med. Har skall man ater igen vara uppméarksam pa att detta test ar mycket
generellt och darfor inte ger en lika specifik bild. Daremot &r det ocksa bra med en fast likadan test
med hog reliabilitet som darfér kan ge en mycket tydligt bild av spelarens aeroba kapacitet.

Att en match ar 90 minuter gor att det kravs en hog aerob kapacitet. Att det finns manga
temposkiftningar, riktningsandringar med mera bidrar till att géra den anaeroba kapaciteten lika
viktigt. | denna uppsats ar sprintarna, agility och hopptesterna placerade under styrka. Dar ar dock
argument for att dem ocksa kunna hor till under anaeroba tester da den energikélla som anvands ar
den anaeroba alaktacid. Sprint testarna ger ar viktiga inom fotboll och ger en bra bild pa spelarens
snabbhet, vilket ar en viktig faktor inom om fotbollen. Agility testen &r ett forsok att gora det mer
fotbollspecifikt. Fragan ar har om de som far bast resultat &r de som inte ar “radda” i vandingar. Det
vill saga de som haller igen och ar lite radda for att tappa fotfastet, och darigenom inte kommer upp

i den fart de egentligen har kapacitet till att gora.

Hopptesterna ger en bra bild pa bade styrkan i benen och explosiviteten, men ar ocksa viktigt i
eventuella nickdueller. Darfor ar det bra att dessa tester ocksa finns med. Daremot kan det véicka

undran nér man jamfér med den svenska fysprofilen, hur mycket styrketester som finns med dar i



forhallande till den danska. Om man daremot menar att man far nog resultat genom bal/buk testerna
samt hopptesterna behovs inte fler. Dock kan buk/bal-testerna kannas lite for ospecifika, da man
sallan hamnar i s& fastspanda situationer i match. Kanske kunde det istallet ha gjorts ett eventuell

plankan test.

Att dar inte finns nagra rorlighetstester ar i hogsta grad en prioritetsfraga. Fotbollspelare anses vara
mycket stela i benen, vilket borde gora att man bor fundera mer éver rorlighetsfragan inom
fotbollen. Dock maste man samtidigt satta det upp emot andra delkapaciteter som aerob, anaerob
eller styrka som klart anses for att vara viktigare. Om nu en 6kad rorlighet kan forbattra sparken,
borde det da vara nagot man anvéander mer tid pa eller menas dér da att andra aspekter &r viktigare

att anvanda tiden pa.

Att dar stallas upp olika krav till olika positioner &ar en bra bild pa hur komplex fotboll ar. Déar skulle
ocksa kunna finnas olika fokus punktar i ett testbatteri for olika positioner. Da dér finns stor
skillnad pa vad en eventuell ytterback gor av sprints under match jamfort med en innerback. Dock
maste man ocksa fundera och prioritera vad som é&r viktigast att ha med. P4 samma satt som
eventuella tekniktest och anaerob laktacid test ar tagits bort da alla test inte vill kunna finnas med i
ett testbatteri.

Del 2

6. Bakgrund

Fotboll &ar varldens storsta och mest populara idrottsgren. Darfor ar dar ocksa gjort hur mycket
forskning som helst inom fotboll, vilket sjalvklart &r en fordel da man har jattemanga verktyg att
jobba med. Pa samma sétt kan det ocksa bli en nackdel, da dar nastan ar for manga olika och att
flera av dem gar mot varandra och det darfér ar svart vad man skall tro pa. For i tiden var det bara
runt herrfotbollen det gjordes forskning, men under senare tid har det kommit allt fler studier runt

damfotbollen.
Fotboll &r en komplex idrott som sa manga andra idrottsgrenar vilket gor det omojligt att komma

med klara definitioner pa hur man exakt skall testa, trana med mera. Fotbollspelarens arbete &ar

intermittent och kréaver darfor bada uthallighet och snabbhet i en ’salig blandning”. (Fotbollens
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traningsléara, svenska fotbollforlaget s. 23). En studie visar att damelitfotbollspelare totalt hade
mellan 1336 och 1529 riktningséndringar i en match, det vill sdga en andring varje fjarde sekund.
Dér blev under matchen i snitt per spelare sprunget 125 hégintensiva I6pningar, som i snitt hade en
duration pa 2,3 sekunder. Samt sprang de 26 sprinter. Totalt i snitt 10,3 Km, vilket ar lika mycket
eller bara lite mindre an vad herrlag brukar springa, dock &r skillnaden att herrlagarna springer
mycket flera hdgintensiva I6pningar an damlag. Spelarna Iag i snitt pa en hjartfrekvens pa 87 % av
max och kom som hdgst upp pa 97 % av max. (Krustrup, P., Mohr M., Ellingsgaard H. and
Bangsbo J., 2005) Dissa studier visar hur komplex en fotbollmatch &r, detta ar dock bara nagra av
de fysiska parametrarna. Det vill sdga dar finns ett otal av parametrar man maste ta hansyn till nar
man pratar om fysiska krav och kapaciteter inom fotbollen.

7. Syfte
Syftet med detta arbeta &r att soka, redovisa samt utvardera vilka fysiska tester som genomfoérs samt

krav som stalls for den absoluta elitnivan inom internationell damfotboll.

8. Metod
Informationen har funnits genom att stka i idrottsvetenskapliga databaserna PubMed och
SportDiscus. S6korden som gav de bésta resultat var soccer, elite, female och anaerobic, styrka

respektive aerobic. Informationsékningen kan ses i det bifogade kall- och litteratursékningsbilaga.

9. Resultat

Fotboll har i manga ar varit den mest populéra idrotten varfér det aven finns jattemycket forskning
gjord inom fotbollen bade vad galler taktiskt, tekniskt, mentalt och fysiskt. Da déar finns gjort
mycket forskning pa den fysiska delen, finns dar otaliga hallningar till hur det &r bast att trana och
testa fotbollspelare. Mycket av den testning som &r gjord inom fotbollen &r gjord pa herrar. Dock
har forskning inom damfotbollen vaxt mycket de senaste aren. Nagra norska forskare har under
2005 forsokt att gora en 6versikt over vilket testresultat som finns inom fotbollvarlden. Har kan pa
tjejsidan se olika lander och niva testresultaten under VO,maxtest samt CMJ hopp. VO,maxtesten
vista resultaten mellan 38,6-57,6 mL/kg/min. Det basta resultat kommer fran Danmark efter en 10
veckors traningsperiod, just efter ligger den norska eliten. Andra lander som ocksa ar med ar;
England, Australien, Canada och med lagst VO,max ligger Turkiet. | hopptesten CMJ finns inte
jattemanga resultat men de resultat som finns ligger mellan 37,7 och 44,8 cm. Det hogsta resultat ar

fran England och &r efter en specifik traningsperiod, da de har fatt en kning fran 39,3 cm till 44,8
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cm. Det lagsta vardet kommer fran en High School i USA, utdver detta finns ocksa resultat fran
eliten i Norge som ar pa 42,9 cm. (Stglen T., Chamari K., Castagna C., Wislgff U., 2005)

9.1 Aerob

Studie &r gjord pa hur stor skillnad dar ar pa att spela nationella matcher jamfort med
internationella. Studien ar gjord pa 17 toppelit damspelare fran Danmark och Sverige (alder, langd,
snitt peak HR; 27,641 &r, 168.2+-1.5 cm, 61.0+1.4 kg, and 191+2 b*min™). Testpersonen blev
filmade under tiden de spelade internationella och nationella matcher. Darigenom kom det fram att
samma spelare springer fler hogintensiva I6pningar under internationella matcher jamfort med
nationella (se tabell 2.). (A. Andersson H., B. Randers M., Heiner-Mgller A., Krustrup P. and Mohr
M, 2010)

Tabell 2 — Toppelit damfotbollspelares I6pningsavstand under internatnionella och nationella

matcher

Lopstrackan under match Nationalt Internationalt
Total strackan (km) 9,7 9,9
Total I6pstrackan (km) 5,8 5,9
Bakat 16pning (km) 0,61 0,6
Hog intensitet 16pning (km) 1,33 1,53
Sprint strackan (m) 221 256

En studie gjord pa 14 kvinnliga elitfotbollsspelare visar att dar finns en korrelation mellan hdg
intensitets l6pningar och de fyra olika aeroba testresultaten med en korrelationskoefficient pa
mellan 0,762-0,834 (se figur A,B,C,D). En av huvudfaktorerna for en god fysisk form visas genom
méangden av hdgintensiva l6pningar. Darfor visar denna studie att flera av dessa test ar en bra
indikation pa spelarens fysiska kapacitet och darfor ett bra mattinstrument. Dar finns en korrelation
mellan l6phastigheten 2mM, VO,max testen, Yo-Yo-testen och hdgintensiva I6pningar. Dock
upptéackte man inget samband mellan procent av hjartfrekvens 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 méngden av hdgintensiva l6pningar under en
match for damfotbollsspelare och VO,maxtest (A), I6pbandstest (B), 16pning pd 2mM
laktat (C), och Yo-Yo IR test (D).

9.2 Anaeroba

Distansen av hogintensitets I6pningar under match har visat sig att ha stor betydelse for prestationen
inom elitfotboll. En studie pa 23 kvinnliga elitfotbollspelare fran topplag (rang 1-5) i den bésta
danska ligan undersokte trétthetmdnstret och fysiologisk respons i en elitfotbolls match.
Testpersonerna gjorde bade sprint och hopptest samt ett Yo-Yo maxtest fore och efter match for att
se hur de paverkades av trottheten. Tydlig att se att snabbheten paverkas - 30m sprint som de innan
match sprang pa 4,86 sek sprangs efter matchen pa 5,06 sek. Det samma var dock inte géllande for
hopptesten dar forsoksperson hade en liten forbattring efter matchen. Yo-Yo maxtesten var det
ocksa tydlig att se en forsamring efter matchen. Allt detta ar i samband med
hdgintensitetslépningarna minskas mot sluten av matchen nar spelarna borjar bli trétta. (Krustrup
P., Zebis M., M. Jensen J and Mohr M., 2010) Samma studie visar ocksa hur blodlaktatet i blodet
minskades efter andra halvlek forhallande till forsta halvlek (ser figur E). | studien funderas pa om
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det &r nedbrytningen av muskelns glykogen som gor att sprintarna blir sémre och att intensiteten
mot sluten av matchen minskas men inte paverkar hopptestarna da durationen av dessa test ar for

korta till att ha betydande glykolytiska bidrag till energiproduktionen.
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Figur E — Blodlaktat efter forsta halvlek och efter matchen.

9.3 Styrka

Efter sokning i databaserna SportDiskus och PubMed kan det konstateras att dar inte finns nagon
vetenskaplig litteratur med resultat inom elitdamfotbollen och styrka. Daremot &r en studie gjord
som visar hur styrka i hamstring respektive quadriceps muskulaturen kan bidra till att minska
knaskador. Hamstring/quadriceps (H/Q) styrkeforhallande baserat pa maximal muskelstyrka (MVC)
har traditionellt varit ansedda att kunna beskriva knéstabiliteten och eventuell risk for knéskador.
Denna studie ar ett forsok att presentera ett RFD H/Q styrkeforhallandet att aterspegla mojligheten
att na en viss antagonist vs. agonist gemensamt snabbt 6gonblick i den explosiva rorelse. Studien ar
gjord pa elva damfotbollspelare och tolv herrfotbollspelare som aldrig tidigare haft har en knaskada.
Spelarna blev testat i sluten av sasongen for max (MVC) och explosiv (RFD) H/Q muskelstyrka.
Bada RFD och MVC var generellt lagre for damfotboll spelarna i forhallande till herrspelarna.
Dock fanns ingen skillnad i MV C férhallandet for H/Q mellan kvinnorna och mannen. Testen
visade minskade RFD H/Q styrkeforhallandet just i den inledande fasen av muskelkontraktionen.
Tva av damspelarna har efterat testen haft korsbandskada, bade av dessa lag runt samma MVC H/Q
som resten av damspelarna men hade en betydlig mindra RFD H/Q &n snittat (37 och 48 % mindra).

Ingen konklusion kan fastséttas efter bara tva fall men dar kan spekuleras om RFD H/Q tidskurvan
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kunna anvandas for att identifierar spelare med hogre risk for kndaskador. (Zebis, M., Andersen, L.,
Ellingsgaard, H., Aagaard, P., 2011).

9.4 Teknik

Efter sokning i databaserna SportDiskus och PubMed kan det konstateras att dar inte finns nagon
vetenskaplig litteratur med resultat inom elitdamfotbollen och teknik. Daremot fanns beskrivningar
av eventuella tekniktest som kan anvandas. Ddribland LSPT (Loughborough Soccer Passing Test).
Testet gar ut pa att testpersonen skall utfora sexton passningar mot utvalda omraden sa snabbt och
precist som mojligt. FOr att testa validiteten av detta test, gjordes en studie med 19 elitspelare och
16 icke elitspelare. Fjorton av nitton av elitspelarna var battre &n median medan fjorton av sexton av
icke elitspelarna var sémre an median. Vilket visar att validiteten ar hog. Samtidigt visar testen
ocksa att ha hogre reliabilitet for elitspelarna an for icke elitspelarna. Konklusionen var darfor att
testen bada har hog validitet och reliabilitet i forhallande till att testa denna form av fotbollteknik
med kvinnliga elitspelare. (Ali A., Foskett A., Cant N., 2008).

9.5 Rorlighet

Studie visar att dar finns sammanhang mellan forsasong rorelseomfang (range of motion ROM) och
muskelstrackningsskador for elitfotbollspelare. ROM-testen gick ut pa att mata rorligheten i hoft
extensorerna, hoft flexorerna, kné extensorerna, kné flexorerna, ankel dorsalflexorer och ankel
plantarflexorer. Testen gjordes pa 32 herrelitfotbollspelare innan sasongen bérjade och kollade i
sasongen vilka som fick strackmuskelskador. Dessa delades efterat i tva grupper, skadade och icke
skadade. Studien visade att en minskad muskelrorlighet okar risken for att fa en muskelskada. De
priméra satt i knd extensorerna 24 %, hoft flexorerna 24 % och knd extensorer 18 %. 15-25 % av
alla fotbollskador klassificeras som muskelvavnads skador. Saknande rorlighet ar den priméra
grunden till 6kat risk for strack skador. Det har vist sig att rérelseomfanget (ROM) minskas genom
fotbolltraning. Det vill sdga att fotbollspelare har en lagre ROM é&n icke fotbollspelare (Paul S.
Bradley and Matthew D Portas, 2007)

10. Diskussion

Som tidigare namnts &r fotbollen hur populéar som helst och studier av herrspelare finns dar ocksa
hur mycket som helst av. Aven att dar nu gors mycket forskning inom damfotbollen, finns dnnu inte
manga resultat av den absoluta varldseliten. De testresultaten som hittades visade att de danska
spelarna bade skall forbattra VO,max samt vertikalhopp om de fysisk vill ligga upp vid den
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absoluta eliten. Resultanterna visade ocksa hur specifik traning inom en tidsperiod, kan ge betydliga
forbéattringar.

Stor fokus just nu ligger pa hogintensitetslépningar. Aven om de kvinnliga spelare springer lika
langt som herrarna totalt, har herrspelarna mycket stérre mangd av hégintensitetslopningar. Detta ar
formodligen en av de kommande viktigaste aspekterna inom damfotboll. Hur man kan 6ka
kapaciteten for att kunna gora en storre mangd av den typen av I6pningar. Detta skulle kunna bidra
till att 6ka tempot och intensiteten inom damfotbollen. Det kan funderas pa om man skall anvanda
sig av specificitetsprincipen, du blir bra pa det du tranar. Darigenom jobba mycket mera med hog
intensitet 16pnings intervaller och inte sa mycket langsamma langa l6pningar. Om man kollar pa ett
vanligt traningsprogram &r det redan detta som avspeglas, att det ar blivet mycket mera
intervalltraning och mer temposkiftningar da detta har en storre relation med fotbollen. I ett
testbatteri kan man kanske fundera pa att ha nagon form av repetitiva sprinttest med bara kort pausa
mellan, for att se om spelaren kan halla hastigheten upp dven nar de borjar bli trétta. Samt om
testpersonen snabbt kan aterhamta sig, sd man kan utfora lika snabb en I6pning igen. Om man
kunde minska den forsamring som sprinttest studien visar, skulle det betyda att man ocksa har en

battre kapacitet i matchen till att fortsatt att halla hog intensitet.

Studierna runt styrka visar att det ar viktigt i forhallande till att minska risken for skada samt i
forbattring i bade hopp och sprint. Har blir det igen en vardering av hur mycket tid som skall laggas
pa tung styrka i forhallande till explosiv styrka och nér det ar bast att géra vad. Dock ar det klart att
den tyngsta delen skall ligga i férsdsongen medan explosiviteten kommer nér man narmar sig
sasongen. Den tyngre traningen i forsasongen ar mycket viktig for att férbygga for skador i

sasongen. Mens den explosiva styrkan behdvs for att fa upp snabbheten i benen.

Rorlighet &r ett &mne som sallan tas upp inom fotbollen. Det &r ett k&nt fenomen att fotbollspelare
ar stela i benmuskulaturen. Det skall formodligen inte mycket tid liggas till rorlighetstraning for att

dar skulle kunna ses forbattring.
Den skillnad som finns pa nationale och internationala matcher &t ett stort problem for landslagarna.

Om spelarna match efter match inte blir pressat, ar det annu svarare att skulle prestera pa hogsta

niva nar dar kommer en international match. I Skandinavien kunna man eventuellt géra en turnering
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efter sdsongen vart dem bésta lag fran bada Danmark, Sverige och Norge spelar mot varandra. Detta
ville ge lite extra bra matcher pa hogt niva for klubblagarna.

Det testbatteriet man anvander sig av i Danmark har manga viktiga aspekter med. Fragan &r dock
om man kunna forbéttra det &nnu mera och hur man for dem danska spelare upp i den absoluta
varldselit fysisk. Efter att ha l4st om andra landers test och forskning, borde dar kanske finns flera
styrketester med mera allméan styrka bada av bal men ocksa frivand, knabdj mm. Om spelaren vet
att den kommer att bli styrketestet kommer den ocksa att ha mera fokus pa styrketraningen. Samt
vill spelaren darigenom ha ett utvecklingsmal inom styrkan ocksa. Att ha ett mal att ga efter gor det
ofta mera motiverande att trdna. Darmed kunna den nuvarande buk/rygg test tages bort. Annan test
som kunna laggas till kunna vara en sprinttest men vart man testade spelarens formagan till att
uppratthalla sin snabbhet dven nar den blir trétt. Da uppratthallning av hdgintensiva l6pningar har
vist sig at vara en jatte viktig faktor inom fotbollen. Eventuellt skall man fundera pa om man kan
gora mer platsspecifik traning och darigenom ocksa mer platsspecifika tests. Har kommer
problemet da om spelaren spelar flera positioner eller andra position och det riskeras att testbatteriet
da vill bli for stort om man skall tillagga flera tests. En sak ar dock vad man gor pa landslaget. Det
stalle vart den storsta forbattring kunna komma ér i klubbarna. Da det ar har spelaren &r varje dag
och har spelaren maste utvecklas. Darfor villa ett samlat testbatteri for klubbarna vara helt perfekt.
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Bilaga 1 (Litteratursokning)

Syfte och fragestallningar: Syftet &r att gora i krav- och kapacitetsprofil inom damfotbollen i

Danmark och internationalt.

Vilka sokord har du anvant?

Soccer, female, women, elite, aerobic, anaerobic, technique, flexibility, strength, Yo-Yo-test,

VOsmax.

Var har du sokt?

PubMed
SportDiscus
GIH:s bibliotekskatalog

SOkningar som gav relevant resultat

Pubmed: soccer, female, elite, aerobic och likadant med anaerobic och technique
SportDiscus: flexibility, soccer, elite

Kommentarer

Dar fanns manga artiklar vedrorande fotboll, dock inte lika manga relevante om
damfotbollen. Déar ar gjort mycket forskning men var mycket svart att hitta nagon som
handlade om testresultat inom varldseliten.
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Bilaga 2 (platsspecifika Iopningar ex. for en ytterback)

Start
1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)

8)
9)

Spilleren starter helt ude ved linjen lidt over egen midte

Spilleren lgber i hurtigt pres mod en modstander der har bolden, ned i fart og med en side til ndr hun naermer
sig
Markering pa en top, eller en modspiller med bold (tackling)
Baglans sidelans lgb hurtigt ned igen, med blikket over mod hgjre side
Defensivt hovedstad ud mod sidelinjen (en der hjalper med et kast)
Hurtigt lzb op og ud pa sidelinjen, omkring midten, hvor der kommer en pasning fra en central forsvarsspiller,
eller ogsa ligger der en bold ved toppen
Tre muligheder for pasning — spil efter de muligheder bolden giver dig, og se op inden modtagning:
a. Central midtbane efter en kort bergring eller farste gangs aflevering
b.  Angriber efter en kort bergring eller farste gangs aflevering
¢. Angriber efter en bergring lige op i banen
Langt hurtigt lgb mod baglinjen. Fa en bold spillet derud fra den offensive midt, eller tag selv en med fra
feltets kant
Der laves indleeg mod A, B eller C
Hurtigt returlgb

Fokus for spilleren ud over det fysiske

Teknisk

Rigtig pres pa boldholder (1)
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Teknisk
Teknisk
Taktisk
Teknisk
Taktisk
Taktisk

Taktisk

Eventuelt tackling (2)

Defensivt hovedstad, hvor der lgbe baglens (4)

Teenk hurtigt fremad nér vi far bolden (5)

Eventuelt bergring, og pasning med valg (6)

Langt lgb i dybden (7)

Indlg efter boldens placering (A, hvis treekket er kort, B hvis treekket kommer tzet pa baglinjen og C
kan benyttes ind imellem) (8)

Hurtigt returlgb (9)
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Bilaga 3 (Damlandslagets laborationstestresultat)

Tabell 1 — Damlandslagets laborationstestresultat

Test tidspunkt Var '09 Var'10 | Host '10 Var '11
Antropometri

Hojd 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 I/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 I/min 115 121 120 121
RER 1,17 1,18 1,18 1,14
Hastighet km/t 15 15 15 14
Tid till trotthet min:sek 04:49 05:03 04:48 05:16
Puls s/min 190 188 189 188
Lactat mmol/I 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 héjd m 2,79 2,75 2,82 2,79
Sprint

0-5m S 0,928 0,919 0,925 0,842
5-25 m 5 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
Ryag 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 2,451 2,461 2,421 2,406
Vanding 0,883 0,893 0,852 0,903
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Bilaga 4 — DHF:s fysprofil test

i

Nyt testsystem fra DHF giver dig mulighed for at teste dig

selv mod de bedste.

| samarbejde med Team Danmark har Dansk Hindbold Forbund udarbejdet et unikt system af felttests,
hvor du og din klub hurtigt og effektivt kan afprave dig selv mod Danmarks bedste hindboldspillere.

Veerdierne er udregnet ud fra fysiske tests af samtlige spillere pad Danmarks U- og A-landshold, sa du let
kan fa et overblik over, hvor du ligger i forhold til landsholdsspillerne.

Las om de fire tests pa plakaten her, og g3 i gang med det samme. ER DU KLAR?

Formal:
Male spillemes aerobe effekt og derved et indirekte mal for
spllernes maksimale itoptagelse.

Udferelse:

Spilleren skal lbe 3000m hurtigst muligt | eget tempo. Tiden
for gennemferelse af de 3000m noteres. En flad rute pd asfalt
Lt SKApE SEng gennembabes, ruten skal wae minamum
400m. Spillerne sendes af sted | samiet flok. Ruten males pae-
st op med mdlehjul, GPS-udstyr elier lignende. Der gives mel-
temtider tal sgallerne, hes muligt. Spilleme instrsenes | ot kbe
I000m hurtigst muligt. men de skal dog vaere bevidste om at
skulle holde farten over hele distancen. Hyis standardsenede
forhold anskes, bruges samme laberute hver gang. Altemativt
kan et atletikstadion anvendes.

Testr=kkefoelgen er
som felge|

® Handbold agilitytest

Baenkpres
Formal:

Teste spillerens maksimale kraftudvikling | bryst-, arm- og skuldermuskulatur,

Udferelse:
Spierme irstrueres L fvor bredt de shkal holde p.i vargtstangen, Det smallest,

&r med det “glatte”™ greb pd wegtstangen
o det breceste @reb er, nar lilefinger rarer cea “wlatte ring”, Det vil sige, at der
opnds en vinkel pi cirka 90 grader | aibueleddet, og underarmene stir lodrette,
ndr stangen er ved brystet (se billede 1).
vegtstangen laftes ud og holdes | strakte arme (billede 2). Viegtstangen
saenkes til midt pd brystet o returneres til udgangspositionen med starst mulig
indsats. Der placeres en genstand pd 7 cm pd spillerens brysthasse, hvortil vasgts-
tangen skal saenkes (se billede 3] Spilleren udferes 5 Repetition Maximum [RM)
test, som betyder, at spileren skal udfere S gentagelser med flest mulige kil{}
Det maksimale antal kilo som spilleren kan udfere, noteres. Turen gar pd sk
mellem 68 spillers, < der bliver metlem 3-3 minutters pause mellem forsegene.
Det tilstrabes, at hver spiller opniir 3it maksimale 5 RM pd 1 - 4 forseg.

> 3000m leb

Forma
Teste spllemnes evne til at bevasge sig hurtigt | en
bestemt mad

baglarns/sicelamns bob.

Udferelse:

Hver spiller foretager 3 forseg pd hindbold agili-
tytesten. Til mbling af tiden bruges et almindeligt
stopur. Spillerne starter fra stiende, nar de selv er kiar,
Spilleren har feddemne bag linjen o rerer toppen af
startkeglen | 35cm) med den ene hind, Tidtageren skal
std vinkelret pd bide start og slutkeglerne (se illus-
tration] Stopuret startes, ndr spilleren slipper start-
keglen (se billede), of stopuret stoppes, nir spilleren
passerer de to shutkegler. Spillerne instrueres i, ot
banens milstolper 0g kegler alle skal reces foe ot 1 et
godkendt resultat.,

A A

Tidtagers position

spiller staster fra 171, hver maleinden krydser baglinjen

Spiller keber ind of rerer narmeste stolpe | mlet

Laber ud o rerer en kegle ved mAlmandsstratielinien| rod kegle).
Laber tilbage og rerer den samme mélstolpe.

Skl raee den anden malstolpe

Laber ud og rerer keglen ved milmandsstratfelinien|red kegie).
Laber tilbage og rorer den samme mélstolpe.

Laber frem til 7m. stratfelingen

www.dhf.dk
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® Styrketests i vilkarlig rekkefolge

TEST DIG SELV

— KAN DU SLA LANDSHOLDSSPILLERNE?

Benbgjninger (squat)

Forma
Teste spillerens
averkroppens stabilitet.

Udferelse:

VEegtstangen placeres pd skuldrene bag nakken (se billede 1). Fadderne
placeres paralielt | minimum skulderbredde, eventuelt med let udaddrejede
fodcer. Ryqgen skal vasre ret, g brystet skydes from, hele foden | gulvet og
kig skrit op under udferelsen. Spillerne skal ga s& dybt. at oversiden af laret
bisver vandret med guivet (se billede 2). For enkelte spillere kan det vene
en hjmlp at benyite en kile/viegiskive under halene for at kamme i den
dybe position. Knesbejningen skal ske under fuld kontrol i et langsomt tem-
po. Tibage til udgangsposition skee med starst mallg indsats, Testlederen
@ar spilleren opmaerksom pA. ndr rette dybde | benbejningen er ndet. In-
struer 3 spilere | at 513 henholdsvis bagved og for hver ende af vagtstan
qen. Disse spilere fungerer som “spottere” og skal hele tiden v kiar til at
gribe ind i nedstiffarlde. Spilleren udferer 5 Repetition Maximum (RM) test,
som betyder, ot spilleren skal udfore 5 gentagelser med flest mubge kilo.
Turen gir p skrft mellem 68 spilere, 54 der bliver mellem -3 minutters
pause mellem forsegene. Det tilstrebes. at hver spiller opndr sit maksimale
5 AM B3 1 - & forseg.

Til hjselp til vurdering af rette dybde kan en elastik spendes ud mellem to
benbejningsstativer eller lignende. Elastikien fastzpandes | en sidan hejde,
At nir den reees med v angen passer det med at overlsret er parallelt
med guivet, Position af elastik over guivet males forud for testen o uden
waEgt pd stangen, Det kan vare en hiatp at noters hajden tl efterfalgende
tost.

Er det ikke muligt for en spiller at komme | en position, hvor lirene er par-
allelt med gulvet, sb kan en hajere vinkel acceptenss; dog o minimiem 90
erader i knaleddet.

i ben- og samt

Formal:

Teste spillerens styrke | mave- of kulatur

Udforelse:
Spilleren ligeer med underbenene ovenpd en haj plint. Denene holdes af to himipere,

Fren hanger 50m udgangsposition | benene med koppen pd siden af phnten (se
de 1}. Spillerens hoved skal kunne hange frit fra guivet, nir hagen holdes mod brgst-
et. Der anvendes et stykke stof, handiklade eller lignende til at holde bag nakken. hvor
laengden tilpasses, sd hienderne of kge ud for areme. Dverkroppen fares op, 54 albueme
Frer ved spilleren mellem kna og midt pa et (e billede ). Derefter vendes tilbage 1l
udgangsposition. s& skulderbladene igen far kontakt med siden pd plinten. Der skal vaere
kontinuitet | udfercisen af testen. Der md sMedes ko holdes pause.
Testen slutter ved udmattelse, eller nar spilleren har haft 2 mislykkede forseg i at berere lar
med albue. Det maksimale antal gentagelser, en spiler kan vdfere, noteres.

Damer - referencevardier
Fysprofil

Test Aldersgrupper

| utittredsstitiende | under middel | Qver middel | Eliten

socomimin) | me|>iam |

e ——
(sak.}
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