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1. Inledning

Detta arbete ar ett delmoment i kursen Traningslara 3 (7,5 hp) pa Tranarprogrammet vid
Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm. Arbetet innehaller en traningsplanering for den
fysiska traningen i fotboll, med speciell inriktning pa tréning inom den anaeroba
delkapaciteten.

2. Bakgrund

Fotboll &r en idrott med hég komplexitet dér en spelare utfor olika typer av arbete med
varierande intensitet under match som varar i 90 minuter. Under en match avverkar en
fotbollsspelare en stracka pa 10-12 kilometer under ett intermittent arbete.> 70 % av tiden
bestar av ett lagintensivt arbete, men den genomsnittliga syreupptagningsférmagan ligger pa
cirka 70 % av max, och hjartfrekvensen pa 80-90 % av max, viket kan ha sin forklaring i de
maénga och korta aktivitetsandringarna (150-250 stycken) som utférs under en match.? Vilken
position en spelare har paverkar ocksa det fysiska arbetet som utrattas, en central mittfaltare
springer till exempel cirka 11,5 kilometer jamfort med en mittback som springer 10 kilometer.
Sa varierar ocksa antalet meter som utfors med hogintensiv l16pning (14.4 — 19.7 km/h),
mycket hodgintensiv 16pning (19.8 — 25.1 km/h) och sprinter (> 25.1 km/h), dér en
yttermittfaltare oftare springer med hogre intensitet &n en mittback.>

Vid Ordférandekonferensen i Svenska Fotbollsférbundet 2005 konstaterades att svensk
klubbfotboll p& herrsidan férsamrat sin position till évriga Europa de senaste &ren. Ar 1989
lag Sverige pa en tionde plats pa UEFA:s klubbranking, en position som hade forsamrats till
en tjugofjardeplats &r 2004.% | ett led att forbattra svensk klubbfotboll inrattades &r 2006
Elitprojektet, som skulle stracka sig dver aren 2007-2010 med mal att forbattra och utveckla
svensk klubbfotboll pa elitniva. ®

Pa senare ar har det ocksa talats om en spansk revolution i svensk fotholl” déar representanter
fran Svenska fotbollférbundet borjat ta inspiration fran den numera varldsledande
fotbollsnationen Spanien.®

Fotbollen &r idag under standig utveckling. Bollar, skor och planer utvecklas med ny
teknologi och pengar har en storre betydelse an nagonsin. Att varldsledande klubbar dgs av
oljemiljardarer som koper spelare for mangmiljonbelopp hér numera till vanligheterna. Idag
finns alltsa mojligheten for klubbarna att kopa den spelartyp de vill ha, och behdver da inte
lagga tid pa att trana de egenskaperna hos de befintliga spelarna. Fragan ar om fotbollen pa

IChristian Osgnach. Pietro Enrico Di Aprampero, Stefano Poser, Riccardo Bernardini, Roberto Rinaldo, “Energy
Cost and Metabolic Power in Elite Soccer: A New Match Analysis Approach”, Official Journal of the American
College of Sports Medicine (2009), s. 170-178.

ZJens Bangsbo, Magni Mohr, Peter Krustrup, “Physical and metabolic demands of training and match-play in the
elite football player”, Journal of Sports Sciences, 24:7 (2006), s. 665-674.

3paul S. Bradley, William Sheldon, Blake Wooster, Peter Olsen, Paul Boanas, Peter Krustrup, “High-intensity
running in English FA Premier League soccer matches”,Journal of Sports Science, 27 (2009), s. 159-168.

* Svenska Fotbollforbundet, Herrprojektet <http://svenskfotboll.se/svensk-fotboll/elitprojektet/elitprojektet-
2007-2010/herrelitprojektet/> (Acc. 2010-11-16)

® Svenska Fotbollforbundet, Elitprojektet 2007-2010: VAr storsta satsning <http://svenskfotboll.se/svensk-
fotboll/elitprojektet/elitprojektet-2007-2010/> (Acc.2010-11-16)

® Dagens Nyheter, Spansk revolution i svensk fotboll <http://www.dn.se/sport/fotboll/spansk-revolution-i-
svensk-fotboll> (Acc. 2011-01-11)



seniorelitniva i dagens lage mer handlar om vem som har stérst planbok, och inte vem som
har de basta traningsmetoderna.

3. Kravanalys

Arbetet i fotboll tacks av bade de aeroba och anaeroba energiprocesserna och det ar dessutom
av stor vikt att spelare har en god forméga 4ven inom de dvriga delkapaciteterna.” En bred
kompentens inom alla de olika kapaciteterna ar saledes avgorande for framgang. Detta
tillsammans med min subjektiva bedémning ger féljande kravanalys (se figur 1):

Figur 1 — Delkapaciteternas betydelse for framgang i fotboll

Teknik

Den viktigaste delkapaciteten &r, i mitt tycke, teknik. Dé&r raknar jag in den fotbollsspecifika
tekniken, samt spelforstaelse och speluppfattning. En god teknik tror jag ar en forutsattning
for att klara sig pa den absoluta varldsnivan dar spelet gar i ett hogt tempo.

Aerob

Den aeroba kapaciteten och effekten ar viktig med tanke pa en fotbollsmatch langd samt de
uppmatta medelvardena for hjartfrekvens. En studie pa internationella toppspelare visade
uppmaétta vérden for den maximala syreupptagningsférmagan pé 62-63 ml-kg™*min™.2

Anaerob

Under anaerob formaga inkluderar jag dven snabbhet. Snabbhet ar ocksa viktigt da spelet,
som tidigare namnts, gar i ett hogt tempo. En upprepad sprintformaga ar viktigt for att kunna
tdcka energibehovet under det hogintensiva arbetet. Emellertid kan man kompensera en
bristande snabbhet med en god teknik och klara sig bra pa den yttersta elitnivan.

Styrka
En god styrka i framférallt ben har visat sig ha ett hdgt korrelationsvarde till sprint (r = 0.71).°
Och fotboll pa elitnivda kraver en god sprintformaga, framforallt for ytterbackar,

" Paul Balsom, Fotbollens traningslara: med nya praktiska fotbolldvningar! (Solna: Svenska FotbollFdrlaget
AB, 2007) s. 33.

8 AM. Edwards, N Clark, A.M., Macfadyen ”Lactate and ventilatory thresholds reflect the training status of
professional soccer players where maximum aerobic power is unchanged”, Journal of Sports Sciences, 2 (2003),
s. 23-29.



yttermittfaltare och anfallare.’® Ytterligare en aspekt &r att fotboll &r idrott som vid bland
annat sprinter och hopp kréver att en stor muskelkraft produceras under Kkort tid.
Snabbhetstraning i kombination med styrketraning kan forbattra denna formaga, och darfor ar
styrketraningen viktigt komplement till den anaeroba traningen.*

Rorlighet

Rorlighet ar nagot nedprioriterad till forman for de andra delkapaciteterna. Dock tycker jag
bland annat att denna kapacitet ar viktigt utifran ett skadeforebyggande perspektiv. Rorlighet
saknar dessvarre konkreta tester och matvarden vilket gor att den far sta tillbaka for de 6vriga
delkapaciteterna, da dessa enligt mitt tyckte ar mer avgoérande for framgang.

4. Identifiering och motivering av utvecklingsomrade/vald delkapacitet

Durationen samt uppmatta varden for pulsfrekvens och syreupptag i en fotbollsmatch kan ge
indikationer pa att fotboll till storsta delen &r en aerob idrott. Forskning har dock visat att
majoriteten av det arbete som utrattas bestar av lagintensiva aktiviteter. Anledningen till de
hoga vardena for pulsfrekvens samt syreupptag kan ha sin forklaring i de manga antalet
aktivitetsandringar (bland annat hdgintensiva ruscher) som sker under en match. En god aerob
metabolism &r saledes viktig, men utnyttjandet av glykolysen samt utnyttjandet av
kreatinfosfat har ocksa visat sig vara av stor betydelse for resultatet, da hoga varden for
kreatinfosfat samt blodlaktat har uppmatts under en fotbollsmatch.*2

Den aeroba formagan &r viktig for att kunna producera ATP under 90 minuter. Den i
kombination med en bra anaerob kapacitet och effekt, dar formagan att kunna utvinna ATP
och kreatinfosfat med hdg effekt, tror jag ar avgorande for framgang i fotboll. Dagens fotboll
gar dessutom allt snabbare och formagan att kunna springa snabbt oftare (upprepad
sprintformaga) ar enligt min bedémning viktigare an forut. Vi kan utifran tidigare resonemang
darmed konstatera att den anaeroba metabolismen har ett betydande resultat for prestationen i
fotboll.

5. Malsattningen med fordjupningen

Malsattningen med arbetet &r att fa en okad forstaelse for utférandet av traning inom de olika
delkapaciteterna, med speciell inriktning pa den anaeroba delkapaciteten samt integrera detta i
en traningsplanering.

Jag har valt att dela in den anaeroba traningen i alaktacid tréning (snabbhetstraning) och
laktacid tréning (produktionstraning och toleranstréning).

®Jan Hoff, Jan Helgerud, “Endurance and Strength Training for Soccer Players” Sports Med, 34 (2004), s. 165-
180.

19 paul S. Bradley, William Sheldon, Blake Wooster, Peter Olsen, Paul Boanas, Peter Krustrup, “High-intensity
running in English FA Premier League soccer matches”, Journal of Sports Science, 27 (2009), s. 159-168.

' Jens Bangsho, Lars Mischalsik, Aerob och anaerob traning (Stockholm: SISU Idrottshécker, 2004) s. 213-
214.

12Jens Bangsbo, Magni Mohr, Peter Krustrup, “Physical and metabolic demands of training and match-play in
the elite football player”, Journal of Sports Sciences, 24:7 (2006), s. 665-674.
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6. Metod

Informationen har hamtats fran den idrottsvetenskapliga databasen SportDiscus (se bilaga 1).
Vidare information har hamtats fran bockerna Aerob och anaerob tréning, Aerobic and
Anaerobic training in Soccer, Idrottens traningslara samt Styrketréaning for idrott, motion och
rehabilitering.

7. Resultat

Enligt boken Aerob och anaerob traning av Jens Bangsbo och Lars Michalsik &ar grund-
principerna for de olika anaeroba traningsomradena féljande (se tabell 1):

Tabell 1 — Grundprinciperna for de anaeroba traningsomradena

L . Tidslangd _ ) .
Traningsomrade Arbete Vila Arbetsintensitet | Antal repetitioner
> 10
. 2-10 ganger 0 ] -
Snabbhetstraning sekunder | arbetets 100 % 2-10 repetitioner
langd
> 10
Produktionstraning seliﬁl?jer a%%g?:tg 60-100 % 2-12 repetitioner
langd
1-6
Toleranstraning se5k-ulr?ger a%%g?:tg 30-100 % 2-20 repetitioner
langd

Vidare sdger forfattarna att effekten av anaerob traning ar mycket specifik. Den visar sig
lokalt i muskulaturen i precis de muskelfibrer som anvands. Den anaeroba tréaningen i fotboll
bor darfor bedrivas med boll da detta liknar det specifika tavlingsutforandet pa béasta satt. Det
bor ocksa papekas att forhallandet mellan arbete och vila vid produktions- och toleranstraning
som redovisas i tabell 1, kan minskas da spelarna ofta inte arbetar med tillrackligt hog
intensitet pa grund av naturliga variationer i spelet. Vilotidens langd i forhallande till
arbetsperioden kan darfor minskas for att bibehalla traningseffekten.

I boken presenteras aven en undersokning gjord pa en enskild fotbollsspelare.
Undersokningen innehdll spel tva mot tva pa en tredjedel av planen dar arbetsperioden var en
minut och viloperioden densamma. Antalet repetitioner var tre stycken. Férutom en
pulsfrekvens nara det maximala i slutet av arbetsperioden lag laktatvardet i blodet pa 11
respektive 12 mmol per liter blod.*

I boken Aerobic and Anaerobic Training in Soccer beskriver forfattaren ett exempel pa ett
positivt resultat av laktacid traning gjord pa danska elitfotbollsspelare. Tva grupper med
spelare fran samma lag jamfordes. Den ena gruppen utférde under en sexveckorsperiod
laktacid traning tva ganger per vecka utdver den ordinarie traningen, medan den andra
gruppen bara agnade sig bara at den ordinarie traningen. Bada grupperna testades efter

3 Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 184.



sexveckorsperioden i ett fotbollsspecifikt falttest och det visade sig att den grupp som &gnat
sig at extra anaerob traning forbattrade sina testresultat medan den andra gruppens resultat var
oférandrade.

I en artikel i Journal of Strength and Conditioning Research fran 2005 undersoktes det om en
kombination av tung styrketraning och snabbhetstraning hade nagon positiv effekt pa en
fotbollsspelares hopp- och sprintférmaga. | studien ingick tre grupper, dar en grupp (Grupp 1)
utforde en kombination av tung styrketrdning och snabbhetstraning, en andra grupp (Grupp 2)
utférde samma tunga styrketrdning men ingen snabbhetstraning, och en kontrollgrupp (Grupp
3) bestaende av vanliga studenter utan idrottslig bakgrund som inte utforde nagon av de
ovanstaende traningarna. Traningsperioden varade i 13 veckor, innehallande fyra veckors
generell traning, foljt av tva microcykler pa fyra veckor vardera, samt ytterligare en
avslutande microcykel som varade i en vecka. Efter ett uppvarmningsprogram utférdes
styrketraning innehallande 90 graders knabdj, leg curls for hamstrings och step-ups med ett
ben. Darefter utfordes snabbhetstraningen bestdende av ett 30 meters sprintlopp, som
avverkades fyra, fem och sex ganger, antalet repetitioner okade i respektive traningsperiod.
Resultaten testades med test for 1 RM i de tre olika styrkedvningarna som utférdes under
traningsperioden, samt med hopptesten squat jump, countermovement jump och drop jump
och ett avslutande 30 meters sprinttest.

Enligt studien visade det sig att av de tva grupperna som bada hade utfort styrketraning var
okningen i styrka densamma (se tabell 2). | hopptesten var 6kningen storre hos dem som hade
utfort kombinerad styrke- och snabbhetstraning (se tabell 3), likasa i testet for 30 meters
sprint (se tabell 4). Kontrollgruppen (Grupp 3) visade inga eller ringa resultat av forbattring
(se tabell 2-4).%°

Tabell 2 — Testresultat for styrketester, fore och efter trdningsperioden.

Test Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
Knaboj Fore 139.58 + 18.14 140.45 + 15.56 138.33 + 13.87
Efter 151.66 + 20.59 154,54 + 15.72 140.41 +13.39
Step-ups Fére 64.16 + 6.33 65.45 + 7.56 69.16 + 5.14
Efter 75.41 +8.38 76.36 £ 7.10 71.25+4.33
Leg curls Fére 50.41 + 5.41 53.63 + 6.74 51.25 + 4.33
Efter 59.58 £ 5.82 62.27 £ 5.64 52.50 £ 5.43
Tabell 3 — Testresultat vid hopptester, fore och efter traningsperioden.
Test Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
Squat jump Fore 25.51+251 25.71+3.14 25.80 + 2.46
Efter 27.50 £ 3.36 26.19 £ 3.45 26.06 = 2.56
Drop jump Fore 20.07 + 3.96 18.88 £ 5.45 20.65+2.94
Efter 21.18 + 3.65 27.24 £5.47 21.34+4.11
CMJ Fore 27.83+2.80 18.40 £ 3.41 28.32+2.79
Efter 29.69 £ 3.55 27.48 £3.33 28.26 £ 2.83

1 Jens Bangsbo, Aerobic and anaerobic training in soccer: fitness training in soccer | (Institute of Exercise and

Sport Sciences, University of Copenhagen, 2007) s. 151.

1> Christos Kotzamanidis, Dimitris Chatzopoulos, Charalambos Michallidis, Giorgos Papaiakovou, Dimitris
Patikas “The effect of a combined high-intensity strength and speed training program on the running and
jumping ability of soccer players”, Journal of Strength and Conditioning Research, 19(2) 2005, s. 369-375.




Tabell 4 — Testresultat vid sprinttester, fore och efter tréningsperioden.

Test Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
30 m sprint Fore 4.34+0.17 433+0.17 450+ 021
Efter 4.19+0.14 4.31+0.16 4.48 +0.20

8. Integrering av resultaten i en Traningsplanering fér Specialidrotten

Denna traningsplanering &r till for ett seniorlag pa elitniva inom svensk herrfotboll. Tidigare
har namnts att svensk klubbfotboll, sett till UEFAs klubbranking, forsémrat sin position till
ovriga Europa de senaste aren. Ar 2007 faststélldes genom fystester gjorda pa tre allsvenska
klubbar att Sverige &ven ligger efter n&r det galler véarden for den maximala
syreupptagningsformagan jamfort med klubbar pd internationell elitniva.'® Detta tillsammans
med att spelet i dag gar allt snabbare, dar antalet hogintensiva l6pningar ar fler, stiller hoga
krav pé en forbattring av béde den aeroba och anaeroba formégan.*’

Enligt forfattarna till boken Aerob och anaerob traning har bade den aeroba®® och anaeroba®®
traningen som mest effekt da dessa utfors sa tavlingslikt som mojligt. Det har ocksa gjorts
studier dar variationen i I6pmeter, intensitet samt rorelsemonster varierar utifran vilken
position en spelare har i ett lag.?® Med detta i atanke bedrivs de aeroba och anaeroba
traningsmomenten i denna traningsplanering enligt specificitetsprincipen®, déar bollen
inkluderas i traningen for att paminna om det tavlingslika utférandet.

De Overgripande malen med traningsplaneringen varierar mellan de olika perioderna av aret,
och inkluderar traning i ett skadeforebyggande syfte, traning for att bibehalla fysisk status
samt traning for att forbattra den fysiska kapaciteten inom alla delkapaciteterna. Dessutom
finns det ett viktigt syfte i att skapa ett socialt fungerande lag.

Planeringen har ett allmant upplagg for majoriteten av laget, men tranaren ska ocksa ta
hansyn till principen om individualisering?, som i sin tur paverkas av principen for
belastning®®, vilket betyder att traningsmangd, traningstid, traningsfrekvens samt
traningsintensitet kan variera nagot fran individ till individ. Bestimmande faktorer som
paverkar individualiseringen ar bland annat fysisk mognad och personliga forutsattningar.

18 Johnny Nilsson, Fysisk kapacitetsprofil hos manliga seniorelitfotbollspelare: Analys av tre Allsvenska lag
hdstsasongen 2007 (Stockholm: Gymnastik- och idrottshdgskolan, 2008)

Ypaul s. Bradley, William Sheldon, Blake Wooster, Peter Olsen, Paul Boanas, Peter Krustrup, “High-intensity
running in English FA Premier League soccer matches”,Journal of Sports Science, 27 (2009), s. 159-168.

'8 Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 148.

19 Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 179.

%Jens Bangsbo, Magni Mohr, Peter Krustrup, “Physical and metabolic demands of training and match-play in
the elite football player”, Journal of Sports Sciences, 24:7 (2006), s. 665-674.

2! Claes Annerstedt, Asbjoern Gjerset, Idrottens Tréningslara, (Malmd: SISU Idrottshocker, 1997) s. 145-146.
22 Annerstedt, Gjerset, 1997, s. 145,

2 Annerstedt, Gjerset, 1997, s. 146-157.



8.1 Flerarsplanering

Traningsplaneringen stracker sig 6ver tva ar. Bakgrunden till durationen ar att en bra fysisk
bas, speciellt nar det galler styrketraningen?, méste finnas for att utférandet av vissa typer av
traning ska vara gynnsam. Vidare tar det varierande lang tid for de olika delkapaciteterna att
uppnd traningseffekt i kroppens olika vavnader.?® Forsta aret ar tanken att traningsdosen
ligger pa 450 timmar per ar, vilket motsvarar i snitt cirka nio traningstimmar i veckan. Andra
aret okar frekvensen till 475 timmar (se figur 2).

En ytterligare anledning till tidsbestdmningen av tréaningsplaneringen &r att spelare i dagens
fotboll ofta byter klubb, vilket innebar att en for 1ang planering &r orealistisk att anvanda, da
spelarmaterialet kan variera mycket.

Ar tv& i traningsplaneringen har tung, explosiv styrketrdning i kombination med
snabbhetstraning en hdg prioritet under uppbyggnadsperioden. Enligt Aerob och anaerob
traning, samt studien fran Journal of Strength and Conditioning Research har tung, explosiv
styrketraning i kombination med snabbhetstraning en god effekt pa spelarnas explosivitet.
Dock bor denna traning forst tillampas ar tva da spelarna tillrackligt fysiskt starka samt
beharskar det tekniska utférandet till fullo.?®

Ar1 450 timmar

Ar2 475 timmar
Figur 2 — Totala antalet traningstimmar i lagets regi per ar.

% Roland Thomeé, Styrketraning for idrott, motion och rehabilitering, (Stockholm: SISU Idrottshdcker, 2008) s.
75.

% Bangsho, Michalsik, 2004, s. 229

® Thomeé, s. 75



8.2 Arsplanering

Arsplaneringen stricker sig fran manaden november till oktober féljande &r. Detta for att likna
den aktuella té&vlingssasongen i den hogsta serien i svensk fotboll, Allsvenskan.
Tréaningsplaneringen ar indelad i en forberedelseperiod, har kallad forsasongsperiod, som i sin
tur innehaller en underhallsperiod (direkt efter foregaende ars tavlingsperiods slut) samt en
uppbyggnadsperiod (infor nasta tavlingsperiod). Darefter foljer tva tavlingsperioder, en
varsasong och en hostsasong, som delas av ett sommaruppehall, som innehaller samma
struktur som forsasongsperioden. Forsta aret ar ett ordinarie ar (se figur 3), som inte
innehaller nagot masterskap, och andra aret ar saledes ett masterskapsar (se figur 4), vilket
innebar att uppehallet mellan tavlingsperiod 1 och 2 blir langre, da varldsmasterskapen eller
europamasterskapen spelas i en manad under sommaren.

Alla de fem delkapaciteterna tranas under aret, dock med olika prioritet beroende pa
traningsperiod.

For bibehalla kontinuitet i traningen, innehaller alla utom en av arets veckor nagon form av
traning. Dock férekommer lite langre vila och lagre belastning under vecka 51-52, samt under
en av sommarveckorna. En del veckor innehaller traning som genomférs pa egen hand.

Ordinarie ar
Manad | November | Devember | Januari |Februari| Mars April Maj Juni Juli Augusti | September | Oktober
Period Uppbyggnadsperiod

Figur 3 — Arsplanering for ett ordinarie &r.

Masterskapsar
Manad | November | Devember | Januari | Februari | Mars April Maj Juni Juli Augusti | September | Oktober
Period Uppbyggnadsperiod

Figur 4 — Arsplanering for ett mésterskapsar.



8.3 Periodplanering

Underhallsperiod

Underhallsperioden &r uppdelad i tre delar (se figur 5). Syftet med underhallsperioderna &r att
forbereda och bibehdlla fysisk status infor den kommande uppbyggnadsperioden.
Underh&llsperioderna tar hansyn till principen om progression®’, och 6kar i traningsfrekvens
d& uppbyggnadsperioden narmar sig. Traningsinnehallet utgar fran principen av variation,
vilket innebar att andra idrotter, till exempel innebandy och basket, med fordel kan utévas
som en del av traningen under denna period.

Underhallsperioden innehaller traningsmoment fran fyra av de fem delkapaciteterna, och
utesluter anaerob traning, da traningseffekten av denna delkapacitet inte kraver lika lang
traningstid.” Den aeroba traningen bedrivs framst i form av medelintensiv traning
(pulsfrekvens pa 70-90 % av max) med syftet att bibehalla den aeroba kapaciteten.® Styrke-
och rorlighetstraningen &r till for att bevara den fysiska statusen. Tekniktraningen innefattar
den ordinarie fotbollstréaningen.

Underhallsperiod A

Underhallsperiod 1A startar fran slutet av foregdende sésong och pagar sju veckor framat, till
vecka 51. Forsta veckorna i perioden kan ses som en nedtrappning/6vergangsperiod fran
foregaende sasong. De forsta fyra veckorna innehaller tre traningspass/vecka, medan de
aterstaende tre veckorna innehaller fyra traningspass/vecka. Traningstiden ar 60-75 minuter
per pass exklusive nedvarvning.

Underhallsperiod B

I underhallsperiod 1B bedriver spelarna traningen pa egen hand pa valfri ort. Forsta veckan &r
spelarna helt lediga, medan den andra veckan innehaller aerob medelintensiv traning tre
pass/vecka.

Underhallsperiod C

Underhallsperiod 1C varar i tva veckor, varav den forsta innehaller en veckas traningsléager.
Syftet med traningslagret &r i forsta hand av social karaktar, samt for extra tréaning av tekniska
och taktiska kunskaper infér den kommande tavlingssasongen. Syftet ar alltsd inte att
forbattra den fysiska formagan, da en 6kad traningsmangd for tidigt in pa sasongen kan 6ka
risken for skador.®® Sista veckan (vecka 2) innan uppbyggnadsfasens bérjan kommer
belastningen att 6ka nagot sett till traningsfrekvens (5 pass/vecka). Fystester genomfors ocksa
enligt principen om kontroll*?, som sedan féljs upp under uppbyggnadsperiodens slutskede.

27 Annerstedt, Gjerset, 1997, s. 178.
%8 Annerstedt, Gjerset, 1997, s. 177.
# Bangsho, Michalsik, 2004, s. 229.
% Bangsbo, Michalsik, 2004, 5.142

%! Bangsho, 2007, s. 177

% Annerstedt, Gjerset, 1997, s. 178.



Traningsplanering

Manad

November

December

Januari

Ovrig info

Period

51

Belastning:

férsdsong Traningslager
Tester
Belastning L L L M M M M L
Pass/vecka 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 Ovrig info
7 AE = Aerob traning
6 ALAK = Alacktacid
Fotboll 5 (snabbhetstréining)
4 LAK = Laktacid
3 (produktions- och
2 E toleranstraning)
1

6 =Ovrig
fotbollstraning

Pass/vecka

51

52 1

Ovrig info

Ovrig tréning

Ovrig tréning -
styrka, rorlighet,
traningsmatcher
och alternativ
traning

Totalt antal traningspass per vecka |

3]

3]

3]

ol

Figur 5 — Periodplanering for underhallsperioden.
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Uppbyggnadsperiod

Uppbyggnadsperioden varaktighet &r 10 veckor (se figur 6). Har trédnas alla de fem
delkapaciteterna. Den ordinarie fotbollstraningen dominerar traningsinnehallet. Den aeroba
och anaeroba tréningen inkluderas i den ordinarie traningen. Syftet med denna period ar att
forbattra den fysiska kapaciteten. Den aeroba och anaeroba trédningen utférs som sagt med
boll, mot bakgrund av specificitetsprincipen. Progressionen och belastningen bestar av en
kombination av Okning i traningsfrekvens samt i tréningsintensitet. Spelarna trénar 6-9
pass/vecka (exklusive traningsmatcher) och varje traningspass ar cirka 90 minuter langt. | den
fysiska traningen prioriteras aerob hogintensiv traning. Den anaeroba traningen, innehallande
alaktacid traning (snabbhetstrédning) och laktacid traning (produktion- och toleranstraning)
okar i prioritet sex veckor innan sasongsstart.®® Ovrig traning bedrivs tva till tre ganger i
veckan.

Forsta delen av traningsperioden okar belastningen stegvis, for att undvika en for stor méngd
traning innan kroppen &r fysiskt redo och darmed minimera skaderisken. Resterande delen av
perioden bygger periodiseringen pa tva veckor med hard belastning foljt av en vecka med
lattare belastning, i syfte att under den latta veckan forsoka sdkra en ordentlig
superkompensation.

Manad Januari Februari Mars Ovrig info
Vecka 3 4 sl e 7 s of 10| 1] 12[Belastning:
Tréningsplanering|period Uppbyggnadsperiod L = Latt
forsdasong Tréningsliger M = Medel
Tester H = Hog
Belastning L M H L H H L H H L
Pass/vecka 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Ovrig info
7 AE = Aerob traning
6 ALk ALAK [ Aak Alak ALAK = Alacktacid
Fotboll 5 AlAK LAK [ Ax Ak (snabbhetstrining)
4 AE ALAK LAK LAK ALAK [FNSIBoer
3 AE AE (produktions- och
2 o 6 ol toleranstrining)
1

fotbollstraning

Pass/vecka 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Ovrig info
4 Ovrig tréning -
Ovrig traning 3 tréningsmatcher,
2 styrka, rorlighet,
1 och alternativ
traning
Totalt antal tréningspass per vecka | 6| 6| 7| 7| 9| 9| 7| 9| 9| 7

Figur 6 — Periodplanering for uppbyggnadsperioden.

% Bangsbo, 2007, s. 186
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Tavlingsperiod

Tavlingsperioden ar indelad i tva faser, dar ett sommaruppehall skiljer dem at. | figur 7 visas
ett utdrag ur tavlingsperioden. Den tekniska traningen, som alltsa innefattar den ordinarie
fotbollstraningen prioriteras hogst. Under bada tavlingsperioderna ligger prioriteringen i det
fysiska traningsinnehdllet inom den aeroba hdgintensiva traningen, samt inom den anaeroba
traningen innehallande bade alaktacid och laktacid traning. Den totala traningsfrekvensen
minskar medan intensiteten 6kar. Traningen bedrivs 5-8 ganger per vecka, och passens langd
varierar mellan 60-90 minuter. Normalt sett spelas en match per vecka.

Extra viktigt under denna period &r att den aeroba hdgintensiva traningen bedrivs i sa
matchlikt tempo som mojligt. Undersokningar har visat att pulsfrekvensen i en match ar over
90 % av det maximala i 25 % av matchtiden, medan endast 4 % av tréningstiden ligger éver
den gransen.

Periodiseringen under tavlingsperioden kan variera nagot utifran vilka matcher som spelas.
Tranarens bedomning ligger da till grund for om vissa matcher har hdgre prioritet an andra,
och darmed kan intensiteten infor matchen minska for att forsékra sig om att spelarna ar
tillrackligt utvilade. Dock géller detta bara vid ett fatal tillfallen per ar, da den totala
traningsmangden inte far bli for liten.

Maénad Mars April Maj Ovrig info
Vecka 13 14 14 16 17 18 19|Belastning:
Traningsplanering|Period L = Latt
tivlingssdsong |Traningsliger M = Medel
Tester H = Hog
Belastning L M H L M H L
Pass/vecka 13 14 14 16 17 18 19 Ovrig info
7 AE = Aerob traning
ALAK ALAK ALAK = Alacktacid
Fotboll ALAK LAK ALAK ALAK LAK ALAK [ElJtEISAETITard)
ALAK LAK AE ALAK LAK AE ALAK [F\NSEIRTEE:!
ALAK AE AE AE AE AE (produktions- och
AE AE (o} (o} AE (o} ol toleranstrining)
(o} (o} (o} (o] (o} (o] oI O = Ovrig
fotbollstréning
Pass/vecka 13 14 14 16 17 18 19 Ovrig info
Svrig tréning : Ovrlg traning - styrka,
) rorlighet, och
Totalt antal traningspass per vecka | 6| 7| 8| 6| 7| 8| 6|

Figur 7 — Utdrag for periodplanering under tavlingssasongen uppbyggnadsperioden.

* Bangsbo, 2007, s. 190
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Sommaruppehall

Under ett ordinarie ar ar sommaruppehallet endast tva veckor. Under de tva veckorna bedrivs
traningen i samma form som under forsasongens underhallsperiod, dock med inslag av den
anaeroba traningen.

Under masterskapsar ar sommaruppehallet langre, sju veckor. Traningens upplagg innehaller
da en veckas ledighet, tva veckors underhallsperiod, samt fyra veckors uppbyggnadsperiod
(se figur 8). Under underhallsperiodens forsta vecka ar spelarna lediga fran traning. Den andra
veckan bedriver spelarna traningen pa egen hand, och den tredje veckan bedrivs traningen
tillsammans med laget. Traningsinnehallet ar detsamma som i underhallsperioden under
forsasongen, med tre till fyra pass per vecka.

Innehallet i uppbyggnadsperioden &r detsamma som i uppbyggnadsperioden under
forséasongen, med fyra-fem pass/vecka.

Manad Maj Juni Ovrig info
Vecka 200 21 22 23] 24 25|  26|Belastning:
Traningsplanering|Period Vila U-hall Uppbyggnadsperiod L = Latt
sommaruppehall Traningslager M = Medel
Tester H = Hog
Belastning L L M M H H L
Pass/vecka 20 21 22 23 24 25 26 Ovrig info
7 AE = Aerob traning
6 R ALAK = Alacktacid
[0) .
5 snabbhetstrdnin
Fotboll > ( e)
4 S, ALAK ALAK LAK = Laktacid
3 3. ALAK ALAK LAK LAK ALAK [fdfeYs Dl eTelsauetels}
2 ® AE AE AE AE (o]l toleranstrining)
1 (o] 0 o] 0
fotbollstraning
Pass/vecka 20 21 22 23 24 25 26 Ovrig info
4 & L
Ovrig tréning 3 3 Ovrlg traning - styrka,
) o rorlighet, och
>
a ‘a'temmm"g
1 o
Totalt antal trdningspass per vecka | 0| 3| 4| 5| 6| 6| 4|

Figur 8 — Periodplanering for sommaruppehallet under masterskapsar.
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8.4 Veckoplanering

| veckoplaneringen redovisas utdrag fran en traningsvecka per traningsperiod, med fokus pa
den aeroba och anaeroba tréaningen. Den aeroba och anaeroba trédningen bedrivs enligt
specificitetsprincipen och inkluderas i den ordinarie fotbollstraningen.

Aerob traning
Den aeroba traningen innehaller tre komponenter. Alla komponenterna &r viktiga i fotboll.

Aerob Iagintensiv traning (~65 % av maximal hjartfrekvens)
Den lagintensiva traningen ar viktig for att skynda pa aterhamtningen efter en match eller en
tuff traningsperiod.

Aerob medelintensiv traning (~80 % av maximal hjartfrekvens)

Den medelintensiva traningen ar viktig da en fotbollsspelare springer 10-12 kilometer per
match, dar musklernas formaga att arbeta under en langre tid kraver en bra aerob uthallighet
(kapacitet).

Aerob hdgintensiv traning (~90 % av maximal hjartfrekvens)

Andelen hogintensivt arbete som utfors under en fotbollsmatch &r relaterat till vilken niva en
spelare befinner sig pa. En elitspelare utfor alltsa en storre andel hogintensivt arbete under en
match, jamfort med en amator. Darfor ar det viktigt att spelarna klarar av arbeta med hog
intensitet under langre perioder. Basen till denna formadga & en hog maximal
syreupptagningsformaga, vilket allts& kan uppnés med aerob hdgintensiv traning.*

Belastningen i den aeroba trdningen bestdms av trdnaren som med hjalp av laktatmé&tning
samt kontroll av pulsfrekvens forsakrar sig om att spelaren ligger pa ratt intensitetsniva.
Progressionen i traningen baseras sedermera utifran dessa varden.

Anaerob traning
Traningsomradena for den anaeroba traningen redovisas i tabell 1.

Belastningen i den anaeroba traningen bestdms av tranaren med hjélp av laktatmatning och i
vissa fall méatning av pulsfrekvens, samt kontroll av tid (till exempel vid snabbhetstraning).
Aven belastningsskala, till exempel CR10-skalan (se bilaga 2) anvénds for att forsakrar sig
om att spelaren ligger pa ratt intensitetsniva. Progressionen i traningen baseras sedermera
utifran dessa varden.

% Bangsbo, 2007, s. 90-106.
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Veckoplanering underhallsperiod
Exempel fran en vecka med medelintensiv belastning under forsasongens underhallsperiod (se
figur (9).

Vecka
Period
Belastning
Veckodag
Formiddag
Eftermiddag
Figur 9 — Veckoplanering for vecka 17 i underhallsperioden.

Torsdag Lordag Séndag

Alt. Traning

Aerob Ovrig Ovrig

Veckoplanering uppbyggnadsperiod
Exempel fran tva pa varandra foljande veckor med hog respektive 1ag belastning under
uppbyggnadsperioden (se figur 10).

Vecka 11 |
Period Uppbyggnadsperiod

Belastning

Dag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Formiddag Ovrig S&R

Eftermiddag _ LAK

Vecka 12 |

Period Uppbyggnadsperiod

Belastning
Dag

Formiddag
Eftermiddag
Figur 10 — Veckoplanering for vecka 11-12 i uppbyggnadsperioden.

Torsdag Fredag Lordag Séndag
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Veckoplanering tavlingsperiod
Exempel fran tva pa varandra foljande veckor med hog respektive lag belastning under

tavlingsperioden (se figur 11).

Period
Belastning
Dag
Formiddag
Eftermiddag |

Torsdag Fredag

Vecka
Period
Belastning

Fredag Lordag Sondag

Dag Tisdag Onsdag Torsdag
Formiddag Ovrig
Eftermiddag Ovrig ALAK + Aerob S&R _ ALAK

Figur 11 — Veckoplanering for vecka 18-19 i tavlingsperioden.
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8.5 Dagsplanering

Nedan foljer tre dagsplaneringar for de respektive anaeroba traningsomradena — snabbhets-
traning, produktionstrdning samt toleranstraning.

Snabbhetstraning

Passet (se figur 12) inleds med en uppvarmning med koordinativa/tekniska inslag
innehallande exempelvis tekniska moment med bollen eller rytmévningar. Déarefter utfors
fotbollsspecifik snabbhetstraning (se figur 13). Efter snabbhetstraningen foljer ett eller flera
fotbollstekniska/taktiska moment. Traningen avslutas sedan med en nedvarvningsaktivitet.

Duration (minuter) 0-15 15-30 30-60 60-75
Innehall Uppvarmning EGEL ST T Fotbollstekniskt/ taktiskt Nedvarvning
Teknik/ Intensitet: 100 % moment
koordination PAVEeIIA-HECEE)

sekunder

Vila: 10 x
Antal repetitioner:
Figur 12 — Exempel pa traningspass innehallande snabbhetstraning.

A A A
A
A A
02

Figur 13 — Ovning med tva exempel pa fotbollsspecifik snabbhetstraning. Avstandet mellan konerna &r cirka 2
meter.
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Produktionstraning

Produktionstraningen kan ligga i borjan eller i slutet av passet (se figur 14), beroende pa det
ovriga traningsinnehallet. Vid ett langt traningspass med hdg intensitet ar det lampligt att
genomfora produktionstraningen i borjan, medan en traning med lag intensitet gor att
produktionstraningen kan genomféras i slutet av passet.*® Sjalva produktionstraningen bedrivs
med boll. Ett exempel pa en 6vning ar att en Spelare A skjuter ut en boll i valfri riktning.
Spelare B ska sa snabbt som mojligt hamta bollen och sedan dribbla tillbaka den till Spelare
A. Samma process utfors sedan i 30 sekunder, foljt av en vila pa 10 ganger arbetstiden.

Duration (minuter) 0-15 15-45 45-75 75-90
Innehall Uppvarmning [ZELOLGEORTENTY  Fotbollstekniskt/ taktiskt Nedvarvning
Teknik/ Intensitet: 100 % moment
koordination PAYgel=i=e]0]

sekunder

Vila: 10 x
Antal repetitioner:
Figur 14 — Exempel pd traningspass innehallande produktionstraning.

Toleranstraning

Toleranstraningen utfors i slutet av passet (se figur 15). Toleranstrdningen bedrivs med boll
och &r hamtad fran undersokningen gjord i Aerob och anaerob traning. Traningen innehaller
spel tva mot tva pé en 1/3 av planen.*’

Duration (minuter) 0-15 15-50 50-75 75-90
Innehall Uppviarmning | Fotbollstekniskt/ Toleranstraning Nedvarvning
Teknik/ taktiskt moment QIT 50 0V(0F/]
koordination Arbete: 60 sekunder

Vila: 60 sekunder
Antal repetitioner: 3 stycken
Figur 15 — Exempel pa traningspass innehallande toleranstraning.

% Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 192.
% Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 184.
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9. Diskussion

Forfattarna till boken Aerob och anaerob traning skriver att anaerob traning ar specifik for
den idrott som utdvas. Att inspiration hamtas fran traningsmetoder i andra idrotter
forekommer da och da i fotbollen. Snabbhetstraning for fotbollslag som bedrivs av
friidrottstranare ar ett exempel pad en sadan korshefruktelse. Tanken i sig later god, da
sprinters i friidrott bevisligen &r snabba och explosiva. Men mot bakgrund av det som skrivs
av forfattarna ar fragan om denna metod &r bra for traning av den fotbollsspecifika snabbheten
da rérelsemonstret skiljer sig avsevart mellan de olika idrotterna.

| artikeln fran Journal of Strength and Conditioning Research finns det belagg for att
styrketréning &r ett viktigt komplement till snabbhetstrdningen. | Aerob och anaerob traning
beskrivs vidare att tung och explosiv styrketraning har en positiv effekt pa formagan att kunna
bygga upp stor muskelkraft pa kort tid. Denna typ av styrketraning, sa kallad RFD-traning (rate of
force development), verkar enligt min beddémning vara en bra komplettering till den
fotbollsspecifika snabbhetstraningen. Att spelarna kan bygga upp en stor muskelkraft pa kort tid i
hopp och sprinter &r relevant i fotboll, och darfor kanske mer relevant an den maximala styrkan. 38

Ytterligare en aspekt av snabbhet i fotboll &r det den beslutsfattande snabbheten. Denna typ
av snabbhet ar i mitt tycke den viktigaste. En spelare som hela tiden ar vélorienterad och vet
vad denne ska gora med bollen i nasta skede medfor att beslutfattningsprocessen gar mycket
fort. Darmed behdvs ingen extrem fysisk snabbhet. Detta tillsammans med en god teknisk
formaga ar foljaktligen en annan aspekt pa fotbollsspecifik snabbhet.

Ett forsok till bevis for ovanstaende resonemang kan hittas i Spaniens sétt att spela fotboll. De
spanska spelarna ar i mitt tyckte inte kanda for sin fysiska snabbhet, men daremot for sin
snabbhet i passningsspelet. | FIFA:s varldslag 2010 var sex av elva spelare fran Spanien.

Viktigt att tillagga ar att anaerob laktacid traning bara bor bedrivas pa senior-elitniva, da
denna typ av traning 4r mentalt pafrestande och kraver en stor motivation.*°

Principen om individualisering ar viktig att tdnka pa i en traningsplanering for fotboll. Ett lag
bestar av flertalet individer med olika fysiska forutsattningar. Traningsplaneringen har ofta ett
allmént uppldagg, men tréanaren har en krdvande men viktig uppgift i att forsoka individualisera
traningen for varje spelare. Det &r exempelvis rimligt att en uppflyttad junior i ett seniorlag
tranar pa ett annorlunda satt an en erfaren senior. Dessutom spelar endast ett fatal spelare
veckans match i den hogsta serien. Dagen efter matchen rekommenderas oftast ett
restitutionspass for dem som spelat storre delen av matchen, medan dem som inte spelat
matchen med fordel kan utféra ett pass som ar mer fysiskt kravande.*

Att gbra en bra tréaningsplanering ar tidskravande och kraver mycket efterforskning. Huruvida
den &r lyckad eller inte far utvarderas efter sasongen. Jag har dock lart mig att en tranings-
planering ar ett grundldggande element for att bedriva en serids och noggrann verksamhet.

% Bangsbo, Michalsik, 2004, s. 213-214.

% FIFA, Messi, Marta, Mourinho and Neid crowned as the best of 2010
<http://www.fifa.com/ballondor/media/newsid=1362416/> (Acc. 2011-01-12)
“0 Bangsho, 2007, s. 151.

! Bangsbo, 2007, s. 203.
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Bilaga 1

KALL- OCH LITTERATURSOKNING
Fragestéllningar: Anaerob tréaning for fotboll

VAD?
Vilka amnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

Anaerobic, anaerobic training, speed, agility,
training program, soccer

VARFOR?
Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Dessa amnesord beskriver mitt &mne och mina fragestallningar pa ett bra satt.

HUR?
Hur har du sokt i de olika databaserna?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
SportDiscus anaerobic training and speed and agility 15
anaerobic training for soccer 4
anaerobic training program 737
speed training program + soccer 3 1
speed training + soccer 64
KOMMENTARER:

Ett sokord som jag upptackte "for sent” ar speed-endurance, vilket ar det engelska ordet for
snabbhetsuthallighet (laktacid).

Antal relevanta traffar innehaller de antalet traffar pa artiklar som jag anvant mig av i mitt arbete.
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Bilaga 2

BELASTNINGSSKALA

CR-10-skalan. Trotthet/smarta vid anaerobt arbete.

(62}

=
o

Ingen alls
Extremt svag
Mycket svag
Svag

Mattlig

Stark

Mycket stark

Extremt stark

Knappt kannbar

Latt

Tung

Maximal
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