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Sammanfattning

De fysiska kraven hos elitfotbollsspelare ar stora och savél aerob som anaerob férmaga ar
viktiga for prestationen. Individuella skillnader i fysisk kapacitet spelare emellan ar vélkant
men individuell traningsplanering med lamplig belastning for att optimera spelares enskilda
behov dr inte lika val studerat. Syftet med denna studie &r att undersdka sambandet mellan
spelares matchkrav i fotboll i form av hégintensiva perioder (peakperioder) och
traningsrespons pa smalagsspel. Vi har studerat individuella spelares hogintensiva perioder i
match, olika typer av smalagsspel (4v4, 6v6 och 8v8) och andra fysiska tester. Studien har en
kvantitativ experimentell design dar GPS-data i fotboll &r analyserad. 17 elitfotbollsspelare
(Alder 23.7 + 4.8 &r, vikt 76.4 + 4.8 kg, langd 181.1 + 5.2 cm) fran allsvenskan och superettan
i svensk herrfotboll deltog i studien. Resultaten visar att olika typer av smalagsspel belastar
spelarna pa olika satt, dar vissa fysiska variabler har ett medel (>0.30) till stark korrelation
(>0.70), medan andra variabler visar en svag (>0.10) till ingen korrelation (<0.10). Sambandet
mellan fysiska tester och matchkrav i form av peakperioder visar att endast Repeated Sprint
Ability (RSA) kan ha en relevant anvandning for att forutse prestation i peakperioder.
Information om vilken typ av smalagsspel som har vilken effekt och hur de belastar spelaren
samt matchkrav pa individ- och gruppniva kan underlatta for tranaren vid utformning av
traningsplanering. Slutligen kravs mer forskning inom omradet for att sékerhetsstélla att
tillampningen av smalagsspel samt de fysiska testerna, gentemot matchkraven i form av
peakperioder, blir sa matchlik och optimal som méjligt.



Forord

Forfattarnas bidrag

Arbetsuppgifter Procent utfort av
Mario/Lotta
Planering av studien 50/50
Litteratursdkning 45/55
Datainsamling 50/50
Analys 60/40
Skrivande 45/55
Layout 50/50

Vi vill tacka var handledare Dan Fransson, Goteborgs Universitet for bra support och manga
goda rad under uppsatsens gang.



Innehallsforteckning

INTRODUKTION ...ttt ettt e e bbbt e e b ettt ne et e neebesnenbe e 1
SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR ....couvitiitiateitesieseatestestesteseesessessessessessasessessessessessasessessessessesessessessenes 2
DEFINITIONER.......cout ettt ettt sttt te st et e seeseebeste e eneeseeneabenseneeneetennennenens 3
BAKGRUND ...ttt ettt e se et st e e e s e s e e s e et e st et e s e e neesesbene e s eneetesnentenees 4
1 1 T S SOTRP 7
D=2 ] OSSPSR PRSP 7
URVAL ©..cttte ettt h etk b bbb e84 e 8t £t b e b e e s e Rt e R e b ket e Rt e Rt bt et n Rt ettt 7
DATAINSAMLING .....eutetietiaieetestestesee st teseeseesestesseeeseesestesbesee e eseaseesesee s eseeseaseabesee st eseabeatesbe e eneaneateneenes 7
(o) 0T ] S PO PR URT TR RUPRPRPRN 7
Y= OSSPSR 8
SMAIAGSSPEL .....vcvviicte ettt 8

] = TSRS 8
Repeated Sprint Ability (RSA) - Se DIlaga 1.......c.cooiiiiiiiiiee e 9
Arrowhead agility test (AH) - Se bilaga 2.........cccovevviiiiiiiee e 9
DATABEARBETNING OCH ANALYS ...c.uiitiietietistesteieseestssestesteseesessessessessesessessessessessesessessessessssessessensenes 9
METODOLOGISKA OVERVAGANDEN .....c.ciuiitiitirieieseasesiesieseeseesessessessessesessessessessessesessessessensssessessenes 10
] | 1 SRS 11
SMALAGSSPEL .....ciuii it iteeee ettt ettt e e te bt et e be st e e tees e e bt ase e st e beeE e e ne et e eReeR e e teeReeReen e e Reereeneentenrenneens 11
PEAKPERIODER ......ouviuiettittitesteteseetestestestesaesestessesesaeseasestessessesaasesaesse st eseasestentessesseneetessesesseseasenteneas 12

D 0 ) 0 I 1 = TR USSSRPR 13
RSA G AH LR b bbb bbbttt b 13
KORRELATIONER PEAKPERIODER & SMALAGSSPEL ....ccuoiviiiiiriiiiesieieisiesie st 14
KORRELATIONER FYSISKA TESTER & PEAKPERIODER ......cvciiiiiiiiieieisiesiestesieseesessesseseesessessessenens 18
DISKIUSSION ...ttt ettt sttt e seeseebe st et eseeseaseste st eseeseeseabeste e eseeseasesbeneensanensensenns 20
IMETODDISKUSSION .....ccuttttetesieseesesteteseeseesessessesseseesessessessessesessessessessessasessessessessesessessessessesessessesses 20
RESULTATDISKUSISON .....uttitesieteetestetesteseesessessessessesassessessessessssessessessessasessessessessssessessessessessssessenses 21
SLUTSATSER OCH IMPLIKATIONER .....ccutitiitiiiisiestesestestestestesaesessessessessessssessessessessassssessesssssassssessessens 22
REFERENSER ..ottt bbb bbbt b bbbttt b ettt et 24

BILAGOR ... e 27



Introduktion

Fotboll &r en av vérldens storsta och populéraste sporter och utfvas av ca 265 miljoner spelare
runt om i vérlden. Bara i Sverige finns det ca 600.000 ut6vare, bade pa amator- och elitniva
(Svenska Fotbollsforbundet). Det ar erkéant att en av de storsta orsakerna till att fotboll ar sa
populdr 6ver hela varlden beror pa det faktum att spelare inte behdver ha extraordinara nivaer
eller varden i varje prestationsomrade (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005). Fotboll
pa elitniva ar en av de mest komplexa och kravande sporter som finns. Det dr en dynamisk
sport som kraver goda taktiska och tekniska fardigheter samt en mycket god fysik och
mentala kvalitéer. En elitfotbollsspelare tacker en distans mellan 9-13 km under en match
(Bradley, Sheldon, Wooster, Olsen, Boanas & Krustrup, 2009). Beroende pa vilken position
spelarna har sa ror de sig olika langt i olika hastigheter per match. Detta betyder att spelare pa
olika positioner har olika mycket belastning under matcher.

Fotboll kan i grunden definieras som en intermittent fysisk aktivitet som innefattar flera
sprints och explosiva rérelser och intensiva perioder med anaeroba inslag (Bangsbo, Mohr,
Poulsen, Perez-Gomez och Krustrup, 2006). Pa grund av fotbollens komplexa natur maste
spelarna ha en hog aerob och anaerob kapacitet for att prestera optimalt. Mer specifikt, kraven
ar hoga pa aerob formaga, hogintensiv lopkapacitet, upprepad sprintformaga, smidighet och
styrka kombinerad med mycket viktiga tekniska, taktiska och psykologiska egenskaper. Att
utforma och planera en fotbollstraning for optimal prestation ar saledes en svar och
komplicerad process for alla involverade.

Fotboll pa absoluta toppniva befinner sig under standig utveckling. Antalet aktioner och antal
sprints samt lopdistans i hdg intensitet och I6pdistans i sprint har Okat i snabb takt under
2000-talet forsta decennium (Bradley, Archer, Hogg, Schuth, Bush, Carling & Barnes, 2016).
Storre krav stalls darmed pa spelarnas fysiska kapacitet. En av de mest forekommande
ovningar inom fotbollstraning for att trana upp den fysiska kapaciteten ar det sa kallade
smalagsspelet. Smalagsspel ar en spelévning dar ytan pa spelplanen och antalet spelare ar
mindre jamfort med en normal match. Ovningen anvinds pa alla nivéer, fran amator till elit
och forskningen pa omradet Okar successivt (Aguiar, Bothelo, Lago, Macas & Sampaio,
2012). Denna typ av speldvning utgar ifran spelarnas tekniska, taktiska och fysiska kunnande
och kan modifieras, t ex. antal spelare, planstorlek, tillslagsbegransningar, etc. for att paverka
pa vilket satt spelarna ska belastas (Clemente, Couceiro, Martins & Mendes, 2012).
Smalagsspel ses darfor som en nyttig speldvning da dessa komponenter tranas och utvecklas
parallellt.

Den har studien har som mal att undersoka sambandet mellan matchkrav och hur smalagsspel
anvands som traningsmetod for att uppfylla dessa krav. Det finns idag en avsaknad i
forskningen kring hur belastningen ser ut pa individniva i olika smalagsspel. Dessutom vill vi
fylla ett nuvarande gap som finns inom amnet relaterat till fysiska tester och dess samband
med peakperioderna under en fotbollsmatch.



Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie ar att undersoka sambandet mellan spelares matchkrav i fotboll och
traningsrespons pa smalagsspel. Det ska goras genom att studera individuella spelares
hdgintensiva perioder i match (peakperioder), fysisk kapacitet (tester) och olika typer av
smalagsspel.

e Finns det ett samband mellan fysisk belastning i intensiva perioder i match och fysisk
respons under olika typer av smalagsspel (SSG) pa traning?

e Hur ser sambandet ut mellan fysiska tester och de mest intensiva perioderna inom
fotboll?



Definitioner

AH (Arrowhead Agility Test) — Fysiskt test som innehaller element som hastighet,
explosivitet, kroppskontroll och formagan till riktningsforandringar.

ATP (adenosintrifosfat) — “ATP bildas antingen med aerob forbranning av kolhydrater eller
Zetgyror eller med anaeroba processer under samtidig bildning av mjolksyra” (FYSS, 2015b,
HR% max - Maximal hjartfrekvens.

Hogintensiv 16pning — LApning med en hastighet >14 km/h.

Snabb 16pning — L&pning med en hastighet >17 km/h.

Mycket snabb 16pning — L6pning med en hastighet >21 km/h, inklusive sprints.

Laktattroskel - Mjolksyratroskel. Bestams for individen i relation till VO2 max men ofta
definierad som en laktatkoncentration 6verstigande 4 mmol/l (FYSS, 2015a).

Matchkrav — Vilken fysisk belastning spelare har pa match; hastighet och intensitet.

Peakperiod — De mest intensiva perioderna av matchen, mats i flertalet olika variabler i
tidsintervallerna 1 minut, 2 minuter och 5 minuter.

RSA (Repeated Sprint Ability) - Fysiskt test for att mata sprintformaga.

SSG (small sided games) — Smalagsspel. Speldvning i fotbollstraning dar tva lag mater
varandra i ett mindre format an vanlig match.

VO2 max - Maximal syreupptagningsformaga.



Bakgrund

Fotbollsspelare behdver olika fysiska kvalitéer, dels en aerob kapacitet for att 16pa under en
langre period, men ocksa en anaerob kapacitet for formagan att genomféra kortare
sprintdistanser upprepade ganger (Bangsbo et al. 2006). Denna aeroba och anaeroba
kapaciteten tillsammans med taktiska och tekniska kvaliteter hos spelaren utgér grunden for
spelarnas prestation. Studier visar att det finns skillnader hos fotbollsspelare i deras fysiska
matchkrav beroende pa vilken position pa planen de har (Krustrup et al., 2003). Generellt gor
mittfaltare och ytterbackar exempelvis battre ifran sig i uthallighetstester sdsom YoYo-test dn
ovriga positioner och léper dessutom langre distanser i hog intensitet under match. Detta kan
vara en indikation till att fotbollsspelare kan behdva olika/anpassad traning sett till deras
individuella fysiska profil (Bangsbo et al. 2006). Dessutom har varje spelare enskilda
rérelsemonster och under en fotbollsmatch noteras dven perioder av lag intensitet som jogging
och gang (Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003; Fransson et al., 2016). Matcherna innehaller
ocksd manga sekvenser av hog intensitet vilket kraver liknande traning for att fa det sa
matchlikt som mojligt (Mohr & Krustrup, 2016).

Elitfotbollsspelare idag har hoga krav pa sig och fotbollen utvecklas standigt till ett snabbare
spel (Bradley et al. 2016). | engelska Premier League ses en tydlig utveckling av spelarnas
fysiska prestation fran sasongen 2006 till sasongen 2012. | match sker fler aktioner, fler
passningar, langre distanser- i hdg intensitet och sprint, samt ett stdrre antal sprints &n
tidigare. Med ett snabbare spel och hogre intensitet uppstar trétthet i musklerna hos spelarna
och den fysiska prestationsformagan minskar (Mohr et al., 2005). Dessutom har man sett en
reglering av hdogintensiva I6pningar i specifika spelperioder pd grund av olika fart-
ftempostrategier, till exempel beroende pa resultatet eller byten (Bradley & Noakes, 2013).
Trotthet ur ett fysiologiskt perspektiv definieras av Edward (1983) som "misslyckande att
behalla den 6nskade eller forvantade effekten”, beskriven i Mohr et al. (2005, s. 593).

| litteraturen finner man att elitfotbollsspelare har en god uthallighetskapacitet med VO2 max
rapporterat till att ligga mellan 55 och 70 mL/(kg-min) (McMillan, Helgerud, Macdonald &
Hoff, 2012). Enligt Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff (2001) spelas matcher med en
medelintensitet néra laktattroskeln som ligger runt 80-90% av HR% max. Vidare finns det ett
storre behov av det anaeroba systemet for att forse adenosintrifosfat (ATP) till de arbetande
musklerna som resulterar i ackumulering av H+(véte) och efterfljande foréndringar i
muskelsyra-nivaer (Hobson et al., 2012). Fotbollen &r évervagande en acyklisk sport dar
spelarna upprepade ganger springer korta strackor med olika hastigheter, samtidigt som de
tacker ett vasentligt avstand under en match (Dellal, Chamari, Owen, Wong, Lago-Penas &
Hill-Haas, 2011b). Da majoriteten av matchen innehaller sub-maximal intensitet ar anaeroba
inslag darfor relativt séllsynta. Dessa inslag ar dock ofta viktiga aspekter i spelet, t.ex. att
springa och skjuta, hoppa och nicka eller att springa i en defensiv aktion, ar alla baserade pa
korta explosiva aktioner. Darfor kan en forbéattring av spelarens upprepade kapacitet till
kontinuerliga snabba sprint niara maximal anstrangning kunna ha en positiv inverkan pa
matchresultat (Bangsbo, 1994; Owen et al., 2012). Tidigare studier fran Krustrup et al. (2006)
har dessutom visat att minskningen av sprintprestationen under och mot slutet av en
fotbollsmatch kan bero pa reducerade glykogennivaer i enskilda muskelfibrer.



Bradley et al. (2009) studerade intervall om 5 minuter i match fér att mer noga utldsa hur
intensiteten andrades under matchens gang. Frekvensen av hogintensiva I6pningar minskade -
saval med som utan boll - i takt med att trotthet uppstod hos den enskilde spelaren. Det
noterades aven att mittfaltare sprang langre distans (p>0.01) under match &n spelare pa évriga
positioner. Yttermittfaltarna sprang dessutom langre distanser med hdg intensitet och
sprintdistansen var langst bland yttermittfaltare och ytterbackar. Mohr et al. (2003) noterade
att mittféltare, ytterbackar och forwards sprang langre total distans (p>0.05) samt langre
distans i hog intensitet &n de centrala mittbackarna. L&ngst distans i sprinthastighet hade
forwards och ytterbackar. Aven om ménga studier visar en minskning av intensitet mot slutet
av varje halvlek da trotthet uppstar har det visat sig att detta ocksa kan ske flera ganger under
en match pa grund av temporar trotthet (Mohr et al., 2003; Fransson, Krustrup & Mohr,
2016). Denna tempordra trotthet associeras med en minskning av prestationen efter 5-
minuters hdgintensiva perioder. Eftersom sporten fotboll involverar ett varierat
rorelsemonster med flera riktningsforandringar, innehaller dessa 5-minuters perioder relativt
langa perioder med lagintensiv aktivitet och darmed har kortare tidsperioder analyserats av
Fransson et al. (2016). Dessa kortare tidsperioder (peakperioder), undersokte matchintensitet
inom ramarna 1-, 2- och 5 minuter hos elitfotbollsspelare och gav indikationer pa att en
prestationsminskning intraffade efter peakperioderna, oberoende av minut-intervallet. | detta
sammanhang stodjer resultaten att hdgintensiva lépningar inom dessa peakperioder under
match korrelerar positivt med formagan att utféra hogintensivt arbete (Bangsbo, laia &
Krustrup, 2008). Likasa att muskelvariablerna, t.ex. antalet natrium-kaliumpumpar, som é&r
viktiga for den anaeroba aterhamtningsformagan under hogintensivt arbete ar forknippade
med hdgintensiv lépdistans under peakperioderna (Bangsbo et al., 2006). Detta framhéver en
relation mellan tolerans for trotthet och peakperioder i en fotbollsmatch.

For matchens peakperioder har den anaeroba formagan hos spelaren en framtradande roll.
Med en hdg anaerob kapacitet finns forutsattningar for att klara av att spela med en hdg
intensitet och ha en effektivare aterhamtning. (Bangsbo et al., 2006; Bradley et al., 2009). En
anaerob uthallighet gor det ocksa majligt att upprepade ganger agera med hdg intensitet redan
kort tid efter foregaende aktion. Den anaeroba kapaciteten ar central i fotboll men for att orka
bibehalla intensitet under hela matchen ar det aven viktigt for fotbollsspelare att ha en hog
aerob kapacitet (Bangsbo et al., 2006). En hog aerob formaga gor spelaren uthallig under
langre tid, vilket krdvs i matcher. | takt med att hjartkapacitet och blodvolym 6kar resulterar
det i att den maximala syreupptagningsférmagan forbattras. Dessutom forbéattras formagan att
aterhamta sig snabbare. Genom att skapa traningar som ar matchlika kan spelarna trana upp
sin aeroba kapacitet for att orka under en langre tid i match. En l&amplig 6vning for att
astadkomma aerob och anaerob traning ar smalagsspel.

Smalagsspel &r en spelévning dar tva lag mots och ytan pa spelplanen samt antalet spelare &r
mindre jamfort med normal match. Ovningen anvénds pa alla nivaer, fran amator till elit och
forskningen pa omradet oOkar standigt (Aguiar et al., 2012). Teknik, taktik och fysik
kombineras och smalagsspel ses darfor som en nyttig spelévning da dessa komponenter tranas
och utvecklas parallellt. Den later spelarna kombinera sin fysiska kapacitet tillsammans med
bollskicklighet och ett snabbt beslutsfattande (Clemente et al., 2012). Ovningen &r matchlik
och spelarens aeroba kapacitet tranas (Hill-Haas, Coutts, Dawson & Rowsell, 2010). Genom
modifiering av 6vningen kan tranare byta syfte och fokus och darmed paverka hur spelarna



belastas. Planstorlek, antal spelare, regler, taktiska- och tekniska direktiv &r delar - var for sig
eller i kombination - som kan forandra spelet (Hill-Haas et al., 2010; Clemente et al., 2012).
Hill-Haas et al. (2010) sag inga skillnader i belastning med olika antal spelare i 6vningen men
menade att teknik och taktik tranas pa ett bra satt i spel med varierat antal vilket ar val sa
viktigt, bade offensivt och defensivt. Med ett storre antal spelare minskar generellt varje
enskild spelares tid med boll, vilket ger ett farre antal tekniska aktioner for varje individ
(Clemente et al., 2012). Daremot 6kade lagets totala antal bolltouch. Vid ett mindre antal
spelare var resultatet det motsatta for individen da fler tekniska aktioner skedde. Regler kan
ge spelare eller lag ett visst antal tillslag vilket a&ndrar forutsattningarna och valmojligheterna i
spelarens nasta beslut pa planen (Aguiar et al., 2012).

Smalagsspel for vuxna och ungdomar ser nagot annorlunda ut. Bristande erfarenhet och
teknisk kvalité hos de unga kan vara en anledning till en hdgre anstrangning med ett mindre
antal spelare (Dellal, Jannault, Lopez-Segovia & Pialoux, 2011a). Smalagsspel 2v2 och 3v3
visade pa hogre fysiska krav (hogre hjartfrekvens) an smalagsspel med ett stérre antal spelare
4v4 trots samma relativa yta per spelare. Detta visade sig vara fallet bade vid effektiv tid
(spel) och total tid (spel inkl. vila). Det kan bero pa att spelarna standigt maste vara i rorelse
och vara delaktiga i spelet nér spelarantalet &r mindre. Riktningsforandringar och sprinter sker
kontinuerligt i ett hogt tempo. Alla spelare behdver vara delaktiga i saval anfallsspel och
forsvarsspel och ges inget utrymme att lamna Gver ansvaret pa sina medspelare. Varje spelare
maste agera och vara spelbara, skapa ytor, passa, dribbla, géra mal samt pressa, ge understod
och ga in i narkamper med en hogre frekvens an vid smalagsspel med ett storre antal spelare.
Smalagsspel i ett mindre spelformat utmanar spelarens tekniska, taktiska och fysiska formaga
da spelaren maste ta annu snabbare beslut i spelet. Storleken pa spelplanen har diverse olika
format i aktuella studier vilket gor resultaten svartolkade. | Aguiar et al. (2012) review pa
smalagsspel och dess effekter visade att hogst belastning fick spelaren vid stérre matt pa
planen medan andra studier menade tvartom, att hogst belastning sker vid mindre planstorlek.



Metod

Var uppsats en del av ett projekt vid Center for Health and Performance (CHP), Géteborgs
Universitet. Vi har analyserat redan insamlad GPS-data pa elitfotbollsspelare i Sverige.

Design

Studien har en kvantitativ analysdesign med deskriptiv data (Bryman, 2011). Data samlades
in med hjalp av Global Positioning System (GPS) under flertalet spel- och tréaningsformer
som ar vanligt forekommande i fotboll (Aguiar et al., 2012). GPS:en registrerade nédvéndiga
data sasom distans, hastighet, accelerationer och frekvens pa varje individ. Spelarna testades i
YoYo Intermittent Recovery test level 2 (YoYo IR2), matchspel och tre olika typer av
smalagsspel. Smalagsspelen som har analyserats spelades 4v4 (4 mot 4), 6v6 och 8v8.
Korrelationer och sambandsanalys har genomforts for att studera individens matchkrav
relaterat till smalagsspel och varje spelares fysiska kapacitet. Matchkraven har brutits ned i
perioder om 1-, 2- och 5 minuter, dar matchens mest intensiva del i respektive variabel bildar
en peakperiod. Testerna Repeated Sprint Ability (RSA) och Arrowhead Agility Test (AH)
anvandes som markorer for de fysiska fotbollskrav som spelarna bér uppna och analyser har
gjorts om dessa tester visar pa samband med de hogintensiva peakperioderna under en match.

Urval

17 elitfotbollsspelare (Alder 23.7 + 4.8 &r, vikt 76.4 + 4.8 kg, langd 181.1 + 5.2 cm) fran tvé
allsvenska lag och ett lag fran superettan har deltagit i studien. Sex lag pa elitniva i svensk
herrfotboll tillfragades att delta i studien och tre lag valde att vara med. Spelarna ar fordelade
pa planens alla positioner bortsett fran malvaktspositionen. En mittback, fyra ytterbackar, fem
centrala mittfaltare, tva yttermittfaltare och fem forwards ingar i studien. Alla enskilda spelare
informerades om studiens syfte, att deltagandet var frivilligt och att det nar som helst gick att
avbryta sin medverkan. Spelarna meddelades dven att data behandlas konfidentiellt och
anvands i studiesyfte.

Datainsamling

Data for samtliga spelare samlades in under forsasongen 2015, i februari och mars. Spelarna
testades forst i YoYo IR 2 och inom tva veckor foljde sedan match/smalagsspel.
Smalagsspelet genomfordes veckan fore- eller efter matchen for att den enskilda idrottarens
fysiska status skulle vara sa lik som mojligt vid testtillfallena (Mohr et al., 2003). Detsamma
géllde testerna RSA och AH.

YoYo-test

YoYo intermittent recovery test level 2 (YoYo IR2) har anvants for att mata fysisk kapacitet
och idrottarens formaga att upprepade ganger utféra aerob och anaerobt arbete med hdg
intensitet samt formagan att aterhamta sig mellan aktionerna (Krustrup et al., 2003; Krustrup
et al., 2006; Bangsbo et al., 2008). Vid YoYo IR2 sprang testpersonen 2 x 20 m, vilade 10
sekunder foljt av upprepning av I6pningen 2 x 20 m osv. Lophastigheten 6kades successivt
med en standardiserad progression som signalerades med en ljudsignal. Né&r testpersonen inte
hann forbi mallinjen innan det pipande ljudet vid tva tillfallen var testet Gver och resultatet
skrevs till den Iopta distansen. YoY o-testet &r ett validerat matinstrument som &r anvéndbart



for lagidrotter med en intermittent karaktar likt fotboll (Krustrup et al., 2003). Testet har
dessutom en hdg reproducerbarhet.

YoYo-testet &r ett anvandbart verktyg for att kartlagga spelarens fysiska kapacitet under olika
delar av sdsongen och hur fysiken foréndras efter en period av tréning (Krustrup et al., 2003;
Bangsbo et al., 2008; Mohr & Krustrup, 2016). Fran traningsstart i borjan pa sasongen till
tavlingssasong finns en pavisad okning av resultat men stora individuella skillnader kan ses
Over sasong. YoYo-test har visat sig mer relevant och specifikt &n VO2max-test for idrotter
som fotboll dar upprepade intensiva aktioner &r ett centralt moment. YoYo IR2 har visat pa ett
positivt samband mellan testresultat och elitfotbollsspelares 16p-prestationer i match.

Match

Traningsmatcherna spelades 11v11, 2 x 45 minuter pa fullstor plan med ett motstandarlag
som spelade pd samma niva. Studerade spelare hade sin normala position under matchen.
Endast data fran forsta halvlek (45 minuter) i matcherna har anvants, for mojligheten att
studera ett storre antal spelare da flera spelarbyten ofta sker i andra halvlek. Tidigare studier
har dven noterat att spelarna i slutet pa andra halvlek visat pa en 6kad trotthet samt att farre
I6pningar sker med hog intensitet (Mohr et al., 2003; Bradley et al., 2009; Fransson et al.,
2016).

Smalagsspel

Smalagsspelet genomfordes i tre olika former, med olika planstorlek och olika tidsintervall,
men samma totala tid. Spelarna hade en position i spelet sa lik sin normala som mdjligt,
malvakt var inkluderad och under spelet fanns det fri tillgang till bollar. Smalagsspelet
genomfordes en gang per spelare i respektive tre spelformer sen Owen, Wong, Paul och
Dellal’s (2014) liknande studie visat p4 sma individuella variationer vid smélagsspel som
upprepats vid fler tillfallen. Smalagsspelet ar en matchlik 6vning dar spelaren utvecklar sin
fysiska formaga parallellt med tekniska och taktiska element (Bangsbo et al., 2006).

Spelformer i smalagsspelet sag ut enligt foljande:
e 4v4, speltid 6 x 3 minuter, 1 minuts vila, planstorlek 40 x 30 meter.
e 6V6, speltid 2 x 9 minuter, 2 minuters vila, planstorlek 50 x 40 meter.
e 8v8, speltid 1 x 18 minuter, planstorlek 70 x 60 meter.

GPS

Spelarna utrustades under match och smalagsspel med varsin GPS (Global Position system),
10-Hz S5 GPS (Catapult Innovations, Melbourne, Australia), som placerades mellan
skulderbladen pa spelarens rygg. GPS ér ett reliabelt verktyg for att mata fysiska krav och
spelarnas belastning under trdning och match (Vickery, Dascombe, Baker, Higham, Spratford
& Duffield, 2014; Castellano, Casamichana, Calleja-Gonzalez, Roman & Ostojic, 2011).
GPS:en samlade in nodvandiga data sasom distans, hastighet, accelerationer och frekvens.
Spelarnas I6phastigheter har delats in i hég intensitet >14 km/h, snabb 16pning >17 km/h och
mycket snabb 16pning >21 km/h. GPS:en registrerar den individuella spelarens data i flertalet
variabler; total distans, distans >14 km/h, distans >17 km/h, distans >21 km/h, antal aktioner



>14 km/h, antal aktioner >17 km/h, antal aktioner >21 km/h, max-hastighet, antal
accelerationer och antal inbromsningar.

Repeated Sprint Ability (RSA) - Se bilaga 1

Detta test bestar av flera sprints med korta aterhamtningsperioder, istallet fér en enda sprint.
Detta sakerstaller de fysiologiska svar som liknar de som uppstar under aktuella matcher,
sasom minskning av muskel pH, fosfokreatin och ATP och aktivering av anaerob glykolys
(Rampinini, Bishop, Marcora, Ferrari-Bravo, Sassi, & Impellizzeri, 2007).

I RSA testades sprintférmagan genom att testpersonen utférde raka maxlopningar, 5 x 30 m
med 25 sekunders aterhdmtning mellan I6pningarna. Den snabbaste tiden, total tid samt
fatigue index mattes i testet.

Arrowhead agility test (AH) - Se bilaga 2

Hastighet, explosivitet, kroppskontroll och férmagan till riktningsforandringar ar alla
komponenter som testades hos individen i AH. I AH sprang testpersonen en bana enligt
foljande: Lopning 10 meter framat — riktningsforidndring 90° at hoger, 16pning 5 meter —
riktningsforandring 135° &t vinster, 16pning 5 meter — riktningsférandring 135° at vénster,
I6pning 15 meter till malet. Testet utfordes aven spegelvant for att uppna riktningsférandring
at bada hall. Total tid noterades.

Di Mascio och Bradley (2013) menar att sprint- och uthallighetstraning som RSA och AH &r
en viktig del for att uppratthalla den fysiska kapaciteten under sasong och klara av upprepade
perioder av hdg intensitet under match.

Databearbetning och analys

Matcherna har i dataanalysen brutits ner till perioder om 1 minut, 2 minuter och 5 minuter.
Lopdistans i de olika hastighetszonerna (>14 km/h, >17 km/h, >21 km/h) och antal aktioner
samt antal accelerationer och inbromsningar per period kan utldsas hos den individuella
spelaren. Fran respektive peakperiod i 1-, 2- och 5 min korrelerades de olika variablerna i
match med smalagsspelet. For de individer som spelade fler matcher har medelvérdet fran
deras peakperioder tagits ut.

GPS-data har overforts till Catapult Sprint software 5.1.7 Team Sports och vidare till
Microsoft Excel i vilken vi har analyserat radatan och tagit ut peakperioder i de olika
variablerna. Korrelationer, tabeller, diagram och regressionsanalys gjordes i Excel. Resultat
och tillhérande tabeller visas pa gruppniva. Peakperioderna fran varje individ har tagits ut och
fran dessa individuella peakperioder har medelvarde och standardavvikelse fran hela gruppen
presenterats.

Korrelationerna och dess styrka bedémdes enligt Hopkins, Marshall, Batterham & Hanin’s
(2009) modell for statistik inom idrottsvetenskap; svag- (>0.10), medium- (>0.30), stark-
(>0.50), valdigt stark- (>0.70) och extrem stark korrelation (>0.90).



Metodologiska 6vervaganden

Endast data fran forsta halvlek i matcherna ingar i studien for mojligheten till ett storre urval
av spelare da spelarbyte ar vanligt forekommande i andra halvlek. Tidigare studier har &ven
noterat att spelare i slutet pa andra halvlek visat pa en 6kad trétthet samt att farre I6pningar
sker i hog intensitet (Mohr, 2003; Fransson el al., 2016).

Skadade spelare ar exkluderade i studien da deras verkliga fysiska kapacitet inte gor sig
rattvisa vid skada.
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Resultat

Resultaten fran denna studie kan delas upp i tva delar. Forst presenteras data fran del 1 i
studien, dvs sambandet mellan smalagsspel och peakperioder (antal spelare=17). Sedan
presenteras data fran del 2, dvs de fysiska testerna YoYo IR2 och RSA och sambandet med

peakperioder (antal spelare=9). Slutligen presenteras korrelationsanalysen fran del 1 och del
2.

Smalagsspel

Nedan visas de totala resultaten (distans i meter) for smalagsspelen 4v4, 6v6 och 8v8. Tabell
1 nedan visar den totala distansen som spelarna springer i traningsformen SSG. Detta visar att
vid storre yta (8v8 > 6v6 > 4v4) springer spelarna fler totala I6pmeter.

Tabell 1. Total Distans: (m)

44 Gvb ave
Mean 2087 .6 2108 2385
Std.Deviation 1656 2189 127
Std. Error N9 42 9 29
Maxirmum 23700 2448 2533
Minimum 18750 1692 2098

Total distans for olika typer av SSG.

Tabell 2-4 nedan framfor resultaten fran spelarnas distans i hogintensiva |Gpmeter.
Genomsnittet visar att spelarna springer fler hogintensiva lopmeter >14 km/h i 8v8 jamfort
med bade 6v6 och 4v4, dock &r skillnaden mellan 4v4 och 6v6 avsevart mindre an fran 6v6
till 8v8. Distanser i hastighetszonerna >17 km/h och >21 km/h visar ocksa pa att ju storre
spelytan ar, ju langre distans springer spelarna.

Tabell 2. Distans i hastighetszon =14 km/h Tabell 3. Distans i hastighetszon =17 km/h

4vd 6w ave dvd EvB av8
Mean N8 3334 4643 Mean 132,5 197.8 308,5
Std.Deviation 64,4 93,7 70,7 Std.Deviation 43,5 80,3 96,6
Std. Error 12,4 18,4 16,2 Std. Error 8.4 18,7 222
Maximum 413 465 593 Maximum 217 336 464
Minimum 209 166 373 Minimum 48 75 131
Tabell 4, Distans i hastighetszon =21 km/h

Jyvd Gw6 av8
Mean 23,8 88,2 150,4
Std.Deviation 15,5 49 748
Std. Error 3 9.6 17.2
Maximum 53 162.4 265,2
Minimum 5 12,3 0.8

Tabell 2-4 visar total distans i hogintensiva I6pmeter for de olika hastighetszonerna.
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Tabell 5-7 nedan visar antalet aktioner i de hdgintensiva hastighetszonerna (>14 km/h, >17
km/h och >21 km/h) i olika typer av smalagsspel. Ett storre antal aktioner gjordes Gver 14
km/h, &n >17 km/h och >21 km/h pa alla tre typer av smalagsspel. Vidare sa sker en 6kning i
antal aktioner fran 4v4 till 6v6 men sedan minskar de i spel 8v8.

Tabell 5. Aktioner i hastighetszon 4vd Tabell 6. Aktioner i hastighetszon &vE

>1dkmfh 217 kmfh =21 km/h =14 km/h =17 km/h 221 km/h
Mean 48 18 3 Mean 56 31 7
Std.Deviation 10,12 5,45 1,88 Std.Deviation 9,58 10,00 3,35
Std. Error 3,18 2,34 1,37 Std. Error 3,09 316 1,83
Maximum 68 28 7 Maximum 71 46 12
Minimum 33 7 1 Minimum 40 13 1

Tabell 7. Aktioner | hastighetszon 8va
sldkmih 217 kmfh 221 km/h

Mean 45 24 5
Std.Deviation 12,55 933 2,64
Std. Error 3,54 3,05 1,63
Maximum 69 38 9
Minimum 25 10 1

Tabell 5-7 visar det totala antalet aktioner i de hdgintensiva hastighetszonerna i respektive
smalagsspel.

Peakperioder

Foljande tabeller visar resultaten fran GPS-maétningar fran de studerade matchernas mest
intensiva perioder (peakperioder) i tidsintervallen 1 minut, 2 minuter och 5 minuter.

Den totala distansen 6kar fran peakperiod 1 min till peakperiod 5 min som visas i tabell 8.
Dessutom okar l6pdistansen stadigt i de hdgintensiva hastighetszonerna >14 km/h och >17
km/h fran peakperiod 1 min till peakperiod 5 min (tabell 9 och 10). Samma stadiga 6kning
sker dock inte i den hogsta hastighetszonen >21 km/h (tabell 11), dar 6kningen ar relativt 1ag
jamforelsevis med >14 km/h och >17 km/h.

Tabell 8. Total distans (m) Peak 1-, 2- & 5

Peak 1 Peak 2 Peak 5
Mean 177.5 325 680.8
Std.Deviation 20,6 3r.e 50.8
Std. Error 4.5 6,1 7.7
Maximurm 2280 4440 T80,0
Minimum 1430 248 554.0

Tabell 8 visar den totala l6pdistansen for peak 1-, 2- och 5 minuter.

Tabell 9-11 visar I6pdistans i de olika hastighetszonerna >14 km/h, >17 km/h och >21 km/h.
Resultaten visar en tydlig 6kning av distans i peak 1 min, peak 2 min och peak 5 min, i
hastighetszonerna >14 km/h och >17 km/h. En 6kning sker ocksd i den mest intensiva
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hastighetszonen >21 km/h, men denna Okning &r inte lika tydlig som i foregaende
hastighetszoner.

Tabell 9. Distans i hastighetszon =14 km/h Tabell 10. Distans i hastighetszon =17 km/h
Peak1 Peak 2 Peak 5 Peak 1  Peak 2 Peak 5
Mean 88,08 114 88 201,71 Mean 66,11 80,52 116,29
Std.Deviation 20,88 26,90 52,05  Std.Deviation 18,86 24,24 35,45
Sid. Error 4,57 5,19 7,21 Std. Error 4,34 4,92 5,95
Maximum 136,00 169,00 327,00 Maximum 98 00 124,00 189,00
Minimum 47.00 81,00 131,00 Minimum 34,00 43,00 65,00

Tabell 11. Distans i hastighetszon =21 km/h
Peak 1  Peak 2 Peak 5

Mean 4512 49,55 59,06
Std.Deviation 18,35 21,20 26,48
Std. Error 4. 28 4,60 5,15
Maximum 78,00 89,00 119,00
Minimum 18,00 22,00 26,00

Tabell 9-11 visar distans (m) for peak 1-, 2- och 5 minuter i respektive hastighet.

YoYo IR2

Nedan (tabell 12) visas resultatet fran YoYo IR2 testet dar genomsnittet &r 930,91 meter.
Virden fran 11 spelare togs med for ytterligare analys. Tabell 13 visar resultaten fran testerna
RSA och AH.

Tabell 12. Yo-Yo IR 2

YoYo IR2 m Mean 930,91
Std. Deviatior 142,09
Std. Error 11,92
Max 1200,00
Min 760,00

n=11

Tabell 12 visar resultaten fran YoYo IR2.

RSA & AH

Tabell 13. RSA (a) & AH (b)
RSA Mean  RSA Fatigue index  RSA Peak AH (h) AH (v)

Mean 4,38 0,96 4,25 8,34 819
Std. Deviation 0,11 0,04 0,13 0,24 0,31
Std. Error 0,33 0,20 0,37 0,49 0,56
Max 4,54 1,07 4,41 871 8,64
Min 4,17 0,92 4,03 7,99 7,58
aln=12)

b (n=12)
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Tabell 13 visar resultaten fran testerna Repeated Sprint Ability (RSA) och Arrowhead Agility
(AH).

Korrelationer peakperioder & smalagsspel

e Finns det ett samband mellan fysisk belastning i intensiva perioder i match och fysisk
respons under olika typer av smalagsspel (SSG) pa traning?

Resultaten fran korrelationerna mellan peakperioder och smalagsspel redovisas nedan.
Tabellerna och dess varden talar om hur stort samband en variabel har med de olika
smalagsspelen. Ju narmare 1 resultatet ar, desto storre samband. Korrelationerna bedéms
enligt Hopkins et al. (2009); svag- (>0.10), medium- (>0.30), stark- (>0.50), valdigt stark-
(>0.70) och extrem stark korrelation (>0.90).

| peak 1 min visar total distans pa en valdigt stark korrelation med SSG 6v6 (0.73) medan en
svag korrelation ses mellan total distans och SSG 8v8 (0.1). Korrelationen mellan total distans
och SSG 4v4 ar medium (0.4).

Peak 1 min
Tabell 14. Kormelation (R) mellan SSG och Peak 1 min

dvd a Gvb b GvlBc
Total distance 0,4 0,73 0.1
High intensity running distance (=14 km/h) 03 0,38 0,48
Fast running distance (=17 km/h) 0,21 0,06 0,64
High speed running distance (=21 km/h) 017 0,39 0,66
Total acceleration efforts 0,15 0,15 -0,04
Total deceleration efforts 0,64 0,38 0,42
a (n=186)
b (n=12)
c (n=13)

Nedan visas en regressive scatter plot pa variabeln total distans/SSG 4v4 (figur 1) samt total
distans/SSG 6v6 (figur 2) i peakperiod 1 minut.
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| peak 2 min visar total distans pa en stark korrelation med SSG 6v6 (0.63) medan en svag
korrelation ses mellan total distans och SSG 8v8 (0.19). Korrelationen mellan total distans

och SSG 4v4 ar medium (0.47).

Tabell 15. Korrelation (R) mellan SSG och Peak 2 min

6v6 b

0,63
0.4
-0,06
0,42
0,58
0,4

8vB c

0,19
0,61
0,72
0,82

0,6
0,52

dvd g

Total distance 0,47
High intensity running distance (=14 km/h) 0,33
Fast running distance (=17 km/h) 0,25
High speed running distance (=21 km/h) =0,05
Total acceleration efforts -0,66
Total deceleration efforts 0,43
a(n=186)

b (n=12)

c(n=13)
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Nedan visas en regressive scatter plot pa variabeln mycket snabb 16pning >21 km/h och SSG
4v4 (figur 3) samt mycket snabb 16pning >21 km/h och SSG 8v8 (figur 4) i peakperiod 2
minuter.
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Figur 4.

Peak 5 min

| peak 5 min visar total distans pa en valdigt stark korrelation med SSG 6v6 (0.82) medan en
svag korrelation ses mellan snabb 16pning (>17km/h) och SSG 6v6 (0.22). Korrelationen
mellan hogintensiv 16pning (>14 km/h) och SSG 4v4 & medium (0.35).
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Tabell 16. Korrelation (R) mellan S5G och Peak 5 min

6vE b
0,82
0,49

-0,53
0,22
0,55
0,81

8B c
0,29
0,33
0,66
0,74
0,36
0,51

4vd a

Total distance 0,67
High intensity running distance (=14 km/h) 0,35
Fast running distance (=17 km/h) 0,05
High speed running distance (=21 km/h) 0,03
Total acceleration efforts -0,29
Total deceleration efforts 0,57
a(n=16)

b (n=12)

c(n=13)

Nedan visas en regressive scatter plot pa variabeln totala antalet accelerationer och SSG 4v4

(figur 5) samt totala antalet accelerationer och SSG 6v6 (figur 4) i peakperiod 5 minuter.
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Korrelationer Fysiska tester & Peakperioder

e Hur ser sambandet ut mellan fysiska tester och de mest intensiva perioderna inom

fotboll?

Tabell 17 nedan visar korrelationen mellan de fysiska testerna (FT) YoYo IR2, RSA, samt
AH och peakperiod 1 minut, 2 minuter och 5 minuter.

Tabell 17. Total distans (m) Peak 1-, 2- & 5 vs Fysiska Tester

Peak 1 Peak 2 Peak 5

YoYo IR2 m -0,31 -0,19 0,29
RSA Mean 0,59 0,60 0,67
R5A Fatigue index 0,27 -0,40 -0,23
RSA Peak 0,70 0,69 0,80
AH agility (h) 0,34 0,31 0,49
AH agility (v) 0,30 0,25 0,42
n=%

Tabell 18-20 nedan visar korrelationen mellan YoYo IR2 samt RSA och distans i olika
hastighetszoner for peakperiod 1-, 2-, och 5 minuter.

Tabell 18. Distans i hastighetszoner Peak 1 vs FT

Tabell 19. Distans i hastighetszoner Peak 2 vs FT

=14 km/h =17 kmfh =21 km/éh s14km/h =17 km/h =21 kmdh
¥oYo IR2Zm -0,44 -0,30 0,03 YoYo IR2 m 0,32 0,23 0,17
RSA Mean 0,32 0,17 0,48 RSA Mean 0,38 0,08 0,52
RSA Fatigue index -0,32 -0,52 0,31 RSA Fatigue index 0,41 -0,29 0,21
RSA Peak 0,47 0,02 0,37 RSA Peak 0,48 0,09 -0,40
n=9 n=9

Tabell 20. Distans i hastighetszoner Peak 5 vs FT

>14 km/h =17 km/h o =221 km/h
Yo¥Yo IR2Zm -0,28 -0,30 0,20
RSA Mean 0,63 0,04 -0,65
R5A Fatigue index 0,16 -0,16 -0,17
RSA Peak 077 0,23 -0,50
n=9

Nedan visas en regressive scatter plot pa sambandet for variabeln total distans och YoYo IR2
i peakperiod 1 minut (figur 7) samt RSA och distans i peakperiod 5 minuter (figur 8).
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Diskussion

e Finns det ett samband mellan fysisk belastning i intensiva perioder i match och fysisk
respons under olika typer av smalagsspel (SSG) pa traning?

e Hur ser sambandet ut mellan fysiska tester och de mest intensiva perioderna inom
fotboll?

Metoddiskussion

Var studie ingar i ett projekt vid Center for Health Performance, Goteborgs universitet vilket
betyder att valet av design och metod redan var bestdmd nér vi startade. Projektet ar dven
kdllan bakom insamlingen av GPS-data och testresultat. Var del har bestatt i att analysera
insamlad data och férutom ursprungsprojektet skapade vi oss en egen del dar vi valde att
studera ytterligare variabler.

GPS ér ett vanligt forekommande instrument som anvands i elitfotboll, i denna studie
studerades spelarna med hjéalp av en 10-Hz S5 GPS (Catapult Innovations, Melbourne,
Australia). En GPS med 10 Hz maéter spelares rorelsemonster, hastighet och distans med
bevisad reliabilitet (Castellano et. al., 2014). GPS &r idag ett rekommenderat verktyget for att
mata fysiska krav och spelarnas belastning under traning och match i fotboll (Vickery et. al.,
2014). Viktigt ar dock att inte bara forlita sig till testresultat utan anvanda informationen i
kombination med individens och lagets taktik och dess forutsattningar for att fa ett
helhetsperspektiv.

Trots att smalagsspel ar en valkand 6vning och anvands frekvent inom elitfotboll for att 6ka
spelarnas fysiska kapacitet finns idag ingen standardiserad form av 6vningen. Det gor det
svart att veta vad som ar avgorande faktorer till spelets utfall och spelares exakta belastning
da sma andringar i spelformen kan gora skillnad (Aguiar et al., 2012). Regler, antal spelare,
planstorlek, tranares engagemang och spel med eller utan malvakt &r variabler som kan
inverka pa resultatet. Trots dessa begransningar bor tranare se éver planeringen i anvandandet
av smalagsspel beroende pa syfte och mal med traningen (Hill & Haas, 2010).

Dataanalysen som brutits ner till individens mest intensiva 1-, 2- och 5 minuter i matcherna ar
forhallandevis nytt pa forskningsomradet. Tidigare har 5-minutersintervall studerats av
Bradley et al. (2009) och Fransson et al. (2016), men kortare perioder i matchen som 1- och 2
minuter ar det endast Fransson et. al. (2016) som tidigare studerat, vilket gett oss ny och
intressant information pa omradet, men behover studeras ytterligare i framtiden. Endast data
fran matchernas forsta halvlek ar studerade da tidigare studier visat pa en okad trétthet samt
att flertalet spelarbyten normalt sett gors i andra halvlek (Mohr et al., 2005). Hade andra
halvlek valt att inkluderats hade dubbelt s mycket data behovt analyserats vilket skulle gjort
att vi behdvt minska det totala antalet spelare. Ett spelarantal som redan ar forhallandevis litet
for att dra nagra storre generella slutsatser. Ser man daremot testerna pa individniva kan man
fa ett riktmarke for fysisk kapacitet for varje enskild spelare.
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Resultatdiskusison

Del 1

Resultaten fran den forsta delen av denna studie, vid samband av peakperioder och
smalagsspel visade att endast en del av de fysiska variablerna fran matchkraven uppfylls.
Detta kan pavisas i resultaten fran varje typ av SSG (4v4, 6v6, 8v8) dar endast vissa variabler
har en stark korrelation mellan peakperioder och SSG, andra har mattliga korrelationer,
medan resten har Iag eller ingen korrelation alls.

Mer specifikt korrelerade vissa intensiva perioder bra med en eller tva typer av SSG medan de
var mindre effektiva i andra. Som exempel visade peak 2 min >21 km/h i match en véldigt
stark korrelation med smalagsspel 8v8 (r = 0.82) medan peak 1 min total distans och
smalagsspel 8v8 endast hade en svag korrelation (r = 0.1) (Hopkins et al., 2009). Det fanns
saledes ingen typ av SSG som korrelerade bra med alla fysiska variabler som studerades.
Dessutom visar de regressiva spridningsplanerna hur individer med samma matchkrav har
olika fysisk prestation i SSG. Dessa resultat visar att det kan behdvas en mer individualiserad
metod for fotbollstraning, eftersom inte alla spelare alltid far den korrekta andelen av
traningsbelastning for att likna spelets egenskaper och krav. Medan vi fortfarande tror att SSG
ar ett bra satt att infora spelkraven hos spelarna ar det viktigt for trdnare att veta vilken typ av
SSG som har vilken typ av effekt. Detta kan underlatta tranarnas beslut om planering av en

mer effektiv traning och planering pa belastningen. Att studera aktuellt resultat positions-
baserat hade varit intressant att men far lamnas till framtida studier dar ett storre urval dven
vore fordelaktigt, for mojlighet att se likheter och skillnader beroende pa spelarnas positioner.

Bradley et al. (2016) patalade utvecklingen av ett allt snabbare spel i dagens elitfotboll, dar
fler aktioner och langre distanser sker i hog intensitet. Hogre fysiska krav under match gor det
extra viktigt att traningen och dess utveckling hanger med i samma takt, da traningen
forbereder spelaren for vilken prestation som krévs i match. Med hjalp av informationen
angaende matchkrav pa individ- och gruppniva kan tranaren utforma en traningsplanering
som inte bara passar laget generellt utan ocksa positionsanpassad eller helt utifran individens
satt att spela och rora sig pa planen. Smalagsspelet som ar vélanvand spelévning och liknar en
match i flertalet moment bor darfor planeras efter de behov som spelet kréaver. Det kan gora
var studie till ett anvandbart verktyg da vi kan utréna hur val matchkrav har samband med
olika hastigheter i de olika smalagsspelen. Generaliserbarheten ar dock oklar da urvalet &r
litet, men det kan ge en végvisning och verktyget kan anvéndas av lag for att géra samma
maétningar och darmed skapa sin egen standard for vidare trdningsplanering. Planering av
traning pa individniva efter spelares individuella testresultat ar nédvandig i framtidens fotboll
menar Bangsbo et al. (2006). Olika matchkrav kraver individuell planering. En medvetenhet
om individens kapacitet &r central, inte bara for optimal d6kning av prestation utan ocksa for
att minimera risken for skador under processen. For hard belastning pa spelare ékar risken for
skador och for lag belastning hammar utveckling av fysisk kapacitet. Tranare behdver ha
vetskap om mekanismen kring hur aerob och anaerob trédning fungerar och vad den kan bidra
med i match. Kravprofilen av att aerob tréning behdvs for att spelaren ska kunna leverera i
hdg intensitet kontinuerligt och fordelen den har for att minska tekniska misstag orsakad av
trotthet. Likasa spelarens potential att kunna agera explosivt vilket kraver anaerob traning. |
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en dvning som smalagsspel far spelaren bade aerob och anaerob belastning kombinerat med
traning av spelets tekniska och taktiska moment. Vi tror att 6kad kunskap kring de fysiska
kraven i fotboll samt en individanpassad planering av tréning kan goéra lag och spelare battre
forberedda pa kommande utmaningar.

Del 2

| del tva korrelerade vi de fysiska testerna YoYo IR2, RSA, samt AH testet med de olika
peakperioderna (1-, 2- & 5 minuter). Detta ar nadgot som inte har gjorts innan och var ett eget
inslag pa detta arbete utdver den delen som utgor projektet med CHP.

Likt del 1 korrelerade vissa variabler valdigt bra, medan andra hade mindre eller inget
samband. | detta avseende kunde vi till exempel se att for variabeln total distans (m), hade
bade RSA mean och RSA peak starka till valdigt starka korrelationer i alla peakperioder, dar
peak 5 framstod som den period som hade starkast korrelation med RSA- mean och peak.
Enligt Rampinini et al. (2007) liknar utfallet fran RSA de fysiologiska svar som uppstar under
aktuella matcher. Darfor visar detta resultat att vardet pa RSA- mean och peak é&r ett bra
verktyg for att forutsdga en spelares prestation pa totala l6pdistans i peakperioderna 1-, 2-,
och 5 minuter. Medan YoYo IR2 hade ingen korrelation alls i total distans med alla
peakperioder sa visade AH testet ett medel korrelation med peak 1-, 2- och 5 minuter. Ingen
korrekt slutsats kan ges for anvandandet av AH testet som ett palitligt verktyg for att forutse
spelares prestation pa totala lopdistans i peakperioderna.

For variablerna distans i hastighetszonerna hogintensiv 16pning >14 km/h, snabb l6pning >17
km/h, och mycket snabb l6pning >21 km/h for peak 1-, 2-, och 5 minuter, sa visade testerna
varierande varden pa korrelationerna, dar aterigen YoYo IR2 hade vildigt laga vérden i alla
peakperioderna (1-, 2-, och 5 minuter). For sin del hade RSA mean en medelstark korrelation
i hastighetszonen >14 km/h i varje peakperiod medan 6vriga hastighetszoner hade en svag till
icke-existerande korrelation i samma peakperioder. Slutligen sa hade variabeln RSA fatigue
index en negativ korrelation med samtliga peakperioder i alla hastighetszoner. Det blir sakert
att faststalla att denna variabel inte kan anses vara ett bra varde att utga ifran om man vill
mata spelarnas prestation i de olika peakperioderna. Dock bor det ndmnas att antalet spelare
kan ha en paverkan pa resultatet av véardena.

Slutsatser och implikationer

Den forsta begransningen vi ser ar att eftersom vi blev tilldelade data fran en tredje part, kan
detta paverka validiteten av detta arbete, da vi inte har haft nagon faktisk kontroll dver datan
och Over uppgifterna fran borjan. Dessutom, eftersom vissa av de insamlade uppgifterna
ocksa har delgetts till den tredje parten, 6kar detta sannolikheten for att data kan ha blivit
paverkad, vare sig vid mattillfallen eller senare. En andra begransning ar att det blir svart att
mata prestationen hos spelarna vid de bestamda tillfallena da vi inte hade nagon 6versikt pa
deras utférande. Detta kan i sadana fall paverka hur vi uppfattar och analyserar resultaten.
Medan dessa resultat kan ge oss en indikation pa ytterligare konsekvenser av SSG som
traningsmetod och hur de relaterar till de faktiska match kraven under de mest belastande
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peakperioderna i en match, kan den relativt laga antalet deltagare ha paverkat resultaten och
darfor vara slutsatser och diskussion.

Ytterligare svarigheter med studien ar jamforelsen studier emellan da det i dagslaget inte finns
nagon standardiserad form av smalagsspel (Aguiar et al., 2012). Vilka de avgoérande
faktorerna som separat gett upphov till tidigare studiers respektive resultat & omgjligt att
urskilja. Studiedesign, alder, niva, regler, antal spelare, planstorlek, tranares engagemang och
eventuell malvakt ar variabler som kan inverka pa resultatet. Sma andringar i spelformen kan
paverka utfallet av spelet. Vi stodjer &nda Hill och Haas’ (2010) som menar att trinare noga
bor Gvervaga sin planering och hur smalagsspelet ska genomforas beroende pa vad som
onskas fa ut av traningen.

Slutligen anser vi att &ven om man kan dra vissa slutsatser fran var analys av resultaten sa bor
det ndmnas att antalet spelare inblandade, speciellt i del 2 ar ganska lag for att kunna
generalisera resultaten till en storre grupp. Darfor anser vi att resultaten bor tas med matta och
att vidare forskning inom omradet kravs for att sakerhetsstalla att tillampningen av bade
smalagsspel och de fysiska testerna gentemot matchkraven i form av peakperioder blir sa
matchlik och optimal som mgjligt.
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Bilagor
Bilaga 1 - Repeated Sprint Ability test (RSA)
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Bilaga 2 - Arrowhead Agility test (AH)
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