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Detta arbete baseras pa en enkatundersokning, men aven tva
genomfdrda Cooper’s l6ptest hos ett manligt fotbollslag i Sverige. Syftet
med denna studie var att forbattra konditionen hos spelarna i ett lag med
hjalp av individanpassad konditionstréning. Spelarna genomfdrde en
traningsintervention som bestod av en intervallstege en gang i veckan
under 14 veckor. Resultaten visar att 15 av 18 spelare forbattrade sitt
testvarde och de som svarade bast pa traningsinterventionen var de
spelare som sprang pa 12 min eller mer vid forsta test tillfallet.
Slutsatserna &r att individanpassad traning for lagidrott gynnar
individernas konditionsutveckling och hogst sannolikt aven

prestationsférmagan under spel.
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1. Inledning & Teori
1.1 Inledning

Fotbollen utévas dver hela varlden av bade man, kvinnor och barn i alla aldrar, pa
professionell och amator niva (Bangsbo 1994). Oavsett vilken niva deltagarens traning och
tavling genomfors pa sa kréavs det vissa fysiologiska egenskaper. Bollbehandling, styrka,
tajming och spanst ar nagra av de faktorer som avgor hur bra du ar pa fotboll.
Den faktor som ar generell for de flesta bollsporter och framforallt i fotbollen ar uthalligheten.
Uthalligheten delas in i aerob och anaerobkapacitet.

”Aerob kapacitet dr ett mdtt pd uthdlligheten, det vill sdga formdgan att utfora ett arbete

under en ldngre tid” (Michalsik & Bangsbo 2004, s.64)

Fotbollspelare har ett stort behov av aerobuthallighet under fotbollsmatcher. Detta styrks av
studier och kan ha en avgorande paverkan pa resultatet i hur en match slutar (Reilly et al.
2000; Stragyer et al. 2004; Williford et al. 1999).

Denna studie kommer fokusera pa den aeroba formagan hos en urvalsgrupp av manliga
fotbollspelare som spelar i division fyra i Sverige. Den aerobaférmagan som en individ har
bestar av tva faktorer, aerobeffekt och aerobkapacitet. Aerobaeffekten dr formagan att
producera aerob energi vid en hog hastighet och karaktériseras av ens VO,max. Aerob
kapacitet ar formagan att uppratthalla utforandet under en langre tid, vilket kallas uthallighet.
(Michalsik & Bangsbo 2004)

“"Med maximal aerob effekt menas den hégsta syreupptagningen mditt i liter per minut. Detta
kallas maximalsyreupptagning(V0,max). Den maximala syreupptagningen varierar hos friska
personer mellan 2 och 6 liter syre/minut oavsett kon, alder och #riningstillstind”’ (Michalsik

& Bangshbo 2004, s.56)
Ett standardtest for att avgora en spelares aerobaformaga ar att utfora ett maximal
syreupptagningstest, alltsa framtagning av spelarens VO,max. Detta &r ett véarde pa den storsta
mangd syre som kroppen kan ta till vara pa for att utvinna energi (McArdle et al. 2006).
Balsom (1994) menar att detta test ar tidskravande och dyrt att utfora sa det finns en rad av
utvecklade falttester som anvants av tranare for att fa en éverblick av den aeroba uthalligheten

hos fotbollspelarna.

Studien undersoker en grupp fotbollsspelare pa amatorniva och uppmétning av VO,max kan



vara svart att genomfora i ett laboratorium men ett falttest ar lattare att genomfara bade
ekonomiskt och tidsmassigt.

K. Cooper (1968) kom med ett test for bedémning av VO,max som gjordes inom det militéra.
Testet gick ut pa att deltagarna skulle springa sa langt som mojligt pa 12 minuter. Den lopta
strackan jamfors med hansyn till alder, med Cooper-tabellen for VO,max-resultat. Ju langre
stracka forsokspersonen har sprungit pa tolv minuter desto hogre beraknas personens VO,max
(Cooper, 1968).

Idag finns en rad moderniserade Coopertest dar man utgar ifran en distans man skall springa

pa sa kort tid som mojligt i ett jamnt tempo.

| princip kan vilken stracka som helst véljas, Loptiden bor ligga mellan 8-20 minuter. De
strackor som rekommenderas och ar studerande ar 2000, 2400 och 3000 meter. (Forsberg,
Holmberg & Woxnerud 2002, s.147 )

Forskare anser att tester for VO,max inte ar korrekta for lagidrotter sa som fotboll da det
endast speglar den aeroba prestationen och tar ej hansyn till andra fysiska kvaliteter i
fotbollsspelet (Bangsbo et.al., 2006b).

Forskare ifragasatter Cooper’s tests relevans gentemot fotbollen da sporten bestar i storsta
grad av intermittent arbete och Cooper’s test utfors ett konstant arbete (Bangsho, 1994;
Castanga et al. 2005; Krustrup & Bangsbo, 2001; Krustrup et al. 2003).

Dock sa visar forskning att i hansyn till medelintensitet har det bevisats att fotbollsspelare
overlag ligger pa 70 % av sitt VO,max, detta tyder pa att de aeroba energisystemen dominerar
vid denna intensitet (Bangsbo et al., 2006a).

Forskning har visat att de aeroba energisystemen star for 90 % av energi produktionen under
en fotbollsmatch. Detta betonar hur viktig den aeroba formagan ar for fotbollen (Walker &
Turner, 2009; Bloomfield et al., 2007; Rampinini et al., 2007; Chamari et al., 2004; Stglen et
al., 2005). Detta kan man forsta nar man ser att siffrorna brukar variera mellan 9-13 km
I6pning beroende pa matchens dignitet, vader och vind och niva pa fotbollen (Gudiol, 2008,
25 juli).

Fotboll ar en sport som ar unik for sig sjalv aven om det finns likheter med manga andra

sporter. Den fotbollsspecifika uthalligheten definieras féljande:

”Spelarens formaga att arbeta under upprepade och korta perioder av hdgintensivt arbete



blandat med langre och oregelbundna mellanliggande perioder av lagintensivt arbete och
vila, dvs intermittent (oregelbundet) arbete” (Balsom, 2007, s.109).

Tréaningen av den aeroba formagan ar det som fokuseras pa hos forsoksgruppen. Det finns
alltid delade asikter om hur traning ska bedrivas men i denna studie har valet fallit pd att

ldgga upp tréaningen efter en intervallstege.

“En myt har varit att langa trdningspass med ldg intensitet ar den optimala traningsmetoden
for att forbattra uthalligheten. Nyare undersokningar tyder emellertid pa att ékad
traningsintensitet har stor effekt pa uthallighetsformagan och forhallandena i de tréanade
musklerna” (Michalsik & Bangsbo, 2004, s.172)

J. Carlstedt (1995) definierar intervallarbete som trdning med avbrott for vila eller klart lagre

intensitet ocksa kallat intermittent arbete.

"Syftet med intervalltraning ar att férbattra den centrala kapaciteten, dvs. andningen och
hjartats pumpkapacitet" (Forsberg, Holmberg & Woxnerud, 2002, s.92).

For att fa struktur pa konditionstraningen mellan de tva Cooper” testerna behovdes tydliga
riktlinjer som &r anpassade till Coopers 3000meters test. Enligt J.Drottz, som &r ansvarig for
fystraningen pa friidrottshallen och dven tagit fram intervallstegen som ett hjalpmedel/verktyg
utan pulsklocka for att kunna individualisera olika lags gemensamma uthallighetstraningar
(personlig kommunikation, 13 feb 2013).

En del av syftet med studien &r att konditionstraningen ska vara individualiserad. Drottz
berattar att grundtanken ar att alla ska ligga pa ratt belastning for att fa ut storsta mojliga
effekt av traningen och att utvecklingen ska vara matbar (personlig kommunikation, 13 feb
2013).

Intervallstegens uppbyggnad ar enkelt strukturerad pa tiden I6paren presterar pa Cooper’s
Test (3000m). Bilaga 1 innehaller intervallerna som ar indelade i 12000m, 800m, 600m, 400m
och 200m. Dessa strackor springer man pa en bestamd tid som &r baserad pa I6parens Cooper
tid och beroende pa vilken grupp man ingar i sa varierar seten. Drottz sager att antalet set ar i
detta fall anpassat efter att gora en forbattring pa 3000m. Intervallernas totala langd blir
3000m och setvilan ar varierande men alltid mellan 60-120 sekunder (personlig
kommunikation, 22 Mars 2013).

Né&r Drottz byggde upp intervallstegen bestdmde han sig for att det skulle finnas en vilotid
men langden pa den skulle inte vara avgdérande. Hans tanke var att man ska halla den

bestamda farten i alla intervaller och klarar man inte det sa kanske man ligger pa en fér snabb
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tid och istéllet for att forlanga eller forkorta vilan sa 6kar man belastningen for hjartat genom
att ligga i ett tempo som man klarar av med den givna vilan. Utvecklingen kan ses antingen
genom att man Klarar att springa intervallerna fortare med samma vila eller att springa samma
tempo med kortare vila. Om man &r ute efter att forbattra sig pa 3000meter ar det senare att
foredra. Nar man lar kroppen att jobba med réatt energiprocess for den bestamda farten
(personlig kommunikation, 22 Mars 2013).

Progressionen i intervallstegen forklarar Drottz i att man upplever att tiderna pa intervallerna

ar for latta sa man hoppar upp till nasta intervallsteg (personlig kommunikation, 13 feb 2013).

Vi har anvdnt Intervallstegen i praktiken och vet att den fungerar men att séga att den skulle
fungera battre &n annan syreupptagningstraning har vi inga belagg for, dock vet vi att den
fungerar och att den dr mdtbar” (J, Drottz, personlig kommunikation, 13 feb 2013 )

1.2 Teori

Nagot som ar avgérande nar man tranar sin aeroba formaga ar intensitet och varaktighet.
Hallen och Rongelan (2011) talar just om hur avgdrande de tidigare ndmnda faktorerna ar for
den totala fysiska belastningen. Det ar dven sa att utmattningsgraden ar avgérande for
belastningen for varje traningspass. Figuren nedan ar framtagen av Hallen och Rongelan

(2011) och den ligger som grund till denna studie.

intensitet varaktighet Watings
\ grad
belastning per Ihindstioky annan
s T
traningspass \ daliekvens belastning

total fysisk
belastning

Figur 1. Visar belastningsfaktorer som paverkar det specifika
traningspasset som i sin tur paverkar den totala fysiska belastningen
(Hallén & Ronglan, 2011, s.104).

Genom att hitta ratt niva av intensitet och varaktighet pa traningspasset med intervallstegen
for varje individ i laget s kan man uppna en béttre uthallighet for samtliga. Denna teori &r
avgorande ndr man gor en traningsplanering for sitt lag eller spelarna i laget. Teorin &r mer

passande for just individniva da varje person har olika traningstillstand.
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2. Syfte & problemformulering
2.1 Syfte

Syftet med denna studie &r att forbattra konditionen hos spelarna i ett lag medhjalp av

individanpassad konditionstréning.
2.2 Fragestéallningar

e Vad blir effekten pa konditionen av individanpassad konditionstraning med ett extra
traningstillfalle i veckan?

e Hur skiljer det sig tidsméssigt i Coopers loptest mellan pre- (inledande testtillfalle fore
traningsintervention) och post-test(avslutande testtillfalle efter traningsintervention)?

e Vilken typ av spelare i laget svarar bast pa den typen av traning?

e Vilken paverkan har traningsfrekvensen pa resultatet for post-testet?

e Arintervallstegen ndgot som man kan anvénda sig av i framtiden?

e Hur upplevdes testerna och tréningen av deltagarna?



3. Metod
3.1 Design

Nagot som &r en bristvara for fotbollsklubbar pa ideell niva ar den kunskap som finns inom
fotbollsfysiologi vilket d&ven Balsom (2007) séger. Pa denna niva ansvarar huvudtranaren for
de flesta uppdrag kring laget sa som bland annat fystraning medan man pa elitniva har en
ansvarig pa varje omrade, vilket underlattar arbetet for alla parter.

Denna studie utgar fran de grundlaggande individskyddskraven (Vetenskapsradet 2002).
Dessa krav &r foljande:

Informationskravet: ’Forskaren skall informera de av forskningen berérda om den aktuella
forskningsuppgiftens syfte” (Vetenskapsradet, 2002, s.7)
Samtyckeskravet: ”Deltagare i en undersékning har rdtt att sjilva bestdmma éver sin
medverkan”( Vetenskapsradet, 2002, s.9)

Konfidentialitetskravet: Uppgifter om alla i en undersokning ingaende personer skall ges
storsta mojliga konfidentialitet och personuppgifterna skall forvaras pa ett sadant satt att
obehériga inte kan ta del av dem” (Vetenskapsradet, 2002, s.12)
Nyttjandekravet: ”Uppgifter insamlade om enskilda personer far endast anvéandas for
forskningscindamdl” (Vetenskapsradet, 2002, s.14)

Detta innebér att spelarna blev informerade om studiens syfte, vad som forvantades av dem
och vad som skulle genomforas av varje individ innan test tillfallena. Alla deltagarna fick
samtycka om sitt eget deltagande i studien och detta gjordes genom att trdnaren fick prata
med spelarna och ta reda pa deras installning. Deltagarna fick information om att de nar som
helst under studien kunde avbryta sitt deltagande utan negativa foljder for dem. Skulle en
individ avsluta sitt deltagande sa ska personen inte utséttas for patryckningar eller
paverkningar av testledarna.

Denna studie ar en kvantitativ studie pa totalt 22 manliga fotbollsspelare pa amator niva.
Detta ar ett stickprov av alla amatdrspelare inom svenskfotboll. Data samladades in vid tva
tillfallen da man genomforde ett Cooper’s test vilket ar ett test som maéter tiden och beraknar
uthalligheten hos en individ och detta foljdes i sin tur upp av en enkétstudie for spelare och
tranare.

Cooper-testet &r ett bra test att uppskatta en individs VO,max (r=0,897)(Cooper, 1968). Det
forsta testet som kom gick ut pa att man skulle springa sa langt som majligt pa 12 minuter.
Studiens genomférande &r en modernissering av detta test. Det gar ut pa att man springer

3000 meter pa sa kort tid som mojligt for att sedan jamfora tiden med vikten for att sedan fa
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fram ett VOouax, Testet genomfordes pa en 200metershana inomhus vilket innebar att man

sprang 15 varv.
3.2 Urval

Kontakten med olika klubbar togs for att hitta ett Iampligt lag som skulle genomféra de tva
Cooper-testerna samt med hjélp av intervallstegen. Huvudtranaren for ett division fyra lag
som Onskade fa hjalp med att styra upp konditionstraningen for sitt lag under forsasongen
blev kontaktad. Laget ansags bra som forsoksgrupp da deras traningsanlaggning var
tillganglig for traningen med intervallstegen samt att den lag inom en kort radie fran omradet
dar Coopertesterna genomfordes. Aven de ekonomiska skalen var en avgérande faktor vad
gallande transport fran och till testtillfallena samt traningarna. Utav totalt 22 manliga spelare
sa deltog 20 stycken vid bada testtillfallena och tva av dessa 20 foll bort pa grund av for lagt

traningsdeltagande.

Tabell 1.

Traningsgrupper Alder Vikt PreTestvarde Tréaning(h/v) Position
Gr 1 (n=4) 225+25 74+3 60,5+ 0,5 9+3 1 (B), 3 (MF)
Gr 2 (n=4) 195+25 785 56,5+ 1,5 9+3 2 (B), 2 (MF)
Gr 3 (n=4) 24+7 765+15 535%15 9+3 2 (B), 1 (MF), 1 (A)
Gr 4 (n=4) 225+35 85%15 51+1 7+1 1 (B), 1 (MF), 2 (A)
Gr5 (n=2) 20,5+0,5 803 47 +1 85105 2 (MV)

Tabell 1. Urvalsgrupperna ar indelade med hjélp av Coopertiderna. Det skiljer alltsa
ca 30 sek mellan varje grupp. Grupp 1 har en slut tid mellan (10.55-11.30), grupp 2
(11.30-12.00), grupp 3 (12.10-12.46), grupp 4 (12.52-13.18) och grupp 5 (13.45—
14.15). Fyra stycken spelare ingar i varje traningsgrupp grupp och tva stycken
spelare i sista gruppen. Dessa har en slut tid inom ett 30-sekundersintervall vilket
sen blir avgorande for vilken grupp man skall fa tillnéra. MV (Malvakt), B (Back),
MF (Mittfaltare) och A (Anfallare)

3.2.1 Kriterier for urval
Samtliga spelartyper i laget ska delta i testerna. En liknande studie som har gjorts i Orebro

valde man att inte ta med malvakterna.



”Anledningen till att madlvakter inte inkluderades i studien dr att dessa ror sig avsevart
kortare stracka under match och anvander ett annat rorelsemonster jamnfort med
utespelare” (Althage & Lundberg 2009, s.10)

Malvakternas deltagande ar avgorande eftersom syftet ar att alla spelare i laget ska forbattra
sin uthallighet individuellt. Alla spelarena ska nagon gang tidigare ha genomfort ett

Coopertest. Detta for att spelarena ska veta hur de ska lagga upp sin I6pning och att hitta ett
hogt tempo som kan hallas under hela strackan. For att inga i studien sa ska varje spelare ha

minst 80 % narvaro pa traningsinterventionen med intervallstegen.
3.3 Datainsamling och dataanalys

Data som anvants i denna studie kommer ifran de tva genomforda Coopertesterna (Pre- och
Post-test). Tiderna ar tagna pa 3000m lépning samt spelarnas vikt noterades. Efter post-testet
sa fick tranaren och spelarna fylla i en enkat (se bilaga 2 & 3) gallande deras asikter om
Cooper’s testen och den genomforda traningen med intervallstegen. For att underlatta jobbet
och ifyllandet av enkaterna sa gavs huvudtranaren samtliga enkater sa att han fick dela ut och
samla in nar det passade laget bast. Lagledaren for herrlaget noterar alltid narvaro pa lagets
traningar och den data har anvants for att kartlagga deltagandet bland spelarna under
traningen med intervallstegen en gang i veckan. Data fran enkéaterna bearbetades medhjélp av
SPSS version 19 samt data fran testtillfallen bearbetades i Microsoft Excel 2010.

3.4 Litteraturstudie

Huvudlitteratur &r hamtad fran vetenskapliga bocker. Sokorden var féljande: Aerab,
kondition, uthallighet, falttester, traningslara.

Som komplement till litteratursokningen sa anvandes databasen Pubmed. Déar kombinationen
mellan féljande sokord gjordes: Soccer, Soccerplayer, Cooper-test, 12 minute run test,
Bangsbo, Michalsik, Balsom, Aerobic, Capacity endurance, Field-test.

Artiklar som berdr fotboll och uthallighet ar med i denna studie.

3.5 Metodologiska Overvaganden

Cooper’s test valdes for att man ofta inom fotbollen anvéander sig av testet. Testet ar
ekonomiskt latt att genomfora och kréver lite tid, detta menar Bangsbo (2006a). Det enda som
har anvants vid testtillfallena &r en tidtagarur och en I6parbana.

Coopers original test valdes ej da den forsvarar testtillfallena pga. flera variabler. Exempelvis

att det &r svarare mattning da man utgar fran hur langt man springer. Att falttester sa som
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Cooper’s test ar att foredra beror dels pa att det ar lattare att genomféra men aven billigare.
Lopband staller hogre ekonomiska krav men aven skiljer 16pningen pa ett band jamfort med
verklig I6pning. Pa lopbandet sa kréavs det en 3% lutning vilket 16pning utomhus i form av

luftmotstand samt lI6pbandets dragriktning framat (Fattorini L et al, 2012).

Forsta testtillfallet genomfordes i borjan av januari och det andra testtillfallet i borjan av april.
Balsom (2007) lyfter fram betydelsen av att forutsattningarna ar lika mellan testtillfallena.
Detta okar trovardigheten for testen samt gor det mojligt att jamfora pa lika villkor.
For att eliminera yttrefaktorer sa som vind, regn och underlag genomférdes testerna inomhus
pa en 200meter I6parbana. For att standardisera de tva testtillfallena ytterligare anvandes
foljande punkter:

1. Spelarna ska vara utvilade, men ordentligt uppvarmda fore testet.

2. Testutrustningen ska vara iordning och testbanan ordentligt utsatt.

3. Spelarna ska vara val informerade om testets utforande
4. Spelarna ska ha provat testet tidigare innan ett anvandbart testresultat kan tolkas”
(Balsom 2007, s.254)

Trénaren och spelarna var informerad i god tid nar testtillfallena skulle genomfdéras samt att
dagen innan testet skulle vara en traningsfri dag for spelarna. Detta holls vid bada tillfallena.
Introduktion av testtillfallena hélls innan uppvarmningen da en av testledarna holl
information om testen och eventuella fragor fran spelarena fick stéllas. Det méatinstrument
som anvandes var ett handhallet tidtagarur, I6parbana och en konditionssnurra for att fa fram
testvardet for varje spelare. Denna konditionssnurra har tagits fram som verktyg for att rakna
ut syreupptagningsférmagan vid 2000, 2400 och 3000meter. Konditionssnurran ar
konstruerad av Lars Fors och granskad av professor Bengt Saltin (1988).
Samtliga spelare som deltagit under dessa tva testtillfallen har ndgon gang tidigare genomfort

ett Cooper-test.

Laget delades upp slumpmassigt i tva halvor dar den ena gruppen varmde upp och sprang
Coopertestet medan den andra gruppen ansvarade for protokollet fér varje individ. Protokoll
ansvaret innebar att man holl koll pa antalet varv individen sprungit och tiden som testledaren
ropade ut. Darefter bytte grupperna uppgift med varandra.

En standardiserad uppvarmning holls vid bade pre- och post tillfallena dar man I6pte
600meter i ett stegrande tempo. Forsta 200m bestod av jogging dar man kan samtala utan

anstrangning (50% av maximalt). Vid foljade 200m, 6kades farten till 1&tt anstrangning (65-
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70% av maximalt). Sista 200m ar i ett sadant tempo att man inte kan samtala med varandra
(80-85% av maximalt).

Darefter holls en gemensam tojning som leddes av en testledare. Efter att testet genomforts sa
var det en obligatorisk nedjoggning for test gruppen och varije individ fick halla sin egen
stretch. Bada testtillfallena hade samma forutsattningar i form av tid pa dygnet, traningsfri
dag dagen innan, léparbana, information, uppvarmning och nedvarvning.

Intervallstegen genomforde en gang i veckan vid sidan av den vanliga fotbollstraningen och
pagick i 14 veckor men man genomforde intervallstegen 13 ganger under den perioden.
Spelarna i laget var uppdelade i fem grupper dar varje individs tid pa det forsta Coopertestet
var det som avgjorde vilken grupp man hamnade i. Intervallerna och gruppindelningen finns i
bilaga 1.

Under traningen med intervallstegen sa anvéandes tidtagarur och varje spelare hade koll pa
vilka tider som intervallerna skulle genomforas pa. Intervalltraningen genomférdes pa en halv
fotbollsplan (Konstgras) dar banans varv motsvarande 200meter (se figur 1). Banan innehdll
inga tvara vandningar utan var anpassad for att behalla farten och flytet i 16pningen. Varije
sida av kvadraten &r 50meter. Spelarna genomforde sina intervaller i sina grupper pa den

forbestamda tiden.

/70

Figur 2. Oversikt dver interventionstraning med intervallstege

Nar spelarna genomfort alla sina intervaller sa hade varje individ sprungit minst 3000meter
och var da fardig med intervalltraningen. Samtliga spelare hade genomfort sina intervaller
efter 40-45 minuter med féljande gemensam nedvarvning, stretch och insamling av materialet
som anvants. Tranaren var uppmuntrande och manade pa sina spelare att kimpa och behalla

tempot i 16pningen.
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Tidigare ndmndes att spelarena var indelande i fem grupper vid genomférandet av
intervallstegen da de fick indelningen efter sin tid pa det forsta Cooper’s test. | resultatet
redovisas spelarna i tre grupper for att gora en jamforelse mellan pre och post testerna da
varje grupp blev storre. Utdver traningsinterventionen med intervallstegen sa tranar laget tre

fotbollspass och en match/vecka. Traningarna bedrivs under kvallstid.
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4. Resultat Cooper’s test och enkat
4.1 Cooper’s test

| denna undersdkning deltog 22 stycken spelare. Av dessa blev bortfallet fyra stycken pa
grund av att de inte kunde narvara vid de bada testtillfallena. Resultatet ar baserat pa 18
stycken spelare vilket &ven ligger till grund for analysen. Samtliga av de 18 spelarena i
studien var man. Medelalder var 24 + 7 ar.

Populationen (n=18) delades in i tre grupper dér varje grupp bestod av sex stycken spelare.
Gruppindelningen baserades pa pre-Coopertiderna.

Alla grupper forbattrade sin medeltid pa testet. Skillnaderna gallande pre- och post-
medeltiderna &r: Gr 1 (13 s), gr 2 (42 s) och gr 3 (28 s). s = sekunder

145 -

14,0 -
= 135 - OGr 1
_'g 13,0 - OGr1
~ 12,5 -
:-g 120 aGr?2
B 11}5 _ DGI‘Z
g 110 - |BGr3
S 105 - BGr3
© 10,0

Pre Post Pre Post Pre Post
(n=6) (n=6) (n=6)
Total (n=18)

Figur 3. Staplarna visar medel tider for de olika testtillfallena. Pre medel

tiderna for grupperna var: Grupp 1 (11,16), grupp 2 (12,16) och grupp 3

(13,24). Post medel tiderna for grupperna var: Grupp 1 (11,03), grupp 2
(11,34) och grupp 3 (12,56).
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Figur 4 visar att malvakterna svarade bast pa Cooper’s test med en forbattring pa 41
s. Anfallarna sénkte sin medeltid med 38 s foljt av férsvararna som gjorde en
sankning pa 20 s. Minst forbattring gjorde mittfaltarna som sankte medeltiden med
14 s.

15 -

15;2 i O Pre-tid Malvakter
135 - O Post—.’ud r.\./lalvakter
13 O Pre-tid FOrsvarare
12,5 - O Post-tid Forsvarare
12 O Pre-tid Mittfaltare
11& 1 [ Post-tid Mittfaltare
10,5 - [} Pre—tu.j Anfallare
10 MW Post-tid Anfallare

n=2 n=6 n=7 n=3

Figur 4. Spelarna &r indelade i sina positioner pa planen och figuren visar

pre- och post-medeltider pa Cooper’s test.

Resultat analysen visar att det finns en skillnad mellan tiderna. For att se om det finns en
signifikant skillnad mellan pre- och post-tiderna samt pre- och posttestvardena sa gjordes ett
parat t-test och en hypotes prévning pa detta.

Hypoten &r att det inte finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-tiderna.

Ho= Det finns ingen statistisksignifikant skillnad mellan pre- och post-tiderna.

H,= Det finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-tiderna.

Resultatet visar att det finns en skillnad mellan pre- och post-tiderna och detta ar statistiskt
signifikant (p<0,05).

Det finns en signifikant skillnad mellan tiderna och kan darfor forkasta Ho. P<0,05. Resultatet
visar att det finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-tiden.

Pre-tid (Medeltiden=12,19 , Standardavvikelsen=, 989) var signifikant hogre &n Post-tiden
(Medeltiden=11,57 , Standardavvikelsen=, 792), t-varde17= 3,861 = p,<0.05, vilket tyder pa
en forbéattrad tid.

Tiderna pa Coopertestet visar en signifikant forbattring. Medhjalp av tiderna sa far vi fram

testvarden pa syreupptagning.
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Hypotes &r att det inte finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-testvéardena.

Ho= Det finns ingen statistisksignifikant skillnad mellan pre- och post-testvérdena.

H,= Det finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-testvardena.

Det finns en signifikant skillnad mellan testvardena och kan darfor forkasta Ho. P<0,05. Den
visar att det finns en signifikant skillnad mellan pre- och post-tiden.

Prevérde (Medeltiden=54,50, Standardavvikelse=4,656) hade en signifikant lagre poang an
Postvardet (Medeltiden=56,17, Standardavvikelse=4,062), t-vardel7= -4,208 = p,<0.05.
Vilket tyder pa en forbattrad kondition.

4.2 Enkat

De 18 spelarna fick aven svara pa en enkat (se bilaga 2) som bestod av 13 fragor berérande
intervall stegen och testtillfallena. Enkaten fylldes i pa plats direkt efter post-testet. Fraga 9
och 10 i enkatundersokningen beror Coopertestet. Fraga 8, 11 och 12 beror
interventionstraningen med intervallstegen.

Awven tranaren for laget fick uttrycka sina asikter i en egen enkat. Aven denna berorde

traningsinterventionen med intervallstegen och testtillfallena.

| fraga 8 sa handlade det om instéllningen till att trdna med intervallstegen en gang i veckan
vilket visar att 83 % av spelarna hade en positiv installning. Tranarens instéllning till att

genomfora traningsinterventionen med intervallstege var positiv.

8. Hur var din instiillning till att kira intervallstegen en ging
iveckan?

16 -
14
12

10

Antal

L [=)} =]
| 1 |

2

I

Postiv Negativ

0
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| fraga 9 sa skattar sig spelarna hur Coopertestet gick att genomféra vid de tva tillfallena.
Trénarens uppfattning av de genomférda testerna var bra.

9. Hur gick det att genomfira de tva Coopertesterna?

12 4
10 -
—_ 8
8
< 67
4 -
2 -
O T T T
Mycket Daligt Varken bra Bra Mycket bra
daligt eller daligt

| fraga 10 sa svarade 14 utav 18 alltsa 78 % av spelarna att de var nojda eller mycket néjda
med sina forandringar i tid.

10. Hur nijd blev du med din forindring (tid) mellan
L forsta och andra Coopertestet?
10 |
8 -
= 6 -
=
=3
4 -
2 _ .
0 T - T T T
Mycket Missndjd  Varken nojd Nojd Mycket nojd
missnojd eller missnojd
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Fraga 11 fick spelarna svara hur de tyckte att interventionstraningen med intervallstege
fungerade att genomfora. 78 % av spelarna tyckte att det gick bra eller mycket bra vid

genomforandet. Tranaren tyckte att det gick bra att genomfor intervallstegetraningen.

11. Hur gick det att genomfora intervallstegen?
8 -
7 -
6 4
5 4
3 4
ey
< 3
2 i
. ]
4] T T
Mycket daligt Daligt Varken bra Mycket bra
eller daligt

Spelarna i fraga 12 skattar alla sig sjélva att de har fatt en battre uthallighet med hjélp av
intervallstegen. Tranaren svara pa sin enkat att han ser en forbattrad uthallighet hos sina
spelare och detta motiverar han genom att spelarna orkar halla ett hogre tempo och béttre niva

pa koncentrationen under traning och match.

12. Jag har fatt en biittre uthallichet genom att triina
med intervallstegen?

Antal

O = N Wk Uy 8 W
L

T T
Stammerinte Stimmerbara  Stdmmer  Stammerbra  Stdmmer
allsin pd mig litein pd mig ganskabrain inpd mig valdigtbrain
pa mig pa mig
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5. Diskussion
5.1 Metoddiskussion

Studien bestod av 22 spelare varav 18 som uppfyllde de kraven som fanns for att fa delta.
Forsoksgruppen ansags rimlig i storlek for att genomfora testen och traningsinterventionen da
en storre grupp ar svart att leda under denna tidsperiod. Samtidigt sa kan det vara komplicerat
att fa tag i storre forsoksgrupper da man kan vara tvungen att arbeta med flera lag. Nagot som
saknas i denna studie ar en kontrollgrupp dar man kan jamféra deras resultat med
forsokspersonerna. Detta hade kunnat starka studien och visa om traningen med
intervallstegen ar avgérande for den forbattrade konditionen. Aven har har tiden och
spelartillgangen varit avgérande. En annan svaghet ar att studien bara inkluderar ett lag pa
amatorniva samt att det bara &r man. For att gora studien starkare sa skulle man kunna
anvanda sig av fler lag pa olika nivaer i seriesystemet samt kvinnor sa man far med ett

genusperspektiv.

De tva testtillfallena bestod av en moderniserad version av Cooper’s test.
Syftet med denna studie var att forbattra spelarna i lagets kondition och da ar det viktigt att ha
ett test som &r relevant for att matta just konditionen. Det har visat sig vara en hog korrelation

mellan resultaten i Cooper’s test och VO,max pa lépband (r=0.897), (Bellardini et al. 2009).

Cooper’s test kan genomforas pa olika satt och av de vanligaste ar det mer moderniserade
testet pa 3000meter. Detta gav manga fordelar sa som att slippa matta upp den lopta distansen
varje individ sprungit pa 12 minuter och att testledarna har en bestamd mallinje for alla
forsokspersoner. En annan fordel med 3000meters testet for forsokspersonerna ar att de kan
uppskatta hur langt de har kvar pa loppet da det finns en mallinje att ha koll pa istéllet for att
ha koll pa hur lang tid som ar kvar. (Motionskunsult, 2011) séger att konditionssnurran ar ett

verktyg som har tagits fram for att rékna ut VO,max vid 2000, 2400 och 3000meter.

En stor fordel i denna studie ar att testtillfallena ar genomférda inomhus pa en 200meter
I6parbana, vilket reducerar manga faktorer som kan paverkar resultatet. Desutom
standardiserades testtillfallena med att genomforas vid samma tid pa dygnet, uppvarmning,
vader, vind och underlag (Bellardini et al. 2009). Nagot som &r en styrka i
traningsinterventionen ar att den genomférdes under 13 av 14 traningstillfallen. Vilket borde

vara tillrackligt lang tid for att resultatet skulle kunna paverkas av traningsinterventionen.
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En svaghet med studien och dess traningsintervention &r att traningsupplagget sker pa en
uppmatt fotbollsplan av konstgras materiel. Det optimala hade vart att genomfdra traningen

pa samma bana som testerna genomfordes.

5.2 Resultatdiskussion

Huvudfyndet i denna studie &r att laget forbattrade sin uthallighet signifikant. De som svarade
bést pa traningsinterventionen var malvakterna féljt av anfallarna. Eftersom huvudsyfte med
denna studie &r att forbattra ett lagskondition sa ar det viktigt att namna malvakterna for att fa
med helheten. Malvakternas uppgift pa fotbollsplanen &r inte att ha en bra kondition i forsta
hand sa fokus kommer att ligga pa de 6vriga positionerna.

Anfallarnas forbattrade kondition kan beror pa att gruppen inte &r sa stor och att deras pre-
tider var bland de samre i laget. De dvriga positionerna (férsvarare & mittféltare) har en
relativt bra forsta tid och kanske hade behovt hogre traningsfrekvens &n en gang i veckan
gallande konditionstraningen. Att anfallare har samst tid pa Cooper’s test foljt av forsvarare
och mittfaltare ar nagot som &ven visats pa den hogsta nivan i Sverige. Data fran allsvenskan
2003 visar foljande snittider pa Cooper’s test for forsvarare (10 min 50 s), mittfaltare (10 min
30 s) och anfallare (11min 20 s)(J. Drottz, personlig kommunikation, 8 April 2013).

Férutom indelningen av positioner sa finns en indelning efter pre-testtillfallet dar de &r
uppdelade i tre grupper med sex spelare i varje grupp (se figur 3). En teori skulle kunna var
att den grupp med hogst tid skulle forbattra sig mest men det visade sig att mellan gruppen
fick den storsta forandringen. Gruppen med de bésta pre-tiderna gjorde minst forbéattring och
nagra av spelarna forsamrade &ven sina tider. En faktor som skulle kunna paverka detta ar att
traningsfrekvensen ar avgdranade for utvecklingen av konditionen. Detta styrker dven Hallen
och Rongelans (2011) som tidigare ndmnts i studien dér traningsfrekvensen ar avgorande
faktor pa den totala fysiska belastningen. Analys av resultaten visar pa att spelarna som fick

en pre-tid runt 12 minuter eller hogre svarade bast pa traningsinterventionen.

Resultatet visar att effekten pa konditionen i form av testvardet har forbattrats med ett extra
traningstillfalle i veckan for detta fotbollslag. En annan studie som &r gjord pa elitjunior
fotbollsspelare i Norge av Ingebrigtsen et al (2013) visar ocksa forbattrad kondition medhjélp

av extra inlagd traning utéver den vanliga fotbollstraningen. Dar fokus lag pa intervalltraning.
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Den forbattrade konditionen var signifikant vilken dven spelarna i denna studie visade.
Spelarna har fatt ett hogre eller samma testvarde pa sitt post-testvérde vilket visar att ingen av
har fatt en samre syreupptagningsformaga. Dessa testvarden har en statistisk signifikant

skillnad vilket ett parat t-test visar (p<0,05).

Enkatundersokningen som gjordes pa spelarna och ledaren i laget bestod av en fraga som
ber6rde framtida bruk av intervallstegen. Lagets svarfrekvens var positiv och de ansag att
intervallstegen dr nagot som man kommer att anvanda sig av framéver. Den positiva
installningen till intervallstegen hos spelare och ledaren skulle kunna vara en bidragande
faktor till det forbattrade resultatet. De som hade en negativ instéallning till intervallstegen
motiverade sina svar genom att saga att I6pning ar trakigt och resultatet visade aven att de var

dessa tre hade bland de samre tiderna i pre-testet.

Den positiva installningen som enk&tundersokningen visade till att genomfora
traningsinterventionen med intervallstegen hos bade spelare och tranare skulle kunna vara en
bidragande orsak till lagets forbattrade kondition. Motivationen styrs av situationen
(Weinberg, & Gould, 2007). Spelarna och ledaren ar positivt instéllda till
traningsinterventionen med intervallstegen vilket tyder pa att situationen &r positiv.

Motivationen blir hdg och en 6kad motivation leder till forbattrade resultat.

En annan viktig analys av resultat ar att bade spelare och tranare bade ser och kanner en
forbattring i konditionen. Detta genom de forbattrande tiderna mellan testtillfallena men &ven
att kanslan av en forbattring upplevs. Enkatundersdékningen visade att spelarna sjalva
upplevde mer ork och att fokus kunde hallas langre under traningar och matcher efter den
avslutande tréningsinterventionen. Trénarens kansla av den forbattrade konditionen forklarar

han i att hans spelare haller uppe tempot i matcherna langre &n tidigare.
5.3 Slutsatser

Avslutningsvis sa kan man sdga att denna studie visar att individanpassad konditionstraning ar
nagot som ar viktigt for att alla i ett lag skall kunna forbattra konditionen. Detta visas i de
forbattrade resultattiderna fran testtillfallena samt enkétundersokningen visar att det finns en

upplevd forbattrad kondition.
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Sambandet mellan resultatet och teorin i figur 1 visar darfor samma sak. Att
traningsfrekvensen blir en avgorande faktor i kombination med belastningen per traningspass

pa hur den totala fysiska belastningen paverkas.

Studien visar dven att de spelare som har en bra pre-tid ar mojligtvis i behov av en hogre
traningsfrekvens for att forbattra sig. Medan de spelare som fick en slut tid 6ver 12 minuter

svarade bést pa traningsinterventionen.

Enkatundersokningen for spelarna och ledaren visar &ven att genomférandet av
traningsinterventionen med intervallstegen gick bra och att den kan anvéandas i framtida

traningsperioder.

Resultat och enkatundersokning visar att det sker en forbattring fran pre- till post-testet bade
synligt och upplevt. Var detta lag ett relevant urval ur hela populationen av fotbollslag i
Sverige och gar detta att anvanda pa hogre nivaer eller inom andra lagidrotter? Detta ligger

som grund till vidare forskning.
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Bilagor
Bilaga 1

Huvuddel coopertider 10,30-11,00

1 x 1000m x 3,20-3,30

1. Intervaller "stege™

vila 1-2min

1 x800m x 2,40-2,50

vila 1-2min

1 x 600m x 2,00-2,10

vila 1-2min

1 x400m x 1,20-1,25

vila 1-2min

1 x 200m x 32s - 35s

Huvuddel coopertider 11,00-11,30

1 x 1000m x 3,30-3,40

2. Intervaller "stege"

vila 1-2min

1 x 800m x 2,50-3,00

vila 1-2min

1 x 600m x 2,10-2,20

vila 1-2min

1 x400m x 1,25-1,30

vila 1-2min

2 X 200m x 35s - 38s

Huvuddel coopertider 11,30-12,00

1 x 1000m x 3,40-3,50

3. Intervaller "stege"

vila 1-2min

1 x 800m x 3,00-3,10

vila 1-2min

1 x 600m x 2,20-2,30

vila 1-2min

2 X400m x 1,30-1,35

vila 1-2min

2 x 200m x 38s - 41s

Huvuddel coopertider 12,00-12,30

1 x 1000m x 3,50-4,00

4. Intervaller "stege"

vila 1-2min

1 x 800m x 3,10-3,20

vila 1-2min

2 X 600m x 2,30-2,40

vila 1-2min

2 X 400m x 1,35-1,40

vila 1-2min

2 x 200m x 41s - 44s




Huvuddel coopertider 12,30-13,00

1 x 1000m x 4,00-4,10

5. Intervaller "stege™

vila 1-2min

2 X 800m x 3,20-3,30

vila 1-2min

2 X 600m x 2,30-2,40

vila 1-2min

2 X 400m x 1,40-1,45

vila 1-2min

2 x200m x 44s - 47s

Huvuddel coopertider 13,00-13,30

2 X 1000m x 4,15-4,25

6. Intervaller "stege™

vila 1-2min

2 X 800m x 3,25-3,35

vila 1-2min

2 X 600m x 2,30-2,40

vila 1-2min

2 X400m x 1,35-1,40

vila 1-2min

2 x 200m x 47s - 50s

Huvuddel coopertider 13,30-14,00

2 X 1000m x 4,25-4,35

7. Intervaller "stege"

vila 1-2min

2 X 800m x 3,35-3,45

vila 1-2min

2 X 600m x 2,40-2,50

vila 1-2min

2 X 400m x 1,45-1,50

vila 1-2min

2 X 200m x 50s - 53s

Huvuddel coopertider 14,00-17,00

2 X 1000m x 4,35-5,25

8. Intervaller "stege”

vila 1-2min

2 X 800m x 3,45-4,20

vila 1-2min

2 X 600m x 2,50-3,15

vila 1-2min

2 X 400m x 1,50-2,10

vila 1-2min

2 x 200m x 53s - 1,05s




Bilaga 2
Informationsbrev!

Baste Fotbollsspelare i Vallens IF!

Ett problem som finns inom lagidrott &r att traningen ar alldeles for gruppanpassad och man
glémmer av att se vad som &r det viktigaste for just varje individ. Nagot som vi saknar &r en
tydlig struktur inom fotbollslag vad gallande konditionstraning och som tidigare namnt sa ar
den alltid gruppanpassad fore individanpassad. For att fa den mer individanpassad ar
intervallstegen en hjalp.

Den aktuella studien har som syfte att kartlagga en eventuell férandring uthallighetsmassigt
med hjalp av intervallstegen. Med hjalp av studien vill vi &ven se hur ni upplevd de bada
Coopertesterna och traningen med hjalp av intervallstegen.

Bifogade frageformulér handlar om hur du upplevt de tva genomforda Coopertesterna,
traningen med intervallstegen samt din upplevda forandring uthallighetsméssigt.

Det ar 13 fragor som ska fyllas i och det kommer inte ta langre an 5 minuter. Nar ni har svarat
sa lamnar ni in enkatten till er huvudtranare.

Din anonymitet garanteras och enskilda svar kommer inte kopplas ihop med just dig. Det ar
viktigt att man svarar sa gott man kan pa alla fragorna.

Onskar du ytterligare information om studien eller vill veta hur resultatet ser ut nér de ar klart
sa gar det jatte bra att ringa pa 0735-140673(Jonathan) eller mejla till
olsson_jonathan@hotmail.com eller linush_91@hotmail.com

Mvh Linus Hogberg & Jonathan Thebrin Olsson


mailto:olsson_jonathan@hotmail.com
mailto:linush_91@hotmail.com

Fragor till spelare berérande intervallstegen

1. Alder Ar

2. Vikt Kilogram

3. Vilken position pa planen har du?

Malvakt

Back

Mittfaltare

Anfallare

4. Haller Du pa med nagon annan typ av traning?
D.v.s traning/fysisk aktivitet som inte utfors pa fotbollstraningarna

Nej

Ja, lagidrott(Ishockey/innebany/basket/volleyboll/handboll etc.)

Ja, individuell idrott(friidrott/skytte/golf/orientering/tennis/kampsport etc.)

Ja, motion(Gymtraning, I0pning/simning/cykling/promenader/ridning etc.)

Ja, annat(dans/bowling/boule/segling/kanot/kajak/bordtennis/
badminton/skidor/snowboard etc.)

Annan:

5. Hur manga timmar i veckan tranar du sammanlagt? timmar/vecka

6. Hur trivs du i ditt lag?

Mycket dalig Dilig Varken bra Bra Mycket bra
eller dalig



7.Cooper tid januari: Mars:

8. Hur var din instéllning till att kora intervallstegen en gang i veckan?

Positiv

Negativ

Motivera ditt svar:

9. Hur gick det att genomfora de tva Coopertesterna i Rimnershallen?

Mycket dalig Dalig Varken bra Bra Mycket bra
eller dalig

10. Hur nojd blev du med din férandring mellan férsta och andra
Coopertestet?

Mycket Missndjd Varken néjd No6jd Mycket ndjd
missnojd eller missnojd

11. Hur gick det att genomfora intervallstegen?

Mycket dalig Dalig Varken bra Bra Mycket bra
eller dalig

12. Jag har fatt en battre uthallighet genom att trana med intervallstegen?

Stdmmer inte | Stdmmer bara Stammer Stdmmer bra Stdmmer
alls in pa mig | lite in pa mig | ganska bra in in pa mig véldigt bra in
pa mig pa mig




13. Har du nagra ytterligare tankar som berér Coopertesten eller
intervallstegen?

Tack for medverkan!



Bilaga 3
Informationsbrev!

Béste Fotbollstranare i Vallens IF!

Ett problem som finns inom lagidrott &r att traningen ar alldeles for gruppanpassad och man
glémmer av att se vad som &r det viktigaste for just varje individ. Nagot som vi saknar ar en
tydlig struktur inom fotbollslag vad gallande konditionstraning och som tidigare namnt sa ar
den alltid gruppanpassad fore individanpassad. For att fa den mer individanpassad ar
intervallstegen en hjalp.

Den aktuella studien har som syfte att kartlagga en eventuell férandring uthallighetsmassigt
med hjalp av intervallstegen. Med hjalp av studien vill vi &ven se hur ni upplevd de bada
Coopertesterna och traningen med hjalp av intervallstegen.

Bifogade frageformular handlar om hur du upplevt de tva genomforda Coopertesterna,
traningen med intervallstegen och hur dina spelare utvecklats under denna traningsperiod.

Det ar 10 fragor som ska fyllas i och det kommer inte ta langre an 5 minuter. Nar ni har svarat
pa dina fragor sa far du gédrna hjélpa oss att samla in spelarna i lagets enkater. Detta kommer
vi &ven ta muntligt med dig.

Din anonymitet garanteras och enskilda svar kommer inte kopplas ihop med just dig. Det ar
viktigt att man svarar sa gott man kan pa alla fragorna.

Onskar du ytterligare information om studien eller vill veta hur resultatet ser ut nar de &r klart
sa gar det jatte bra att ringa pa 0735-140673(Jonathan) eller mejla till
olsson_jonathan@hotmail.com eller linush_91@hotmail.com

Mvh Linus Hogberg & Jonathan Thebrin Olsson


mailto:olsson_jonathan@hotmail.com
mailto:linush_91@hotmail.com

Fragor till huvudtranaren berérande intervallstegen

1. Hur lange har du varit fotbollstranare? Ar

2. Vilken niva ligger din fotbollsutbildning pa?

3. Vilken niva har du varit aktiv som fotbollsspelare pa?

4. Hur var din installning till att kora intervallstegen med laget en gang i
veckan?

Positiv

Negativ

Motivera ditt svar:

5. Hur gick det att genomfora de tva Coopertesterna i Rimnershallen?

Mycket dalig Dalig Varken bra Bra Mycket bra
eller dalig

6. Hur gick det att genomfora intervallstegen?

Mycket dalig Dilig Varken bra Bra Mycket bra
eller dalig

7. Ar denna intervallstege ndgot du kommer att anvanda dig av i
framtiden?

Ja




Nej
Motivera ditt svar:

8. Vad kan forbattras med intervallstegen?

Motivera ditt svar:

9. Hur har dina spelare forandrat sin uthallighet?

Stor Forsdmring
forsdmring

Motivera ditt svar:

Varken
forbattrad
eller
forsamrad

Forbattrad

Stor
forbattring

10. Har du nagra ytterligare tankar som berér Coopertesten eller

intervallstegen?

Tack for medverkan!



