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Snabbhet ir en viktig del av fotbollen (Hallén & Ronglan, 2011). Snabbheten delas in i
kategorier; grundhastighet, reaktionshastighet, explosivsnabbhet, rorelsesnabbhet och
snabbhetsskicklighet. (Himaéldinen et al., 2015). Syftet med arbetet &r att kartldgga hur
en 12-veckors intervention paverkar en fotbollsspelares snabbhet. Métningarna som ut-
fordes ar; 505-test, L-test, T-test och Maximal Accelerationstest. Under intervention
trdna de pa triningsprogrammen de fatt som gjordes pa basis av testresultaten. Tra-
ningsprogrammen som spelarna fick s& inneh6ll bade styrketraning och intervalltréning.
Under denna tid som testerna och traningen utférdes pa sa var Covid-19 stark i Finland,
vilket satte begriansningar att de trdna individuellt och i sma grupper for att minska pa
smittorisken sa att alla kunde kédnna sig sékra. Det dr antaget att snabbheten inte kan ut-
vecklas mycket under en 12 veckors tid, men i medeltal blev det forbéttringar i alla tes-
ter for hela gruppen, 1 T-testet blev det 10,83 sekunder + 0,40 sekunder till 10,60 se-
kunder + 0,49 sekunder och L-testet blev det 5,33 sekunder + 0,19 sekunder till 5,18
sekunder + 0,20 sekunder. Individuell niva sd var det variation pa om det blev en for-
battring eller ej. I T-testet fick 6 av 8 forbattringar och i alla andra métningar blev det 7
av 8. Att de fick bittre tider pa testerna vid sidan om att de tréna var att de blev bekanta
med testerna och hur de skulle utforas.
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Speed and agility are an important factors in soccer, you need speed in many aspects in
soccer. (Hallén & Ronglan, 2011). Speed and agility can split in different categories: base
speed, reaction speed, explosive speed, speed of movement and speed skills. (Himéldinen
et al., 2015). The purpose with this assignment is to figure out if you can become faster
with speed training and to do speed tests under a period of 12 weeks. These were the tests
they did; 505-test, L-test, T-test and maximal acceleration test. Under the intervention
period they all were given a training program based on their test results. In the training
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Nopeus on tirked osa jalkapalloa. (Hallén & Ronglan, 2011) Nopeus jaetaan eri ryhmiin;
perusnopeus, reaktionopeus, rdjahtdvianopeus, liikkumisnopeus ja nopeus taito. (Himai-
ldinen et al., 2015). Opinndytetyon tarkoitus on kartoittaa kuinka 12 viikon interventio
vaikuttaa jalkapallopelaajien nopeuteen. 505-test, L-test, T-test and mékimaallinen kiih-
tyvyys testi olivat mittaukset tutkimuksessa. Intervention aikana jalkapallopelaajat har-
joittelivat harjoitusohjelmien mukaisesti, jotka perustivat mittauksien tuloksiin. Harjoi-
tusohjelmat siséltdvit voima- ja intervallitreenid. Mittausten ja treenien aikana Covid-19
richui, mika laittoi rajoituksia, ettd tekivét asioita yksilollisesti ja pienissd ryhmissi ettd
tartuttavuus vahentyisi ja kaikki tuntisivat olonsa turvalliseksi. On oletettua, ettd nopeut-
ta ei voi paljon edistdd 12 viikon aikana, mutta keskiméérin tuli parannuksia kaikissa
mittauksissa koko ryhmalle. T-testissd aika parani 10,83 sekunnista + 0,40 sekuntia,
10,60 sekuntiin + 0,49 sekuntia ja L-testissd aika parani 5,33 sekunnista + 0,19 sekuntia,
5,18 sekuntiin + 0,20 sekuntia. Yksilolla tasolla oli vaihtelua, jos tuli parempi tulos vai
ei. T-testissd 6/8 ja muissa mittauksissa 7/8 sai paremman tuloksen. Tulokset parannivat
mittauksissa, treenien ohella ne tulivat tutuksi ja tiesi miten ne tehdaén.
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1 INLEDNING

HIFK Fotboll dr bestillare av detta arbete. Forskarna vill ta reda pa med arbetet att hur snabb-
heten kan utvecklas genom trining och foljer upp det genom fyra olika snabbhetstester. Test-

personerna dr frén ett femte divisions lag fran HIFK fotboll.

Enligt forskarna dr fotboll dr en av de stdrsta idrottsgrenarna i hela vérlden. Bade méanniskor
som spelar de och de som kollar pa det. Dérfor finns det manga undersdkningar inom fotbol-
len hur saker skall goras for att man skall & de bésta resultaten inom de olika delomradena
inom fotboll. Snabbhet &r ett viktigt attribut inom fotbollen, men inom snabbheten finns det
ménga olika egenskaper som man behdver i fotbollen. Acceleration, reaktioner, maximal
snabbhet, snabbhet med boll. Om man har dessa egenskaper kombinerat med alla andra egen-

skaper som man behdver som fotbollsspelare sd har man bra utgangspunkt.

2 ALLMANT OM FOTBOLL

Fotboll gar ut pa att man skall géra mer mal 4n sina motstdndaren for att vinna matchen. Fot-
boll kan spelas pé olika sitt beroende pd vilken alder man é&r, reglerna &ndras icke men planet
blir storre desto dldre man blir och fler spelaren pd planen. Nér man bdrjar som junior med
fotboll sé spelar man 5 mot 5 och sen nér man blir dldre sd spelar man 8 mot 8 och sedan éret
man fyller 13 &r sd borjar man spela pa stor plan med 11 mot 11. I fotbollen har man alltid en

malvakt och malvakten &r den enda spelaren som fér ta bollen i hidnderna. (Bliss, 2018)

En match ar 90 minuter 1dng och har 2 halvlekar som dr 45 minuter styck. Efter forsta 45 mi-
nuterna sa dr det en 15 minuters paus da spelarna kan dricka vatten och gé igenom olika takti-
ker. Det kan komma extra tid pa bada halvlekarna ifall det har varit langt avbrott i matchen
som t.ex. en skada, manga spelarbyten eller ndgon annan sorts avbrott (FIFA, 2021). Snabbhet
och sprinter i fotbollen &r vildigt viktig och reaktionsformégan ocksd. De flesta sprintarna i
fotbollen &r korta cirka 20 meter (2—4 sekunder) dérfor dr det bra att man som fotbollsspelare
kan frén stillastdende eller fran en létt linkande kan reagera snabbt och sitta sig ivdg for en

sprint for att t.ex. vinna bollen. En spelare gor sprint vildigt ofta i en match med 90-180
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sekunders intervaller. Viktigt som fotbollsspelare att trina pa snabbhet via t.ex.
intervalltrdning. Konditionstraning 16nar sig ocksa att trdna men inte for att utveckla sin

snabbhet. (Andrzejewski et al., 2013) (Michalsik and Bangsbo, 2013) (Haugen et al., 2014)

Fotboll kriver av spelarna att utféra ménga olika egenskaper som styrka, kraft, snabbhet, ror-
lighet, balans, och uthallighet. (Milanovi¢ et al., 2013) Under en fotbollsmatch springer en
spelare ca 10—13 km. (Milanovi¢ et al., 2013) (Bangsbo et al., 2006) I en annan artikel konsta-
terar de att under matcherna gors det 1000—-1400 kort tid rorelser som tar ca 4—-6 sekunder och
hogintensiva rorelser varje 70 sekund. (Faude et al., 2012) Hastighet &r en viktig del for en
spelare, snabbhet som det viktigaste med acceleration och de fOrsta stegen for det &r ofta korta

sprinter som gors pd maximal intensitet. (Milanovi¢ et al., 2013)

Kortvariga sprinter med snabb aterhdmtning dr vanligt inom lagsporter. Formagan att produ-
cera serier av sprinter som dr separerade med aterhdmtningsperioder som har fatt termen re-
peated-sprint ability (RSA). RSA idr en vildigt viktig del av konditions krav for lagsports id-
rottare. Darfor dr det viktigt att forstd hur man ska planera trdningar s& man kan dka RSA.

(Bishop et. al., 2011)

Under en match sd presterar en spelare 70 procent pa lagintensiv niva. Men @nda har man en
Vo2max pa 70 procent i medeltal. (Bangsbo et. al., 2006) For det mesta ar det 14g intensivt
var man springer eller joggar. Till vilket man behdver bara lite energi. De som tridnat mera
hdgintensiv trdning ser man skillnad pa planet att de klarar sig béttre &n de som trdnat mindre.
(Bangsbo et. al., 2006). I en studie kan man se att internationella spelare gjorde 28 procent
mera hogintensiva springningar och 58 procent mera sprinter &n professionella spelare av

lagre grad. (Mohr et al., 2003)

I fotboll springer man mycket linjért, men ocksé snabba svdngningar och explosiva vindning-
ar 1 olika riktningar (COD (change-of-direction)). De mesta COD rorelser ér inte planerade
utan av en yttre stimulus som kommer fran bollen rorelse, motstdndarna som ror pa sig och

omvixlande spelsituationer. (Born et al., 2016)
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I en studie av Faude et al. 2012 titta de pd hur snabbhet och styrka paverkar malsituationer.
De kom fram till rak sprint framét dr de mest som kommer upp i malsituationer. Vilket sdger
att det dr viktigt med snabbhet och styrka inom fotboll och att de 16nar sig trdna och testa de

egenskaperna.

2.1 Muskelfibrer

Mainniskan har mycket muskler i kroppen, vilka &r uppbyggda av muskelfibrer (muskelceller).
Det finns tre olika typer av muskelfibrer och de delas in i tre olika kategorier. Langsamma
(typ 1), blandning av snabba och langsamma (typ 2a) samt snabba (typ 2b). Typ I, de produ-
cerar energi med hjilp av syre (Aerob kapacitet), det dr t.ex. langdistanslopare. Typ 2a, de
producerar energi bade via syre samt glykogen (aerob och anaerob kapacitet) t.ex. 400m
sprint eller styrketrdning (inte maximala vikter). Typ 2b anvénder bara glykogen som energi-
killa (anaerob kapacitet) t.ex. 100m sprint eller gymtraning med maximala vikter. Ger mycket

kraft men trottnar snabbt. (Michalsik and Bangsbo, 2013)

Hur pédverkas anaerob effekt och kapacitet? Anaerob effekt beskriver den hogsta hastighet vid
vilken anaerob energin kan produceras, vilket betyder att musklernas forméga att snabbt
skaffa energi utan att anvdnda syre. Anaerob kapacitet innebdr den mingd energi som kan
produceras anaerobt, vilket betyder att kunna arbeta sa linge som mdjligt med hogintensitet.
Under anaerob trining forbéttras bade effekten och kapaciteten fran ett par procent énda upp

till 25 procent. (Michalsik and Bangsbo, 2013)

3 SNABBHETSTRANING

3.1 Snabbhet

Snabbhet anvédnds i ménga grenar pd ménga olika sitt, det dr viktigt att kunna rdra pa sig
snabbt. Inte minst i fotboll anvinder man snabbhet péd véldigt olika satt. (Hallén & Ronglan,

2011) Sa vad &r egentligen snabbhet?
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Snabbhet delar man ofta i olika kategorier. Den traditionella indelningen dr i fem kategorier;
grundhastighet, reaktionshastighet, explosivsnabbhet, rorelsesnabbhet och snabbhet skicklig-
het. Grundhastighet dr nervsystemets allmidnna funktion att fungera snabbt. Reaktionssnabb-
het mits med reaktionstiden, de betyder den tiden de tar att frdn stimulus tills rorelsen borjar.
Explosivsnabbhet dr en snabbhets rorelse som gors s snabbt som mojligt, t.ex. ishockey
slagskott. Rorelsesnabbhet menas en cyklisk rorelse som gors sa snabbt som mojligt. I snabb-
hetsskicklighet skall nervsystemet fungera snabbt pd ett sdtt, anviander den fardighet man be-
hover for en speciell rorelse. t.ex. i bollsporter ndr man har en boll, skall man kunna se samti-

digt motstandarna och kunna ldsa spelet i hoga farter. (Himaéldinen et al., 2015)

Att testa snabbhet kan man gora pa olika sétt. Beroende forstas pd vad man &r ute efter; reakt-
ionssnabbhet, explosionsartad snabbhet eller rorelsesnabbhet. Snabbhet och spénst dr egen-
skaper som dr korrelerad med styrka och styrketrdning. Men méanga saker som man anvinder
snabbhet till har ingen koppling till styrka. D& om man tar reaktionssnabbhet sa har de inget
med styrka och gora men didremot acceleration som t.ex. kommer i sprint efter en reaktions-

snabbhet nir man far ivig paverkas av styrkan (Hallén & Ronglan, 2011).

Snabbhet &r vildigt starkt korrelerat till nervsystemets funktion och muskelcellernas funktion
till kontraktion och energiomsattning. Musklerna skall kunna producera energi anaerobiskt
speciellt av adenosintrifosfat (ATP) och kreatinfosfat (KP). Ménga egenskaper péaverkar
snabbheten som det gar att tridna pa; reaktionsformaga, rytmforméga, snabbstyrka, skicklighet,

rorlighet och elasticitet. (Himaldinen et al., 2015)

Snabbhet dr en av de svéraste fysiska egenskaper att utvecklas i. Snabbhetens arftlighet har
haft en stark betydelse och att man ldnge trott att man inte kan paverka sd mycket pa snabb-
heten. Nér man tittar noggrannare pa snabbheten och de effekter som pdverkar det, marker
man att det dr en egenskap som gar att forbéttras fast det ar krdvande. Svaraste med att trina
snabbhet ir att fa progressiv effekt pd det, idrottaren skall rora pa sig snabbare én tidigare for

att kroppen skall fa utvecklings stimuli. (Himaéldinen et al., 2015)
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3.2 Reaktionshastighet

Reaktionssnabbhet handlar om koncentration och koordination. Men acceleration och maxi-
mal hastighet vill man utveckla kraft snabbt men behover ocksé rytm och teknik. Sé alla delar
ar viktiga inom snabbhet. (Michalsik & Bangsbo, 2013) Reaktionssnabbhet &r en formaga att
snabbt reagera pa en stimulus. Reaktionsféormigans forkortning hinder i barndomen dd den
forbattras som mest. Det dr formagan att ta emot och fora vidare meddelanden i nervsystemet.
Nervsystemet dr redan vid 10 ars alder vid samma niva som en vuxen. Reaktionstiden kan in-
delas i tva delar; formotoriska och motoriska. Formotoriska tiden ar den tid da, fran stimulan-
sen tills musklerna aktiveras. Motoriska tiden dr fran att musklerna aktiveras tills de genereras
kraft till musklerna. De gér att testa t.ex. med att man sitter vid ett bord med tva knappar som
lyser upp och d& man ser ljuset skall man trycka pa knappen sa snabbt som mgjligt. Detta {or-
béttrar och mater synstimuli. For att trana péd sina horselstimuli sa kan personer anvinda sig
av startskott eller ndgot annat hogt ljud. Nér idrottaren hor startskottet sa skall idrottaren fara 1

vég sa snabbt som mojligt. D4 anvinder idrottaren sitt horselstimuli (Keskinen et al. 2007).

3.3 Explosiv styrka och snabbhet

Explosiv styrka dr ndgot som ofta kommer upp i samband och kopplas med snabbhet. Med
explosiv styrka vill man utveckla kraft s& snabbt som mojligt. (Hallén & Ronglan, 2011),
(Héamaéléinen et al., 2015) Spinst dr ocksd kopplat till att utveckla snabbt kraft. Spénst ar
benmuskulaturen och den kraft man utvecklar dir utan yttre motstind, t.ex. ett hopp. Spénst dr
en kontraktion som sker och snabbhet omfattar manga olika rorelser och aktioner som sker.
(Hallén & Ronglan, 2011) Explosionsartad snabbhet, dr engingsutforande vilket betyder
acyklisk rorelse. De kommer fran explosiva kraften samt behdvs det teknik och skicklighet.
Explosiv snabbhet och explosiv kraft dr ganska lik varandra. Typiskt for explosiv snabbhet dr
t.ex. olika hopprorelser, olika kast, skott, slag och sparkar. Man kan testa med video analys
hela kroppens snabbhet samt hur snabbt nadgonting far i vig med. For att géra de med video-
analys behovs det 100-200 bilder per sekund for att & bra analyser. Med fotoceller och kon-
taktmatta kan man fa analyser med resultat direkt efter utforande av ménga olika tester. (Ke-

skinen et al. 2007)
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3.4 Rorelsesnabbhet

Rorelsesnabbhet dr en cyklisk rorelse, man forsoker s& snabbt som mgjligt upprepa nagon
sorts av rorelse. (Hdmaildinen et al., 2015) De vanligaste sdtten dr rora pa sig dr gang och
springning. For testning av rorelsesnabbhet anvinds oftast springning och da forsoker man
testa sé specifikt den gren man utfor. t.ex. simmare med att simma och hockeyspelare med att
skrinna. Man kan dela rorelsesnabbhet i tva delar; maximal accelerationssnabbhet som &r i
borjan av en rorelse och snabbhet med maximal standardhastighet nér man ror sig framat (Ke-

skinen et al. 2007).

3.5 Snabbhet komplexa oppna idrotter

Fotboll dr en 6ppen komplex idrott, for man maste ta hdnsyn till andra idrottare pa planet. For
det behdvs mera tanke, kognitiv tankegéng ndr man ska ta hdnsyn till de andra. Inom fotbollen
ar man t.ex. mindre beroende av snabbheten dn det dr inom sprintlopning. (Hallén & Ronglan,
2011). Allmént i bollidrotter skall man kunna reagera snabbt pé olika tillfdllen som kan upp-
komma under matcher. Med snabba rikt férandringar och snabbt rora sig under korta striackor.

(Michalsik & Bangsbo, 2013)

Nér man utfor snabbhetstraning inom bollidrotter och fotboll borde man for det mesta utfora
trdningen med boll och i spelsituationer, kallas ocksé for funktionell snabbhetstraning. For da
lar man sig att hantera bollen i hog fart och med saddana rorelser som ocksd kommer sedan 1
olika spelsituationer. Man vill inte direkt 6ka den maximala snabbheten utan uppfattning av

spelet, spelogat samt den funktionella reaktionssnabbheten. (Michalsik & Bangsbo, 2013)

3.6 Traning av snabbhet

Med att tridna snabbhet 1-2 ginger i veckan kan en fotbollsspelare 6ka sin snabbhet med 0.1—
0.2 sekunder under den fOrsta sdsongen pa 20 meters sprint. Det dr en frdga om man skall
sdtta tid pa att fa den lilla forbéttringen man kan {4 ut av de. Marginalerna &r véldigt sma som
man vinner men det kan vara i vissa situationer avgérande. Men snabbhet inom fotboll ar

dndd mer komplicerad. Det kommer manga rikt fordndringar hela tiden, som stéller krav pd att

13
Andreas Hagg & Ben Wirtanen



kunna reagera snabbt i olika situationer. Speciellt stéller fotbollen stora krav pé att man ska
kunna rora sig snabbt med bollen och kunna gdra beslut med den. Det ér ett komplext begrepp
som innehéller rorelsesnabbhet, reaktionsformaga, att 14sa spelet, bollsékerhet samt precision.

(Hallén & Ronglan, 2011)

Snabbhet dr langt beroende av tekniken man gor det p4, sa det blir egentligen tekniktraning.
Men snabbheten dr ocksd beroende av styrkan som finns i kroppen. Tekniken har en avgo-
rande del inom snabbhetstrining, darfor dr det viktigt att kunna tekniken bra innan man borjar
med snabbhets trining. Med tiden nér det gar bittre kan man borja 6ka pé intensiteten och till
slut pa fullt. Snabbhetstraning skall alltid géras med hog intensitet. Darfor ar det viktigt att
vérma upp sig ordentligt innan ett snabbhetstranings pass och speciellt de muskelgrupper man
kommer att anviinda. Dynamisk stretchning for de leder och muskler 4r ocksa relevant att géra

for att musklerna och lederna skall vara fardiga for traningen. (Hallén & Ronglan, 2011)

Nervsystemet och muskulaturen dr viktiga for snabbheten, speciellt deras samarbete ar det. Da
man har en period med snabbhetstridning s& minskar de tiden i nervsystemet och deras elekt-
riska impulser att komma upp till sin maximala effekt. Det hjilper att musklerna kan under en
kortare tid utveckla kraft. Fast kraften dr den samma sa har ett effektivt nervsystem en vildigt

stor betydelse for snabbheten. (Michalsik & Bangsbo, 2013)

Nér man utfor snabbhetstraning behdvs det 100 procents koncentration. (Michalsik & Bangs-
bo, 2013) For att kunna né det sa méste man vara helt utvilad bade fysiskt och psykiskt. Dér-
for dr det bra att inte gora tung trdning dagen fore eller 24 timmar fore traning eller testpass.
(Michalsik & Bangsbo, 2013) (Milanovi¢ et al., 2013). Sjédlva prestationen fér inte 6verskrida
10 sekunder for dé kan man inte gora det pa maximal effekt. I de flesta bollsportgrenar sa blir
de séllan 6ver 7 sekunders prestationer. Om de far §ver s borjar musklerna bilda mj6lksyra i
de muskler som arbetar. (Michalsik & Bangsbo, 2013) Under traningspasset sa skall det ocksa
vara ldnga pauser, ca 2—4 minuter sd kroppen hinner &terhdmta sig mellan repetitionerna.
(Hallén & Ronglan, 2011) (Michalsik & Bangsbo, 2013). Da far man maximalt ut av sig un-
der for varje repetition. Om man inte aterhdmtar sig ordentligt efter en prestation sa blir inte

koordinationen, muskelfibrerna man anvander samt nervsystemets samarbete med muskulatu-
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ren maximal. (Michalsik & Bangsbo, 2013) Nér tekniken dr viktigt del inom snabbhetstraning
sa ett bra trdningspass s& borjar man med teknik del med lagintensitet och sedan den maxi-
mala intensiteten i trdningen. Ett vanligt uppldgg av snabbhetstrining dr att man gor ett set
med fyra till atta repetitioner och en varaktighet p fyra till atta sekunder. (Hallén & Ronglan,
2011).

I ménga grenar sa dr styrka starkt relaterat till snabbheten ocksa. t.ex. ndr man accelererar si
behover man styrka for att snabbt komma i vdg for att né sitt mal. Det har pdvisats att med att
kombinera styrketraning med snabbhetstrédning, s& blir snabbheten béttre &n om man bara
skulle trdna styrka eller snabbhet. Det har inte kommit fram pa vilket sdtt man skall dela in
trdning ndr man kombinerar snabbhet och styrka, men man har konstaterat att en kombinat-
ionstridning av styrka och snabbhetstréning har gett bra resultat. (Hallén & Ronglan, 2011)
Snabbhetstraningen forbittrar ocksa det anaeroba, laktacida systemet. (Michalsik & Bangsbo,

2013)

I en studie med unga fotbollsspelare som hade en 12 veckors ldngtraningsperiod. Det visade
sig att SAQ trining (fart, rorlighet & snabbhet) &r ett effektivt sitt att forbattra rorligheten
bade med och utan boll. Man inkludera detta i fysiska trdningsprogram. (Milanovi¢ et al.,

2013)

3.7 Spanst

Spénst ar formagan att hoppa hogt eller langt. For att definiera spénst &r det formagan att
kunna utveckla kraft s snabbt som mdgjligt utan na yttre tyngdmotstdnd. Nér man borjar en
kontraktion ndr man hoppar, s& forst stricks musklerna, excentrisk aktion och efter de sa for-
kortas de, stretch-shortening-cycle. Det dr plyometrisk kontraktion. Da man goér en kontrakt-
ion s& hoppar man hogre for att den kraften som kommer av kontraktionen hjélper att man

hoppar hogre upp. (Hallén & Ronglan, 2011)
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3.8 Traning av spanst

I traning av spénst dr det viktigt vid sidan om styrketrdning att inkludera spénsttrining. Nar
man gor spansttrining gors det med maximal insats, vilket krdver att man virmer upp ordent-
ligt. Bade vanlig uppvarmning for hela kroppen samt specifikt uppvarmning for det man har
tankt trdna inom spansttraning samt stretchning for de muskler man anvinder. I spanstraning
giller de ocksa att som i snabbhetstrdning att man dr bdde fysiskt och psykiskt utvilad och
man behover full koncentration och ritt teknik. For att trdna spansttraning sa borjar man ofta
med styrketrdning och gradvis borja gd mot spansten. Sen har man ocksa mérkt att kombinat-
ion av maximalstyrketrdning och spansttrining, ger béttre effekt pa spinsten &n om man bara
trdnar pd ndgondera. Det finns manga egenskaper man trénar pé i bollspelsidrotter. For mal-
vakter &r det viktigt att de kan hoppa hogt och ridda eller nér en utespelare skall nicka bollen
méste man kunna hoppa hogt for att vara den som vinner bollen nir man har en duell. Dérfor
ar det begrinsat hur mycket tid man kan och skall sétta ner pd spénsttrdning. Om man trénar
bara maximal styrketrdning samt grenspecifik trdning dr med stor sannolikhet det effektivaste

sattet att trdna. (Hallén & Ronglan, 2011)

4 STYRKETRANING

4.1 Allmant om styrketraning

Styrketrdning behdver man i néstan alla idrottsgrenar. Styrketrdning betyder inte att man bara
lyfter tunga vikter utan man kan ocksa lyfta latta vikter for att trdna explosiv styrka. Det skil-
jer mycket fran vilken idrott man haller pd4 med. Som en idrottare skall man forsdka trdna
méngsidigt. Inom idrotter som fotboll, rugby, amerikansk fotboll s behdver man styrketri-
ning for minga olika saker som t.ex. tacklingar, hopp, landning, snabbhet och sd vidare...
tacklingar dr mer vanligt i rugby och amerikansk fotboll men man kan f& harda sméllar i fot-
boll ocksa. For en fotbollsspelare dr det viktigt att den kan hoppa eftersom en spelare ibland
anvinder sig av huvudet, dé &r det ocksa viktigt att man tranar hoppdvningar i sitt styrkepass,
sen ndr man landar s skall man vara beredd att fara i vig sa snabbt som mdjligt och det trénar

man med snabbhetstrining. (Bompa and Buzzichelli, 2014).
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4.2 Maximal styrka

Styrketrdnings form for att forbéttra muskelns utférande &r en del av professionella fotbolls-
spelares traningsprogram. Att fA mer massa i ben muskulaturen kan ge en signifikant fordel
till spelaren 1 tanke pa att forbéttra acceleration, snabbhet och hopphdjd. Men fotboll kommer
aldrig att vara en sport av ren, brutal kraft, for att den kraften som produceras under matcher-
na &r inte bara beroende av kraften av musklerna utan ocksé koordination och timing av rorel-
serna. I fotboll dr det komplexa rorelsemdnster som behdver snabba och stora fordndringar 1

snabbhet. (Michalsik & Bangsbo, 2013)

Nér man trdnar maximal styrka sa skall motstdndet vara 80—95 procent av ens max. Det som
man skall komma ihdg nir man trdnar maximal styrka &r att man inte tar for ménga repetition-
er utan man héller dom vi 1-6 repetitioner och tre sets. Det dr dven viktigt att pausen mellan
serierna dr tillrdckligt ldnga, man skall striva till 2-3 minuter pauser emellan seterna. (Rolf
Wirhed 2012). Man trédnar maximal styrka for att 6ka maximala styrkan. Om man som idrot-
tare skall trdna maximal styrka med explosiva utférande sa skall man ha en bra bakgrund
inom styrketrédning. Nér man trdnar med tunga vikter sd &r ocksa risken for skador hogre, dar-

for ar det viktigt att man har bra teknik nir man lyfter. (Himaéldinen et al., 2015)

4.3 Explosiv styrka

Explosiv trdning dr en bra trdning om du vill tréna dig att t.ex. bli snabbare. Man utvecklar-
nervsystemet att aktivera muskelceller sd snabbt som mdgjligt. Man trédnar explosiv trdning
med 0-50 procent av din maxstyrka och utférande ska ske s snabbt som mojligt. Det ar vik-
tigt att du &dr utvilad fore explosiva traningspasset sa att kroppen klarar av att utfora passet
med explosivitet. Repetitionerna skall vara ndgra och pausen mellan setena ska vara ldnga si
att kroppen hinner vila upp sig. Viktigt ar att man ar utvilad for att minska skaderisker. Bra
ovningar for att trdna upp sin explosivitet dr frivinding, kndbdj, sprinter, och géende utfall-

steg. (Haméliinen et al., 2015)
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5 PLYOMETRISK TRANING

Plyomterisk &r en trédningsteknik som anvinds for att ka idrottarnas styrka och explosivitet
samt i alla sorters idrottsgrenar. Under en Plyomterisk rorelse sker det en snabb stretchning av
muskeln (excentrisk rorelse) var efter det genast sker koncentrisk eller forkortad rorelse av
samma muskel. Av den elastiska energin som forekommer i muskeln producerar mera kraft dn
bara en koncentrisk rorelse. I plyometriska dvningar forekommer det ofta stoppande, starter
och rikt fordndringar explosivt. Dessa rorelser dr komponenter att forbattra rorlighet. Rorlig-
het dr kunskapen att bibehélla och ha kontroll 6ver. (Miller et al., 2006) Har anvénts som en
traningsform inom fotboll och tennis. Fran Miller et al., (2006) studie som rickte 6 veckor ser
man att plyometrisk trdning har inverkan pa rorligheten och deras resultat forbattrades i T-
testet med 4,86%. Det gér att samtidigt att gora sig rorligare att forbéttra sin styrka och explo-
sivitet for idrottare. (Miller et al., 2006). Man har konstaterat att bdde maximala hopp och
sprinter dr dynamiska rorelser vilka behdver mycket styrka frdn musklerna vilket gor att de ar
néra relaterade till varandra och rorlighet behdver ocksd en dynamisk utférande som behover

muskelstyrka. (Sporis et al., 2010)

6 TRANINGSPLANERING

Nér man planerar ett trdningsprogram sd &r det viktigt for den som gor programmet att kdnna
idrottaren och vad malen ar for idrottaren. Malet skall vara ett beslut som bada godkénner.
(Hallén & Ronglan, 2011). Det dr ocksé viktigt ndr man planerar att man sétter realistiska mal

som inte dr omojliga att na. (Mattsson, 2014).

Traningsplanering har tva vésentliga steg nir det kommer till planering och de ar att utarbeta
planen och genomfora planen. Sen finns det tva steg till som dr att dokumentera och justera.

(Mattsson, 2014)
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6.1 Tranings cykler

Nér man planerar sa varierar det frdn person till person och pé vilken niva dom ir pd och i
vilken alder de dr. Trianingsplaneringen delar man sen in i mindre delar och den forsta delen
kallas till makrocykler och den haller man sig med i ndgra ménader, oftast under grundtra-
ningsperioden. Efter det sa delas makrocykel in till mesocykler och det betyder att tranings-
programmet man har planerat striacker sig over ett antal veckor. Den sista nivdn dr mikrocyk-

ler och den bestér av tre till 10 dagars trdningsprogram.

Nér man planerar sa behdver inte en arsplanering vara frén januari till december utan man kan
anpassa den till hur idrottaren har viktiga tidvlingar. Men for en tivlingsidrottare sa skall ars-
planen besta av dtminstone tre perioder/makrocykler: grundtraning, tavling och dterhdmtning.

Dessa trianingsfaser kan upprepas beroende pa vad idrottaren idrottar med.

Den storsta saken 1 trdningsplanering &r just dessa cykler pa hur man skall dela upp traningen.
Det finns ménga olika idrottsforskaren som har forskat i detta &mne och manga av dom an-
vinder olika system, den ldttaste uppdelningen av dessa cykler dr grundtraningsperiod och

tavlingsperiod (Mattsson, 2014).

Sa hir brukar en uppdelning av makrocykler se ut

e Generell grundtréning
e Idrottsspecifikt grundtranings-/uppbyggnadsperiod
o Uppbyggnadsperioden dr just det vad den heter en uppbyggnadsperiod, dir en

idrottare fokuserar pa att bygga upp sin uthallighet, snabbhet och styrka. Under
uppbyggnadsperioden sa 14ggs det mindre fokus pa specifika idrottsdvningar.
For junior sa dr bor uppbyggnadsperioden vara ldngre én for seniorer. For en
elitidrottare sa dr uppbyggnadsperioden kortare for att dom skall fokusera sig
pa att uppritthélla sin prestationsféorméga. (Mattsson, 2014)

e Tévlingssdsong
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o Tavlingssdsongen ér olika for alla grenar vissa har en tivlingssdsong som bara
ar nigra veckor pad sommaren och nagra veckor/manader pé vintern t.ex. ski-
dékning, alpina och friidrott. Sen har vi de idrotterna som kan ha en tévlingssa-
song som stricker sig dver ndstan hela aret som t.ex. golf och tennis. Ndr man
trinar till tivlingssdsongen sd skall man fokusera pa att trdna grenspecifikt och
traningen skall ske pa en hog intensivniva. (Mattsson, 2014)

e Aterhiimtningsperiod

o Aterhimtningsperioden ir precis det som det later som att idrottaren skall vila
och ladda upp sig. Tréningen under aterhdmtningsperiod bor en stor del av tré-
ningen vara alternativtrdning. En del elitidrottaren vill inte ha ett planerat tré-
ningsprogram eller sen om det planeras sa skall man ta i beaktan vad idrottaren

vill och inte vill gora. (Mattsson, 2014)

6.2 Periodisering

Nér man planerar ett traningspass sa dr det viktigt att man planerar det sé att belastningen 6kar
sé att man kan utvecklas. For om belastningen &r samma hela tiden sa utvecklas inte kroppen.
Nér man planerar programmet sd skall man ténka pd vilken sorts idrott héller idrottaren pa

med och pd vilken niva idrottaren ir pa.

Om man trénar for att 6ka sin muskelmassa sé skall man tréna med sddana vikter som 4r nira
ens max och da trinar man till utmattning varje gang, for en vanlig idrottare dr detta dock inte
bra for det okar risken for Over trdningen och risk att idrottarens effektutveckling skadas

(Mattsson, 2014).

Det dr viktigt att man inte belastar kroppen i for ldng tid utan nir man planerar sa kan man ha
nagra veckor hérda triningar och sen en vecka som man inte trinar sa pass hart sa att kroppen
hinner aterhdmta sig. (Hallén & Ronglan, 2011). Om man trinar for hért en lingre period sa
finns de risk att idrottaren kénner sig utmattad, dverbelastad och risken for skador okar. (Mi-

chalsik & Bangsbo, 2013).
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6.3 Reduktion av traningsmangden (nedtrappning)

I de flesta idrottsgrenarna brukar man ha en period dir man trappar ner en del pd triningen det
finns négra olika orsaker varfér man gor det som t.ex. att optimera sin prestationsformaga in-
for en tdvling, undvika att bli dvertridnad, for att fokusera mer pa att trdna pa tekniken i ens
idrottsgren och for att kunna sa snabbt som mojligt komma tillbaka efter en skada. (Michalsik
and Bangsbo, 2013). En idrottare kan ocksa utfora ett trdningspass sd kallas for “aktiv vila”
det betyder att en idrottare trdnar 60 procent av sitt maximala och pa s sitt hjdlper kroppen
att dterhdamta sig. Idrottaren kan ocksd gora denna sorts traning efter en hird traning och det
kallas till nedvarvning. Viktigt att hélla sig runt om 60 procent av maximala sé att kroppen

hinner aterhdmta sig. (Mattsson, 2014)

For friidrottaren och for simmaren som inte har s pass manga tavlingar per ar kan ha langa
och hérda trdningsperioder men sen nér tivlingar borjar nirma sig sd trappar man ner lite pa
det harda trdningarna, for att optimera prestationsformégan infor tédvlingarna. For dom som
héller pd med en idrott dir det & mycket med tavlingar eller matcher som t.ex. fotboll s& dar
brukar man sen inte trappa ner pa triningsméngden. Forstds kan ingen idrottare tréna for fullt
hela tiden utan man maste ha en period ddr man minskar trdningens méngd sa att inte idrottare

blir 6vertranad. (Michalsik and Bangsbo, 2013).

Det finns manga undersokningar som har fokuserat sig pd hur nertrappning och hur det sen
spelar en roll i tdvlingarna. En av undersékningarna sa hade man tre grupper av l16paren som
trdna pd samma vis, alla tre grupper fick sen olika sétt dom skulle trana. Grupp 1 tréna inget,
grupp 2 trdna minskande bade pé trdningsmingden och traningsintensiteten, Grupp 3 holl tri-
ningsintensiteten men minska betydligt pa den totala traningsmangden. Resultatet av dom tva
forsta grupperna éndra inte sd mycket for den tavlingen som de skulle tdvla i, men den tredje
gruppens resultat visade en stor forédndring. Det I6nar sig som idrottare att ndgra veckor fore
tavlingen sé trappar man ner pa triningsmingden men inte trdningsintensiteten. 2—3 ganger i
veckan ndgon sorts aerob hdgintensivtrianing eller sen anaerob trianing. (Michalsik and Bangs-

bo, 2013)
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7 TESTER

I undersdkningen gjorde forskarna &t deras testpersoner fyra olika snabbhetstest. Alla tester
miéter olika snabbhets egenskaper. Det finns ménga olika sorters tester som kan anvéndas for
att testa snabbhet. Bland annat 505 test, L-Test, T-test, accelerations-och maximal snabbhets-
test, Zigzag testet och Backward movement agilitytest. 505 test dr ett test som man mater rikt-
ningsforidndring med 180 graders svang. L-testet dr ocksa ett riktningsfordndrings test, ena av
svingningarna dr storre och tva dr mindre. T-test klassas ocksa som ett riktningsfordndrings
test men dir testas ocksa testpersonernas sidororelse och bakat 16pning. Accelerations- och
maximal snabbhetstest méter man testpersonens maximala snabbhet pa en 30 meters stricka.
Zigzag test dr ett snabbhetstest som testar testpersonen riktningsfordndring framét. Backward
movement agilitytest dr ett test som kan modifieras till den grenen som testpersonen utdvar.
Testpersonen borjar med ryggen emot banan och sedan Ioper banan baklanges och gor sedan
ett grenspecifikt hopp pa slutet. Forskarna valde fyra av dessa tester att utfora pa sina testper-
soner och dessa tester var 505 testet, L-testet, T-testet och accelerations- och maximal snabb-
het testet. Forskarna valde just dessa test for dom passa in till deras gren samt de var
méngsidiga och testa olika egenskaper inom snabbheten. (Bellardini, Henriksson and Ton-

konogi, 2009)

7.1 Maximalaccelerations test

Test av maximalssnabbhet i 16pning rakt framat som dr en cyklisk rorelsesnabbhet i form av
maximal snabbhetsforméga. for att utfora testet behover man ha en rak stricka pd 30m och
man skall springa den som snabbt som mojligt. Startpositionen &r stilla stdendes och man star-
tar ndr man 4r sjilv fardig att starta. Det tas mellantider vid 10m och 20m att de blir tre olika
tider for respektive stracka. Minst tvd minuters paus mellan forsoken man gor. (Bellardini,

Henriksson and Tonkonogi, 2009)
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Figur 1. 30-meter maximalacceleration test

7.2 T-Test

I en studie av Munro & Herrington 2011 hade de fyra olika hopp test samt T-test och de visa
sig att resultaten de fick &r reliabla och dr bra for en lagsportsmiljo. De hade 22 atleter med 1
undersokningen. Det har bevisats att T-test har haft inverkan pa triningsmodeller och idrot-
tarnas kunskapsniva. T-testet dr en cyklisk rorelsesnabbhet i sidled samt riktningsforandring.
ndr man utfor det skall man borjar bakom en linje sedan springer man 9,14m framat rér kon B
bas sedan springer man sidldnges at vinster 4,57m utan att ta kors steg och rér kon C bas. Se-
dan springer man sidlidnges till hoger 9,14m, 4,57m meter fran mitt punkten. Rér kon D bas
och sedan tillbaka 4,57m till kon B var efter man rér B konens bas och sedan springer bak-
langes till startpunkten. Hela tiden skall kroppen och huvudet peka framat. Tiden borjar da
man startar och slutar dd man kommer f6rbi samma linje igen. (Munro and Herrington, 2011),
(Bellardini, Henriksson and Tonkonogi, 2009) Minst tvd minuters paus mellan forsoken man

gor. (Bellardini, Henriksson and Tonkonogi, 2009)
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Figur 2. T-test

7.3 L-Test

L-test ar en cyklisk rorelsesnabbhet med riktningsfordndring. For att utfora det skall testper-
sonen sta bakom startlinjen. De fér fara i vig ndr hen &r klar. Testpersonen springer 5 meter
framat till den andra konen varefter de svinger at vénster till den tredje konen som rundas at
hoger och gor en 180 graders svidng. Sen frén tredje konen tillbaka till den andra konen och
svianger dar till hoger igen och springer till mal. Tiden startar d& man far ivdg och stings av
nir man kommer i mal. Minst tvd minuters paus mellan forsoken man gor. (Bellardini, Hen-

riksson and Tonkonogi, 2009)

Figur 3. L-Test
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7.4 505-Test

505-testet dr en cyklisk rorelsesnabbhet med riktningsforandring. For att utfora det skall star-
tar man bakom en linje, sedan springer man 10m var efter S5m vidare, vid forsta Sm sa slar ti-
den iging, vid andra vdnder man om sig efter att bada fotterna har overskridit linjen. Sedan
springer man 5m tillbaka dé stings tiden av igen. D4 man vénder far man vinda sig antingen
med vinster eller hoger sida, de som kénns béttre. Minst tvd minuters paus mellan forsdken

man gor. (Bellardini, Henriksson and Tonkonogi, 2009)

Figur 4. 505-Test

8 SYFTE

Syftet med detta arbete dr hur snabbhetstriningens forverkligande och vilka effekter de har pa
idrottaren. Fotbollsspelarnas snabbhet undersoks genom tester. For att uppfylla forskningens
syfte tas dessa saker upp 1 arbetet. 1. Vad ar effekterna pa rorelsesnabbheten for idrottaren? 2.
Hur kan traningen pdverka spelarnas snabbhet genom olika triningsformer under en 3 ména-
ders period. 3. Vilken dr den mest optimala metoden for att utdova snabbhet hos fotbollsspe-

lare? 4. Hur planerar och forverkligar man traningsplaneringen?
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9 METODIK

Detta arbete dr en interventions undersokning kring snabbhetstester och hur snabbheten kan
okas under en 3 ménadersperiod hos 5 divisions fotbollsspelare. Forskarna stillde fragan till
HIFK fotboll och deras femte divisions lag, vem som ville delta i snabbhetstraning och
snabbhetstester. Intresse fanns for att komma med, men det behdvdes en del engagemang av
spelarna att vara med. Nagra spelare som ville vara med kunde inte komma pa grund av tids-

brist eller andra orsaker. Alla spelaren som visade intresse och hade tid fick delta i studien.

Forskarna har anvént fyra olika tester som maéter olika delar inom snabbheten; acceleration,
svingningar, maxfart, rorlighet i olika riktningar. Dessa tester forskarna valde att ta ar f6l-
jande; 505-test, L-test, T-test och Maximal Accelerationstest. Dessa tester méter de olika del-
omrédden sé de kan fi en sa bra helhet pa spelarnas formégor inom snabbhet. Under varje test-
tillfalle gjorde alla tester tvd ganger med minimi tvad minuters paus mellan varje utfoérande.

Om det var ndgot som misslyckades gjordes de om.

For att fi s& mycket ut och se spelarnas process inom snabbheten sa var det 4st testtillfdllen
for att kunna kartldgga hur det har framskridit mellan testerna. Under det forsta testtillféllet
kartlade forskarna vad som &r utgangspunkten for spelarna. Efter det hade var det en fyra
veckors traningsperiod var efter det var igen hade samma tester som foljdes av en till fyra
veckors traningsperiod. Sen hade var det tredje testtillfdllet och samt de sista fyra veckors tri-

ningsperioden som foljdes av det sista testtillfdllet.

For alla som var med 1 dessa tester gjorde forskarna traningsprogram de skulle folja. Det togs
1 beaktande vad de tranande fore detta s att de skulle passa in & dem samt vad deras resultat
gav under det forsta testtillféllet. Traningsprogrammen f6ljde ett monster pé tre tyngre veckor

och en lattare vecka varefter det var dags for testerna.

Utrustningen som anvéndes under testtillfillena och trdningarna var; tidtagarur, koner, métt-

band, anteckningsmaterial samt fotbollsplanen som de utférde de pa.
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9.1 Etik

TENK har gjort anvisningar for god vetenskaplig praxis och handlidggning av misstankar om
avvikelser fran den. TENK &r utsedd av undervisnings- och kulturministeriet och har tillsam-
mans med vetenskapssamfundet gjort dessa anvisningar. Med dessa anvisningar har man som
mél att folja en god forskningspraxis och att forebygga vetenskaplig ohederlighet. Dataan-
skaffnings-, undersdknings- och bedomningsmetoder skall vara etiskt hallbara. Den informat-
ion man anvénder skall man ta hénsyn till och respektera andra forskares arbete pa ett korrekt
satt. Dértill skall alla kdllor man anvédnder vara tillforlitliga, objektiva och aktuella (TENK,
2012).

For detta arbete innehdller resultat av tester som mits och testarna garanterar att alla resultat
och annan information som anges 1 arbetet dr reliabel, valid och korrekt. Forskarna bestimde
att alla deltagare dr anonyma 1 detta arbete, inga namn eller annan information som skulle
kunna kopplas till en person anges. Forskarna anvinde sig av deras &lder och kon for att

kunna jimfora resultaten de fick genom de tester som utfordes.

Testarna anvénde sig av Helsingfors Deklarationen 2013 (WMA, 2021) om hur de skulle be-
handla sina klienter och deras information som kommer med den undersékningen de gjorde

genom testerna och traningen.

9.2 Sakerhet

Forskarna hade en gruppchatt med deltagarna som var privat och dér fordes all kommunikat-
ion forutom om det vara nagot som behdvdes skota privat sd dd kunde det ringas eller sétta
privat meddelande. Nir de utforde testerna sa for att forsdkra vara testpersoner att inte skada
sig s& hade forskarna alltid en planerad uppvarmning. Nér det var Covid-19 tider s& hade
forskarna satt dem i mindre grupper dd det var mojligt. For att minska chanserna att bli smit-
tad. Forskarna som var trénare/testare hade de ansiktsmask pa sig for att skydda vara kunder.
Testpersonerna kunde forstds inte ha nir de utforde testerna eller virmde upp. Forsta hjilp
véska hade forskarna med sig. Alltid ndr man utfoér ndgon sorts idrott ar det bra att ha en forsta

hjélp vdska med det vdsentliga som kan behovas. Forskarna har gatt forsta hjélpen.
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9.3 Testnings forhallandena

Forskarna utforde testerna utomhus och forsokte vara pd samma plats varje gang for att un-
derlaget skulle vara likadant varje gdng. Nér testerna utfordes ute kunde det inte garanteras att
védder och vind skulle vara exakt likadan under varje testtillfdlle. Fore testerna gavs det in-
struktioner om hur man utfor testet s& de skulle bli bekanta med det och sa fick de gé igenom

banan pd egenhand fore de utforde sjélva testet.

9.4 Hur testpersonerna behandlas

Forskarna behandlade testpersoner som helt vanliga klienter och ménniskor. Alla blev be-
handlade pa samma sdtt och det fungera bra. Alla testpersoner var olika men forskarna kunde

ha samma linje at dem alla.

9.5 Kommunikation

Kommunikationen var professionellt bdde pd planen nér testerna utférdes och sen ocksa i
gruppchatten. Forskarna anvénde sig av olika kommunikationssétt nér de gick igenom tester-
na, verbal kommunikation och sen fysisk kommunikation. Den verbala delen dr att man an-
vénder sin rost och beréttar hur nadgon skall utfora testet medan den fysiska delen ér att man
anvéinder sin kropp och visar dt sin grupp hur man skall utfora testet. Forskarna anvinde
gruppchatten for att skicka ut vilka tider trdningarna var, nir testerna utfordes och alla in-
formationer som inte var privat sa skicka de ut pd gruppchatten. Kommunikationen gick bade

pa svenska och finska eftersom gruppen var tvasprakig.

10 TRANINGSPROGRAM

Niér forskarna gjorde trdningsprogrammen sa tinkte dom pé hur kan det programmet forbéttra
klientens snabbhet. Klienterna hade ocksé sjédlvstindiga traningspass som forskarna tog i be-
aktande nir de planerade passen. Forskarna planerade ett tyngre pass som klienten utforde 1

tre veckor, sen fick klienten ett pass som var ldttare som de trdna i en vecka pa. De tridnings-
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pass som testpersonerna fick sa var olika sorters snabbhetsovningar, intervalltrining samt
styrketrdning.

Orsaken varfor forskarna varierar pd trdningsméngden var for att klienterna inte skulle bli
overtranade. Det dr ocksa bra for testresultaten ifall klienten har ett ldttare pass fore testen

skall utforas, det kan spela roll i testresultaten. (Michalsik and Bangsbo, 2013)

For att bli snabbare sd kréver det att man utfor sina dvningar sd snabbt och explosivt som
mdjligt och sedan vilar man tio langdens arbete, att klienterna hinner vila och kan prestera
fullt nista rorelse for fullt. Ifall klienten inte &r fullt utvilad s& kommer den inte kunna pre-
stera med full kraft. Snabbhetstraning skall utforas med 100 procent av kroppens kapacitet.
Forskarna planera intervalltrdningspass at klienterna for det &r en bra sort av trdning att ut-

veckla snabbhet. (Michalsik and Bangsbo, 2013)
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3-pisteen reaktiolahts Huom: 1min toistojen viliss3, 2min sarjojen vilfssa: 3 Toistot: 2 Kuorma: 10 metrid  palsutus: 2 min

1. Asetuvalmi i pait ovat maassa, iinen jalka on edessé ja ylévartalo on alas
Kallistuneena. Lantio on ylhaalla, jotta i 5 ittamaan j ja teho
maksimaalisesti eteenpain.

2. Lahtémerkin jalkeen ponnista voimakkaasti eteenpain ja kilhdyta juoksuun.

3. Ki pidayl i janosta

4. Kiihdytyksen lopussa juoksuasento on pystyssa ja lantio ylhaalla. Askellus pakivoittoinen ja kasien like eteen-
taakse-suuntainen.

=}
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N
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Veto Huom: 1min toistojen viliss3, 2min sarjojen vilissa: 3 Toistot: 2 Kuorma: 20 metrid  Palautus: 2 min

1. Asetulshtéviivalle.

2. Lihde j imaali i W
3. Kiihdytyksess3 pida ylavartalo kevyesti eteen janostaj ittai -
4. dytyksen lopussa juoksuasento on pystyssi ja lantio ylhaslls. Askellus pakigvoittoinen ja kisien liike eteen- ‘ ‘

taakse-suuntainen. we

Juoksuloikka vauhdittomalla 13hdolla Huom: 30 sek toistojen valiss3, 2min sarjojen viftissa3 Toistor: 3 Kuorma: S per puoli  paisueus: 1 min l

1. Asetu lshtdviivalle.

2. Lahde loil jaloi i w
3. etenee jalois pakislla. i polvion taaempi jalka -
suoristuu. . ‘
5 kertaa per jalka per suoritus 0w
i
Tasatassu Huom: 1min toistojen viliss3, 2min sarjojen vilissa: 3 Toistot: 2
1. Seiso lantion levyisessd haara-asennossa.
2. Heilauta kidet alas vartalon taakse ja laskeudu ikaisesti puoli . Linjaa polvet j wi
suuntaiseti. J
3. Ponnista rajshtavisti eteenpain ojentamalla nilkat, polvet ja lantio suoraksi. ‘
4. Laskeudu asti ja heilauta ikaisesti vartalon taakse. W
5. Jatka b heti i i an
5 hyppya eteenpiin
Polvennostohyppy Huom: 30 sek toistojen vilisss, 2min sarjojen vaissa3 Toistot: 2 Kuorma: 5 per puoli  Pslautus: 1 min

1. Asetu hyvaryhtiseen Ihtdasentoon, lantio on ylhaalla ja keskivartalo aktiivisena.
2. Lihde hyppaamasn vuorojaloin eteen ja ylspiin samalla polvea voimakkaasti nostaen. Vastakkainen kasi nousee
vhtaaikaisesti yls hypyn aikana. g

5 kertaa per jalka per sarja o
an

ng Huom: 30 sek toistojen vilisss, 2min sarjojen vaissa 3 Toistot: 2 Kuorma: 15 metrid  Paloutus: 2min

1. Lahde juoksemaan hyvin lyhyilla askelilla, jalka tulee maahan pakialle ja sitten kantapaalle. Kadet toimivat kuten
juoksussa.

2. Tukivaiheessa polvi ojentuu suoraksi ja tydnts jatkuu varpaiden kirkeen asti.

3. Yllapida hyva ryhti koko harjoitteen ajan.

Figur 5. Trdningsprogram 1

Nopeus voima passi 6 liiketta

Askelkyykky kahdella kuulalla sarjat: 3 Toistot: 5 Palautus:  2min
Huom: 5x jalka

1. Tartu kiinni kahvakuuliin ja seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Pida ¥
niska suorana rangan jatkeena. Veda hartiat kevyesti taakse, napaa .
kevyesti sisdan ja purista vatsa tiukaksi.

2 Astu toisella jalalla eteenpiin ja laskeudu niin alas kuin pystyt tai kunnes
takimmaisen jalan polvi ldhes koskettaa lattiaa. Hengiti samalla sisaan.

3. Ponnista etummaisella jalalla itsesi takaisin l3htéasentoon ja hengita
samalla ulos.

4. Toista

=4

ke toisella jalalla.

Maastaveto sarjat: 3 Toistot: S5 Palautus: 3min

Huom: Expolosiv, small weight

1. Aseta jalat lantion leveydelle, jalkaterit suoraan eteenpiin tai hieman .
ulospain suuntautuneina. Vie lantio taakse, polvet hieman koukkuun ja w
laskeudu kyykkyyn. Tartu tankoon hieman hartioita leveamm3
tai ristiotteella. Ved lapoja kevyesti yhteen, napaa sisiin ja purista vatsa
tiukaksi. Pida huolta siita, etta selka on varmasti suorassa vedon
Iahtovaiheessa. Hengita sisaan.

2 Liahde vetamaan tankoa taakse yl&spiain sddria pitkin ja tydnna vedon
aikana lantiota voimakkaasti eteen. Hengita vedon aikana ulos.

3. Seisot loppuojennuksen jilkeen suorana, ryhdikkiissa asennossa. Ala
taivuta alaselkaa ylaasennossa kaarelle. Talléin lisdisit vain turhaa
kuormitusta alaselan rakenteille.

4. Laske tanko maahan jalkoja pitkin sel3n asento halliten.
5. Pysayta liike, hae jannitys keskivartaloon ja aloita uusi toisto.
6. HUOM ! Explosive, samll weight
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Raaka rinnalleveto

Huom: Expolosiv, small weight

Sarjat: 3 Toistot: 3 Palautus:  3min

1 Tartu tankoon hartianlevyisella tai hieman hartioita leveammalla otteella.
Kayta peukalolukkoa. Vie lantio taakse, polvet koukkuun ja paasta kadet
ojentumaan suoriksi. Ved3 hartiat taakse, napaa sisdan ja jannita vatsa
tiukaksi.

2 Veda tanko saaria pitkin ylospain kohti polvia. Selka pysyy sivusta
katsottuna samassa kulmassa. Nosto tapahtuu tissa vaiheessa polvia ja
lantiota ojentaen. Vie polvia taakse, jotta tanko paasee liikkumaan
vapaasti polvien yli.

3. Tangon ohittaessa polvet, tydnna polvet tangon alle. Tanko liukuu reisia
pitkin yléspain, kun ojennat lantiota ja selkda suoraksi.

4. Ponnista voimakkaasti yl6spain tangon siirtyessa ylareisille: Ojenna lantio
ja polvet suoriksi ja nouse pikidille. Vedi tankoa yl8s hartioita kohottaen.
Kyynarpaat suuntautuvat vedon aikana sivuille.

5. Vedon saavutettua huippunsa, pudottaudu mahdollisimman nopeasti
tangon alle. Kdannia kyynirpait allemenon aikana teravisti ylés ja saata
tanko hartioiden p3ille laskeutumalla samanaikaisesti puolisyvain
kyykkyyn. Linjaa polvet jalkaterien suuntaisesti.

6. Nouse vilittémasti kyykysta ylés lantio ja polvet ojentaen.

Explosive, small weight

i '§~

¢
we (1]

Istumaannousu levypainolla

Sarjat: 4 Toistot: 15 Palautus: 1min

1 Asetu selinmakuulle ja nosta levypaino suorille kasille. Hengita sisaan.

2 Veda napaa sisdan ja leukaa rintakehaa kohti. Nouse yl6s nikama
nikamalta, kunnes istut lattialla selka suorana, kuula suorilla k3silli pa3si
paalla. Hengita nousun aikana ulos.

3. Hengita sisdan ja uloshengityksella laskeudu rauhallisesti nikama
nikamalta takaisin makuulle.

Korokehyppely

Sarjat: 3 Toistot: 5 Palautus: 3min

1 Seiso lantion levyisessi haara-asennossa korokkeen edessa.

2 Veda napaa sisdan ja purista vatsa tiukaksi. Nosta kdadet paan ylapuolelle
ja taivuta vartalo hallitusti kaarelle.

3. Vie kadet terdvasti alas vartalon takapuolelle ja laskeudu samanaikaisesti
puolisyvaan kyykkyyn. Linjaa polvet jalkaterien suuntaisesti. Hengita
samalla sisaan.

4. Ponnista valittdmasti korokkeen paille heilauttaen kddet voimakkaasti
etu-ylaviistoon.

5. Laskeudu korokkeen paille hyviassa kyykkyasennossa.

6. Ponnista korokkeelta takaisin alas ja ojenna lantio ja polvet ilmalennon
aikana suoriksi.

7. Aloita seuraava toisto vilittémasti, kun laskeudut alas. Tee ponnistus
mahdollisimman rajahtavasti.

Askellus kasilla punnerrusasennossa korokkeelle

Sarjat: 4 Toistot: 15 Palautus:  1min

1 Asetu punnerrusasentoon koroke kasien edessa. Jannita keskivartaloa
vetamalld napaa sisaan. Pida lantio liikkkumattomana koko suorituksen
ajan niin etta se ei kierry sivuille tai alaselan notko kasva.

2 Kavele kasill korokkeen paalle. Paina kasia aktiivisesti alustaa vasten,

jotta lapaluut pysyvat tukevasti rintakehaa vasten.
3. Kévele kasilla takaisin alas.
4, Hae itsellesi sopiva hengitysrytmi.

Figur 6. Trdningsprogram 2
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11 RESULTAT

Forskarna stdllde fragan till HIFK fotboll och deras femte divisions lag, vem som ville delta i
snabbhetstridning och snabbhetstester. Intresse fanns for att komma med, men det behdvdes en
del engagemang av spelarna att vara med. Négra spelare som ville vara med kunde inte
komma pa grund av tidsbrist eller andra orsaker. Alla spelaren som visade intresse och hade
tid fick delta i studien. De fick samlade 8st spelare som ville engagera sig till testerna och de
trdningar som foljer med det. I undersokningen var 8st testpersoner och alla gjorde de fyra
olika testerna alla gdnger. Till foljande presenteras alla testpersonerna bista resultat frn varje
géng. De gjorde varje ging tva godkdnda resultat och pd basis av deras bdsta sd analyserades

hur det gatt for dem under tre manadersperioden.

Hir nedan finns alla testpersoners bédsta resultat for respektive testtillfélle.

11.1 Testperson 1

505-test T-test L-test Max test 10 20 30
2,46 10,80 5,32 1,69 3,08 4,19
2,41 10,13 5,10 1,64 2,99 4,09
2,53 10,16 5,13 1,62 3,01 4,29
2,47 9,93 5,03 1,57 2,93 4,14

Tabell 1. Testperson I resultat

11.2Testperson 2

505-test T-test L-test Max test 10 20 30
2,44 10,58 5,45 1,77 3,06 4,26
2,41 10,31 5,39 1,72 3,06 4,26
2,38 10,35 5,36 1,69 3,08 4,29
2,42 10,41 5,36 1,68 3,05 4,18

Tabell 2. Testperson 2 resultat
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11.3 Testperson 3

505-test T-test
2,47 10,63
2,56 11,07
2,59 10,97
2,53 10,65

Tabell 3. Testperson 3 resultat

11.4Testperson 4

505-test T-test
2,53 10,85
2,50 10,88
2,59 10,66
2,53 10,72

Tabell 4. Testperson 4 resultat

11.5Testperson 5

505-test T-test
2,24 10,50
2,15 10,62
2,10 10,62
2,00 10,52

Tabell 5. Testperson 5 resultat

L-test Max test
5,44
5,15
5,10
5,09

L-test Max test
5,15
4,94
4,97
5,52

L-test Max test
5,10
5,15
5,19
5,12

33

10
1,69
1,59
1,72
1,65

10
1,77
1,64
1,67
1,69

10
1,67
1,64
1,65
1,69

20
3,20
3,08
3,08
3,06

20
3,06
3,12
3,02
3,10

20
3,06
3,03
3,07
3,02

30
4,33
4,25
4,26
4,23

30
4,31
4,35
4,28
4,30

30
4,27
4,19
4,15
4,14
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11.6 Testperson 6

505-test T-test L-test Max test 10 20 30
2,66 10,50 5,12 1,64 3,06 4,22
2,53 10,88 5,03 1,77 3,12 4,29
2,49 10,46 5,04 1,75 3,11 4,25
2,44 10,34 5,00 1,64 3,05 4,22

Tabell 6. Testperson 6 resultat

11.7 Testperson 7

505-test T-test L-test Max test 10 20 30
2,69 11,69 5,57 1,98 3,55 4,87
2,65 11,75 5,69 1,90 3,53 4,85
2,64 11,64 5,53 1,89 3,52 4,85
2,68 11,61 5,51 1,84 3,50 4,86

Tabell 7. Testperson 7 resultat

11.8 Testperson 8

505-test T-test L-test Max test 10 20 30
2,62 11,08 5,50 1,78 3,24 4,47
2,60 11,02 5,40 1,71 3,21 4,43
2,59 10,87 5,35 1,72 3,25 4,38
2,58 10,75 5,38 1,75 3,19 4,35

Tabell 8. Testperson 8 resultat

34
Andreas Hagg & Ben Wirtanen



12 ANALYS

12.1 Testperson 1

Testpersonen spelar som anfallare i1 laget och dr 24 ar gammal. I 505-testet var person 1 resul-
tat vildigt likt under hela testperioden. Forsta resultatet var 2,46 varefter de blev 0,05 bittre
till 2,41 men under tredje blev det hela 0,12 sdmre till 2,53 och under sista testet s& blev det
2,47, 0,06 battre dn det forra. Sa hens bésta resultat var 2,41 som kom under andra testtill-
fallet. Ut av det hdr kan man séga att det dr s4 sma marginaler sé svart att se om det skett na-

gon forbéttring i testet.

I T-testet kunde det ses lite storre fordndringar. Under forsta testet si stanna tiden pa 10,80,
varefter det blev hela 0,67 béttre till andra testet till 10,13, sen blev det 10,16 sa 0,03 sdmre
och sista testet stanna klockan pa 9,93. Sa fran forsta till sista testet s& blev resultatet 0,87
bittre vilket dr ganska mycket. En sak man kan ta upp som en bidragande orsak till forbatt-
ringen &r att hen blev mera bekant med testet, for man kan ren se en stor forbattring fran forsta

till andra forsoket.

I L-Testet var blev det forbéttring men med smé marginaler. Under forsta testet fick hen 5,32,
i andra var det 5,10 s& 0,22 bittre. Tredje testet sjonk med 0,03 till 5,13 och sen till sista for-

béttra hen med 0,10. Sa hens bésta var 5,03 och var 0,29 battre dn under det forsta testet.

I maximalaccelerations test var det ganska jamna resultat. Under alla ganger vid 10 meter si
var hans bésta 1,57 och hans sdmsta 1,69 vilket skiljer sig pa 0,12. Vid 20 meter var det dnnu
storre dndring, basta lag vid 2,93 och sdmsta 3,08 som skiljer sig pa 0,15. Vid 30 meter s
blev hans bédsta notering 4.09 och sdmsta 4,29. Sa hela 0,20 skillnad. Hens bésta 10 och 20
meter kom vid sista tillfdllet med hens snabbaste notering vid 30 meter kom vid andra testtill-
féllet. Diaremot hens sédmsta notering vid 30 meter var under det tredje tillféllet fast hens
samsta 10 och 20 meter var under det fOrsta tillfdllet. Men marginalerna dr &nda sm4, man gor

négot litet fel ndr man springer sa tappar man snabbt lite tid.
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12.2 Testperson 2

Testpersonen spelar som kantback och dr 24 ar gammal. I 505-testet var det smd marginaler
med forsta testtillfdllet pa 2,44 sedan 2,41. Sen blev det ytterligare 0,03 béttre till 2,38 var ef-
ter det blev 2,42 till sista. S& bésta kom vid tredje tillfdllet.

I T-testet var det forsta resultatet 10,58 och sen blev det 0,27 battre till 10,31, vilket sdkert
gjorde att hen blev mera bekant med testet. I tredje sjonk de med 0,04 till 10,35 och sen dnnu
ytterligare 0,06 till 10,41. S& 10,31 var det bésta vid andra testtillfdllet men nir man upp nétt

ndstan maxniva ar det svart mera att forbéttra.

I L-testet var marginalerna vildigt sma. Det skilde sig bara med 0,09 mellan forsta och sista
testtillfdllet. Forsta var 5,45, andra 5,39 sa 0,06 béttre och tredje och sista var samma 5,36

som var 0,03 battre.

I maximalaccelerations testet sa var snabbaste tiden pa alla punkter pa det sista tillfallet. Men
marginalerna dr ocksa viéldigt sma. Vid 10 meter sd var det 1,77 vid forsta och vid sista 1,68
och de tva andra dér i mellan. Vid 20 meter var det dnnu jdmnare. Det skilde sig pd 0,03 vid
alla. 3,06, 3,06, 3,08 & 3,05. Vid 30 meter s& var de tre forsta gangerna 4,26, 4,26 & 4,29.
Sista forsoket blev 4,18 som var det bésta. Hir dr de ockséd sméd marginaler och smé misstag

kan gora att resultatet blir sémre.

12.3 Testperson 3

Testpersonen spelar mittback och &dr 33 &r gammal. 505-testet s& dr det smd marginaler att fa
forbattring ar vildigt svart. Hens fOrsta resultat var 2,47 vilket ocksa blev det bdsta, andra
blev 0,09 sdmre, 2,56 sen blev det d&nnu 0,03 sdmre till 2,59 men sedan en liten forbattring till

sista 2,53.

I T-testet blev det ocksa forsta gdngen som blev det bésta. Dér blev det 10,63 och sista blev
10,65 s var valdigt likt varandra nog, att sémre blev hen egentligen inte. Till andra testtill-

fallet blev det 0,44 samre till 11,07 och sen bara 0,10 béttre till 10,97. Hen blev under andra
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och tredje testtillfdllet osdker pa T-testet och koncentrera sig mycket pa hur fotterna for, spe-
ciellt d4 man far sidlénges och fotterna inte far fara i kors. Sa dér antar jag att hen tappa sin

mesta tid.

I L-testet sa fick hen under forsta resultatet 5,44 var efter det forbattrades med 0,29 till 5,15
och sen blev det battre med 0,05 till 5,10 och till sista 0,01 som ocksa blev det bésta, 5,09.
Efter forsta gdngen blev hen mera bekant med testet vilket gjorde att resultaten blev bittre till

andra gangen men efter det blev det bara sma forbattringar.

I maximalaccelerations test sa vid 10 meter s& var det lite storre forandringar. 1,59 var det
bista och 1,72 som det sdmsta. Vid 20 meter var 3 ganska likt vid med bésta 3,06 och tva med
3,08 och de sdmsta dar med 3,20. Sen vid 30 meter jamna de ut sig mera och de va bara skill-
nad péd 0,10 med bista 4,23 och sédmsta 4,33. Overlag bésta resultat kom vid sista tillfdllet med
1,65, 3,06 & 4,23. Men basta 10 metern var under andra tillfallet 1,59.

12.4 Testperson 4

Testpersonen spelar oftast som mittféltare och &r 31 ar gammal. I 505-testet var det jattesma
marginaler. Bésta var 2,50 vilket kom under andra forsoket, under forsta och sista var det 0,03

samre och under tredje sé blev det 2,59.

I T-Testet s& var forsta testet 10,85 och andra vare 10,88 s& 0,03 sdmre. Till tredje blev det
10,66 som ocksa blev det bésta. Till sista gdngen blev det 10,72 sd 0,06. Den sista gdngen for
hen var det halt nir hen utforde sa det blev inte det bésta resultatet. S4 lite forbattring fick hen

till sina testresultat under det andra och tredje testtillfdllet.

I L-testet fick hen 5,15 under forsta och forbattra med hela 0,21 till andra som ocksa blev det
bista sen blev det 4,97, sa 0,03 sdmre och fjarde testtillfdllet gav det sdmsta 5,52 men det var

halt dé vilket gav det resultatet at hen. Hen var snabbast av alla pd det hr testet.
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I maximalaccelerations test s& vid 10 meter hade han basta pa 1,64 och sdmsta pa 1,77, vid 20
meter var det jdmnare med 3,02 och 3,12 och sen vid 30 metern dnnu jaimnare med bésta 4,28
och sdmsta 4,35. Béasta 10 metern 1,64 hade hen vid andra testtillfdllet med sedan snabbaste
20 och 30 metern vid tredje tillféllet, 3.02 & 4,28. Men marginalerna dr s sma att det ar svéart

att sdga att har det kommit en forbéttring eller e;j.

12.5 Testperson 5

Hen spelar som anfallare och dr 25 &r gammal. For testperson sé& gick 505-testet bist. Forsta
resultatet var 2,24, hens forbéttrade sitt andra resultat med 0,09 och hens tredje resultat med

0,05 och det sista med 0,10. Den totala férdndringen var 0,24.

T-testet gick de upp och ner med resultatet. Forsta resultatet var 10,50 och andra och tredje
resultat vara samma 10,62 sa diar hade hen forsdamrat 0.12 och sen sista resultatet hade hen

forbéttrat till 10,52 s& hen var 0.10 snabbare &n i andra och tredje.

L-test hade hen forsta resultatet 5,10 och andra resultatet var 5,15 sa det hade blivit samre
med 0,05. Tredje resultatet var 5,19 s& hen hade forsdmrat dar med 0,04 och fjarde resultatet

var igen lite béttre med 5,12 sa hade forbattrat sen tredje resultatet med 0,07.

I maximalaccelerations test gick upp och ner. Forsta resultatet vi 10 meter vara 1,67 andra re-
sultatet som 1,64 blev bittre men 0,03, det tredje resultatet forsimrades med 0,01 och blev
1,65. Pa 20 meter sa var forsta resultatet 3.06 och det andra resultatet forbattrades till 3,03 sa
det blev 0,03 snabbare, det tredje resultatet forsdmrades till 3,07 sa det forsdmrades med 0,04,
det fjarde resultatet forbattrade till 3.02 s& de forbattrades med 0.05. Vid 30 meter var forsta
resultatet 4.27 och forbéattrade i andra resultatet till 4,19 sa det forbattrades med 0,08. Tredje
resultatet forbéttrades till 4,15 sa det forbattrades med 0,04, sista resultat forbéttrades ocksa
till 4,14 sa det forbattrades med 0,01.
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12.6 Testperson 6

Testpersonen spelar som anfallare och dr 23 ar gammal. Hens 505-test blev béttre for varje
géng. Forsta resultatet blev 2,66 och hens andra resultat blev 2,53 s& det forbattrades med
0,13. Tredje resultatet forbéattrades till 2,49 sa det forbattrades med 0,04 och sista resultatet
forbattrades till 2,44 sa det forbattrades med 0,05.

T-testet forsta resultat var 10.50 och de forsdmrades till 10,88 sa det forsdmrades med 0,38.
Hens fjarde resultat var 10,46 sa det forbittrades med 0,42 och sen det sista resultatet var
10,34 sé det forbattrades med 0,12. Orsaken varfor andra resultatet dr sa daligt var for hen

tappa de balansen i ett skede av testet.

L-testet forst resultat var 5,12 och andra resultatet forbéttrade till 5,03 sa det forbattrades med
0,9 sekunder. Tredje testet forsdmrades till 5,04 sé det blev 0,01 langsammare, sista resultatet

forbattrades till 5,00 sa det forbattrades med 0,04.

I maximalaccelerations testet var 10 meter forsta resultat 1,64 och bade andra och tredje resul-
taten blev sdmre och sen sista resultatet blev igen 1,64 s& hen har inte blivit snabbare pd den
strackan. 20 meter var forsta resultatet 3,06 och sen det andra och tredje resultaten blev simre
och sen sista resultatet blev igen snabbare och blev det snabbaste ocksa. 30 meter sa var forsta
resultatet 4,22 och sen var andra och tredje resultaten l&ngsammare och sista resultatet var

ocksé 4,22 precis som fOrsta.

12.7 Testperson 7

Testpersonen spelar som mittmittféltare och dr 43 ar gammal. Hens 505-test gick lite upp och
ner men fordndringarna ir inte sa stora. Forsta resultatet dr det simsta 2,69 och andra resulta-
tet forbattrades till 2,65 sd det blev 0,04 snabbare. Tredje resultatet forbattrades till 2,64 och

blev snabbare 0,01, sista resultatet blev saimre 2,68 det forsaimrades med 0,04.
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I T-testet fick testpersonen 11,69 pa forsta testtillfdllet, andra blev lite samre var efter hen {or-
béttra forst till 11,64 och vid sista tillfallet till 11,6, vilket var 0,08 béttre dn det forsta forso-
ket.

L-testet forsta resultatet var 5,57 och det forsamrades till 5,69 till andra resultatet sa det blev
0,12. Tredje resultatet forbattrades till 5,53 sa det forbéttrades med 0,16 och det sista resulta-
tet forbattrades till 5,51 sa det forbattrades med 0,02 det var ocksa det basta resultatet.

I maximal accelerations testet vid 10 meter sd var forsta resultatet 1,98 men efter de sa har det
bara blivit béttre for varje gang sista resultatet var det bésta 1,84 s hen har forbéttrat med
0,14 pa fyra ginger. 20 meter hade hen ocksa forbittrat pa alla ganger forsta resultatet 3,55
och sen sista och ocksa det basta var 3,50 sa hen har forbéttrat 0,05. 30 meter resultat vara
ganska lika genom alla fyra ginger att det kasta bara med 0,02 sekunder. Snabbaste var 4,85

och ldngsammaste 4,87.

12.8 Testperson 8

Testpersonen spelar pd mittféltare och dr 29 a&r gammal. 505 test blev bittre efter varje ging.
Forsta resultatet var 2,62 och andra resultatet blev 2,60 si det forbattrades med 0,02. Tredje
resultatet blev 2,59 sa det forbattrades med 0,01 och sista resultatet blev 2,58 sa det forbattra-
des ocksa med 0,01.

T-test forbattrade for varje gdng. Forsta resultatet blev 11,08 och sen blev det bara snabbare
och snabbare med andra resultatet pa 11,02 och tredje pa 10,87 sista resultatet var 10,75 och
forbattring blev 0,33.

L-testet forsta resultat var 5.50 och sen andra resultatet forbattrades till 5,40 sa de hade for-
battrats med 0,10. Det tredje resultatet blev 5,35 s& det forbattrades med 0,05. Sista resultatet
blev sdmre &n det tredje med 0,03 sd det blev 5.38.
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I maximalaccelerations testet gick en del upp och ner. P4 10 meters strickan s& hade hen
snabbaste resultatet pd andra gangen och de var 1,71 och det simsta hade hen pd forsta
géngen da var resultatet 1,78. Pé tredje och fjdrde gangen sa skildes det bara 0,03 mellan re-
sultaten. 20 meters strickan sé var hen snabbast pa den sista strickan och ldngsammast pd den
tredje strdckan. Mellan det bista resultatet och det sdmsta sa &r det 0,06. 30 meters striackan si
ar skillnaden lite storre en pa 10 och 20 meter, 30 meters bésta tid 4,35 och sdmsta 4,47 sé det

ar 0,12 sekunder skillnad.

13 DISKUSSION

Medelédldern pé testpersonerna var 29 ar + 6,7. Alla idrottar regelbundet med fotboll samt
annan trdning, bl.a. styrketrdning. Snabbhetstesterna var obekanta for de flesta i

interventionsgruppen.

Forskarna hade som mal att utveckla snabbheten for spelarna som stéllde upp i projektet och
det lyckades forskarna med. Forskarna anvinde olika sorters snabbhetstester och
snabbhetstrdning. Med tanke pa att forskarna gjorde trdningen och testningen pd tre manader
sa visste forskarna att de inte kommer att ske skyhoga forbéttringar. P4 dessa tre manaderna
sa utforde spelaren snabbhetstridning pad egenhand och sa hade de ocksd gemensam traning.
Nér de hade gemensamma triningar sd dela forskarna upp gruppen pd grund av att minska

risken av att bli smittad av Covid-19.

De fyra olika testerna forskarna valde till undersokningen var de ndjda med. De kom fram de
egenskaper de ville ha av det. Alla testerna matte olika egenskaper inom snabbhet vilken gav

en bredare inblick till snabbheten och dess egenskaper for idrottarna.

I 505-testet blev det forbéttringar i 7 av 8 testpersoner tider. Mellan -0,03 till -0,24. En
testperson forsdmra med 0,06 frén sitt forsta forsok. Tiden ar s kort som man utfor detta test
att marginalerna blir sma. Medelvirdet under deras forsta forsokstillfalle var 2,51 sekunder, +

0,10 sekunder. Medelvirdet for deras bista prestation efter forsta forsoket var 2,43 sekunder,
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+ 0,21 sekunder. Sa medelvirdet blev béttre fran borjan vilket ar positivt, men det fanns storre

spridning pa deltagrans resultat av deras bésta dn det var i borjan.

1 2 3 4
1,95
L ]
2,05
2,15 295 »
2,25 204
2,35 ——0=220
245 M ® 249 j %%
2,55 =2;53 $ g’ég—\ =253 9 2,53
il_:u ; 2,58
2,65 o2 2265 260

- 5,88 ’ 2,68

Figur 7. 505-Testets resultat

Nér vi jamfor resultaten med Ellis, L et al. (2000) som gjorde samma test for basketboll och
tennisspelare. De 26 basketbollspelarna hade medelvérdet 2,18 sekunder 0,08 sekunder med
hoger fot och medelvérdet 2,23 sekunder = 0,08 sekunder. De 11 tennisspelarna hade
medelvirdet 2,25 + 0,06 sekunder med hdgerfot, samt medelvirdet 2,24 sekunder + 0,07
sekunder med viénster fot. Dessa var elitidrottare vilket man ser skillnaden till vara
testpersoner vi hade med oss. I vara test tog vi inte beaktande med vilken sida de anvénde i
vindningen. I ett annat test som gjordes med 22 spelare frdn Tjeckiens U16 lag hade 2,42 +

0,09 sekunder (Tomas, et al., 2014) &r p4 samma nivier som vara testpersoner.

Nér man jamfor testresultaten med de hdr tvd andra studierna s& ser man laget inte dr ett
toppidrottslag. Fast det inte dr stora marginaler, s i detta test dr kort av sig sd smi
marginalerna dr ganska stora. Testpersonerna dr pa samma niva som Tjeckiens U16 lag. Men

de dr unga spelare som &r pd vig mot hdgre niva och satsar mycket pa fotboll.

I T-testet fick 6 av 8 forbéttringar pd sina resultat frdn forsta test géngen. Det blev
forbéttringar mellan -0,08 och -0,87 sekunder. De tva som inte fick béttre s deras nést bésta
resultat var bara 0,02 sdmre, sd ganska ndra. Medelvirdet under det forsta testtillfillet var
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10,83 sekunder + 0,40 sekunder. Om vi tar deras bésta resultat fran de ovriga testtillfillena sa

blir medelvérdet 10,60 sekunder + 0,49 sekunder.

I en studie av Peterson, M. D. et al. (2006) hade de 19 manliga testpersoner som var forsta
arsstuderande och var aktiva i olika lagsporter. De hade en medeldlder pa 19,4 ar och deras
medelvirde pd T-testet var 9,89 + 0,46 sekunder. I en annan grupp som hade en medelalder pa
22,3 + 4 ar var de 47 min. De hér studerande trdna mindre &n 3 ganger i veckan och inget
tavlande 1 idrott. De hade en medelvéirde 11,20 sekunder + 0,80 sekunder. I en grupp pa 59
mén som tridna 3 ganger eller mera i veckan hade ett medelvirde pa 10,49 sekunder + 0,89
sekunder. Sista gruppen var 47st universitets idrottare som trdna 5 triningspass eller mera och

deltar i tdvlingar. De hade ett medelvirde 9,94 + 0,50 sekunder.

Om man jamfor dessa resultat med undersokningens resultat s& dr testpersonerna pa en niva
med de som trdnar mer dn tre ganger i veckan, vilket stimmer bra pa de 8 testpersoner vi har.

Alla trédnar minst tre gdnger i veckan
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Figur 8. T-Testets resultat

I L-testet fick 7 av 8 forbattringar fran forsta testtillfdllet. Det blev forbéttringar mellan -0,06

och -0,35. En testperson fick 0,02 sdmre fran forsta gdngen. Medelvédrdet pa forsta testtillféllet
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var 5,33 sekunder + 0,19 sekunder. Bésta resultaten fran de andra testtillfdllena sa har de

medelvirdet 5,18 sekunder + 0,20 sekunder

Gabett T. J. et al. Gjorde L-test &t rugbyspelare i Australien i deras hogsta liga. De dela
gruppen 1 tva, i ena hade de hog fardighetsnivd och var 12st spelare. De hade medelvirdet
6,36 sekunder + 0,53 sekunder. De som hade ldgre fardighetsnivd var en grupp pa 30st

spelare. Deras medelvérde var 6,49 sekunder + 0,40 sekunder.

I jamforelse till dessa klara vara testpersoner véldigt vdl. De hade 6ver en sekund biéttre

medelvirde dn vad de hade.
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Figur 9. L-Testets resultat

I 30 meters maximal acceleration testet blev det forbattringar 4t alla forutom en som fick
samma tid som under forsta testtillfdllet. De som fick forbéttringar sa var valdigt sma, mellan
-0,02 och -0,13. Medelvirdet fran forsta testtillfallet var 4,36 sekunder + 0,22 sekunder. Fran
det bidsta resultatet sa blir medelvérdet 4,29 sekunder + 0,24 sekunder. Forbéttringar blev det

inte mycket.
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Under de forsta 10 metrarna, vilket dr acceleration delen 1 testet, s hade de medelvirdet 1,75
sekunder + 0,11 sekunder. Fran deras bédsta resultat fran 10 meter acceleration var

medelvirdet 1,66 sekunder + 0,08 sekunder.

Vid 20 meters mitningen s& hade de medelvirde 3,16 sekunder + 0,17 sekunder. frén deras
bésta resultat fran de andra testerna sa hade de medelvirde 3,10 sekunder + 0,18 sekunder.
Héar kan man se att utifrdn resultaten att storsta skillnaden kom under accelerationsfasen.

Marginalerna ar andd sma men positivt Gverraskad att allting.
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Figur 10. .Maximalacceleration testets resultat

14 SLUTSATS

Testerna var lyckade, alla spelare var med alla ganger och fick en bra helhet nér det var fyra
testtillfallen. De fyra testerna vi valde; 505 test, L-Test, T-test, maximalaccelerationstest var
bra och mangsidiga tester som drogs at testpersonerna. Med testerna kunde man fa ut olika
egenskaper inom snabbheten. I fotboll vill man kunna réra pé sig snabbt pa olika sitt, framét,

bakldnges, sidlinges, snabba riktfordndringar. Rorelsesnabbheten var huvudpunkten som
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testades vilket kom fram genom de testerna som gjordes. Som helhet blev det forbéttringar pa
alla fronter. Vissa fick storre forbattringar och andra lite mindre. Det som forskarna visste 1
forvdg att man inte kunde fa stora forbéttringar inom snabbhetsomradet, speciellt under en
kort tid pa 12 veckor. Det lilla som blev béttre hos testpersonerna kan man vél séga att en del
beror pé att de blev bekanta med testerna och visste hur de utférdes. Och en annan del av den
traningen som utférdes med dem. Det dr dnda positivt att i medeltal blev tiderna béttre fran

ndr testerna och trdningen bdrjade med testpersonerna.

Med mera testpersoner skulle ha varit béttre for da skulle det ha funnits mera resultat att
kunna basera pa och da skulle det vara storre validitet pé testerna. Nu har foreningen verktyg
att kunna gora snabbhetstester och resultat pd dem. I framtiden kan man fortsitta med det hér
och gora det till ett ldngsiktigt projekt, t.ex. folja med i ett &r utveckling hos spelarna, for da
med stor sannolikhet kan man se storre forbattringar dn det var under denna 12 veckors

period.
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