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Forord

Denne masteroppgaven er skrevet ved Institutt for sosiologi og statsvitenskap ved NTNU i
Trondheim. Utgangspunktet for valg av oppgave er en glgdende interesse for fotball, bade
som fagleerer pa en fotball linje ved en videregaende skole, sportslig leder i en fotballavdeling
og aktiv trener i aldershestemt fotball. Det medfarer at jeg ofte «kjenner pa kroppen»
utfordringene med utholdenhetstrening, og «vet» at ikke alle fotballspillere liker a trene

utholdenhet, spesielt ikke om det foregar uten ball!

Mitt stasted i fotballen er i ungdomsfotballen og min nysgjerrighet er farst og fremst
forbundet med det. Det er ikke et «krav» om god utholdenhet i ungdomsfotballen, men helt
klart et gnske for mange involverte, bade spillere og trenere, det bade for & vinne og for selve
opplevelsen av spillet. Utholdenhetstrening har ofte veert gjennomfgrt som ren intervalltrening
uten ball, en treningsmetode ikke alle fotballspillere setter like stor pris pa. For & skaffe meg
innsikt i alternative metoder a trene utholdenhet, har jeg tatt for meg tidligere forskning pa
omradet. Der blir ulike organiseringer av smalagsspill omtalt som en hensiktsmessig og
effektiv treningsmetode som kan anvendes for fotballspillere, ofte omtalt som fotballspesifikk

utholdenhetstrening.

Min egen nysgjerrighet og gjennomgang av tidligere forskning danner grunnlaget for min
egen studie, hvor jeg velger & se pa hvordan ulike organiseringer av smalagsspill pavirker

spillernes fysiske intensitetsniva.

Datainnsamlingen er gjort i et idrettslag i Trondheimsomradet og en videregaende skole med

egen fotball-linje. Det er utgvere tilhgrende ungdomsfotballen som har vart objekter.

Jeg vil rette en takk til institutt for Sosiologi ved NTNU for stor velvilje med utlan av
akselerometer samt hjelp og statte med bearbeiding av data. Og ikke minst en stor takk til

skole, klubb og utgverne som velvillig stilte opp for mitt «lille prosjekt».

Knut Lorvik
Vikhammer, juni 2013



Sammendrag

Utholdenhet er en fysisk egenskap som har betydning for fotballprestasjonen. Det viser flere
studier. Helgerud (et al. 2001) fant signifikante forbedringer i forhold til flere fysiske mal som
ble testet. Impellizzeri (et al. 2008) fant i sin studie at en forbedring i VOomax pavirket

kortpasningsferdighetene positivt.

| denne oppgaven har jeg fokusert pa utholdenhetstrening i fotball og har to problemstillinger.
Den farste problemstillingen handler om hvilke studier som er gjort av utholdenhetstrening i
fotball. Utholdenhetstrening har ofte blitt gjennomfert som tradisjonell intervalltrening uten
ball. Studier viser at bade repetert sprint trening og fotballspesifikk lgping er gode
alternativer. Utholdenhetstrening med ball gjennomfert med bruk av spesialdesignede
prestasjonslgyper, hvor fgring med innlagte tekniske ferdighetsmoment trekkes ogsa fram
som en god mate a drive utholdenhetstrening pa. Utfordringen med slik trening er &
framskaffe et intensitetsniva som tilfredsstiller kravene til aerob utholdenhetstrening. Bade
Hoff (et al. 2002), McMillian (et al. 2005) og Chamari (et al. 2005) fant i sine studier sa hgye
intensitetsverdier at de kunne anbefale denne formen for trening. De samme forfatterne peker

likevel pa at utformingen av lgypa ma tilpasses det niva som treningsgruppa ligger pa.

Smalagsspill blir omtalt som et godt alternativ som kan anvendes som utholdenhetstrening.
Smalagsspill er en utbredt treningsform men sjelden brukt som utholdenhetstrening.
Smalagsspill med alt fra 3 mot 3 til 8 mot 8 pa ulike banestgrrelser blir omtalt i studier. Ogsa
her er intensitetsniva det springende punkt. Hoff (et al. 2002) fant i sin studie at slik trening
tilfredsstiller kravene til aerob utholdenhetstrening og kan benyttes. Rampinini (et al. 2007)
og Katis og Kellis (2009) fant at organiseringer med fa spillere involvert pa mindre baner gav
det hgyeste intensitetsnivaet. Andre studier gir derimot ingen entydige svar pa hvilken

organiseringsform som egner seg best til utholdenhetstrening.

Den andre problemstillingen i denne oppgaven danner grunnlaget for min egen studie. Jeg ser
pa i hvilken grad den fysiske intensiteten pavirkes av ulike organiseringsformer av
smalagsspill. Tre treningsgrupper i ungdomsfotballen med spillere i alderen 16 — 19 ar er

analysert etter organiseringsformene; spill 3 mot 2, 4 mot 4, 7 mot 7 og selve kampen 11 mot
2



11. Studiet er gjennomfart bade kvantitativt med akselerometermalinger og kvalitativt

gjennom observasjoner.

Resultatene fra min studie viser en tendens til at et gkende antall spillere og sterre baner gir
hgyere gjennomsnittlig fysisk intensitetsniva. Spill 7 mot 7 gav den hgyeste gjennomsnittlige
intensiteten mens selve kampen gav lavere intensitetsverdier. Kampen ligner mest pa
organiseringsformen spill 4 mot 4. Ingen tidligere studier har tatt for seg intensitetsnivaet
under kamp. Dette betyr at mine resultater ikke samsvarer helt med tidligere studier. Tidligere
studier peker pa at aktiv coaching har stor betydning for intensitetsnivaet. Jeg hadde antall
spillere og banestarrelse som betingelser, mens aktiv coaching kun ble registrert gjennom
observasjon. Med gkende intensitet fulgte ogsa en gkende variasjon mellom spillerne noe som
er en utfordring nar utholdenhetstrening skal gjennomfares i spillform med stgrre grupper. |
jakten pa hgy nok intensitet er det viktig a vaere oppmerksom pa at for sterkt fokus pa

intensitet kan pavirke ferdighetsutviklingen hos den enkelte spiller og laget som helhet.
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1. Innledning

Fotball engasjerer, underholder og fascinerer veldig mange mennesker rundt om i verden. Noe
av dette engasjementet ma knyttes til media og penger men mye ma ogsa tilskrives sportens
egenart. Fotball er en stor og viktig idrett i Norge med over 370.000 aktive spillere, hvorav
270.000 er i alderen 6 - 19 ar. Det er en lagsport med muligheter for & utnytte et bredt spekter
av ferdigheter og egenskaper. Disse blir ofte klassifisert i fysiske, psykiske, tekniske, taktiske
og sosiale kategorier (Gjerset, Haugen og Holmstad 2006; Bangsbo 1994). Hver av disse
kategoriene bestar av flere ulike underliggende egenskaper. Fysiske egenskaper er generelle
for alle idretter, og er av Gjerset, Haugen og Holmstad (2006) og Bompa (1990), beskrevet til
a veere; utholdenhet, hurtighet, spenst, styrke, bevegelighet og koordinasjon. Hvilke av disse

egenskapene som er viktige og hvor viktige de er vil variere fra idrett til idrett.

Hallén (2008) papeker at for fothallspillere er de viktigste fysiske egenskapene utholdenhet,
styrke og hurtighet. Han nevner videre at i fotballspillet er disse tre egenskapene sa integrert i
hverandre at det er unaturlig a skille mellom dem. Hallén (ibid) papeker at for eksempel
muskelstyrke og hurtighet er viktige forutsetninger for ulike tekniske ferdigheter mens
utholdenhet ikke har noen direkte innvirkning pa spillerens grunnleggende teknikk, men er av
avgjerende betydning for hvordan hurtigheten og teknikken opprettholdes utover i kampen.
Studier viser at en fotballspiller pa toppniva tilbakelegger en distanse pa 8 — 13 km i lgpet av
en fotballkamp (Krustrup et al. 2005; Di Salvo et al. 2007) og det meste av denne distansen
blir tilbakelagt med lav intensitet. Likevel er det verdt & merke seg at andel lgp med hgy
intensitet gker med nivaet spillerne befinner seg pa (Hallén 2008; laia, Rampinini og Bangsho
2009). Bangsho, Mohr og Krustrup (2006) papeker at en hver kroppslig bevegelse eller
handling, uavhengig om intensiteten pa handlingen er hgy eller lav, krever energi og
konkluderer med at utholdenhet er en viktig egenskap i fotball.

Fotball er en sammensatt og kompleks idrett, hvor den enkelte spilleren ma forholde seg til
spillere bade pa eget lag og motstanderens lag (Hallén 2008). Rammebetingelsene i fotball er
at det benyttes en stor spilleflate (opptil 75 x 110 meter) med 11 spillere pa hvert lag og
spilletid pa 2 x 45 minutter pa senior- og juniorniva. Disse rammebetingelsene gir lagene og

spillerne tallrike muligheter for tekniske valg og taktiske grep bade offensivt
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og defensivt, med og uten ball. Ofte har lagene bade en taktikk for den enkelte spilleren og
laget som helhet, men likevel ma det sveert ofte gjares nye taktiske valg underveis i kampen. |
tillegg er spillerne organisert i ulike posisjoner pa banen. De ulike posisjonene stiller ulike
krav i forhold til hvilke egenskaper og ferdigheter som har mest betydning for & prestere best
mulig. De fysiske kravene til spillerne vil derfor variere sterkt i lgpet av en kamp, fra kamp til
kamp, og mellom de ulike posisjoner pa laget. For en keeper vil fysiske egenskaper som
reaksjonshurtighet og spenst vare av meget stor betydning for om keeperen foretar en redning
eller om ballen gar i mal, mens den samme keeperen ikke trenger sa god utholdenhet. |
forsvarsspill som krever et intensivt press, er god utholdenhet en viktig egenskap. For
midtbanespilleren som har et arbeidsomrade som strekker seg over hele banen og skal vere i
stand til & score mal og hindre at motstanderen scorer, er ogsa utholdenhet av stor betydning.
Det samme kan en si for angriperne som i dagens fotball ogsa blir palagt store defensive
oppgaver. Selv om det er kravforskjeller mellom posisjoner pa banen sa trenger alle spillere
«god nok» utholdenhet. Likevel vil ulike spillertyper vaere med a avgjere betydningen av
utholdenheten, fordi enkelte spillere kan prestere pa et hgyt niva uten & lepe “mer enn

nedvendig”.

God utholdenhet skal hjelpe fotballspillere til & opprettholde fotballferdighetene gjennom en
hel kamp. Dersom prestasjonen blir darligere pa grunn av darlig utholdenhet, er det synd for
laget og en selv, men pa en annen side sa hjelper det ikke & ha god utholdenhet dersom en
ikke har fotballferdigheter som gjer at en far utnyttet dem (Hallén 2008). | fotball handler det
ikke bare om & lgpe mye, men ogsa om a lgpe riktig og vaere pa riktig sted til riktig tid. God
fotballferdighet handler om a foreta hensiktsmessige handlingsvalg for a skape og utnytte
spillsituasjoner til fordel for eget lag (Bergo et al. 2002). | falge Wislgff (2009) er det ikke
alltid antall lgpte kilometer i lgpet av en fotballkamp som er avgjarende for prestasjonene til

syvende og sist.

Fotballhistorien har flere eksempler pa gode spillere som har prestert pa et hgyt niva selv med
viden kjent “darlig fysikk”! Véar egen Rune Bratseth hadde aldri over 60 i maksimalt
oksygenopptak (VOamax), men ble likevel regnet som en av Europas beste midtstoppere i sin
tid. Knut Th. Eggen hevdet i Fotballtreneren nr.4-2006 at det har vert en overfokusering pa a
leere kondistrening fra isolerte utholdenhetsidretter i Norge. Det kommer jo
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utholdenhetseksperter som sier at alle fotballspillere bgr ha en VOnax pa 70, men det er

meningslgst. Hadde det veert det viktigste sa hadde alle hatt det!

Utholdenhet er en av flere egenskaper som bgr trenes i fotball og det blir en stor utfordring for
trenere a fa nok tid til hver egenskap og prioritere fornuftig i forhold til lagets niva og
spillernes styrker, svakheter og gnsker (Hallén 2008). Dersom utholdenhetstreningen kan ha
gunstig pavirkning pa flere egenskaper enn bare det fysiske vil det veere effektivt i forhold til
utnyttelse av tid. For spillerne er det viktig at treningene blir hensiktsmessig organisert, bade i
forhold til spillernes forutsetninger, rammevilkar, og gnsket om fotballmessig framgang. Det

gjelder uansett niva en deltar pa.

Dette viser at det kan veaere meget krevende a utforme et optimalt fysisk treningsopplegg
tilpasset den enkelte utgver i et lagspill som fotball. De fysiske ressursene kan veere spillerens
egen begrensning eller mulighet, og i tillegg er de direkte utslagsgivende for hvordan lagets
taktikk kan gjennomfares.

God utholdenhet i fotball er en viktig egenskap og da kan det vaere interessant & se hvordan
utholdenhet blir vektlagt i «fotballmiljget». Hallén (2008) hevder at norsk toppfotball fra
tidlig pa 1990-tallet var sveert opptatt av fysisk trening. Han viser til et samarbeid mellom
Norges Fotballforbund (NFF) og Olympiatoppen, som omhandlet utvikling av generell
utholdenhet (Saeterdal, Erlandsen og Madsen 2001). Olympiatoppen hadde pa 1990-tallet en
fremtredende posisjon i norsk idrett og norske idrettsutgvere presterte godt internasjonalt i

utholdenhetsidretter.

Utholdenhetens status i «fotballmiljget»

For & se hva som er sagt og skrevet om fotball og utholdenhet foretok jeg sek pa NFF sine
hjemmesider. Der fant jeg (mars 2011) en artikkel av interesse som fortalte at Norsk
Toppfotballsenter holder pa & utarbeide et testbatteri og eksempler pa treningsprogram som
kan anbefales for norske klubber pa ulike niva. Der papekes det ogsa at klubbene ma fotball-
relatere den fysiske treningen bedre, bli mer malrettet (gjere utholdenhetstreningen mer

fotballspesifikk) og mindre generell.
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Det var ikke sa mye a finne om utholdenhet pa NFF sine sider, men det trenger ngdvendigvis
ikke a veere et signal pa at NFF ikke vurderer utholdenhet som viktig, men snarere ett gnske
om a fokusere pa andre viktige omrader innenfor spillerutvikling, der vi i Norge kanskje

henger etter store deler av fotballverden!

Bade Norge, Sverige og Danmark har egne fotballtrenerforeninger med egne nettsider og
medlemsblad. De norske og svenske foreningene gir gjennom sine nettsteder og medlemsblad
utholdenhetstrening lite spalteplass. Den Danske Tranerunion derimot, har et stort antall
artikler bade pa sine hjemmesider og i sine medlemsblad om temaet fysisk trening og spesielt
utholdenhetstrening. Det som er verdt & merke seg med de danske artiklene er at ballen nesten
alltid er med nar de omtaler utholdenhetstrening, og begrepet fotballspesifikk
utholdenhetstrening virker godt innarbeidet.

(For utfyllende informasjon, se vedlegg 2)

Tradisjonelt har utholdenhetstrening blitt gjennomfart som generell lgpetrening uten ball, ofte
i intervallform (Little og Williams 2007). Det er jo isolert sett en effektiv mate & trene
utholdenhet pa (Hoff et al. 2002) og en av fordelene med slik trening er at det er lett &
kontrollere intensiteten og vi vet at slik trening virker (Impellizzeri et al. 2006). Et interessant
begrep som dukker opp i forbindelse med temaet fotball og utholdenhet er fotballspesifikk
utholdenhetstrening. Det betyr at utholdenhetstreningen gjares mer fotballrelatert. Med andre
ord trening som ligner mer pa det bevegelsesmgnsteret som karakteriserer fotballspillet, som
korte akselerasjoner, retningsforandringer og med hgy intensitet. Involveres ballen i treningen
forsterkes det fotballspesifikke aspektet ytterligere. Fordelene med fotballspesifikk
utholdenhetstrening er at flere fotball- relaterte egenskaper kan kombineres. Det betyr at man
i tillegg til den «selvfalgelige» fysiske pavirkningen kan en fa en gunstig pavirkning av

tekniske og taktiske fotballferdigheter.

| tillegg til de fysiske, tekniske og taktiske fordelene spillerne oppnéar med forbedret
utholdenhet, kan det ogsa veere viktig a vurdere de eventuelle positive psykologiske effektene
denne forbedringen gir. Gjerset, Haugen og Holmstad (2006) papeker at man med
forbedringer av utholdenheten far en styrking av konsentrasjonsevnen og evnen til & handtere
stressede situasjoner. Disse psykologiske egenskapene kan vere av avgjgrende betydning

spesielt mot slutten av kampene, hvor en scoring for eller mot kan avgjegre kamputfallet. En
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keeper ma konsentrere seg gjennom hele kampen uten a lgpe sa mye, mens utespillere ma
veere konsentrerte for & klare a falge lagets taktiske retningslinjer og opprettholde egne
tekniske og taktiske ferdigheter. Eventuelle psykologiske effekter ser jeg bort fra i denne

masteroppgaven men det kan vaere greit & vere klar over mulige effekter.

| de senere ar har det veert en gkende interesse for temaet om hvordan en bgr trene og teste
utholdenhet i fothall. Dette har jeg ogsa selv erfart i forbindelse med egen praksis og virke

som trener i ungdomsfotballen. Da er det spgrsmal og diskusjonstema som;

Er det ngdvendig og riktig a drive med lgping uten ball, eller finnes det andre mater & oppna
tilstrekkelig utholdenhet for fotballspillere pa? Gir intervall-trening den utholdenheten en
fotballspiller trenger, eller er det andre former for utholdenhetstrening som egner seg bedre?
Hvor god utholdenhet trenger egentlig fotballspillere og hvordan bgr en male og teste
utholdenhet?

Det er disse spgrsmalene jeg gnsker a studere gjennom denne masteroppgaven. Det vil jeg
gjere gjennom a undersgke tidligere studier om temaet fotball og utholdenhet, samt jeg vil

gjennomfgre en egen studie om utholdenhetstrening i fotball.



2. Fotball og utholdenhet

Nar en legger de nevnte rammebetingelsene for fotball til grunn er det lett & forsta at
utholdenhet kan veere en viktig egenskap pa alle niva. Samtidig er det naturlig a tenke seg og
forsta at kravene gker i takt med nivaet en spiller befinner seg pa, og i toppfotballen er det et
krav til «god nok fotballutholdenhet». Wislgff (2009) hevder at pa 80- og 90 tallet ble det
bevist at de beste lagene hadde hgyest kondisjonstall. Han hevder videre at de fleste lagene pa

toppniva i dag har tilnaermet like kondisjonstall.

| fotball som i all annen idrett dreier det seg om a vinne, men ogsa for selve opplevelsen og
gleden av spillet vil det vaere en klar fordel med tilfredsstillende utholdenhet slik at
opplevelsen ikke gdelegges. For ungdomsfotballen som er mitt stasted og utgangspunkt for
denne masteroppgaven, vil metodevalg for utholdenhetstrening veere av stor betydning for at
gnsket om god utholdenhet skal oppfylles pa en hensiktsmessig og effektiv mate bade for

spillerne og andre involverte.

2.1 Betydning av utholdenhet

Som tidligere nevnt blir fysiske ressurser generelt, og utholdenhet spesielt, gjerne vurdert til &
ha stgrre betydning dess viktigere det er  vinne i fotball (Impellizzeri 2009). Betydningen av
utholdenhet i fotball pa hgyt niva blir blant annet bekreftet gjennom flere studier som viser
sammenhengen mellom utholdenhet og prestasjoner. Apor (1998) fant i sin studie en Klar
sammenheng mellom aerob utholdenhet og plassering pa tabellen i Ungarsk toppdivisjon.
Rekkefglgen pa tabellen blant de fire beste lagene tilsvarte ogsa rekkefglgen i gjennomsnittlig
VO2max-

Helgerud (et al. 2001) gjennomfarte en studie med mannlige juniorutevere pa eliteniva i
Norge for a se pa den prestasjonsmessige betydningen av forbedret utholdenhet. Utvalget (N
=19) med en gjennomsnittsalder pa 18,1 ar (+/- 0,8 ar) ble tilfeldig fordelt i en treningsgruppe
(N =9) og en kontrollgruppe (N = 10). Utvalget testet VO,nmax f@r og etter treningsperioden.

Treningsgruppa gjennomfgrte utholdenhetstrening i form av intervalltrening som 4 x 4
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minutter med 90 - 95 % av maksimal hjertefrekvens, med 3 minutter aktiv pause i mellom.
Dette ble gjennomfart 2 ganger pr. uke over 8 uker i etterkant av fellestreningene pa lagsniva.
Mens treningsgruppa gjennomfarte intervalltreningen, fikk kontrollgruppa ekstra teknisk
trening, som bestod av headegvelser, frisparktrening og ulike gvelser som inneholdt mottak/
medtak og forskjellige vendinger med ball. Alle spillerne ble filmet under kamp bade fer og
etter perioden. Som testbarometer ble fysiske mal som tilbakelagt distanse, antall sprintlgp,
antall ballinvolveringer, lapsgkonomi, anaerobe terskel og arbeidsintensitet (gjennomsnittlig
puls) brukt. Treningsgruppa skte VOomax fra 58.1 +/- 4.5 mL-kg™ min™ til 63.3 +/- 3.9
mL-kg™ min™ i lopet av perioden. Alle spillerne i treningsgruppa forbedret sine
fotballmessige prestasjoner signifikant pa de fysiske malene som ble testet mens ingen
signifikante forbedringer pa spillerne i kontrollgruppa ble registrert. Forfatterne konkluderte
med at gkt VO,max hadde positiv effekt pa fotballprestasjonene.

En lignende studie ble gjennomfart av Impellizzeri (et al. 2006), men denne gangen over 12
uker med utgvere pa juniorniva fra to profesjonelle klubber i Italia. De ble tilfeldig plassert i
en kontrollgruppe (N = 14) og en treningsgruppe (N = 15). Forfatterne kunne rapportere at gkt

VO2max ga signifikante gkninger pa fysiske mal som tilbakelagt distanse og hgy-intensive lgp.

Reilly (1997) peker pa at hgy aerob utholdenhet gjer at spillerne henter seg raskere inn igjen
etter en serie med hgy-intensiv lgping. laia, Rampinini og Bangsbo (2009) oppsummerer i en
artikkel hovedfunn nar det gjelder fysiologiske og prestasjonsmessige effekter aerob
utholdenhetstrening gir. Der peker forfatterne pa at fysiologiske maleinstrument har avslert at
fotball er sterkt energikrevende og evnen til & gjennomfare gjentatt hgy intensivt arbeid er
viktig for fotballspillere. De sier videre at de beste lagene har hgyere gjennomsnittlig
intensitet i spillet og derfor trenger spillere god utholdenhet for & innfri intensitetskravene som
fotball stiller. De peker ogsa pa andre studier som viser at 8 - 12 ukers hgy-intensiv
intervalltrening gir hayere VOamax, bedret lgpsgkonomi og lavere laktatverdier ved
submaksimal trening. Blant annet viser de til testresultater utfert med Y'Y IR-test (Krustrup et

al. 2003) som er en fotballrelatert prestasjonstest.

Selv om fysiske mal som tilbakelagt distanse, antall ballinvolveringer og antall sprintlgp blir
brukt som referanse i studiene som er presentert, trenger det ngdvendigvis ikke a si noe

direkte om fotballprestasjonen. Likevel hevder bade Wislgff (2009) og Impellizzeri (et al.
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2006) at man kan anta at prestasjonene i de fleste tilfellene blir bedre med forbedret
utholdenhet, for med god utholdenhet er evnen til & gjennomfare flere hgy-intensive lgp mer
til stede. Og flere forfattere har pekt pa at spill pa et hayere niva betyr at flere lap med hgy
intensitet blir gjennomfgrt (Hallén 2008; laia, Rampinini og Bangsbo 2009).

Antall ballinvolveringer ble ogsa brukt som prestasjonsmal, men dette er heller ikke et presist
mal. Fordi fotball handler mye om a ta riktige og hensiktsmessige valg (Bergo et al. 2002), og
da hjelper det ikke mye pa prestasjonene om det er mange ballinvolveringer hvor det er feil og

lite hensiktsmessige valg som blir utfert.

Bade Di Salvo og Pigozzi (1998) og Brink (et al. 2010) konkluderer i sine studier med at gkt
aerob kapasitet gjenspeiler seg i bedre fotballprestasjoner. Brink (et al. 2010) studerte 18 unge
elitespillere over en hel sesong. Treningsmengde i antall minutter ble notert daglig. Studiet
viste at hver ekstra time med trening og kamp gav forbedrete prestasjoner i submaksimale

intervalltester som ble gjennomfart manedlig.

Tekniske ferdigheter er viktig i moderne fotball og spesielt er kortpasningsferdighetene ansett
som betydningsfulle. Impellizzeri (et al. 2008) viser til studier av Olsen (1988) og Miles (et
al. 1993) som peker pa betydningen av kortpasninger. | sine studier fant bade Rampinini (et
al. 2008) og Impellizzeri (et al. 2008) positive sammenhenger mellom utholdenhet og

kortpasningsferdigheter.

Impellizzeri (et al. 2008) viste gjennom sin studie at en forbedring i VOomax pavirket
kortpasningsferdighetene positivt. Utvalget som bestod av 26 mannlige juniorspillere med en
gjennomsnittsalder pa 17,8 ar (+/- 0,6 ar) ble tilfeldig plassert i en treningsgruppe og en
kontrollgruppe. Studiet ble gjennomfart over 4 uker. Intervalltrening utfart som 4 x 4 minutter
laping 2 ganger pr. uke ble gjennomfart av treningsgruppa mens kontrollgruppa drev teknisk
og taktisk trening med lav intensitet i samme tidsrom. VO,max ble malt bade far og etter
forsgksperioden. Kortpasningsferdighetene ble testet med bruk av Loughborough Soccer
Passing Test (LSPT) som ble benyttet bade far og etter forsgksperioden. Testen ble
gjennomfgrt i etterkant av en spesialdesignet 5 minutter periode med hgy intensiv lgping.
Resultatene viste en signifikant gkning i VO,max for treningsgruppa, mens kontrollgruppa viste

en svak nedgang. LSPT viste at treningsgruppa fikk signifikante forbedringer mens
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kontrollgruppa kun opplevde sma positive endringer. Forfatterne antok at den framgangen
skyldes at utaverne kjente testen bedre etter forsgksperioden. De konkluderer med at
forbedring i maksimalt oksygenopptak har positiv effekt pa kortpasningsferdigheten.
Forfatterne konkluderte tilslutt med at resultatene ma vurderes i sammenheng med at testen
ble gjennomfagrt etter 5 minutter med simulert hgy- intensiv trening og sar tvil om hvor
relevant det er. Et annet moment er at LSPT blir gjennomfert med bruk av isolerte gvelser,
slik at overfgringsverdien til selve fotballspillet kan veere gjenstand for diskusjon.

God aerob utholdenhet er i fglge Hoff (et al. 2002) avhengig av tre viktige element;
maksimalt oksygenopptak (VOa2max), den anaerobe terskel (AT) og arbeidsgkonomien.
Wislgff (2009) nevner at hastigheten en lgper pa ved maksimalt oksygenopptak, lgpsgkonomi
og den anaerobe terskel er viktige faktorer a ta hensyn til og “problematiserer” dermed
verdien av maksimalt oksygenopptak for fotballspillere. Han sier videre at studier de siste
arene har vist at for eksempel god lgpsgkonomi kan kompensere for lavere oksygenopptak.
Dermed kan mye tyde pa at en trenger en god VO,max, men det kan veere andre faktorer ved
utholdenhet som har starre betydning for prestasjonen. Han peker ogsa pa at litt av arsaken til
at det ikke lenger vises en klar sammenheng mellom VO,nax 0g prestasjon i fotball er at de
fleste klubbene i toppfotballen synes & vere tilnermet like godt trent. Dette problematiserer
svar pa hva god utholdenhet i fotball er, og hvordan det bar trenes og testes. Samtidig har det
bidratt til mer oppmerksomhet rundt begrepet fotballspesifikk utholdenhetstrening. Den
komponenten som er avgjgrende for utbyttet av utholdenhetstreningen er den fysiske

intensiteten.

2.2 Intensitet og fotball

Intensitet i idrettssammenheng uttrykkes som prosent av maksimal hjertefrekvens (HF) eller i
prosent av maksimalt oksygenopptak (VO2amax) (Gjerset, Haugen og Holmstad 2006).
Skjelettmuskulaturen i kroppen produserer energi ved hjelp av enten aerobe eller anaerobe
energifrigjgrings-prosesser. Det er et rettlinjet forhold mellom energifrigjeringskravet og
intensiteten under fysiske aktiviteter (ibid). Med andre ord, jo hurtigere og mer en spiller
lgper pa fotballbanen, jo mer energi ma musklene frigjere enten aerobt eller anaerobt. Den

aerobe energifrigjeringen foregar ved forbrenning av naringsstoffer og oksygen. Den
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anaerobe energifrigjaringen skjer ved spalting av naringsstoffer uten at oksygen er involvert i
prosessen. | all energifrigjering, uavhengig av intensiteten pa aktiviteten, er det innslag av
bade aerobe og anaerobe prosesser (ibid). Den prosentvise andelen av aerobe og anaerobe
prosesser avhenger av intensiteten og lengden pa aktiviteten. En fotballkamp varer som kjent
i 90 minutter, og pa grunn av den lange varigheten, vil over 90 % av energifrigjeringen
komme fra aerobe energifrigjgringsprosesser (Hoff et al. 2002; Stglen et al. 2005; Bangsho,
Mohr og Krustrup 2006).

Aerob utholdenhet defineres som kroppens evne til 4 arbeide med relativ hgy intensitet over
en lengre tidsperiode (Gjerset, Haugen og Holmstad 2006). Den ma derfor utvikles, noe som
best gjgres med regelmessig aerob hgy-intensiv trening (laia, Rampinini og Bangsbo 2009). |
lgpet av en fothallkamp gjennomfarer en spiller pa hgyt niva 150 til 250 intense handlinger
(Mohr, Krustrup og Bangsbo 2003). Dermed vil ogsa det anaerobe energisystemet bli tungt
belastet i mange perioder i lgpet av kampen. Det blir av den grunn ogsa viktig a utvikle evnen
til & utfare gjentatte maksimale eller sub maksimale lgp som best kan gjgres gjennom anaerob
hgy-intensiv og utholdende hurtighetstrening (ibid). Jeg velger i min studie ikke a skille
mellom aerob og anaerob trening men holder meg til at utholdenhetstrening ma tilfredsstille

intensitetskrav for aerob utholdenhet.

For at trening skal pavirke aerob utholdenhet, ma treningen tilfredsstille bestemte
intensitetskrav. Den fysiske belastningen ma ligge i omradet fra minst 60 % av maksimalpuls
og normalt opp til den anaerobe terskel som er rundt 75 % - 90 % av maksimal puls (Gjerset,
Haugen og Holmstad 2006).

Maling av intensitet

Intensitet er en av tre faktorer som bestemmer den fysiske effekten av trening, de to andre er
mengde og lengde. (Wislgff 2009). Intensitet kan males med bruk av ulike metoder som
Borgs skala, male hastighet, melkesyre—verdier, puls, maksimalt oksygenopptak, bruk av gps

gjennom TRX-maling eller akselerometer.

Ved bruk av Borgs skala males intensiteten subjektivt ut fra hvordan utgveren selv opplever
treningen, altsa «opplevd intensitet». Borgs skala er et maleinstrument med en skala som gar

fra 6 til 20, hvor 6 er ikke anstrengende, mens 20 er maksimalt anstrengende. Denne metoden
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kan vare fin & bruke for at spillerne selv kan skaffe seg erfaring i hvor intensiv en treningsgkt
oppleves pa kroppen. Metoden kan ogsa fungere som en ekstra kontroll pa i hvilken grad et
resultat fra en vitenskapelig metode stemmer overens med hvordan spillerne selv opplever

intensiteten.

Intensitet og hjertefrekvens henger proporsjonalt sammen og er stigende fram til sveert hay
intensitet. Jo hgyere intensitet en arbeider pa dess kortere kan en «holde ut». Likevel er det &
bruke hjertefrekvens som et mal pa intensitet kanskje ikke sa relevant for fotballen. |
internasjonal toppfotball i dag er det ikke lengre en klar sammenheng mellom maksimalt
oksygenopptak og prestasjoner pa banen, det viser tester (Wislgff 2009). Maksimalt
oksygenopptak er et mal pa en kapasitet og ikke en prestasjon (ibid).

A méle hjertefrekvens kan gjares béde som pulstelling pa egen kropp og med bruk av
pulsklokker. Men denne metoden har ogsa sine svakheter i forhold til fotballspillets krav.
Pulsmaling er et gjennomsnittsmal pr. minutter og malingene kommer pa etterskudd av
belastningen. Og for en fotballspiller kan intensiteten variere mye i lgpet av ett minutt. Hallén
(2008) papeker at pulsmaling ikke er en ideell metode for & gi eksakte mal pa den indre
intensiteten til en fotballspiller. Dette fordi en slik metode er enklest og gir riktigst bilde nar

intensiteten er stabil over lengre perioder, det vil si flere minutter.

Puls som indikator har flere svakheter. Man ma vite maksimal puls til den enkelte for at en
skal kunne kontrollere om en ligger i rett sone og maksimal-pulsen kan variere stort mellom
spillerne. Det kan gjare det svaert vanskelig og komplisert & bruke pulsregistrering som mal.

En annen svakhet er at det ikke er lett & sammenligne intensitet mellom spillerne.

Akselerometer er et utprevd maleinstrument for intensitet. Et akselerometer er lett a bruke,
enhetene er sma og det kreves ikke store anstrengelser for a montere dem. Samtidig er det lett
a sammenligne resultat mellom spillere og det kreves lite fysisk farkunnskap om spillere som
skal bruke det. Ulempene med det er at det er en ressurskrevende malemetode med mye for-
og etter arbeid og en krevende analysering (Hausken, 2004). Jeg valgt likevel & bruke

akselerometer som maleinstrument i min studie.

11
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Det er gjennomfart flere prosjekter hvor intensitetsnivaet pa treninger er malt med
akselerometer. | 2006 gjennomfarte Sether og Ingebrigtsen en studie av intensitetsniva pa
treninger i ulike idretter og ulike aldersgrupper. Studiet viste at intensiteten var relativt lik i
ulike idretter og mellom aldersgruppene 9 - 13 og 14 - 17 ar. Intensitetene varierte mer
mellom ulike treninger og ulike idretter (Saether og Ingebrigtsen 2006). Moseng (2007) gjorde
en analyse av intensitetsniva pa treninger blant 12- og 14-arige fotballspillere med
gruppeinndeling etter ferdigheter. Denne viste at gruppeinndeling i liten grad pavirket
intensitetsnivaet, men det var stor variasjon i aktivitetsniva mellom spillerne, uavhengig av
gruppeinndeling (ibid). Seether og Ingebrigtsen (2009) gjennomfarte en undersgkelse av 16-
arige landslagsspillere. De oppdaget en stor variasjon mellom spillerne og mellom ulike

treninger.

2.3 Fotballspesifikk utholdenhetstrening

Fotballspesifikk utholdenhetstrening er utholdenhetstrening som er relatert til de krav
fotballspillet stiller bade med tanke pa bevegelsesmgnster og innhold. Det vil si et
bevegelsesmgnster med hyppige retningsforandringer og korte akselerasjoner. Som igjen vil si
stadige skifter av tempo og intensitet, vendinger, start og stopp og i mindre grad «rett fram»

lgping.

Fra treningslitteraturen er spesifisitetsprinsippet kjent. Det vil si at treningene ber legges opp
mest mulig lik de situasjonene utgverne opplever i konkurranser. Man ma trene pa det man
gnsker a bli god pa (Gjerset, Haugen og Holmstad 2006). Drust (2000) gar sa langt som a si at
alle treningsmetoder bar reprodusere aktivitetsmgnsteret som blir brukt under konkurranser,
og at utholdenhetstester ogsa bar gjeres sa spesifikke som overhodet mulig. For fotball betyr
dette at ballen helst bar veere med nar utholdenhetstrening skal gjennomfgres. Dersom en i
tillegg klarer & gjennomfare utholdenhetstreningen organisert gjennom ulike spillformer kan

det bli tilneermet optimalt med tanke pa spesifisitetsprinsippet.

Hensikten med a gjgre utholdenhetstreningen mer spesifikk er at treningen blir mer effektiv
og hensiktsmessig. Hensiktsmessig fordi det er «<mer «rett utholdenhet» for fotballspillere og

effektivt fordi det er tidsbesparende samt at flere fotballrelaterte egenskaper kan trenes

12
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samtidig. Foruten den selvfalgelige fysiske effekten kan en ogsa fa en gunstig pavirkning av
bade tekniske og taktiske egenskaper.

Det finnes flere eksempler fra teorien pa metoder for fotballspesifikk utholdenhetstrening En
metode er ren lgpstrening uten ball med et bevegelsesmanster tilnzermet det som kjennetegnes
i fotball. En annen metode er a gjere bruk av «spesialdesignete» prestasjonslgyper med ball.
Layper som inneholder ulike tekniske element som fagring bade framover og bakover med
innlagte retningsforandringer samt start og stopp. Andre element som kan legges inn er
sjonglering med ball under bevegelse og innlagte hinder som ma forseres pa ulike mater. Alt
gjennomfart etter prinsipper for aerob utholdenhetstrening. Prestasjonslgyper gir spesifikk
utholdenhetstrening fordi de i tillegg til den fysiske komponenten ogsa gir en pavirkning av
fotballtekniske ferdigheter.

En annen metode for fotballspesifikk utholdenhetstrening er gjennom ulik organisering av
smalagsspill. A spille 11 mot 11 pa normal banestgrrelse er ingen vanlig treningsform. Under
trening er det vanlig a redusere bade antall spillere og banestarrelse til det som kalles
smalagsspill (Rampinini et al. 2007). | tillegg til den fysiske og tekniske pavirkningen som
prestasjonslgyper gir kan en ogsa fa en taktisk pavirkning gjennom smalagsspill. Williams, A.
M. (et al. 2003) papeker at dette kan gi en stor overfaringsverdi fordi tekniske og taktiske
ferdigheter blir trent under forhold som ligner konkurransesituasjonen.

Smalagsspill er en velkjent treningsmetode, men den direkte koblingen mellom smalagsspill
og utholdenhetstrening er en forholdsvis lite brukt kombinasjon. Bade Impellizzeri (et al.
2006) og Bangsbo (2007) hevder at trening med ball er mer motiverende for spillerne enn
tradisjonell lgping, samt at smalagsspill kombinerer flere fotballrelaterte egenskaper. |
ungdomsfotballen hvor god utholdenhet ofte er mer et gnske en et direkte krav, kan koblingen
mellom utholdenhet og smalagsspill ogsa ha en ekstra motiverende effekt. Dette er viktig for

ungdomsfotballen men det kommer jeg ikke naermere inn pa i denne masteroppgaven.
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2.4 Problemstillinger

Denne masteroppgaven som bygger pa emnet fotball og utholdenhet har resultert i to
problemstillinger. Den farste er av teoretisk art mens den andre er gjennomfgring av eget
studie.

For & fa bedre oversikt over emnet er det ngdvendig a se pa tidligere studier av feltet og
spesielt hva som er foretatt av studier rundt fotballspesifikk utholdenhetstrening. Det leder

meg over til min farste problemstilling.

Problemstilling 1:
Hvilke studier er gjort av utholdenhetstrening i fotball?

Studiene gav meg innsikt i flere treningsmetoder som kan betegnes som spesifikk
utholdenhetstrening. Bade studier med og uten ball, bruk av prestasjonslgyper og smalagsspill

ble omtalt som fotball spesifikk utholdenhetstrening.

Smalagsspill som utholdenhetstrening ble omtalt som en velegnet metode i flere studier, under
forutsetning av at bestemte betingelser for fysisk intensitetsniva ble oppfylt. Med mitt stasted

i ungdomsfotballen hvor utholdenhet ofte er mer et gnske enn et krav velger jeg i min
oppgave a se naermere pa bruk av smalagsspill som utholdenhetstrening. Og hvordan ulike
organiseringsformer pavirker den fysiske treningsintensiteten.

Dette danner grunnlaget for min andre problemstilling.

Problemstilling 2:
| hvilken grad pavirkes den fysiske treningsintensiteten av ulike organiseringsformer av

smalagsspill?
I min studie velger jeg organiseringsformer som bade er omtalt i tidligere studier og

organiseringsformer som jeg selv som fagperson og trener benytter meg mye av i min

trenergjerning.
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For & fa gnsket vitenskapelig innsikt omkring fotball og utholdenhet foretok jeg et
litteratursek etter empiri pa feltet utholdenhet og fotball. Noen av de studiene presenteres
under. De er organisert etter metoder med bruk av ball involvert som et skille. Til slutt foretar

jeg et sammendrag av utholdenhetstrening i fotball.

3.1 Litteratursgk

Jeg tok utgangspunkt i Ringdal’s (2007) rad om arbeidsmetodikken i litteratursgkingen. Det er
gjort systematiske sgk pa Sport Discus med sgkeordene soccer and endurance (390 treff), og
football and endurance (384 treff). Mange av studiene om fotball omhandlet amerikansk- og
australsk fotball og rugby. Disse ble ekskludert fra det videre arbeidet. Artikler som ble valgt
ut matte omhandle sammenhengen mellom utholdenhet, utholdenhetstrening og
fotballprestasjoner. Artikler med studier av ulike metoder for utholdenhetstrening i fotball ble
ogsa med videre i arbeidet. Til sammen ble 26 relevante artikler med empiriske studier

analysert nermere.

Jeg har ogsa sgkt litteratur pd Google Scholar, hvor jeg fikk mange treff. For eksempel sa gav
sgket om emnene fotball og utholdenhet 15000 treff. Mange av disse treffene var ikke faglig
relevante. De mest relevante var med i Sport Discus basen. Jeg brukte i tillegg databasen
BIBSYS. For a fa bedre oversikt og faglig innsikt har jeg i tillegg lest fagbgker, i hap om &
finne studier som jeg ikke fant i Sport Discus. Det for a fa bedre oversikt og faglig innsikt.
Dette arbeidet har ikke gitt tilgang til nye empiriske studier, men har bidratt til & gi meg et
bredere bilde av fagfeltet.

Mange artikler fokuserer pa hvordan ulik typer trening og organisering har pavirket spillernes
maksimale oksygenopptak og dermed kan beskrives gjennom intensitet. Det jeg savner er
studier av sammenhenger mellom enkeltspilleres individuelle prestasjoner bade under en
enkelt trening og mellom treninger. Det savnes 0gsa studier som ser pa intensitetsnivaet under

kamp noe som vil veere relevant nar treningsopplegg skal utformes.
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3.2 Utholdenhetstrening uten ball

Utholdenhetstrening i fotball har ofte blitt gjennomfart som intervalltrening uten ball med kun
fokus pa intensitet. Studier viser alternative metoder som er mer fotballspesifikke og kan vere

gode alternativ til tradisjonell intervalltrening.

Ferrari Bravo (et al. 2008) viste i sin studie at repetert sprint kan veere et likeverdig alternativ
til ren intervalltrening. Det papekes at dette er en lgpsform som er spesifikk for fotballspillere
fordi innslag av sprint blir stadig mer vanlig, spesielt i toppfotballen. Repetert sprint-trening
ble gjennomfart med 3 serier av 6 lgp pa 40 m med retningsforandringer for hver 10 m.
Studiet gikk over 8 uker hvor utvalget pa 26 utavere pa rimelig hayt niva, ble fordelt i en
intervallgruppe og en repetert sprintgruppe. Begge gruppene fikk signifikante forbedringer i
VO,max | tillegg ble det dokumentert en liten forskjell med tanke pa fotballspesifikk
utholdenhet fordi gruppa som gjennomfarte sprintlapene hadde hayere score pa en
fotballspesifikk test (Y'Y IR-testen)( Krustrup et al. 2003). Forfatterne mener at arsaken til
dette kan veere at repetert sprint-trening gjennomfgrt med flere retningsforandringer er mer

fotballspesifikk enn tradisjonell intervalltrening.

Sporis, Ruzic og Leko (2008) gjennomfarte en studie over 13 uker med et utvalg pa 48
utevere pa junior elite-niva. Utvalget ble fordelt i en kontrollgruppe, som gjennomfarte
intervalltrening uten retningsforandringer, og en treningsgruppe som gjennomfgarte en serie
med korte hgy-intensive lgp med retningsforandringer med enkelte tekniske ball-gvelser.
Begge gruppene fikk signifikant forbedring i VOomax. Tester pa distanser fra 200 m til 2400 m
viste at treningsgruppa hadde starst framgang. Forfatterne hevder at dette viser at trening
gjennomfgrt som korte intensive lgp med retningsforandringer egner seg godt og bedre enn

vanlig intervalltrening som utholdenhetstrening i fotball.

Selv om fysiske mal som tilbakelagt distanse, antall ballinvolveringer og antall sprintlgp blir
brukt som referanse i studiene som er presentert, trenger det ngdvendigvis ikke a si noe
direkte om fotballprestasjonen. Likevel hevder bade Wislgff (2009) og Impellizzeri (et al.
2006) at man kan anta at prestasjonene i de fleste tilfellene blir bedre med forbedret

utholdenhet, for med god utholdenhet er evnen til & gjennomfare flere hay-intensive lgp mer
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til stede. Og flere forfattere har pekt pa at spill pa et hayere niva betyr at flere lap med hgy
intensitet blir gjennomfart (Hallén 2008; laia, Rampinini og Bangsbo 2009).

Antall ballinvolveringer ble ogsa brukt som prestasjonsmal, men dette er heller ikke et presist
mal. Fordi fotball handler mye om a ta riktige og hensiktsmessige valg (Bergo et al. 2002), og
da hjelper det ikke mye pa prestasjonene om det er mange ballinvolveringer hvor det er feil og
lite hensiktsmessige valg som blir utfert.

3.3 Utholdenhetstrening med ball

Brukes ballen som en del av utholdenhetstreningen gker den fotballspesifikke verdien. Studier
viser at det kan gjgres med bruk av spesialdesignete prestasjonslgyper og gjennom ulike
organiseringer av smalagsspill. Nedenfor presenteres farst studier som ser pa

prestasjonslgyper brukt som utholdenhetstrening.

3.3.1 Prestasjonslgyper med ball

| falge Hoff (et al. 2002) ma utholdenhetstrening tilfredsstille kravene til aerob trening. De
gjennomfarte en studie for & undersgke nettopp dette. Samtidig gnsket de a vurdere om
maksimal hjertefrekvens er et godt mal pa intensitet ved bruk av prestasjonslgyper. En
spesialdesignet laype som inneholdt tekniske element som fagring, vendinger og vippinger ble
konstruert. Denne lgypa har senere gatt under navnet «Hoff-testen». Studiet ble gjennomfart
med mannlige spillere fra norsk farstedivisjon (N = 6), med en gjennomsnittsalder pa 22.2
(+/- 3.3 ar). Prestasjonslgypa skulle gjennomfares over 2 x 4 minutter der uteverne skulle
komme opp i 90 - 95 % av maks hjertefrekvens med 3 minutter aktiv pause med en
hjertefrekvens pa 70 %. VOmax ble testet pa tredemglle. Konklusjonen pa undersgkelsen var
at prestasjonslgypa tilfredsstilte kravene til aerob utholdenhetstrening og at slik trening
dermed egner seg for aerob utholdenhetstrening. Studiene viste ogsa at hjertefrekvens er et
godt mal pa intensitet. De starste utfordringene forfatteren rapporterte om var at de matte be

utgverne roe intensiteten slik at det ikke ble liggende for lenge over den anaerobe terskelen.
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McMillan (et al. 2005) brukte ogsa en spesialdesignet prestasjonslgype i sin studie. Formalet
med studiet var & undersgke om denne formen for fotballspesifikk utholdenhetstrening gav
forbedret VO,max. Utvalget bestod av 11 unge profesjonelle spillere med en
gjennomsnittsalder pa 16,9 (+/- 0,4 ar). Den fotballspesifikke lgypa skulle gjennomfares i 4 x
4 minutter (90 - 95 % av maksimal hjertefrekvens) med 3 minutter aktiv (70 % av maksimal
hjertefrekvens) pause mellom. Den skulle gjennomfares 2 ganger pr. uke over 10 uker.
Gjennomsnittlig VO,max Viste en signifikant gkning og forfatterne konkluderte med dette var

god fotballspesifikk utholdenhetstrening.

Chamari (et al. 2005) gjennomfarte en studie med gutter pa 14 ar. Laboratorietesting av
VOomax 0g HofT - testen (Hoff et al. 2002) ble gjennomfart far og etter en 8 ukers periode med
fotballtrening. Forfatterne konkluderte med at VO,max sSamsvarte med forbedrete resultat pa
prestasjonstesten, noe som indikerer at bedre utholdenhet gir bedre fotballprestasjoner. Slik

trening kan da veere god spesifikk utholdenhetstrening.

To av studiene som hevder at denne treningsmetoden gir bedre fotballprestasjoner (Hoff et al.
2002; McMillian et al. 2005) er gjort med spillere pa forholdsvis hayt niva og det kan veare en
faktor som ma tas hensyn til i utformingen av lgypene. Det betyr at utformingen bar vere
tilpasset det niva som utaverne er pa og ikke brukes ukritisk. Hvis de tekniske elementene blir
for krevende kan det medfare at feil teknikk brukes eller at utfordringene blir for store for
nivaet. Det kan medfgre at overfaringsverdien blir liten og i verste fall negativ.

Under Hoff (et al. 2002) sin studie fikk objektene beskjed om a fortsette videre i laypa selv
om de ikke klarte enkelte av hindrene. Dette fordi de skulle holde intensiteten opp pa et

tilfredsstillende niva.

De tre studiene jeg viser til konkluderer med at prestasjonslayper tilfredsstiller kravene til
aerob utholdenhetstrening og at treningsformen kan anbefales som en del av

utholdenhetstreningen med tilpasninger i forhold til niva pa spillergruppa.

3.3.2 Smalagsspill som utholdenhetstrening

Smalagsspill er en svert utbredt treningsform i fotball, men det er mer ukjent at variasjoner av
smalagsspill ogsa kan anvendes som utholdenhetstrening. Impellizzeri (et al. 2006) hevder at
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smalagsspill kombinerer flere fotballrelaterte egenskaper og kan veere effektiv og
hensiktsmessig fotballspesifikk utholdenhetstrening. Drust (2000), Bangsbo (2003), Williams,
A. M. (et al. 2003) og Bangsbo (2007) har ogsa pekt pa de samme fordelene med
smalagsspill. Alle disse forfatterne framlegger gode argument for & benytte smalagsspill til
trening av tekniske, taktiske og psykologiske egenskaper. Hoff (et al. 2002), Jones og Drust
(2007), Impellizzeri (et al. 2006) og Katis og Kellis (2009) har alle konkludert gjennom sine
studier at ulike typer smalagsspill oppfyller kriteriene for god fotballspesifikk

utholdenhetstrening. Flere av disse studiene blir presentert under.

Hoff (et al. 2002) gjennomfarte en studie som et enkelt forsgk for & se om smalagsspill
tilfredsstilte kravene til aerob utholdenhetstrening. Studiet hadde et utvalg pa 6 utevere som
giennomfarte smalagsspill som spill 4 mot 4 med keeper i 2 x 4 minutter med 3 minutter aktiv
hvile i mellom. Utgverne skulle komme opp i 90 - 95 % av maks hjertefrekvens under spillet.
VO,max ble testet pa tredemglle far og etter studiet. Konklusjonen var at smalagsspill
tilfredsstilte kravene for aerob utholdenhetstrening og kan anvendes som fotballspesifikk
utholdenhetstrening. Forfatterne bemerker at de matte drive aktiv coaching for & holde

intensiteten pa gnsket niva.

Impellizzeri (et al. 2006) utfarte en studie hvor intervalltrening og smalagsspill ble
sammenlignet. Utvalget (N = 29) ble fordelt i en kontrollgruppe (intervalltrening) og en
treningsgruppe (smalagsspill). Forfatterne fant at begge gruppene forbedret sitt maksimale
oksygenopptak og bedret sine fotballprestasjoner pa fysiske testbarometre som tilbakelagt
distanse og antall hgy-intensive lgp. Selv om det ikke ble registrert forskjeller med tanke pa
prestasjoner, papekes det (ibid) at smalagsspill er en god treningsmetode i og med at det
pavirker flere egenskaper. For yngre spillere vil denne metoden spesielt vere en

motivasjonsfaktor.

Bade Rampinini (et al. 2007) og Nurmekivi (et al. 2002) peker pa intensiteten som en
utfordring med denne type trening, og det kan derfor veere avgjgrende hvordan det
organiseres. Rampinini (et al. 2007) undersgkte i sin studie hvilken effekt banestarrelse,
trenerens coaching og antall spillere pr. lag hadde pa intensiteten. Det ble gjort gjennom &
manipulere med disse betingelsene. Data fra 67 treningsgkter ble innhentet. Treningene ble

gjennomfart 2 ganger pr. uke i perioden fra september til april, med unntak av desember og
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januar pa grunn av vaeret. Smalagsspillet ble gjennomfart med alt fra 3 mot 3 til 6 mot 6
spillere. Rammen rundt spillet var sma mal uten keeper, fritt antall bergringer, baller
tilgjengelig pa sidelinjen og mal ble registrert bare dersom alle spillerne var inne pa
motstanderens banehalvdel. Smalagsspillet ble utfart som intervall-trening i 3 perioder av 4
minutter med aktiv hvile mellom. Hjertefrekvensen ble malt hvert 5 sekund under
treningsgktene. Forfatterne fant en hgyere intensitet i kamper 3 mot 3 enn 6 mot 6 dersom de
andre betingelsene ble holdt uforandret. Dette kan skyldes flere ballinvolveringer fordi det &
Igpe med ball krever mer energi enn a lgpe uten ball (Reilly & Ball 1984). Ved a variere
banestgrrelse kom Rampinini (et. al 2007) til at starre baner gav hgyere intensitet enn mindre
baner. Trenerens tilrop og engasjement hadde stor betydning og gav positive utslag pa
intensiteten under alle betingelsene.

Rampinini (et al. 2007) konkluderer med at trenerens engasjement har mest betydning for
intensiteten, deretter kommer antall spillere og tilslutt banestgrrelse. Forfatterne sier ogsa at
man gjennom a manipulere med betingelsene pa ulike mater i stor grad kan framskaffe gnsket
intensitet. 1 spill 3 mot 3 pa stor bane med aktiv coaching registrerte de gjennomsnittsverdier
pa 91 % av maksimal hjertefrekvens. Dette i motsetning til spill 6 mot 6 pa liten bane med
ingen aktiv coaching hvor gjennomsnittsverdien var pa 83,8 % av maksimal hjertefrekvens.
Forfatterne papeker at resultatene i deres studier stemmer godt overens med de resultater
Bangsbo (2003) fikk i sine studier.

Katis og Kellis (2009) gjorde et forsgk pa 13-aringer hvor spill 3 mot 3 ble sammenlignet med
spill 6 mot 6. Forsgket ble gjennomfart en gang og hjertefrekvens ble malt under hele
forsgket. Forfatterne fant signifikant hgyere intensitet og signifikant flere ballbergringer av
typen korte pasninger, spark, taklinger, driblinger samt mal i spill 3 mot 3 enn 6 mot 6. De
konkluderte med at 3 mot 3 gav hayere stimuli for fysiske betingelser og tekniske
forbedringer og derfor egnet seg best som utholdenhetstrening for yngre spillere.

Ikke alle studiene kan rapportere om positive sammenhenger mellom smalagsspill og aerob
utholdenhet. Nurmekivi (et al. 2002) gjennomfarte et forsgk hvor effekten av to ulike
treningsopplegg for utvikling av utholdenhet ble sammenlignet. Utvalget besto av 8 mannlige
fotballspillere, med en gjennomsnittsalder pa 18,5 ar (+/- 2 ar). Forsgket ble gjennomfart med

farst en kamp pa 8 minutter, deretter 8 min med lgping og til slutt en ny lignende kamp pa 8
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minutter. Mellom hver av gktene pa 8 min hadde spillerne en pause pa 8 minutter.
Smalagsspillet ble gjennomfart som 4 mot 4 pa en bane pa 30 x 20 m. Hjertefrekvens ble
registrert under hele forsgket og forsgkt holdt til mellom 170 og 180 slag pr. minutter.
Forfatterne konkluderte med at smalagsspill, pa grunn av den hgye intensiteten, egner seg
darlig for utvikling av aerob utholdenhet. Likevel poengterte de at smabanespill kan veere
egnet som et supplement for utvikling av fotballspesifikk utholdenhet. Dette studiet ble
gjennomfart kun en gang og uten bruk av kontrollgrupper. Forsgket illustrerer likevel et sveert

viktig poeng, at intensiteten er vanskelig & kontrollere i smalagsspill.

Little og Williams (2007) stilte i sin studie spgrsmal om smalagsspill er palitelig nok i forhold
til intensitetsniva spillerne i mellom. Dette bade under en og samme gkt og ved gjentatt bruk
av samme gvelse. De stilte spgrsmal om hvor stor grad bevegelsene til spillerne under spill-
sekvenser kunne kontrolleres fra «utsiden». Forfatterne hadde en hypotese om at gvelsen med
hagyest intensitet ville gi den laveste variasjonen mellom spillerne og den hgyeste
reliabiliteten. Hay reliabilitet og lav variasjon pa intensiteten vil gjgre det mulig & oppna en
gnsket treningsstimuli. Utvalget bestod av 23 profesjonelle spillere fra britisk farstedivisjon
med en gjennomsnittsalder pa 22,8 ar (+/- 4,5 ar). Smalagsspill fra 2 mot 2 til og med 8 mot 8
ble gjennomfart som normalt spill mot to store mal og keeper. Alle gvelser ble gjennomfart to
ganger. Baller var hele tiden tilgjengelig slik at lange stopp i spillet ble unngatt. Treneren drev
aktiv coaching under alle gvelsene. Ulike tidsintervall ble benyttet. Hjertefrekvens ble malt
under alle gvelsene. Forfatterne kunne ikke ut fra dataene statte hypotesen fordi de farst og
fremst ikke fant signifikante forskjeller mellom intensitet i de ulike gvelsene. Det var heller
ikke slik at hgy intensitet gav den laveste variasjonen mellom spillerne og den hgyeste
reliabiliteten. Gjennomsnittlig maksimal hjertefrekvens var fra 90,8 % i spill 2 mot 2 til 87,5
% i spill 6 mot 6.

Konklusjonen fra forfatterne var at flere av gvelsene viste hgye og stabile hjertefrekvenser for
mange av spillerne og mellom de to gangene malingene ble foretatt. Hvilken
organiseringsform som blir brukt har i faglge forfatterne liten betydning og de mener at slike
gvelser av og til trygt kan brukes som erstatning for utholdenhetstrening uten ball. Det ber

papekes at to gjentatte malinger virker lite for  kunne si noe sikkert om reliabiliteten.
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3.4 Sammendrag av utholdenhetstrening i fotball (problemstilling 1)

Studiene viser at det finnes gode alternativer til tradisjonell intervalltrening nar utholdenhet
skal trenes. Utholdenhetstrening gjennomfart som repetert sprint (Ferrari Bravo 2008) og
fotball-spesifikk lgpetrening (Sporis, Razic og Leko 2008) gav bedre resultater pa flere
fysiske mal enn tradisjonell intervalltrening. Selv om forfatterne fant positive sammenhenger
ma en veere oppmerksom pa at fysiske mal ikke ngdvendigvis sier noe om fotballprestasjonen

som ble utfart.

Bruk av prestasjonslgyper er et annet alternativ som utholdenhetstrening. Bade Hoff(et al.
2002), McMuillian (2005) og Chamari (2005) fant i sine studier at prestasjonslgyper
tilfredsstilte kravene til aerob utholdenhetstrening og kan anvendes som utholdenhetstrening.
Foruten intensitetsniva papeker de at utformingen av lgypa ma tilpasses det niva som

treningsgruppa er pa.

Det tredje alternativet som er tatt fram i denne oppgaven er bruk av smalagsspill som
utholdenhetstrening. Studiene som er tatt fram viser at det a bruke smalagsspill som
utholdenhetstrening kan fungere under visse betingelser, men det byr ogsa pa flere

utfordringer.

Den viktigste utfordringen er intensitetsnivaet. Intensiteten ma raskest mulig opp pa et niva
som tilfredsstiller kravet til aerob utholdenhetstrening, og det selvfalgelig for sa mange
spillere som mulig. Deretter ma intensiteten holdes opp pa det niva bade under en og samme
trening og ved gjentatte treninger. Flere studier (Hoff et al. 2002, Impellizzeri et al. 2006;
Rampinini et al. 2007; Katis og Kellis 2009) viste at det 8 komme opp i rett intensitetsniva er
fullt mulig. En studie (Nurmekivi 2002) papekte til og med at problemet var for hgy intensitet

pa enkelt spillere.

Bade Hoff (et al. 2002) og Rampinini (et al. 2007) pekte pa at aktiv coaching var en viktig
betingelse for & holde intensiteten opp, men det fortelles ikke noe om hvordan og pa hvilke
mater coachingen foregikk. Dersom all coaching var rettet mot det 4 gke intensiteten kan det
pavirke den fotball spesifikke nytteverdien som er et av argumentene for a drive slik trening.
God fotball ferdighet er som tidligere nevnt gode og hensiktsmessige valg til beste for laget,
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og blir valget tatt kun ut fra den hensikt & holde intensiteten opp kan det virke mot sin hensikt.
Av den grunn er det viktig at organiseringen er utformet slik at intensiteten blir hay som en
konsekvens av de riktige valgene og ikke at valgene gjares for at intensiteten skal holdes hgy
(Hallen 2008).

Det er ingen direkte sammenheng mellom det 4 lgpe mye med hgy intensitet og god
fotballprestasjon (Wislagff 2009). Det er derfor ikke sikkert at alle spillerne opplever det som
hensiktsmessig & lgpe rundt med hgy intensitet bare fordi det er utholdenhetstrening.
Prestasjonen som gjares rent fotballmessig kan likevel veere sveert god med lav intensitet. Skal
spilleren sa bedgmmes ut fra et ferdighetssynspunkt eller om hjertefrekvensen har veert hay
nok? Bedgmmer vi spilleren etter hjertefrekvens, og den har veert for lav, kan det virke
negativt pa motivasjonen til spilleren. Men gjer spilleren en god jobb med lav hjertefrekvens

kan det veere positivt og tyde pa at spilleren har god arbeidsgkonomi (Hallén 2008).

Selv om ikke alle studiene konkluderer med at en type organisering av smalagsspill egner seg
bedre enn andre som utholdenhetstrening finnes det noen sammenfallende konklusjoner. Katis
og Kellis (2009) fant at feerre spillere gir hgyere intensitet og argumenterer samtidig med at
det gav flere ballinvolveringer og dermed starre fotballspesifikk pavirkning. I falge Reilly, T.
& Ball, D. (1984) er det ogsa «naturlig» at en oppnar hgyere intensitet nar spillerne far flere
ballinvolveringer fordi det & lgpe, duellere, sentre og skyte med ball er mer fysisk krevende
enn a lgpe uten. Hayeste intensitetsniva fant Katis og Kellis (2009) i spill 3 mot 3. De samme
funnene gjorde Rampinini (et al. 2007) som fant hgyere intensitet i spill 3 mot 3 enn nar flere
spillere var involvert. Likevel papekes det fra forfatterne at man gjennom a manipulere med
betingelsene, antall spillere, banestarrelse og grad av aktiv coaching kan framskaffe den
intensiteten som gnskes. Little og Williams (2007) fant ingen forskjeller i intensitet i
organiseringer med spill fra 2mot 2 til 8 mot 8. De papeker at alle organiseringsformene ble
gjenstand for aktiv coaching.

Det er slett ikke sikkert at slik trening fungerer like godt for alle spillere. Hoff (et al. 2002) sa
en utfordring i at spillere med i utgangspunktet hgyt VO,max hadde prosentvis lavere VO,-
verdier under spill sammenlignet med spillere med lavere VO,nax. Det kan jo indikere at slik
trening ikke egner seg for spillere med sveert god aerob utholdenhet(ibid).
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3.5 Avgrensning av eget fagfelt

Mitt stasted er i ungdomsfotballen. Utholdenhet har betydning bade for selve opplevelsen og
for den totale fotballprestasjonen. Tid til disposisjon for & gjennomfare trening er en
begrensende faktor i ungdomsfotballen, og derfor kan det & gjare treningene bade

hensiktsmessige og effektive vare av stor betydning.

Ulike organiseringer av smalagsspill er en velkjent treningsmetode i ungdomsfotballen.
Smalagsspill er spillformer med mindre enn 11 spillere, organisert pa en mindre flate enn det
som brukes under kamp. Rammebetingelser, hensikt og effektivitet er med og avgjer
banestgrrelse og hvor mange spillere som involveres. Det er ingen krav eller retningslinjer ut

over det, men spill 4 mot 4 blir ofte i fotballsammenheng omtalt som selve grunnspillet.

At smalagsspill anvendes bevisst som utholdenhetstrening er mindre utbredt, men blir i flere
studier omtalt som en hensiktsmessig fotballspesifikk form for utholdenhetstrening. Jeg tror
denne formen for trening er sveert aktuell ogsa i ungdomsfotballen, og jeg velger i min studie
a se nermere pa om ulike organiseringer av smalagsspill pavirker intensitetsnivaet. Jeg velger
a bruke organiseringsformer som er brukt i tidligere studier og organiseringsformer som jeg
selv benytter i min trenergjerning. | tillegg bruker jeg selve kampen som organisering som

referanse for intensitetsnivaet. Jeg velger & male intensitetsniva med bruk av akselerometer.
Malet med min andre problemstilling blir om mulig & kunne si noe om det er en

organiseringsform av smalagsspill som egner seg bedre enn andre som fotballspesifikk

utholdenhetstrening.

24



4. Metode

Metode er det middel som brukes i forskning for a finne svar pa spgrsmal i tilknytning til det
fenomenet som skal undersgkes. | min studie hvor jeg i hovedsak samler inn kvantitative data
blir maleinstrumentet et viktig middel. I tillegg har jeg en mindre kvalitativ del som ble
gjennomfgrt som observasjon. Far innsamlingen av data er det viktig at instrumentet er
utprevd, og jeg gjennomfarte derfor en pilot studie hgsten 2007 hvor maleinstrument for
intensitet ble utprevd under trening og i kamp med et utvalg mest mulig likt det jeg hadde

tenkt brukt i selve masteroppgaven.

Maling av intensitet

For & se hvordan den fysiske treningsintensiteten pavirkes gjennom ulike organiseringer av
smalagsspill har jeg valgt a bruke akselerometer for a framskaffe kvantitative data av vertikale
bevegelser. Et akselerometer bygger pa kunnskapen om at personer som er i bevegelse skaper
akselerasjon i ekstremitetene og i truncus (Sether, Ingebrigtsen 2005). Det antas at
akselerasjonen er proporsjonal med muskelkraften og medfarer at en kan estimere
energiforbruket etter det (Montoye m.fl. 1996).

Et akselerometer er lett & bruke, enhetene er sma og det kreves ikke store anstrengelser for &
montere dem. Samtidig er det lett & sammenligne resultat mellom spillere og det kreves lite
fysisk fgrkunnskap om spillere som skal bruke det. Ulempene med det er at det er en
ressurskrevende malemetode med mye for- og etter arbeid og en krevende analysering
(Hausken, 2004).

4.1 Design i eget studie

| min studie valgte jeg a bruke metodetriangulering gjennomfgrt som kvantitative malinger
med bruk av aktivitetsmalere og observasjon. A kombinere disse metodene blir ofte kalt
triangulering eller fler-metode design (Ringdal 2001). Dette kan skje ved at metodene er
likestilte eller den ene metoden er underordnet. Min studie er i hovedsak kvantitativ med en

mindre kvalitativ del.
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Valg av analyseniva

Analysen kan gjennomfgres bade pa individ- og gruppeniva. | utgangspunktet gnsket jeg a
gjennomfgare en kvantitativ analyse hvor et bestemt antall spillerne i tre forskjellige
grupperinger gjennomfarte fire ulike organiseringsformer hvor intensitet ble malt. Sa enkel er
ikke den virkelige verden. Enkelte spillere mgatte ikke opp pa alle treningene, noen treninger
ble flyttet, og det gjorde det praktisk umulig for meg a gjennomfare alle malingene med det
antall spillere jeg hadde forestilt meg. Det ble ogsa problemer med enkelte aktivitetsmalere
under trening og datamateriale fra en maling «forsvant» under analyse. Jeg har derfor liten N
under enkelte malinger. Analysen har vart pa gruppeniva. Det fordi tilfeldigheter spiller

starre rolle ved individuelle analyser og det ville sannsynligvis gitt meg svert liten N.

| den kvalitative analysen er det noe enklere & ta hensyn til den komplekse og varierte
virkeligheten, enn i den kvantitative analysen. | observasjonene fulgte jeg enkeltspillere,
samtidig som jeg trakk inn variasjoner i rammebetingelsene. | analysen pa individniva bruker

jeg hovedsakelig observasjonsdata, men aktivitetsmalingene blir trukket inn etter behov.

Kvantitativ del

Jeg valgte a bruke akselerometer som maleinstrument for & framskaffe kvantitative data.
Dataene som ble samlet inn ble behandlet og analysert i SPSS. Det er et omfattende statistisk
datahandterings- og dataanalyseverktgy. Alle treningene ble registrert og intensitetsverdiene
registrert «counts per minute» (cpm). Deretter ble resultatene organisert og systematisert.

(vedlegg nr.3)

Datainnsamlingen har foregatt over to perioder, sommeren og hgsten 2008 samt varen 2009,

med objekter i alderen 16 - 19 ar hentet fra et idrettslag og en videregaende skole.

Kvalitativ del
| tillegg til bruk av maleinstrument observerte jeg alle aktiviteter som forgikk mens
akselerometrene var i bruk, det for a sikre meg kvalitative data som kunne veere med a belyse

mine resultater.

Observasjon er ikke alltid ukomplisert, og for meg ble det et sparsmal om hvilken rolle jeg
skulle innta. Junker (1960) og Gold (1958) skiller i falge Hammersley og Atkinson (1996)
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mellom ulike roller en observater kan innta. Fra fullstendig deltaker via observerende deltaker
til deltakende observatgr og fullstendig observater. Jeg prevde a innta en rolle som 1a mellom
det & veere fullstendig observater og deltakende observatgr. For meg ble observasjonen
giennomfart i eget omrade og da er det ikke alltid lett & innta en nybegynnerrolle
(Hammersley og Atkinson 1996). Jeg ble det som Junker og Gold (ibid) betegner for en
«insider». Pa den tiden var jeg sportslig leder i klubben og faglerer ved skolen hvor studiene
ble gjennomfert. Fordi jeg hadde god kjennskap til utvalgets fotballferdigheter kunne jeg
vanskelig ta en nybegynner rolle og fortrenge all den forhandskunnskap jeg satt inne med.
Samtidig ville det vare naturlig at trenerne/lzererne ville «bruke» meg pa ulik mate pa grunn
av min rolle i klubben og i skolen. Jeg er klar over at den forbindelsen jeg hadde til utvalget
kan ha hatt betydning for resultatene og pavirket min rolle som observatar.

Alle mine observasjoner ble «loggfart» minutt for minutt og individuelle observasjoner ble
notert. | etterkant ble alle treningene med malinger systematisert og skrevet ned.
(vedlegg nr.4)

4.2 Utvalg

Utvalget mitt bestod av tre grupper. Et guttelag og ett jentelag fra et idrettslag samt en gruppe
fra en fotballinje pa en videregaende skole. Gjennom sommeren og hgsten 2008 samlet jeg
data fra de to gruppene fra fotballavdelingen, mens jeg varen 2009 samlet data fra fotballinja

ved den videregaende skolen.

Gruppene fra idrettslaget

Som sportslig leder i fotballavdelingen hadde jeg god kontakt med og oversikt over aktuelle
trenere og lag og av den grunn lett tilgang til a velge objekter. Fotballklubben jeg valgte er en
av de stgrste i neeromradet med ca. 150 jenter og gutter tilhgrende ungdomsfotballen. 1 en slik
stor klubb er ikke alle lagene like godt organisert, veldrevet og til «a stole pa», derfor var det
en fordel at jeg hadde innsikt i det som foregikk og dermed til en viss grad fikk muligheten til
a velge lag. Jeg gnsket i utgangspunktet a bruke spillere i alderen 16 — 19 ar fordi da begynner
lagene a trene utholdenhet og utholdenhet begynner & fa starre betydning for bade prestasjon

og opplevelse.
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Jeg valgte & hente gruppene fra klubbens gutter16 ars- og jenter 19 ars lag. Dermed ble begge
kjgnn representert. Dette var forholdsvis godt drevne lag med stabile trenere/ledere som i
tillegg var udelt positive til min forespgrsel noe som helt klart var en fordel. Jeg kjente godt til
disse gruppene hvor jeg tidligere hadde gjennomfart flere treninger i form av min rolle som
sportslig leder. Gutter 16-arslaget bestod av totalt 24 registrerte spillere, mens jenter 19-

arslaget hadde 20 registrerte spillere som jeg kunne velge mellom.

Gutter 16-arslaget spilte i 1.divisjon Gutter 16 avd.1 Trgndelag det aret. Laget var ikke av de
bedre lagene i divisjonen. Dette var en gruppe som hadde spilt sammen siden oppstarten med
fotball i 8-arsalderen og den samme hovedtreneren hadde veert med hele veien. Det som
kjennetegner denne gruppa er at den alltid har veert stor og var godt sammensveiset og med et
tydelig fokus pa det sosiale. Trenere og lagledere har hatt som uttalt mal at flest mulig skal
veere med lengst mulig. Fotballferdighetene i gruppa var forholdsvis homogene med 3 - 4
spillere som utmerket seg i positiv retning. Treningsoppmgtene og interessen var stor i gruppa
sa det var mange som jeg potensielt kunne velge & bruke som objekter.

Jenter 19-arslaget spilte ogsa i 1.divisjon Jenter 19 avd. 1 i Trendelag det aret. Dette laget
bestod av spillere som var i alderen 16 - 19 ar. De fleste av dem hadde spilt sammen gjennom
flere sesonger og de samme to trenerne hadde fulgt de fleste av dem siden de startet med
fotball i 10-arsalderen. Dette laget var en av de beste pa sitt niva i Trandelag (rett under
Trondheims/@rn og Kattem). Det var en godt sammensveiset gruppe som fungerte godt
sammen sosialt. Fotballferdighetene var ulike blant jentene. Noen var pa hgyt niva og hadde
ambisjoner og ble fulgt tett av toppklubbene i Trgndelag, mens andre deltok kun for det
sosiale. Treningsoppmgtet var jevnt over godt sa jeg kunne i utgangspunktet velge mellom de

fleste.

| mate med trenerne/lederne (stetteapparatet) ble det gjennomgatt hvilke spillere som mest
sannsynlig kom til & mgte pa de fleste treningene, og da helst burde forespgrres. Det ville
gjere det lettere for meg a fa data pa den enkelte spiller over flere malinger. Jeg gnsket i
utgangspunktet a fa spillere pa ulike ferdighetsniva og med ulik plassering pa banen med i
undersgkelsen. Men for at det ikke skulle bli spgrsmal om hvorfor noen ble valgt gav jeg alle
et tilbud om og «bli med». Ettersom jeg ikke hadde brikker nok til alle «sgrget» jeg for at de

rette spillerne fikk brikke den farste gangen og dermed kunne jeg bruke verdien av det & ha
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malinger pa de samme spillerne som argument ved neste maling. P& forhand ble korte
informative spillermgter med begge gruppene gjennomfaert, der hensikt med malingene og
hvordan det hele skulle skje ble gjennomgatt. Jeg gjorde det ogsa klart at det var helt frivillig
a delta og alt skulle forega anonymt slik at ingen skulle bli gjenkjent pa noe tidspunkt. To

spillere fra gutter16-arslaget ville ikke delta mens ingen jenter sa nei.

| og med det at jeg kjente de fleste uteverne og mange av foreldrene ble vi (uteverne,
stgtteapparatet og jeg) enige om at det ikke var ngdvendig med mer informasjon til foreldrene.
Likevel valgte jeg a snakke med alle foreldrene som var tilstede bade pa trening og kamp hvor
malinger ble gjennomfart. Ingen negative reaksjoner ble registrert, de var mest nysgjerrige,
men et vanlig spgrsmal var om brikken «hnemmet» spillerne under trening og spesielt under

kamp — og det er jo en mulighet bade pa godt og vondt!

Gruppen fra videregaende skole

Min tredje gruppe ble hentet fra en videregaende skole med idrettslinje og Fotball Toppidrett
som valgt fordypningsidrett. Der var jeg selv involvert som fagleerer i fotball. Fotballinja
hadde pa det tidspunkt 28 elever, derav 22 gutter og 6 jenter i alderen 16 - 19 ar. De deltok pa
to ukentlige fotballgkter av 110 minutter, det vil si to ganger 3 skoletimer. Hovedfokus under
gktene var fotballteknisk ferdighetsutvikling praktisert gjennom ulike gvelser og med
forholdsvis lite vektlegging av spillformer. Dette var jo skole og elevene ble derfor vurdert
med karakter hvor teknisk ferdighet, holdninger og noe teori var vurderingskriterier.
«Spilldelenx» var derfor ikke vektlagt spesielt fra skolen sin side og ingen kamper ble spilt i
skoleregi. For noen av elevene var ulike spillformer likevel regnet som en viktig del og flere
av dem la forstaelig nok mye i det likevel. Derfor var det pa hver gkt ulike smaspill-varianter
som ble gjennomfart. Hvor mye og hvem som la vekt pa spilldelen varierte fra gkt til gkt, alt
avhengig av hva som foregikk pa klubblaget som var «stedet» de skulle prestere. Gruppa
bestod av spillere som kom fra flere forskjellige klubber i Trondheimsdistriktet og som spilte
pa ulike niva i trandersk fotball. Vi hadde utgvere som spilte i 2. 3. og 4.divisjon senior herrer
0g pa junior niva i ungdomsfotballen. De individuelle forskjellene i fotballferdigheter var

forholdsvis store i gruppa.

Det ble ogsa her gjennomfart et mate i forkant hvor hensikt med undersgkelsen og hvordan

det hele skulle forega ble grundig gjennomgatt. Det ble ogsa her presisert at det var frivillig a
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delta pa undersgkelsen og at ingen navn skulle komme fram ved et senere tidspunkt. Ingen
tillatelser fra foreldrene ble innhentet, men tillatelse fra avdelingsleder pa idrettsseksjonen hos
skolen ble innhentet. 8 spillere ville helst slippe a delta som de selv uttrykte det. Ogsa for
denne gruppa «styrte» jeg hvem som fikk brikke og fikk med data fra spillere fra ulike

klubber samt tre spillere som jeg ogsa hadde med i gruppa fra idrettslaget.

Organiseringsformer av smalagsspill
Jeg valgte tre ulike organiseringsformer samt kamp for & belyse min problemstilling. Alle

gruppene var godt kjent med de organiseringsformene som jeg valgte.

Falgende organiseringsformer gnsket jeg a gjennomfare:

e Spill 3 mot 2.
5 x 3 minutter med 2 minutters pause. Banens starrelse skulle veere 25 x 20 meter.
Mal pa 5 x 2 meter ble benyttet.

e Spill 4 mot 4.
4 x 4 minutter med 4 minutters pause. Banens starrelse skulle vare 40 x 20 meter.
Mal pa 5 x 2 meter ble benyttet.

e Spill 7mot 7.
2 X 12 minutter med 6 minutters pause. Banens starrelse skulle vare 60 x 40 meter.
Mal pa 7 x 2 meter ble benyttet.

e Fotballkamp. Spill 11 mot 11.

Helst i obligatorisk kamp (seriekamp).

Alle malinger er foretatt pa samme utendgrs kunstgressbane som betydde at ver og vind
kunne spille inn pa resultatene. | og med det at jeg kun var observater hadde jeg ikke full
kontroll over det som skjedde og avvik bade med hensyn til tidsintervall, spillesekvenser,
pauser og banestgrrelse fra gruppe til gruppe inntraff. Dette blir beskrevet nsermere under

resultatdelen.
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4.3 Validitet og reliabilitet

Reliabilitet og validitet er begreper som tradisjonelt er neart knyttet til kvantitative malinger,
men kan ogsa veere nyttige med tanke pa vurdering av kvalitative data (Ringdal, 2001).
Reliabilitet omhandler maleinstrumentets palitelighet, og om gjentatte malinger med samme
maleinstrument vil gi samme resultat (Ringdal 2001). For meg betyr det i hvilken grad mine
kvalitative observasjoner er objektive og like fra gang til gang, det kan jo ha veert at min
forkunnskap om spillerne pavirket mine observasjoner. Jeg brukte ikke video i min studie, noe
som nok kunne ha bedret reliabiliteten med tanke pa observasjonshiten.

Ved bruk av akselerometer i datainnsamlingen er det ogsa flere mulige feilkilder. Det er ikke
helt problemfritt & bruke de metodene jeg har valgt i min studie. A bruke akselerometer i s&
avgrensede tidsrom som jeg tidvis har brukt kan by pa utfordringer. Mine tidsintervall har
veert helt nede i tre minutter og ett minutts observasjon/maling kan bli fordelt pa to ulike
minutter i akselerometer-registreringene. For & minimalisere feilkildene har jeg sett pa hele
tidsperioden den fotballspesifikke utholdenhetstreningen foregikk pa under ett. Det var alt fra
26 minutter til en hel fotballkamp. | og med at min organisering har blitt gjennomfart med
ulike intervall-lengder er ogsa periodene med pauser med i resultatene. Dette gjelder pa alle
treningene mens under kamp er pausen tatt bort og bare det tidsrom hvor spillerne er pa banen
er med i malingene. Det ligger derfor et ulikt antall minutter til grunn for den enkelte spiller i

analysen.

At utgverne far pa seg maleinstrument kan ogsa vare med a pavirke hvordan de oppfarer seg
og gjennomfarer gvelsene. Jeg prevde a redusere dette ved & lage minst mulig oppstuss rundt
utdelingen av brikkene og veere svart anonym under treningene. De gvelsene jeg malte
foregikk alle etter en god oppvarming og i noen tilfeller enda lengre ut i treningen. Det haper
jeg kunne vaere med pa a fa dem til og «glemme» at de var med i et «forskningsprosjekt». En
annen feilkilde er mulige feil i dataregistreringen som jeg kan ha gjort, det vil si direkte

feiltasting.

Validitet gar pa om en maler det man faktisk gnsker & male (Ringdal 2001). Akselerometeret
maler vertikale bevegelser og nar spillerne beveger seg pa banen gir det seg utslag som

indikerer intensitet.
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Nedenfor presenteres resultatene organisert etter de ulike organiseringsformene. Alle tabeller
viser gjennomsnitt, standardavvik, maksimums - og minimumsverdier samt det antall objekter
(N =) som ble med i analysen. Intensitetsnivaet er malt som counts per minuts (cpm).
Resultatene skilles ogsa mellom «minx» gvelse og hele treningen. Kampen sees som begge
omganger under ett. Intensitet blir kommentert ut fra tabellene. | den videre framstillingen gar
jenter 19 under benevnelsen J19, gutter 16 benevnes som G16 mens gruppa som er hentet fra

skolen har benevnelsen GS.

5.1 Organisering: Spill 3 mot 2

Under denne gvelsen ble det spilt 3 mot 2 med keepere i 7-er mal. Alle gruppene
gjennomfarte fem runder med kamper og skulle i utgangspunktet spille kamper pa 3 minutter
med 2 minutter pause. Lengden pa kampene, pausene og om den enkelte spilte pa 3-er eller 2-
er lag hadde jeg ikke kontroll pa men observerte at det var forskjeller pa det. Mine malinger
gjelder fra gvelsens start til gvelsens slutt og er av den grunn av ulike lengde for de
forskjellige gruppene. Falgende minutter er med i mine malinger: J19 sin gvelse var pa 36
minutter og totalt ble 70 minutter av treningen malt. For G16 var gvelsen pa 26 minutter mens
77 minutter av treningen ble malt. GS ble registrert med 23 minutters gvelse og 105 minutter

ble totalt med i malingen.

Tabell1: Intensitetsniva (cpm) under gvelse 3 mot 2 og hele treningen.

Gruppe Gj.snitt | St.avvik | Maks. Min. Antall
J19-gvelse 2967 997 3923 1807 9
J19-trening 2778 693 3723 1829 9
G16-gvelse 3778 218 4017 3590 9
G16-trening 3105 155 3263 2953 9
GS-gvelse 3016 751 4788 1911 13
GS-trening 2949 544 4240 2409 13
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Intensitetsniva

For alle gruppene ble det registrert en liten gkning i gjennomsnittlige intensitetsverdier under
gvelsene i forhold til hele treningen. Sveert beskjedne gkninger for J19 og GS mens G16
hadde en akselerometer-gkning pa 673 cpm. En beskjeden gkning i standardavviket for
gvelsene i forhold til hele treningen ble ogsa registrert for alle gruppene. @kning i
standardavvik tyder pa at forskjellene i intensitetsniva spillerne mellom gker med gkende
intensitet. For gruppene J19 og GS gir deg seg utslag i form av gkende maksimalverdier og
synkende minimumsverdier. Mens G16 sine resultater viser at bade maksimum- og
minimumsverdiene gker. For denne gruppa er det ogsa verdt & merke seg det lave

standardavviket under gvelsen (218 cpm).

Observasjon

Det var «fryktelig varmt» til Trgndelag & veere under gkta til J19. Drikkepauser ble lagt inn og
varigheten av gvelsen ble derfor lengre enn for de to andre gruppene. Dette kan nok veere med
a forklare den forholdsvis lave intensiteten pa den gkta og at forskjellen i intensitet mellom
gvelse og trening ble sa ubetydelig. Analysen viste ogsa stor variasjon mellom spillerne i

intensitet noe som kan tyde pa at jentene taklet det a spille i varmen forskijellig.

Det var lett & legge merke til under G16 sin gvelse at resultatet betydde mye for spillerne, de
var ngye med 4 telle mal, engasjementet var stort med stadige tilrop til hverandre og
motivering guttene i mellom. Trenerne var aktive med tilrop og oppmuntringer og «tok en
ikke i, fikk en hgre det»! Ord som «bra jobbet», «sta pa», <kom igjen» og «skjerp dere» gikk
igjen. Denne formen for coaching sammen med guttenes sta pa vilje kan jo hatt innvirkning
pa det lave standardavviket som ble registrert. Likevel litt overraskende at intensitetsnivaet

ikke ble hgyere ut fra det jeg observerte av engasjement under gvelsen.

Skolegkta (GS) bar preg av at spilldelen ikke betydde sa mye for enkelte elever. Jeg
observerte at flere av de antatt beste utgverne tok forholdsvis lett pa denne delen av
treningsgkta. En prat med ansvarlig leerer for fotballgkta bekreftet observasjonen min. Han
fortalte at for noen av de «beste» spillerne var den tekniske delen av treningen viktigst og at
de ikke fglte de hadde like godt utbytte av spilldelen. Jeg tok en prat etter gkta med en av de
«beste» utgverne som gav dette svaret: «Spill far vi nok av pa klubblaget og det er der vi skal

prestere, her er utvikling av tekniske ferdigheter det vi gnsker!».
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Jeg ble ogsa fortalt at et klubblag hadde kamp samme ettermiddag og at tre av guttene derfor
«tok det litt med ro». Foruten spilldelen bestod treningen av tekniske gvelser i form av ulike
pasningsevelser, med vekt pa medtak og pasning.

5.2 Organisering: Spill 4 mot 4

Utaverne ble i organisert i lag bestaende av 4 spillere samt keeper i et 7-er mal. Alle kampene
skulle vare i 4 minutter med 4 minutter pause. Under enkelte kamper spilte noen lag med bade
5 og 3 spillere pa banen for & fa det til & ga opp i forhold til antall tilgjengelige utevere, samt
at det oppstod skader og noen «forlot» treningen underveis av ulike arsaker. Det var ikke
alltid faste keepere tilgjengelig sa enkelte utespillere matte bytte pa a sta i mal. Derfor er det
spillere med «brikke» som har statt en liten periode i mal som er med i registreringen. Dette
klarte jeg ikke a kontrollere. Starrelsen pa banene (40 x 20 meter som utgangspunkt) var ogsa
ulik for de forskjellige gruppene da det ble brukt skritt som lengdetelling og jeg observerte at
ikke alle var like ngyaktige med den biten. Alle lagene spilte 4 kamper. Lengden pa kampene
0g pausene var ogsa her av ulik lengde og var delvis utenfor min kontroll. Falgende minutter
er med i mine malinger: J19 sin gvelse var pa 32 minutter og totalt ble 83 minutter malt av
treningen som helhet. For G16 var gvelsen pa 29 minutter mens 92 minutter av treningen ble
malt. GS ble registrert med 25 minutter gvelse og 98 minutter ble totalt med i malingen.

Tabell 2: Intensitetsniva (cpm) under gvelse 4 mot 4 og hele treningen.

Gruppe Gj.snitt | Stavvik | Maks. Min. Antall
J19-gvelse 4485 1385 8109 3325 9
J19-trening 3639 1033 6210 2723 9
G16-gvelse 4150 1198 6162 2568 9
G16-trening 3633 899 5009 2304 9
GS-gvelse 3701 722 5192 2474 13
GS-trening 3235 560 6210 1960 13
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Intensitetsniva

Alle gruppene oppnadde under denne organiseringsformen noe hgyere gjennomsnittlig
intensitetsniva under selve gvelsen enn under treningen som helhet. J19 gkte sine
gjennomsnittlige intensitetsverdier mest med 816 cpm. Standardavvikene gker ogsa for alle
gruppene under gvelsen. J19 og G16 fikk registrert hayere maksimum- og minimumsverdier
under gvelsen, mens GS skilte seg ut med at maksimumsverdien gikk ned under gvelsen mens
minimumsverdien gikk opp. Alle gruppene fikk registrert hgyere gjennomsnittlige

intensitetsverdier enn under spill 3 mot 2.

Observasjon

G16 sin gkt ble gjennomfart i kaldt og surt vaer og treningen ble naermest avsluttet etter endt
gvelse pa grunn av kraftig skybrudd. Veret kan nok ha innvirket pa intensiteten, for flere
spillere gav bade verbalt og gjennom kroppssprak uttrykk for at dette ikke var noen «god»

treningssituasjon.

GS sin gkt inneholdt flere spillformer. Det var spill 6 mot 3 forut for «min» gvelse og spill 7
mot 7 etter min gvelse. Jeg observerte at under 6 mot 3 gvelsen var det stgrre engasjement
blant flere spillere, et engasjement som gradvis sank utover i gkta. Muligens var gruppa ogsa
preget av at de visste hvilken gvelse som var «min»? Jeg la ogsa merke til at leereren var mer
aktiv under gvelsene fagr og etter »minx» gvelse, muligens ubevisst eller med en tanke om og
ikke «forstyrre opplegget». Under skolegktene har de fleste spillerne fokus pa teknisk
ferdighetsutvikling og er ikke sa opptatt av rene spillformer. Pa denne treningen var det
merkelig nok mye spillformer og det kan vaere med a forklare hvorfor intensiteten sank utover
gkta.

J19 sin trening var preget av store individuelle forskjeller blant jentene, der noen jenter lgp

mye mer enn andre. Jeg observerte at det var de jentene med de beste fotballferdighetene som

jobbet mest intensivt.
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5.3 Organisering: Spill 7 mot 7

Det ble spilt 7 mot 7 med keeper i 7 x 2 meters mal. Den ene gruppa hadde ikke riktig antall
spillere til disposisjon og matte lane spillere fra andre lag som trente samtidig. Det var faste
keepere i mal uten brikke. Kampene skulle vere i 2 ganger 12 minutter med 6 minutter pause.
Denne organiseringsformen ble ikke gjennomfart for skolegruppa (GS). Tallmaterialet mitt
for J19 «forsvant» for meg i lgpet av analysen. Derfor sitter jeg igjen med kun G16 som
analysert materiale. For gvelsen er 13 minutter fra farste runde og 14 minutter fra andre runde
med i analysen, til sammen 27 minutter. For treningen som helhet er det 65 minutter som er

med i analysen.

Tabell 3: Intensitetsniva (cpm) under gvelse 7 mot 7 og hele treningen.

Gruppe Gj.snitt | Stavvik | Maks. Min. Antall
G16-gvelse 5716 1966 8684 3367 15
G16-trening 3956 1131 5741 2344 15

Intensitetsniva

Resultatene viser en kraftig gkning i gjennomsnittlig intensitet fra 3956 cpm for treningen til
5716 cpm pa gvelsen. Dette var den hgyeste gjennomsnittlige intensitetsverdien jeg registrerte
under mine malinger. Standardavviket gkte samtidig forholdsvis mye under gvelsen i forhold
til hele treningen. Det hgye standardavviket viser at forskjellene spillerne i mellom blir stagrre
nar intensiteten gker. Dette skyldes her mest en kraftig gkning i maksimumsverdiene. Under

denne organiseringsformen registrerte jeg ogsa den hgyeste maksimalverdien (8684 cpm).

Observasjon

Den store gkningen i intensitet mellom gvelse og hele treningen kan ha arsak i treningens
utforming, der det var forholdsvis «rolige» aktiviteter bade far og etter gvelsen. Det var
hurtighetstrening far gvelsen og spill pa full bane i etterkant av gvelsen. Jeg observerte at det
var store forskjeller i hvor intensivt de gjennomfarte hurtighetstreningen og flere spillere ble
staende mye passivt under spill 11 mot 11 pa full bane. Jeg registrerte ingen aktiv coaching
under min gvelse. Det jeg la merke til var et gjennomgaende godt humgr og god stemning
blant spillere og trenere.
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5.4 Organisering: Kamp 11 mot 11

Begge kampene som ble med i analysen var seriekamper for henholdsvis gutter G16 og jenter
J19 i ferstedivisjon Trgndelag. Noen av spillerne som er med i malingene ble byttet bade inn
og ut og dermed er ulikt antall minutter med i analysen. For J19 er det 97 minutter som
maksimalt er med i analysen mens for G16 er det maksimalt 84 minutter som er med i

analysen.

Tabell 4: Intensitetsniva (cpm) under kamp 11 mot 11.

Gruppe Gj.snitt | Stavvik | Maks. Min. Antall
J19-kamp 4524 1632 8616 2776 9
G16-kamp 3945 1306 5273 1603 6

Intensitetsniva

Resultatene viser at J19 har et noe stgrre gjennomsnittlig intensitetsniva enn G16. Det er verdt
a merke seg at J19 har en forholdsvis hgy maksimumsverdi pa 8616 cpm. Standardavvikene
er rimelig store noe som tyder pa at kamp gir store spredninger i intensitetsniva spillerne
mellom. Litt spesielt er det at det i G16 sin kamp ble registrert en forholdsvis lav

minimumsverdi.

Observasjon

For J19 sin del var det tydelig at det var en sveert viktig kamp for laget. De mgtte den
motstanderen de «knivet» med i toppen av avdelingen og en kunne merke hvor viktig det var
med seier. Allerede under oppvarmingen var det hgy konsentrasjon og fullt fokus.
Engasjementet fra trenerbenken under kampen var ogsa hgyt, med stadige tilrop,
kommentarer og beskjeder. Det var ogsa lett & observere at enkelte spillere var mer aktive enn

andre og de var plassert sentralt pa banen.

G16 kampen ble spilt en kald hgstdag i Trendelag og det preget nok guttene en stor del. Det
var en kamp som ikke betad all verden og flere spillere viste sann «passe» innstilling som
treneren uttrykte det. Spillet flgt ikke spesielt godt og enkelte spillere som ikke spilte sentralt
pa banen, ble staende ganske passive store deler av kampen og hadde svert lite ballkontakt.
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5.5 Variasjoner mellom gruppene

Tidligere i resultatkapitelet har resultatene blitt presentert i forhold til organiseringsform. Na

presenteres gruppene hver for seg for de til slutt presenteres samlet.

Intensitetsniva for G16 under gvelser

Det registreres en svak tendens til at gjennomsnittlig intensitet gker dess flere spillere som er
involvert i aktivitetene, men under kamp gar intensiteten ned igjen. @kningen er starst fra 4
mot 4 til 7 mot 7. Resultatene viser ogsa at det er spill 4 mot 4 som ut fra intensitetsniva ligner

mest pa selve kampen, mens 7 mot 7 skiller seg ut med sveert hgy intensitet.

Variasjonene spillerne mellom gker ogsa med gkende intensitet. Maksimum- og
minimumsverdiene viser at gvelser med flere spillere involvert har mest betydning for de mest
aktive spillerne og mindre betydning for de mindre aktive spillerne. Minimumsverdiene gar
ned fra 3 mot 2 til 4 mot 4 og er ogsa under 7 mot 7 lavere enn for 3 mot 2. Samtidig gir flere
spillere involvert stgrre muligheter for individuell tilpasning og taktiske handlinger under
spill, noe som kan «holde» intensiteten nede. Det kan veere at enkelte spillere opptrer mer ut
fra hva som er fotballfaglig fornuftig og ikke med tanke pa intensitetsniva. Den lave
variasjonen spillerne mellom under spill 3 mot 2 kan skyldes den sveert aktive coachingen
som jeg observerte under gvelsen. Det kan tyde pa at coaching virker samlende pa
spillergruppa men ikke pavirker intensiteten positivt for de meste aktive.

(vedlegg nr. 5a)

Intensitetsniva for J19 under gvelser
Gjennomsnittlig intensitetsniva for J19 gker ogsa med antall spillere involvert, men er her pa
sitt hgyeste niva under kampen, men her mangler resultater fra spill 7 mot 7. Det kunne ha

endret bildet noe.

Variasjonen spillerne i mellom gker ogsa med gkende gjennomsnittlig intensitet. Ogsa for
denne gruppa virker det som type organisering har mest a si for de som i utgangspunktet er
mest aktive, mens de som er mindre aktive holder tilnermet sitt intensitetsniva uansett
organisering. Spesielt under kampen er det tydelig at enkeltspillere holder intensiteten oppe,

mens starsteparten «senker» eller holder samme intensitet som under spill 4 mot 4. Den
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forholdsvis lave variasjonen under spill 3 mot 2 kan like gjerne skyldes den ekstreme varmen
som var til stede under den gkta som selve organiseringsformen. Ut fra observasjoner av 4
mot 4 og kampen forventet jeg ogsa at resultatene ville vise store variasjoner spillerne i
mellom. Ferdighetsnivaet blant spillerne var sprikende og de som var mest aktive var ogsa de
med de antatt beste fotballferdighetene. Under kampen var det tre fire spillere som tydelig dro
lasset.

(vedlegg nr. 5b)

Intensitetsniva for GS under gvelsene

Jeg fant ogsa samme tendens for GS som de to gvrige gruppene. Gjennomsnittlig
intensitetsniva steg noe med flere spillere involvert. Variasjonene spillerne mellom var
narmest konstant, men gkte tilnzermet parallellt med gjennomsnittlig intensitetsniva. De
forholdsvis lave maksimumsverdiene kan ha sammenheng med at spillsituasjoner i
skolesituasjonen ikke var spesielt vektlagt verken blant elevene eller leererne. Dette er
samtidig litt uforstaelig fordi en skulle anta at det & «spill» fotball er det som de fleste helst

gnsker! (vedlegg nr. 5¢)

Intensitetsniva for gruppene sett under ett
Ser vi pa alle gruppene under ett viser det seg at intensiteten falger noenlunde samme

maganster.

7000

6000

5000

4000 mG16
3000 mJ19

GVgs

2000 —

1000 -

0 1 T T T 1
2mot 3 4 mot 4 7 mot7 kamp

Figur 1: Gjennomsnittlig intensitetsniva malt som cpm under gvelsene for alle gruppene
(N=6-15).
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Intensiteten gker med antall spillere involvert men far en negativ «intensitetsknekk» med
kampen. Her er det jo kun G16 som er representert i spill 7 mot 7 og det er selvfalgelig mulig
at bildet har veert annerledes om de andre gruppene ogsa hadde vert representert her. Ogsa
GS mangler selve kampen forstaelig nok nar det ikke spilles kamper i skoleregi. Bade for G16
o0g J19 ligner intensitetsnivaet under kamp mest pa organiseringsformen spill 4 mot 4. Nar
resultatene leses ma en ogsa ta i betraktning at antall spillere som er med i analysen er ujevnt
(N=6 — 15).

Dette mgnsteret bryter med tendenser i tidligere forskning pa omradet. Rampinini (et al. 2007)
fant i sin studie hayere intensitet i spill 3 mot 3 enn i spill med flere spillere involvert. Det nar
andre betingelser ble holdt utenfor. De samme funnene gjorde Katis og Kellis (2009). De
sammenlignet spill 3 mot 3 med spill 6 mot 6. De fant signifikant hgyere intensitet i spill 3
mot 3. At mine resultater bryter med disse studiene kan skyldes objektene som blir brukt.
Katis og Kellis (2009) gjorde et forsgk med 13- aringer, Rampinini (et al. 2007) benyttet
voksne amatgrspillere i sin studie mens jeg hadde breddespillere i alderen 16 — 19 ar som
objekter. Det kan indikere at det er ulik organisering som passer ulike aldersgrupper og

nivaer.

5.6 Individuelle variasjoner

Hittil har alle analyser veert pa gruppeniva. Under vises gjennomsnittlig intensitetsniva for

spillere som har deltatt pa to eller flere av organiseringsformene for sin gruppe.

Tabell 5: Endring i gjennomsnittlig intensitetsniva (cpm) ved ulik organisering i de tre

gruppene.
Gruppe | 3x2 > 4X4 | 3x2 > 7X7 | 4X4 > 7X7 | 3x2 > kamp | 4X4 > kamp | 7X7 > kamp
119 1487 1067 - 633
(N=8) (N=8) (N=8)
G16 583 288 1836 -479 295 - 779
(N=3) (N=3) (N=11) (N=3) (N=6) (N=6)
GS 699
(N=13)

40




5. Resultat

Tendensene falger stort sett samme mgnster som analysen pa gruppeniva med tre unntak. For

G16 gker intensiteten fra 3 mot 2 til kamp men synker fra 4 mot 4 til kamp. For J19 gker

intensiteten fra 4 mot 4 til kamp. Dette viser at intensitet pa kamp er komplisert med et

sprikende intensitetsniva. All nedgang i intensitet er knyttet til selve kampen med to unntak.

Kampen lever pd mange mater sitt eget liv, hvor spillerposisjoner og individuelle taktiske

disposisjoner samt lagets taktikk virker inn pa intensitetsnivaet til den enkelte spiller.

For G16 er det verdt & merke seg den store gkningen i intensitet fra spill 4 mot 4 til 7 mot 7,

og det med forholdsvis mange spillere med i analysen (N=11). Ogsa med tanke pa
individuelle variasjoner er det for G16 slik at spill 4 mot 4 er den organiseringsformen som

ligner mest pa selve kampen sett ut fra intensitetsniva.

41



6. Fysisk intensitet og ulike organiseringsformer

6. Fysisk intensitet og ulike organiseringsformer (problemstilling 2)

Min farste problemstilling dreide seg om en gjennomgang av studier av utholdenhetstrening i
fotball. Det tidligere studier konkluderer med er at smalagsspill kan anvendes som
utholdenhetstrening. Impellizzeri (et al. 2006) sier at smalagsspill kombinerer flere
fotballrelaterte egenskaper og kan veere effektiv og hensiktsmessig fotballspesifikk trening.
Det a treffe rett fysisk intensitetsniva er den store utfordringen. De studiene som er gjort pa
feltet gir ikke entydige signal om at det er en type organisering av smalagsspill som egner seg
bedre enn andre til utholdenhetstrening. Likevel er en tendens i flere studier at fa spillere, liten
bane sammen med aktiv coaching er det som gir hgyest intensitet (Rampinini et al. 2007;
Katis og Kellis 2009). Det papekes ogsa at den fotballspesifikke verdien blir stgrst med fa
spillere involvert fordi da far spillerne flere ballinvolveringer enn i organiseringer med flere
spillere involvert. | falge Reilly, T. & Ball, D. (1984) er det ogsa «naturlig» at en oppnar
hgyere intensitet nar spillerne far flere ballinvolveringer fordi det a lape med ball er mer

fysisk krevende enn a lgpe uten.

Rampinini (et al. 2007) hevder at en kan framskaffe den intensiteten som gnskes uavhengig av
organisering. Det ved a manipulere betingelser for spillet (antall spillere, banestarrelse og
aktiv coaching) og trekker fram aktiv coaching som den mest avgjerende faktoren. Little og
Williams (2007) fant ingen forskjeller i intensitet fra spill 2 mot 2 til spill 8 mot 8, men det

understrekes at aktiv coaching ble gjennomfart under alle organiseringsformene.

Min andre problemstilling; i hvilken grad pavirkes den fysiske treningsintensiteten av ulike
organiseringsformer av smalagsspill gnsket jeg a fa svar pa gjennom en egen studie av tre
grupper i ungdomsfotballen. Mine organiseringsformer var forskjellige gjennom betingelsene

antall spillere som var involvert og banestarrelse.

Mine resultater viser for alle gruppene en tendens til at gjennomsnittlig intensitet gker med
antall spillere involvert og med gkende banestarrelse. Mens under selve kampen synker
gjennomsnittlig intensitet igjen. Disse resultatene samsvarer ikke med tendenser i tidligere
studier. Bade Rampinini (et al. 2007) og Katis og Kellis (2009) fant i sine studier at faerre

spillere og mindre baner gav hgyere intensitet. Spill 3 mot 3 var den organiseringsformen som
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de fant hgyeste intensitet i. | fglge Reilly, T. & Ball, D. (1984) er det et naturlig resultat fordi
med mindre spillere involvert vil den enkelte fa flere ballbergringer og det & lgpe med ball er
mer fysisk krevende enn & lgpe uten ball. Rampinini (et al. 2007) og Katis og Kellis (2009)
gjennomfgrte sine studier med samme betingelser som jeg men i tillegg hadde de aktiv
coaching som fast betingelse. Rampinini (et al. 2007) papeker at det var aktiv coaching som
gjorde utslag for deres funn. De hevder videre at en gjennom a endre de nevnte betingelsene
kan framskaffe gnsket intensitet uansett organisering.

Aktiv coaching kan vaere en av arsakene til at resultatene deres ble ulikt mine. Gjennom
observasjon var det kun under en organisering jeg observerte aktiv coaching. Det var i spill 3
mot 2 for G16. Med tanke pa tidligere studier skulle det da vare naturlig a forvente en hgyere
gjennomsnittlig intensitet under denne gvelsen. Den konklusjonen kunne ikke jeg trekke. Det
som jeg kan rapportere er at coachingen virket samlende pa gruppa. Det fordi variasjonen
spillerne mellom var sveert liten under gvelsen, men gjennomsnittlig intensitet var lavere enn
under andre organiseringsformer for G16. Det kan veere mange arsaker til dette resultatet.
Muligens er ikke trenerens engasjement avgjerende for intensitetsnivaet for denne gruppa og
spillerne opplever coaching bare som «masende». I tillegg til trenerens aktive coaching under
gvelsen var guttene verbalt aktive selv ogsa, uten at det gav seg utslag i hay intensitet.
Ambisjonsniva, forhold innad i gruppa generelt eller under den aktuelle treningen samt

utenforliggende arsaker som jeg ikke har kontroll pa, kan ogsa veere forklarende faktorer.

En utfordring med denne formen for utholdenhetstrening er a fa flest mulig eller helst alle
spillerne opp pa rett intensitetsniva. Mine resultater viser at gkende gjennomsnittlig intensitet
gir gkte variasjoner innad i gruppa. Det blir en utfordring en som trener ma forholde seg til og
prave a gjere noe med. Aktiv coaching virket samlende i min studie og det hadde veert
interessant a se hvilke utslag det hadde fatt om jeg i min studie hadde lagt inn det som fast
betingelse. Ser en pa G16 sa gker som sagt intensiteten ved gkende antall spillere og det
samme gjer maksimumsverdiene mens minimumsverdiene synker. Det viser at gvelser med
flere spillere involvert har mest betydning for de mest aktive spillerne og mindre betydning
for de mindre aktive spillerne. Dermed kan det se ut som det er de spillerne som i

utgangspunktet har best utholdenhet som er mest avhengig av type organisering.
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For G16 var det organiseringen spill 3 mot 2 som gav den laveste variasjonen mellom
spillerne og dermed den organiseringen som gir flest spillere lik pavirkning fysisk. Likevel
tyder mye pa at de spillerne med presumtivt best utholdenhet far darlig utbytte av slik trening
fordi denne organiseringsformen gav den laveste maksimumsverdien (4017 cpm). Dette
indikerer at denne organiseringsformen ikke egnet seg godt som utholdenhetstrening for andre
enn de antatt svakeste i gruppa. Hoff (et al. 2002) sier at slik trening egner seg darlig for
spillere med god aerob utholdenhet

Mine resultat viser at gjennomsnittlig intensitetsniva gker med et gkende antall spillere
involvert. Det star litt i motsetning til tidligere studier. Flere spillere og starre baner gir starre
rom for individuelle tilpasninger og taktiske valgmuligheter. Med flere spillere involvert blir
det mer naturlig at spillerne fordeler seg i flere spilleposisjoner noe som kan gjere det naturlig
med lavere intensitetsverdier for enkelte spillere. Saether og Ingebrigtsen (2005) viser i sin
studie at posisjon en har pa laget pavirker intensiteten pa kamplignende treninger. De fant at
midtbanespillere hadde en meget hgy intensitet pa denne type trening. Mens det for flere
forsvars- og angrepsspillere sa ut til at kamplignende treninger ikke gav tilstrekkelig intensitet
for utholdenhetstrening. God fotballferdighet er jo ikke det samme som 4 lgpe rundt med hgy
puls for pulsen sin skyld. God fotballferdighet handler om a foreta hensiktsmessige
handlingsvalg for & skape og utnytte spillsituasjoner til fordel for eget lag (Bergo et al. 2002).
| spill situasjoner blir det for de fleste spillerne et resultat fokus som ikke ma undervurderes.
Da kan taktiske valg og hensyn tilsi at det er mer fornuftig med mindre intensiv lgping for at
«laget» skal vinne. Samtidig gir starre baner og flere spillere det lettere & «gjemme» seg bort
for den som matte gnske det. Alt blir jo mer «synlig» med ferre spillere pa en mindre bane.
Spiller du pa lag med 2 eller 3 spillere vises det tydelig om en spiller ikke jobber like intenst
som de andre. Dette betyr at individuelle tilpasninger og taktiske valg kan vaere arsak til at
variasjonene spillerne mellom gker med gkende antall spillere og starre baner og at slik
organisering ikke passer alle spillerne. Av den grunn kan den store variasjonen jeg fikk i min
studie oppleves som naturlig men samtidig litt oppsiktsvekkende pa grunn av det hgye

gjennomsnittlige intensitetsnivaet.

At intensiteten synker under kamp er vel naturlig a forvente fordi det er hele tidsperioden den
enkelte spilte som er med i malingen. Der spilte alle fra 15 minutter til 96 minutter og de

fleste 1a rundt 50-70 minutter. For G16 sin del stemmer det, men for J19 fikk jeg en meget
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svak gkning i gjennomsnittlig intensitetsniva, en noe hgyere maksimumsverdi men en starre
variasjon mellom spillerne. Det kan indikere at kampen er viktigere for jentene enn for
guttene. Likevel ma det tas med i vurderingen at jeg ikke har resultater for spill 7 mot 7 for
J19. Kampen til G16 var en ubetydelig kamp pa hgstparten i darlig veer og jeg observerte at
flere av guttene helst ville slippe a spille. Mens J19 sin kamp gikk pa varparten og var en
viktig toppkamp. Intensiteten under kamp bestemmes ogsa mye av bade kampforlgp og
taktiske hensyn som i mange tilfeller gjer at gjennomsnittlig intensitet ikke er sa hgy. | min
studie som ble gjennomfert i ungdomsfotballen kan det ogsa vere at spillerne ikke legger sa
stor betydning i kampen og «justerer» intensiteten til et mer behagelig niva. Ingen tidligere
studier viser ssmmenhengen mellom en gruppes intensitetsniva under trening og i kamp og

jeg har derfor ingen tall & sammenligne med.

Et av hovedargumentene for & bruke smalagsspill som utholdenhetstrening er at den er
fotballspesifikk. Nurmekivi (et al. 2002) fant i sin studie sa hgye intensitetsverdier at de
mente at smalagsspill egner seg darlig som utholdenhetstrening. I organiseringsformen 7 mot
7 viste resultatene for G16 sveert hgye gjennomsnittlige intensitetsverdier og langt hayere enn
under selve kampen. Williams, A. M. (et al. 2003) sier at nar tekniske- og taktiske ferdigheter
blir trent under forhold som ligner konkurransesituasjonen vil vi fa en stor overfagringsverdi.
Under spill 7 mot 7 kan intensiteten vert sa hgy at denne overfgringsverdien har veert minimal
og til og med negativ. Dette viser at ogsa for hgy intensitet kan veere et problem med denne
type trening. | min studie er det spill 4 mot 4 som ligner mest pa selve kampen med tanke pa
intensitetsniva og som har starst forutsetning for a gi best overfaringsverdi av tekniske- og
taktisk ferdigheter.

For at den tekniske pavirkningen skal bli stgrst mulig blir antall ballbergringer viktig. Katis og
Kellis (2009) peker pa at det blir langt flere ballinvolveringer for den enkelte spiller med
feerre spillere involvert, noe som nok er naturlig. De samme erfaringene gjorde jeg ved
selvsyn under mine observasjoner. | fglge Reilly & Ball (1984) bgr intensiteten gke med ferre
spillere fordi det & lgpe med ball krever mer energi enn & lgpe uten ball. Mine resultater viste
en svak tendens til at jo flere spillere som var involvert og starre bane benyttet, jo hayere ble
intensiteten. Av den grunn tyder mye pa at det fotballspesifikke argumentet blir mindre med

en gkende intensitet.
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Den gjennomsnittlige intensiteten pa skolegktene 1a langt under det jeg fant for de to andre
gruppene. Det kan skyldes konteksten. Skolegktene har litt annet fokus og intensitetsniva er
ikke det viktigste for den gruppa. Teknisk ferdighetsutvikling er det som har hovedfokus og
spilldelen har mindre betydning. | tillegg hadde flere av spillerne kamp senere samme dag
som jeg gjennomfarte 3 mot 2 og tok det ekstra rolig under spill delen. Det kan nok derfor i
etterkant stilles spgrsmal om det var riktig a velge en slik type gruppe for & undersgke

intensitetsniva under ulike spillformer.
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7. Veien videre

Det trengs mer forskning pa fagfeltet for & oppna en bredere og dypere kunnskap om
utholdenhetstrening i fotball. De studiene som er gjennomfart gir ingen entydige svar pa
hvordan utholdenhetstreningen helst bar organiseres. Det er sa mange faktorer som virker inn.
Smalagsspill er et godt alternativ, men muligens er det slik at det ikke er en spesiell
organiseringsform som er den ideelle. Det kan vere at utholdenhetstreningen i stor grad ma
tilpasses den enkelte treningsgruppe og den enkelte utaver, fordi det er sa vidt forskjellige
spillergrupper som finnes. Alle spillergrupper er unike og treningen ma tilpasses gruppas
behov og gnsker. Det kan vere store forskjeller pa hva som er det beste alternativet innenfor
samme prestasjonsniva, mellom kjegnn og med tanke pa gruppas ambisjoner og gnsker. Det er
heller ikke slik at all trening passer alle spillere. Det bestemmes blant annet av hvor god
utholdenhet den enkelte spiller allerede har. Det er ulike spillertyper og hvilken posisjon den
enkelte spiller har pa banen. En forsvarsspiller kan ha behov for annen type trening og

organisering enn en midtbanespiller eller en angrepsspiller (Seether og Ingebrigtsen 2005).

De studiene jeg trekker fram ser bare pa intensitetsniva under trening, jeg savner forskning
som ogsa omfatter selve kampen. Det burde ogsa veert sett naermere pa alternative metoder for
utholdenhetstrening. Bade i form av spillformer og alternative metoder med ballen involvert.
Hvordan utholdenhet skal males kunne ogsa veert gjenstand for mer forskning. Mye av den
forskningen som er gjort er knyttet til VO,max men det er et sparsmal i hvor stor grad det har

betydning for utholdenhet i fotball.
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Vedlegg nr.1: Litteraturtabell.

Litteraturtabell
Tabell 1: Fysiologiske og prestasjonsmessig effekt av aerob hgy intensiv lgping uten ball
Forfatter/ar Metode @velse Trening Resultater
Helgerud, et al. | Junior elite Intervalltrening | 4 x 4min, 3 min aktiv Forbedret VO,may

(2001) (18,1+/-0,8ar) 90-95 % pause. Ga bedre fotballprestasjoner.
N=9 HFmaks 2 ganger pr. uke Antall sprintlgp, tilbakelagt
8 uker distanse og ballinvolveringer.
Impellizzeri et | Junior Elite Intervalltrening | 4 x 4min, 3 min aktiv Forbedret VOymax
al. (2006) (17,2+/-0,8ar) 90-95 % pause. Ga bedre fotballprestasjoner.
N=14 HFmaks 2 ganger pr. uke Hgy intensiv lgping,

12 uker

tilbakelagt distanse.

Ferrari Bravo et

Junior Elite

Repetert sprint

(kontr.g)Intervalltrening: 4

Begge gruppene forbedret

al. (2008) (17,3+/-0,64r) 90-95 % X 4min, 3 min aktiv pause. | VO,max Mens treningsgruppa
N=26 (tr.g n=13 HFmaks 2 ganger pr. uke best resultat pa YYIRTest.
og kontr.g (tr.gr)Repetert Sprint: 3x6
n=13) lgp pa 40m
Lapetrening m/retningsforandringer
8 uker

Impellizzeri et | Junior (17,8+/- Intervalltrening | 4 x 4min, 3 min aktiv Forbedret VO,max ga bedre

al. (2008) 0,64ar) 90-95 % pause. kortpasningsferdigheter.

N=11 HFmaks 2 ganger pr. uke LSPT og YYIT brukt som

Intervalltrening
4 uker

tester

Rampinini et al.

Junior Elite

Testing under

LSPT gjennomfart i

Tretthet i lgpet av kamp og

(2008) (17,6+/-0,54r) konkurranse pausen og etter kamp./eter | etter kamp/etter 5Smin hgy
N=15 5min hgy intensiv trening intensiv trening har negativ
1 uke effekt pa
Konkurranse kortpasningsferdighetene
test/trening

Sporis et al. Junior Elite (u Hgay intensiv 3x20m, 3x40m, God effekt p& VOomax

(2008) 19) lgping- 3x60m/2min aktiv pause
N=24 fotballspesifikk
Laping/retnings 90-95 %
forandring HFmaks
13 uker
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Tabell 2: Fysiologiske og prestasjonsmessig effekt av driblelgyper/prestasjonslagyper og

smalagsspill.
Forfatter/ar Metode Dvelse Trening Resultater
Hoff et al. Senior Elite Ball- Ball driblingslgype Godt samsvar mellom
(2002) (22,2+/-3,3ar) driblingslaype/ | Smalagsspill(4mot4). driblelgype/smalagsspill og
N=8 Smalagsspill 2 x4min.3min aktiv VOymax. Helst bruke smalagsspill
En gang pause fordi flere egenskaper kommer
under pavirkning. Hjertefrekvens
et godt mal pa intensitet
Nurmekivi, et | Junior (18,5+/- | Smalagsspill/lep | 8 min smalagsspill (4 Laping best for utholdenhet.
al. (2002) 2.0 &r) ing mot 4). 8 min lgping Smalagsspill ble for hgy
N=8 intensitet. Supplement for
fotballspesifikk utholdenhet
Chamari etal. | Junior Elite Ball- 4x4min, 3min aktiv Forbedret VO,max
(2005) (14ar) driblingsleype/ | pause/ 2 pr. uke Ga bedre fotballprestasjoner. Hay
N=18 smalagsspill intensiv lgping, tilbakelagt
8 uker 90-95 % distanse.
HFmaks
McMillan et al. | Junior Elite Ball- 4x4min, 3min aktiv Forbedret VO omax
(2005) (16,9+/-0,44r) driblingslaype pause/ 2 pr. uke
N=11 90-95 %
10 uker HFmaks
Impellizzeri et | Junior Elite Intervalltrening | 4 x 4min, 3 min aktiv Forbedret VOymax
al. (2006) (17,2+/-0,8ar) vs.smalagsspill | pause. Ga bedre fotballprestasjoner for
N=14 90-95 % 2 ganger pr. uke begge gupper. Hay intensiv
HFmaks (3 mot3, 4mot4 og lgping, tilbakelagt distanse.
12 uker 5motb) Smalagsspill ber prioriteres.
Katis og Kelly | Niva-ikke kjent | Sammenligne to | 3 mot3 vs. 6 mot 6 3 mot 3 hayest HF, og hgyest
(2009) (13,0+/-0,94r) typer 10x4min med 3 min stimuli for teknisk péavirkning
N=34 smalagsspill aktiv pause
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Vedlegg nr. 2: Utholdenhet i fotballforbund og nasjonale foreninger.

For & se hva som var sagt og skrevet om fotball og utholdenhet foretok jeg sgk pa Norges
Fotballforbund sine hjemmesider for a finne eventuelle artikler, temasider eller annet stoff
som omhandlet utholdenhetsproblematikken. Jeg har ogsa sett litt pa hva som vektlegges pa
forbundets trenerkurs. 1 tillegg har jeg undersgkt hva den Norske Fotballtrener foreningen
sier pa sine hjemmesider og gjennom sitt medlemsblad. Av utenlandske sgk har jeg veert

innom bade den Danske- og Svenske Trenerforeningens hjemmesider og medlemsblad.

Norges Fotballforbund

Et besgk pa Norges Fotballforbund (NFF) hjemmesider (www.fotball.no) kan gi inntrykk av at
fysisk trening ikke vies stor oppmerksomhet. Det som 13 fram pa sidene (ikke i arkiv) var pr.
mars 2011 er en artikkel under headingen “toppfotball” med tittelen: “Hvordan bor man teste
og trene kondisjon i fotball”. Det er en artikkel skrevet av Ulrik Wislgff som konkluderer
med at det ikke finnes noen fasit pa spgrsmalet om hvordan utholdenhet bar trenes, men at
Norsk Toppfotballsenter jobber intenst med & utarbeide testbatteri og eksempler pa

treningsprogram som kan anbefales for norske klubber pa ulike niva.

http://www.fotball.no/Utdanning-og-kompetansel/Fagartikler/Toppfotball/2010/Fotballfysiologi-hummer-og-kanari/

Ett nytt besgk pa sidene (mai 2011) siteres leder for fotballfysiologi ved Toppfotballsenteret,
Sigmund Aasen fra et foredrag om fysisk trening holdt for norske fotballtrenere. Han papeker
viktigheten av at klubbene ma fotball relatere den fysiske treningen og bli mer malrettet (gjere
utholdenhetstreningen mer fotballspesifikk) og mindre generell.

( http://www.fotball.no/ Kretser/ostfold/klubb/utdanninq/Fvsisk-treninq/).

Trenerutdanning

| utdannelsen av nye fotballtrenere legger ikke NFF spesielt vekt pa trening av fysiske
ressurser. | C-lisenskurset (rettet mot trenere i barnefotballen) som er farste trinn pa
trenerstigen, viser en gjennomgang av kursmateriale og en uformell prat med kursholdere at
alt som kan relateres til fysisk trening er at den ber forega med ball. B-lisens kurset som er
neste trinn, ofrer heller ikke fysisk trening noen oppmerksomhet. Dette kan jeg si med
bakgrunn i egen erfaring gjennom deltakelse og observasjon av kursene samt direkte kontakt

med kursansvarlige.
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Dette trenger ngdvendigvis ikke vaere et signal om at NFF ikke vurderer fysiske trening som
viktig men snarere ett gnske om a fokusere pa andre viktige omrader innenfor spillerutvikling.
At denne gjennomgangen viser at det er lite fokus i Norges Fotballforbund og
trenerforeningen omkring fysisk trening og utholdenhet trenger ikke a bety at de ikke vurderer
fysiske trening som viktig men kan snarere veere ett gnske om a fokusere pa andre viktige
omrader innenfor spillerutvikling. Vi i Norge har vel «alltid» veert kjent for god utholdenhet
0g tar den naermest for gitt.

Hallén (2008) hevder at norsk toppfotball fra tidlig pa 1990 tallet var sveert opptatt av fysisk
trening. Han viser til samarbeid mellom NFF og Olympiatoppen, et samarbeid som gikk mest
pa utvikling av generell utholdenhet (Seeterdal, Erlandsen og Madsen 2001). Olympiatoppen
hadde pa 1990 — tallet en fremtredende posisjon i norsk idrett og norske idrettsutgvere

presterte godt internasjonalt i utholdenhetsidretter.

Den norske Fotballtrenerforening

Den norske fotballtrenerforeningen vier heller ikke temaet spesielt stor oppmerksomhet pa sin

hjemmeside (www.trenerforeningen.no). Pr mars 2011 har de en heading om trening, der trening av

fysiske egenskaper er et underpunkt. Det er en side hvor blant annet foreningens medlemmer
kan legge inn artikler. Det er pr. i dag ingen artikler som er lagt inn der. Et sgk i arkivet pa
trening av utholdenhet pd samme side gir noen relevante treff. Blant annet Dag Riisnaes
(Fagkonsulent i NFF's breddeavdeling) som sier at kondisjonstrening i breddefotballen ikke

ma overfokuseres

http://www.dinesider.no/customer/016271/Default.asp?layout=article&id=76

Det ligger ogsa en link til You Tube hvor det er et intervju med den nederlandske fysiologen
dr. Raymond Verheijen som har jobbet i flere storklubber i Europa, blant annet Barcelona.
Han agiterer for at fysisk trening er viktig men ma skje spillrelatert og at det er bortkastet tid &

drive ren lgpetrening

http://www.youtube.com/watch?v=nojskDocOjA&feature=related

Medlemsbladet til den norske fotballtrenerforeningen — Fotballtreneren, fokuserer heller ikke
mye pa fysisk trening. En gjennomgang av medlemsbladene de siste 20 ar viser at

utholdenhetstrening ikke blir viet spesiell oppmerksomhet.
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Utenlandske sgk

Pa den Svenska Fotboll Tranarforeningen hjemmesider i mars 2011 fant jeg ingen artikler
eller fagstoff knyttet opp mot utholdenhet i fotball. Etter en gjennomgang av medlemsbladet
de siste 10 ar fant jeg artikler om tips til utholdenhetsgvelser med ball uten noen naermere
begrunnelse.

En gjennomgang av medlemsbladet til den Danske Traenerunion de siste 20 arene viser et
stort antall artikler om temaet fysisk trening og spesielt utholdenhetstrening. Det som er verdt
a merke seg med de danske artiklene er at ball nesten alltid er med nar de omtaler
utholdenhetstrening, enten i form av ulike prestasjonslgyper som stiller krav til den tekniske
utfarelsen eller gjennom ulike organiseringer av smalagsspill, altsa fotballspesifikk
utholdenhet. Disse funnene star i sterk kontrast til hva som omtales i Norge.
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Vedlegg 3: Eksempel pa analyse/organisering av data

dato 16.09 2008
gvelse 4 mot 4 med 4 minutters pause
gvelsens tid 17:03-17:34
dato SMA | SYB |F-LA|G-MS| NGR | I-EN | J-JJ |L-JBN| IGR |N-SL| M@L
17:03 13254 | 10091 | 8157 | 8021 | 10765 | 12536 | 12249 | 13860 | 10800 | 14076 | 17398
17:04 11081 | 8528 | 7936 | 7978 | 10606 | 9386 | 9205 | 13843 | 8345 | 12358 | 17253
17:05 9782 | 8045 | 7624 | 7929 | 10167 | 8871 | 8355 | 13160 | 7881 | 10290 | 17049
17:06 9458 | 7124 | 6569 7478 | 8747 | 7386 | 7044 | 11538 | 6727 | 9864 | 17039
17:07 9082 | 6980 | 6311 | 6532 | 7411 | 7133 | 6980 | 10951 | 6486 | 8724 | 16770
17:08 8458 | 6795 | 6121 | 6249 | 6662 | 6146 | 6393 | 10861 | 6373 | 8090 | 16061
17:09 8314 | 6743 | 5871 6002 | 6616 | 5547 | 6267 | 10373 | 5953 | 7789 | 14667
17:10 8008 | 6387 | 5641 | 5634 | 6612 | 5169 | 5874 | 10068 | 5233 | 7620 | 13930
17:11 7567 | 5942 | 5127 5362 | 6592 | 5089 | 5792 9455 5054 | 7603 | 13541
17:12 7159 | 5739 | 5105 5182 | 6564 | 4780 | 5607 8996 5051 | 7254 | 12839
17:13 7150 | 5648 | 5061 | 4963 | 6295 | 4723 | 5520 8433 | 4449 | 6050 | 12586
17:14 6728 | 5469 | 4994 | 4947 | 5950 | 4607 | 5200 8315 | 4404 | 5685 | 11821
17:15 5208 | 5467 | 4560 | 4921 | 5910 | 4413 | 5035 6530 4287 | 5372 | 10513
17:16 4726 | 5413 | 4528 | 4668 | 5768 | 4020 | 4685 5620 3700 | 5332 | 10232
17:17 3346 | 5338 | 4451 | 4092 | 5549 | 3928 | 3926 5567 3025 | 5182 | 8392
17:18 3234 | 5118 | 4374 | 3690 | 4860 | 3466 | 3833 5280 2640 | 5061 | 8285
17:19 3180 | 5062 | 3125 | 3006 | 4309 | 3420 | 3827 5212 2610 | 4591 | 7794
17:20 3128 | 5017 | 2855 2603 | 4003 | 3284 | 3109 5153 1813 | 4514 | 6957
17:21 2934 | 2605 | 2346 | 2522 | 3932 | 2361 | 2176 | 4031 1791 | 3719 | 6462
17:22 2521 | 2200 | 2194 | 2129 | 3083 | 2303 | 2002 3240 1638 | 3028 | 4966
17:23 2067 | 1988 | 2084 | 2092 | 2985 | 1996 | 1371 2616 1352 | 2008 | 4178
17:24 1651 | 1783 | 1868 1741 1677 | 1952 942 1968 1159 | 1868 | 3260
17:25 958 1609 | 1516 1360 | 1456 | 1755 607 1759 1014 | 1007 | 2255
17:26 958 1543 | 1377 804 1414 | 1369 509 1618 885 991 2137
17:27 877 1260 | 1229 793 1180 925 449 1573 798 821 1180
17:28 810 1066 759 767 1124 775 413 814 527 454 605
17:29 631 1058 574 264 1029 559 325 572 523 363 591
17:30 481 896 450 247 725 240 193 259 488 97 556
17:31 443 894 246 163 651 222 103 211 458 87 81
17:32 121 273 4 113 435 131 95 404 68 72
17:33 24 272 31 141 0 71 394 9 21
17:34 0 127 0 4 53 0 18 147 5 0
Totalt antall min 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32
Gjennomsnitt 4479 | 4140 | 3533 | 3509 | 4477 | 3703 | 3687 5689 3325 | 4687 | 8109
min over 5730 12 10 7 7 14 6 9 13 7 11 19
min over 9499 3 1 0 0 3 1 1 8 1 4 14
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Vedlegg nr. 4: Eksempel pa systematisert loggfgring uten detaljer.

Utvalg Gutter 16 (G16) Spill 7 mot 7
Maling nr. 1
Dato torsdag 23.08 2008
Tid 19:30-21:00
Ytre forhold skyet/duskregn 14 grader
Mulige objekter 22
Med brikke 15
Med i analysen 15
spillform spill 7 mot 7
bane 60 x40 meter, mal 7 x 2meter
Pvelse Spillerne ble fordelt i 4 lag med 7 spillere

organisering
pa hvert lag

Malt tid 27 min fra gvelsens start til slutt
Tid Hva skjer Aktivitet/gvelser
19:30 treningen starter lett jogging
19:40 Alle brikker utlevert
19:45 hurtighetsgvelse 5 og 5 pa linje, starter pa signal
20:00 @velse starter Start kamp 1 pa begge baner
20:12 pause begge baner
20:16 Start kamp to
20:28 kamp to over og @gvelsen avsluttes
20:35 spill 11 mot 11 pa hel bane
20:50 Trening avsluttes
Malt tid 65 minutter av gkta er med i analysen
Kommentar:

Det var for fa spillere pa trening til a fa til 4 lag med 7 spillere pa hvert lag. Av den
grunn ble 5 jenter og en gutt tatt med pa treningen. Jentene spilte pa J 88 som trente

samtidig mens gutten hadde spilt pa G16 laget tidligere men sluttet.




Vedlegg

Vedlegg nr. 5. Intensitetsniva for de ulike gruppene sett under ett

Vedlegg nr. 5a
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Figur 2: Intensitetsniva for G 16 malt i cpm for alle gvelser

Vedlegg nr. 5b
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Figur 3: Intensitetsniva for J 19 malt i cpm for alle gvelser
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Figur 4: intensitetsniva for GS malt i cpm for alle gvelser

63



