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Indledning
Fodbold er en fysisk praget sport og en fodboldspiller skal have mange forskellige

fysiske kapaciteter. Der er i gennem arende blevet mere og mere fokus pé de fysiske
faktor og kravende til de individuelle spillere er blevet hgjere end de var for 20-30 ar
siden. I takt med det, er der ogsa kommet flere og flere penge i sporten. En af verdens
bedste fodboldspiller Lionel Messi, har fornylig fornyet hans kontrakt med
fodboldklubben FC Barcelona, kontrakten havde et palydende pd hele 150 millioner
kroner om aret dvs., lige omkring tre millioner kroner om ugen®. I 2013 var Zlatan
Ibrahimovic den bedst betalte fodboldspiller med en érslon pa 104,5 millioner kroner
om dret’. Det vil sige, at pa et ar er verdens bedst betalte fodboldspiller steget med
45.5 millioner kroner. I Danmark var den bedst betalte fodboldspiller i 2012, Dame
N’'doye med en 4rslon pa seks millioner kroner®. I og med at der bliver stillet storre
fysiske krav til fodboldspilleren, er det som kommende fysisktrener, interessant at
finde nogle metoder til at udvikle og age fodboldspillernes fysiske form, for at hjelpe
spillerne bedst mulig fysisk til at prastere pa banen. I takt med at der kommer flere og
flere penge 1 sporten, gjner jeg muligheden for job inden for sporten, som
fysisktraener. Som fysisktrener skal man finde de metoder der kan optimere spillerens
fysisk mest muligt, derfor er det af interesse narmere at undersege, hvordan en
fysisktraener kunne fa en midtbanespiller til at praestere bedst muligt fysisk gennem en

hel sa&son.

? http://www.fcbarcelona.dk/nyhedsarkiv/artikler/nyheder/messi-underskrev-  sin-
nye-kontrakt

> http://www.fodbold-transfers.dk/top- 10-verdens-bedst-betalte-spillere-2013/

* http://www.tipsbladet.dk/content/de-fem-bedst-betalte-superliga-spillere



Hovedfagsopgave TA Styrke 2014 Sebastian Dam

Metode

For at kunne anskueliggere problemformuleringen, er der blevet anvendt tre

forskellige faser: en teori, en analyse og en vurdering.

I teoriafsnittet er der blevet anvendt beger og videnskabelige artikler til at beskrive
den anaerobe treeningsméade, hurtigheds, tolerance og produktionstraening. Dernast er
der blevet beskrevet ploymetrisk - og agility trening.

I analysen er der blevet brugt artikler og undersogelser, der har analyseret de
forskellige krav en midtbanespiller stilles overfor, herigennem de forskellige krav der
stilles til en midtbanespiller beskrevet. Derudover er der blevet brugt artikler og
undersogelser til at beskrive de effekter der er af plyometrisk — og anaerob traeningen.
Vurderingen indeholder de metoder der er blevet belyst i teorien og i analysen til at
opstille en makro, meso og mikrocyklus til ege styrken og power for en

midtbanespiller i fodbold.

Problemformulering

Fysisk treening med sarlig fokus pa anaerob og plyometrisk trening, kan have en

positiv effekt for en midtbanespillers styrke samt power i fodbold.

Undersporgsmal:
1. Hvad er plyometri og anaerb treening
2. Hvilken form for anaerob treening kan der anvendes: produktions, tolerance,
eller hurtigheds trening.
3. Hvordan kunne en arbejdskravs samt kapacitets analyse se ud for en
midtbanespiller i fodbold.

4. Hvordan kunne en makro, meso, mikro cyklus over en midtbanespiller se ud.

Praktisk preve
En testperson gerne med lidt fodbolderfaring, skal kere en af mikro cyklusserene fra

opgaven (PAP).
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Teori

Fodbold

Hvad er fodbold

Fodbold er en holdsport der spilles af to hold med hvert sit mal, hvor der beknyttes en
bold til at score i modstanderens mél. Spillet foregér pé en rektanguler bane ofte med
graesbelaegning. Hvert hold har 11 spillere pa banen adgangen, og det galder som sagt
om at komme bolden i modstanderens mal. Det hold der far flest mal vinder kampen.
Fodbolden mé sjovt nok ikke bereres med arme og hander af markspilleren, det er
kun malmanden, der mé bruge haenderne, dog kun i eget straffesparksfelt, ellers ma
man benytte sig af resten af kroppen’. Et hold bestér af en malmand, en forsvarskade,
en midtbanekade og en angrebskade. En typisk opstilling kan vere en sékaldt 4-4-2

og vil se sdledes ud:

Malmand
Hgjre back central forsvar central forsvar venstre back
Hojre midtbane central midtbane central midtbane venstre midtbane
Angriber Angriber

Kampen spilles af to halvlege 4 45 minutters varighed. Mellem de to perioder
afholdes en pause, typisk pa 10-15 minutter’. I visse turneringer ofte slutspil i form af
kvartfinale, semifinale eller finale skal der findes en vinder, hvis kampen ender

uafgjort 1 den ordinare spilletid. Her ma kampen afgeres i forlenget spilletid pa 2x15

> http://da.wikipedia.org/wiki/Fodbold, 1. afsnit
% http://da.wikipedia.org/wiki/Fodbold, 7. afsnit
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minutter. Hvis der stadig ikke er fundet en vinder skal kampen afgeres ved

straffesparkskonkurrence’.

For at holde styr pé reglerne og tiden er der en dommer pd banen. Dommeren far
hjelp af to linjedommere, som marker nar bolden er ude af banen og nar der labes
offside. Kommer bolden ud over baglinjen er der enten maélsprak eller hjernepark,
ryger bolden ud over sidelinjen er der indkast. Fodbold er en kontaktsport, hvor det er
tilladt at takle hinanden til en vis grad, spillerne m4 dog hverken sparke, sld, skubbe
eller takle pa en voldsom eller farlig méde, eller som sagt tage bolden med handerne.
Det er op til dommeren at bedemme hvornér en takling bliver for voldsom eller om
der er hind pé bolden. Nar dommeren demmer for en tackling, bliver der frispark til
offeret, hvis tacklingen foregdr udenfor straffesparksfeltet. Hvis tacklingen er
indenfor feltet, bliver der demt straffesprak. Dommeren har et gult — og et radt kort.
Hvis en spiller far gulkort, er det en advarsel og to gule giver ét radt kort. F& man redt

kort er det direkte i bad” og holdet ma saledes spille kampen faerdig i undertal®.

Historie

Fodbold er en gammel sportsgren, der kan spores helt tilbage til den tidlige
middelalder. T 1863 blev det forste nationale fodboldforbund stiftet i England.
Fodbold blev sazrlig populer pa de store engelske kostskoler, hvor gruppeloyalitet og
selvbeherskelse blev anset som verdifulde vaerdier. Der opstod imidlertid strid
mellem to kostskoler om hvordan reglerne skulle udformes, da den ene skole mente,
at man skulle bruge foedderne og at man skulle score under overliggeren, mens den
anden skole mente, at man skulle bruge handerne og score over overliggeren. Denne
uenighed forte til, at der blev dannet to selvstedige forbund, nemlig Football
Association (FA) og Rugby Football Union’. Gennem &rene er reglerne og de fysiske
rammer blevet opdateret til den version vi i dag kender. Eksempelvis kan det na@vnes
at straffesparket blev indfert i 1891, at det i 1897 blev indfert at man kun matte vere

11 spillere pa banen ad gangen og i 1937 fik banen sin nuvarende udformning.

7 http://www.denstoredanske.dk/Livsstil,_sport og_fritid/Sport/Fodbold -
_Regler, organisationer og_internationale turneringer/Fodbold
¥ http://www.denstoredanske.dk/Livsstil,_sport og_fritid/Sport/Fodbold -
_Regler, organisationer og_internationale turneringer/Fodbold
? http://www.denstoredanske.dk/Livsstil, sport og_fritid/Sport/Fodbold -
_Regler, organisationer og_internationale turneringer/Fodbold
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Anaerob traening

Den anaerobe proces
For at kroppen kan bevege sig, har musklerne brug for energi. Den eneste form for
energi som musklerne kan anvende er adenosin-trifosfat (Herefter ATP).

ATP er sammensat af et protein adenosin og tre fosfatgrupper.

H,N
N— N
O o o© U \ )
I I I
0—P—0-P-0-P-0 N
O O O 0
OHOH

ATP skaber energi til muskelkontraktioner ved at fraspalte den sidste fosfatgruppe,
som er utrolig energirig. Nér den sidste fosfatgruppe fraspaltes, omdannes ATP til
adenosin-di-fosfat (herefter ADP) og musklerne kan arbejde.

ATP — ADP + P + energi
Musklerne skal hele tiden have tilfort energi, for at de kan arbejde. Kroppen har kun
et meget lille depot af ATP, som er lagret i musklerne - ca. 5 mmol/kg muskel
vadvaegt'® - da det er et stort og tungt molekyle. For vedvarende arbejde ma
nedbrydningen af ATP ske lige s& hurtig som resyntesen.
ATP har en omsatningshastighed pa ca. 4mmol/kg muskel vadvaegt i sekundet ved
arbejde med maksimal intensitet, hvilket betyder at var ATP den eneste energikilde til
rddighed ved arbejde med maksimal intensitet, ville der kun vare energi nok til ca. 1

sekunds arbejde'".

Gendannelsen af ATP i kroppen sker ved nedbrydning af de stoffer, som er lagret 1
kroppens depoter, eller gennem de naringsstoffer vi indtager via kosten.
Genopbygningen kan ske ved hjelp af to forskellige processer, den aerobe proces som
betyder med ilt og den anaerobe proces som betyder uden ilt.

Den anaerobe energiproces er en kortvarig proces, der finder sted ndr kroppen skal
udfere en aktivitet, der er s hard at der opstar iltdeficit. Omdannelsen til ATP uden ilt

kan ske pa to forskellige mader enten ved spaltning af kreatinfosfat eller ved

' Lars Michalsik og Jens Bangsbo — Aerob og anaerob traening s. 55
"' Lars Michalsik og Jens Bangsbo — Aerob og anaerob traening s. 55
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spaltning af kulhydrater. Ved spaltning af kulhydrat sker der samtidig dannelse af
malkesyre. Begge processer foregar direkte i cellens cytoplasma, og er reguleret af

cellens behov for ATP.

Den anaerobe energiomsatning sker ved spaltning af kreatinfosfat, der friger energi
til resyntese af ADP til ATP. Processen styres af enzymet kreatinkinase.
ADP + CrP = ATP + Cr

Processen forekommer i1 begge retninger, da der skal ATP-spaltning til for at
gendanne kreatinfosfat. Enzymet kreatinkinase styrer processen i begge retninger. Nar
musklerne skal arbejde anaerobt, vil der i musklerne ske et fald i ATP
koncentrationen ved de forste kontraktioner, og processen vil forlabe mod hgjre. Nar
koncentrationen er hgj inde i cellen forleber processen modsat.

Alle kroppens energiproducerende processers opgave er, at producere energi til

gendannelsen af ATP.

Anaerob trenings metoder
Anaerob trening kan deles op i to komponenter: hurtig-udholdenheds traening og
hurtigheds trening. Hurtig-udholdenheds trening kan derefter videre opdeles i to

komponenter, nemlig tolerance - og produktions traning.

Produktions-
traning

Figur 71. Komponenterne i anaerobe traening. >

"2 Michalsik, Lars Bojsen. Anaerob prastationsevne. 2007. S 18
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Hurtigheds trening

Hurtigheds traening foregar alaktacid, hvilket betyder, at der trenes uden dannelse af
mealkesyre. Det forbedre evnen til at reagere hurtigt, evnen til kraftfulde retningsskrift
og evnen til at bevage sig hurtig over en kort afstand (acceleration). I fodbold skal en
midtbanespiller eksempelvis kunne, vurdere og handle i situationer, hvor hastighed er
afgerende.

Arbejdsomrédet i hurtigheds traening er 100 % af maksimal intensiteten og ber ikke
overskride en arbejdstid pa 10 sekunder. Det er vigtigt med lange pauser, da spillerene
skal vaere klar til neste gentagelse pd maksimal intensitet. Hvis pauserne bliver for
korte bliver hurtigheds treningen til hurtighed-udholdenheds traening (tolerance

treening) og man opnér derved ikke det onskede resultat af treeningen'’.

Hurtighedstrzening
Intensitet Arbejde Pause Antal
(% af maksimal (sek) (sek) gentagelser
intensitet)
100 2-5 >50 5-15
100 5-10 >100 2-10

Tabel 11. Eksempler pd arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal af
gentagelser inden for hurtighedstraning. 14

For at opnd de bedste resultater er det mest hensigtsmassigt, at hurtigheds traening
ligge forst i1 treeningspasset, da spillerene skal vere friske og musklerne fuldt
restituerede til at arbejde med maksimale intensitet. Inden traeningen skal der fortages
en grundig opvarmning, idet der skal arbejdes maksimalt og dermed med en stor
belastning.

Hurtigheds traening bestér af tre punkter der alle kan treenes: reaktionshastigheden,
accelerationsevnen og maksimal hurtighed, det er her vigtig som trener at vurdere om
man ensker en funktionel hurtigheds traening eller en formel hurtigheds traening.
Funktionel hurtighedstraening indebzrer at der tranes i spilsituationer, da det trener

opfattelsesevnen og den funktionelle reaktionshastighed inden for den givende

" Lars Michalsik og Jens Bangsbo — Aerob og anaerob traening s. 230
'* Michalsik, Lars Bojsen. Anaerob prastationsevne. 2007. Side 29
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sportsgren. Dette er vigtig i fodbold, da en spiller skal kunne traeffe hurtige
beslutninger og hurtigt kunne omsette disse til handling. Et eksempel pd formel
hurtighedstraening er, at fodboldspilleren sprinter uden bold efter treenerens signal,
dette forbedre accelerationen og evnen til anaerob energiomsaztning. Formel
hurtighedstraening er derfor ikke optimal treening for en midtbanespiller, da man i
fodbold ikke skal sprinte efter signal fra dommeren.
I fodbold er det den funktionelle hurtigheds trening der ber benyttes, da man i
boldspil ensker at gore det sa konkurrencevirkelig som muligt, ved at lade treningen
afspejle situationer der forekommer i kampe. Hvor spilleren har trenet de situationer
der kan opsta i en kamp, er spilleren bedre forbedret og kan derfor reagere og opfatte
situationen hurtigere. Som sagt tidligere, kan den funktionelle hurtighed traning

optimere spillerens opfattelses — og reaktions evne.'”
Hurtig-udholdenheds trzening

Tolerance treening

Tolerance trening foregar laktacid, som betyder at der trenes med dannelsen af
mealkesyre. Det forbedrer evnen til at tolerere og neutralisere traethedsstoffer, der
opstar 1 lebet af en fodboldkamp. Det er vigtigt at treene disse processer for en
fodboldspiller, séledes at spilleren kan opretholde intensiteten under hele kampen og
kan restituere hurtigt mellem de mange intervalleb, en fodboldkamp ofte indeholder.
Den primar arbejdsomréde variere mellem 30 og 100 % af den maksimale intensitet.
Arbejdes der i den hgje del af arbejdsomradet, skal arbejdstiden vare kort, pauserne
relativt korte og antallet af gentagelser skal vare hej. Ved lavere intensitet bliver

arbejdstiden og pauserne laengere og antallet af gentagelser faerre'®.

' Lars Michalsik og Jens Bangsbo — Aerob og anaerob traning s. 227-238
' Lars Michalsik og Jens Bangsbo. Aerob og Anaerob traening 2002. S 205-214

10
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Tolerancetraening

Sebastian Dam

Intensitet (% af Arbejde Pause Antal
maksimal intensitet) (sek) (sek) gentagelser

90 5-10 5-10 5-30

90 5-15 5-90 5-20

80 30 30-180 5-15

45 120 120-720 2-8 17

Tolerance trening skal i fodbold ligge mod slutningen af treningspasset, da det er
fysisk kraevende og spillerene vil vaere pavirket i lang tid efter'®. Det er vigtigt i
fodbold, at man som trener vurder intensiteten i det enkelte spil, hvorefter man

fastsaetter en fornuftig pauselaengde, for at sikre en tilfredsstillede treningseftekt.

Produktions treening

Produktions treening foregér ligeledes laktacid og forbedre evnen til hurtigt at udvikle
energi og evnen til at restituere efter hardt arbejde. Produktions trening er vigtig for
en fodboldspiller, da der er mange retningsskrift og sprint gennem en fodboldkamp.
Den primare arbejdsintensitet ligger mellem 60-100 % af den maksimale intensitet.
Arbejdstiden skal ikke vere for kort, da arbejde under fem sekunder bliver deekket af,
nedbrydningen af ATP og KrP (kreatinfosfat), selvom glykolysen aktiveres efter
forste sekund, tager det 10-15 sekunder, for glykolysen forleber med maksimal
hastighed'”. Det er vigtigt at man holder lange pauser s spillerene er friske til den

naste gentagelse.

"7 Michalsik, Lars Bojsen. Anaerob prastationsevne. 2007. Side 21
'8 Lars Michalsik og Jens Bangsbo. Aerob og Anaerob traening 2002. S 205-214.
' Lars Michalsik og Jens Bangsbo. Aerob og Anaerob traening 2002. S 215-227.

11
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Produktionstraning

Intensitet Arbejde Pause Antal
(% af maksimal (sek) (sek) gentagelser
intensitet)
90-100 5-15 >150 4-12
70-80 30-40 >400 2-6

Tabel 10. Eksempler pa arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal ar
gentagelser inden for produktionstraening. | boldspil, hvor traeeningen udfgres med bold, vil
pausermne mellem arbejdsperioderne kunne nedszettes, idet spillerne, pa grund af naturlige
variationer i spillet, ofte ikke konstant arbejder med tilstraekkelig hgj intensitet. 20

Hvis produktion trenings intensiteten er lav forkortes pausetiden og hvis intensiteten
er hoj foreges pausetiden. Det er her fremtraedende, at fodboldtreneren vurderer de
enkelte spil og fastsetter en pausetid, sa man opnér en tilfredsstillende treeningseffekt.
Produktions treening skal ligesom tolerance treening placeres sidst i treeningspasset,
men kan til tider ogsd ligges i starten af heraf, da treeningen ikke er sd fysisk

kraevende for spillerne, som tolerance trening.

Plyometri

Plyometriske bevagelser findes i rigtig mange sportsgrene og i dagligdagen, dog ofte
med en lavere intensitet. Et eksempel pa en plyometrisk bevagelse fra dagligdagen
kunne vare, hvis man havde lidt travlt og var ved at komme for sent pa arbejde og
man derfor indleder en spurt op ad nogle trapper. Det kunne ogsa vare i folkeskolen
nér der bliver hinket, eller der blev lavet et hurtig retningsskrift.

Ved sport vil plyometrisk treening forbedre evnen til at prastere. Plyometrisk traening
er en metode til at oge spaendstighed og eksplosive styrke. Metoden kan traenes ved
udferelse af forskellige former for hop og retningsskift. Fysiologisk foregar der et
hurtigt streek af musklen (excentrisk) efterfulgt af en hurtig forkortning (koncentrisk)
af samme muskle. Dette bliver ogséd kaldt for SSC, som star for ” Stretch Shortning

9921

Cycle™".

2 Michalsik, Lars Bojsen. Anaerob prastationsevne. 2007. S 25
*! Tudor O. Bompa and Michael C. Carrera. Periodization Training for sports 2005. S
198-199.

12
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Position 1 Position 2 Pos#on 3

| J

Figure 2.15 Stretch-shortening cycle during the support period In
running. The plantar flexors of the foot are stretched during the first
part of the support period (from position | to position 2) and shorten

alterward, from position 2 to position 3

Pa billedet kan man se hvordan muskel forst streekker sig, hvorefter der kommer et
kortvarigt isometrisk hold, som efterfolgende bliver til en hurtig forkortelse af

muskelen®?.

For at plyometrisk treening skal have en positiv effekt, skal det udferes med en hurtig
fodkontakt, eksplosivt og evelserne skal keres med den korrekte teknik. Det er
ligeledes vigtigt, at der ikke opstér traethed, hvorfor pauserne skal vere tiltrekkelig
lange, sa spillerne kan restituere til naste omgang/ovelse.
Undersogelser har vist, at plyometrisk traening har en positiv effekt, idet der viste sig
forbedringer pd volumen 1 larmuskulaturen, eget styrke i benene, og fremgang i
sprinthastigheden®.

En anden undersegelse viser pd samme made en positiv effekt pa tre forskellige
agilitytest, efter seks uger med plyometrik traening”®. Inden man begynder den
plyometriske traening, skal der foretages en god og grundig opvarmning, da plyometri
giver en stor belastning pa kroppen. Dette skal placeres i starten af traeningspasset,
grundet den store belastning. Der skal vare en hvis form for progressionen i

plyometri, som ofte besta af et oget antal fodkontakter, og/eller eget intensitet af

*? Zatsiorsky, Vladimir M. Og Kraemer, William J. Science and practice of strength
training. S 33-38

23 Chelly, Mohamed Souhaiel, Ghenem, Mohamed Ali, Abid Khalil, Hermassi
Souhail, Tabka Zouhair og Roy J. Shephard. Effects of in-season short-term
plyometric training program on leg power, jump- and sprint performance of soccer
players

** Michael G. Miller, Jeremy J. Herniman, Mark D. Ricard, Christopher C. Cheatham
og Timothy J. Michael. The Effects of a 6-Week Plyometric Training Program on
Agility
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ovelserne. For at sikre, at spillerene har mulighed for at adapterer til de belastninger
kroppen udsattes for under traeningen, er det essentielt at progressionen sker gradvist,
og at gvelserne ikke starter pd et niveau hvor spillerne ikke kan folge med. Efter endt

treening kan det vaere en god ide at lave en cooldown og en omgang udstrack™.

Agility

Agility er en meget anvendelig treningsmetoden indenfor fodbold. Agility kan
defineres som retningsskift, opbremsninger og acceleration, hvilket skal ske hurtig og
med den korrekte teknik. Agility kan forbedre fodboldspillers reaktionsevne,
hurtighed, samt deres eksplosivitet, hvilket understreges af nedennavnte
undersogelse. I undersggelsen blev der lavet et otte ugers program med hurtigheds -
og agility treening og der viste sig en forbedring i fem og ti meter sprint, samt
forbedring i countermovement - og kontinuerlige hop™.

I agility treening er det vigtig, at man benytter sig af de samme beveagelser, som
fremkommer i den sport man ensker at treene. For fodbold er det eksempelvis
betydningsfuldt at fa agility treeningen til at ligne en kampsituation sdsom, sprint,
retningsskift, opbremsning osv. Ligesom ved plyometrisk treening skal der ved agility
treeningen foregd en grundig opvarmning inden agility trening pibegyndes og
treeningen skal endvidere placeres i starten af treningspasset, da spillerene skal veare
friske til gvelserne. Ligeledes skal agility ikke starte for svaert ud med ovelsesvalget,
da spillerene skal kunne vare med til gvelserne. Derudover skal der ske en gradvis

progressionen i form af flere gentagelser, ovelser eller mere kraevende ovelser.

Analyse

Nér snakken falder pé fodboldspillere, bliver der ofte navnt, at de er smé, tynde og at
de ingen fysisk har. Men en fodboldspiller skal besidde mange forskellige kapaciteter,
da man i1 fodbold skal vaere omstillingsparat, idet der hele tiden sker retningsskrift,
sprint, gang, hop, nerkampe, m.v. Fodbold er ét stort interval spil og satter som
overnavnt store krav til badde det aerobe og det anaerobe. En artikel skrevet af

Thomas Hoffmann papeger, at fodbold har @&ndret karakter gennem tiden, sa fodbold 1

> Istvan Javorek. Plyometrick. S 1

% Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen og Fredi Fiorentini. Effects of
speed, agility, quickness training method on power performance in elite soccer
players.
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dag er langt mere fysisk praeget. Artiklen fremhever at der i en fodboldkamp i dag
arbejdes en tredjedel mere med hgjintenst arbejde i form af spurt med maksimal
intensitet end for blot 20-30 &r siden®’. Saledes sattes der i dag sterre krav til den
enkelte spillers fysiske form. Det er vigtigt at en fysisktraener har en viden om hvilken
kapacitet, samt hvilket arbejdskrav en fodboldspiller stilles overfor, for kun pé denne
mide kan den mest optimale og sportsspecifikke treningsprogram til en

fodboldspiller udarbejdes.
Arbejdskrav samt kapacitets analyse for en midtbanespiller

De fysiske krav

Det er fremtreedende for en midtbanespiller at besidde forskellige kapaciteter
eftersom, en midtbanespiller bdde skal med frem pa banen for at skabe mal, men
spilleren skal ogsa med tilbage og forsvarere eget mal. Derfor skal en midtbanespiller
have en vis hurtighed, springkraft, udholdenhed, styrke og skal endvidere kunne
restituer hurtigt. En midtbanespiller er den spiller pa fodboldbanen, der leber leengest.
En undersogelser, der analyserede fire kampe pé international niveau, viste at en
midtbanespilleren lgb 11,770-+0,554 kilometer gennemsnitligt per kamp, dernest
kom angrebsspillerne der leb 11,377-+0,584 kilometer, hvilket er 3 % mindre end
midtbanespilleren. Til sidst kom forsvarsspillerne der leb 7 % mindre end

midtbanespilleren, som svarer til 10,932-+0,728 kilometer per kamp ** .
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Figure 2. Characteristics of the distance covered (meters) by the
examined players (7 — 31) by their position on the pitch: defenders
(D, 7 — 15), midfielders (M, » — 10), and forwards (F, » — 6). 29

*" Thomas Hoffmann. Vigtige fodboldkampe afgores af fysik. Vindenskab.dk

*% Marcin Andrzejewski, Jan Chmura, Beata Pluta, og Andrzak Kasprzak.
ANALYSIS OF MOTOR ACTIVITIES OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
2 Marcin Andrzejewski, Jan Chmura, Beata Pluta, og Andrzak Kasprzak.
ANALYSIS OF MOTOR ACTIVITIES OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
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I undersogelsen blev det analyseret hvilken hastighed der blev lgbet med 1 en kamp,
analysen blev fortaget pd en forsvarsspiller, en midtbanespiller og en angrebsspiller.
For at finde frem til et retvisende resultat opdelte man hastighederne i seks forskellige
intensiteter:

Talende nedenfor er de seks forskellige intensiteter en midtbanespiller gennemsnitlig

lober per kamp.

1(sté, ga) pa 6,886-+0,229 kilometer.
2(jogging) pa 1,904-+0,357 kilometer.
3(let lob) 1,406-+0,297 kilometer.
4(middel leb) 1,075-+280 kilometer.
S(hurtig lab) 322-+110 meter.
6(sprint) pd 178-+111 meter.

I tabellen nedenfor kan man se hvor langt en midtbanespille lob i en kamp og hvilken
intensitet der bliver lobet mest med, i forhold til en forsvarsspiller og en

angrebsspiller.

TasLe 1. Mean distances covered by UEFA cup players (n=31) according to playing positions (defenders, D, n= 15; midfielders, M, n=10; and forwards, F, n=8),
ranges of velocities (V1 to V6) and game perod (first and second halves).*+

Distances covered in different ranges of velocities in the first and second halves

Total Total
0= W 1= 14 =13 17 = V4 21=¥5 Vs = IND IND
<11 kmh™' < 14 km-h ™! <17 kmh™’ < 21 kmh™ < 24 kmh' 24 kmh ™' VEL PER

Positions  First  Second First Second First Second First Second First Second First Second Frst  Second

D 3434 3547 742 793 496 536 414 416 142 165 133 125 5360 5572 10,932
(117)  (144) (100) (154) (145) (188) (143) (154) (71)  (80) (77) (88) (348)  (448)  (728)
M 3415 3471 842 962 636 770 531 544 166 156 85 93 5774 5998 11770
(138)  (91) (208) (151) (116)  (181)  (156) (124) (68) (42) (52) (59) (364)  (309) (554)
F 3449 3623 800 694 596 505 496 469 178 191 200 177 5719 5659 11377
(130) (127) (108) (168) (137) (160)  (184)  (91) (38)  (45) (117)  (27) (331)  (325) (584)
Total 3,430 35637 817 828 560 605 467 467 156 162 130 124 5562 5725
IND (122)  (133) (185) (181) (145) (208) (168) (142) (64) (64) (88) (785) (392)  (420)
POS
Total 6,968 1,646 1,166 935 319 255 11,288
IND (217) (310) (325) (268) (1086) (138) (734)
PER

*IND VEL = independent of velocites; IND PER = ndependent of period; IND POS = ndepandent of positions.
tDistancas gven in meters as mean (SD).

30

% Marcin Andrzejewski, Jan Chmura, Beata Pluta, og Andrzak Kasprzak.
ANALYSIS OF MOTOR ACTIVITIES OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
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Det fremgar af tabellen at en midtbanespiller jogger (2) mere, lober mere med let lob
(3) og leber mere med middel lob (4), end en forsvarsspiller og en angrebsspiller. Til
gengeld spurter (6) en forsvarsspiller og en angrebsspiller lengere end en
midtbanespiller. En midtbanespiller lober sdledes mere med den samme fart og
forbinder keder, mens angrebsspillerne kerer mere direkte mod mal, mens
forsvarsspillerens opgave selvfolgelig er at forsvare og folge med modstanderens
angribere.

Undersogelsen viste at en midtbanespiller i forste halvleg leb en distance pa 5,774-
+364 kilometer og i anden halvleg var distancen 5,996-+309 kilometer’'. Det kan
konstateres at midtbanespilleren saledes lober neesten lige langt per halvleg, dog
bliver der lobet hurtigere og spurtet mere i anden halvleg.

For forsvarsspillerne og angrebsspillerne forholder det sig lige omvendt, dette hanger
sammen med at spillerne blive trette 1 takt med kampens udvikling, hvorfor

midtbanespillerne mé& lebe mere for at fa kaederne til at hange sammen.

En anden undersogelse viser at en midtbanespiller i den dansk divisions fodbold, har
en gennemsnitlig hojde pa 178 centimeter og en gennemsnitlig vagt pad 74 kilo™.
En midtbanespiller har et hejere kondital og en bedre udholdenhed end
forsvarsspillerne og angrebsspillerne. Midtbanespillere har ligeledes en bedre evne til
at udfore intenst arbejde med mange gentagelser og korte pauser. Det stemmer ogsé
overens med resultaterne fra overn@vnte undersogelse.
En pulsméling viste, at en gennemsnitlig fodboldspiller ligger med en puls pa 75-85
% af maksimalpulsen, hvilket svarer til at ligge pa en iltoptagelse pa 65-75 % af den
maksimale iltoptagelse over hele kampen, altsd 90 minutter. Disse fysiske malinger
bekreafter, at en fodboldspiller ikke kun skal besidde aerobe kapaciteter, men i hgj
grad ogsa de anaerobe kapaciteter, da fodbold er et stort intervalspil med mange sméa
spurter, opbremsninger m.v.

Undersogelsen viser, at en fodboldspiller ligger med en intensitet pa 40 % af den
maksimale intensitet gennem kampen med en gennemsnit fart pd syv kilometer i

timen, hvilket ikke kan begrunde den relative hgje puls. For at finde frem til, hvorfor

31 Marcin Andrzejewski, Jan Chmura, Beata Pluta, og Andrzak Kasprzak.
ANALYSIS OF MOTOR ACTIVITIES OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
32 Carstensen, Svend B. Dansksportsmedicin Fodbold nr. 2 2004. S 6-12

33 Carstensen, Svend B. Dansksportsmedicin Fodbold nr. 2 2004. S 6-12
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pulsen ligger sé hejt, md man kigge neremere pa undersogelsen. I underseggelsen blev
der endvidere fortaget en bevagelsesanalyse over spillerene, som viste at der blev
udfert ca. 100 smé sprint pa under fem sekunders varighed og at der var ca. 200
intense aktioner, sésom hop, retningsskift, opbremsning, narkamp osv. i en kamp®*.
Dvs. at en fodboldspiller i gennemsnittet har én intens aktion eller én sprint to gangen
1 minuttet i alle 90 minutter, hvorfor restitutionstiden ligger med et gennemsnittet pa
ca. 30 sekunder. Dette ma anses som &drsagen til at pulsen gennem en fodboldkamp er

sé hoj.

I undersagelsen blev der desuden lavet en sammenligning af den totale lebedistance
samt intensiteten heraf, pa en serie A spiller fra Italien og en superliga spiller fra
Danmark. I sammenligningen var der ikke rigtig nogen forskel pa den totale distance,
men pa intensiteten var der en anselig forskel. En spiller fra serie A lgb 30 % mere

med intensiv leb og hele 60 % mere decideret sprint™ end en spiller fra superligaen.

De psykiske krav

Det handler som midtbanespiller, om at kunne holde hovedet koldt og blive ved med
at bevare overblikket igennem de 90 min. Midtbanespilleren er som, overnavnt, et
bindeled mellem forsvarsspilerne og angrebsspillerne, hvilket er en vigtig faktor for,
at holdet kan f3 spillet til at flyde og heenge sammen som et hold. Midtbanespillere er
mange gange de kreative spillere pd fodboldbanen, og det er dem man forventer,
eksempelvist, at se de maélgivende afleveringer kommer fra, eller se dem bryde
modstanders spil og sld kontra spillet i gang. Under en kamp hvor der konstant er
larm og forventninger fra tilskuere, treeneren, medspillere og en selv, ligges der et
kaempe pres péd spilleren og der stilles store krav til fodboldspillerens psyke. En
fodboldspiller skal kunne takle alle disse faktorer og samtidig prastere under presset.
Man ser til stadighed store stjerner som eksempelvis Devid Beckham brande et
straffespark eller stjerner der tyr til fysisk vold i ren frustration, eksempelvist som
Pepe gjorte mod sin modstander i en kamp *°, hvilket udleste et rodkort og ti

spilledagskarantaene.

** Carstensen, Svend B. Dansksportsmedicin Fodbold nr. 2 2004. S 6-12
3% Carstensen, Svend B. Dansksportsmedicin Fodbold nr. 2 2004. S 6-12
3% https://www.youtube.com/watch?v=jKt4IBxD500
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I en undersogelse blev der fortaget en analyse af hvad der sker, nar en fodboldspiller
bliver udsat for pres. Af undersegelsen fremgar det, at den enkelte spiller reagerer pa
to niveauer. P4 det ene niveau viste det sig, at fodboldspilleres opmarksomhed ofte
snaevrer sig ind, ndr situationen bliver tilspidset. De far en slags tunnelsyn og
fokuserer kun pa det vigtigste: sig selv, bolden og den nermeste med- og
modspiller’”.

P4 det andet niveau viste det sig, at selve hindteringen af presset var meget
individuelt og gik hdnd i hand med spillerens personlighed. Nogle spillere bliver
overtaendte, s& der opstér fysisk energi. [ visse faser af en kamp kan det vaere fint, hvis
to midtbanespillere kommer op i det rode felt, idet det kan vare med til at vende en
kamp, hvis spillet eksempelvis er gaet lidt i std. Mens overteending ved andre spillere
kan udlese stress, prastationsangst, panik, frustration og kollaps, det er her det
mentale spiller en stor rolle. Den mentalt staerke spiller kan traeffe de rigtige valg og
mearke pd kampen og dommeren, om han skal styre sine impulser. Geor han ikke det,
kan han vaere med til at forvaerre modgangen®®. Hvis man ikke er s sterk mentalt kan

det fore til situationer som Pepes.

De taktiske krav

Et fodboldhold spiller ofte ud for en nogenlunde fastlagt taktik, som traeneren inden
kampstart har udviklet. Holdets taktik er eksempelvis og som regel taget ud fra,
hvordan modstanderen plejer at spille og hvilken taktik holdt mestre bedst. Taktikken
er normalt lavet ved hjelp af videomateriale og den viden som traneren har om de
enkle spillere, egne som modstanderens. Videomaterialet bliver gennemanalyseret og
der arbejdes specifikt med det treeneren kommer frem til, gennem de treengninger der
ligger forud for kampen. Taktikken kan selvfoelgelig afvige og i nogle tilfelde helt
@ndres under vejs, hvis taktikken i lebet af kampen viser sig at vaere forfejlet. Mange
gange er det midtbanen der @ndres pd, det kan f.eks. vare, at der skal arbejdes mere
defensivt og méske holdes mere pa bolden, hvorved tempoet i kampen bliver lavere.
Det kunne ogsé vare at der skulle keres mere offensivt pd, med et hgjere tempo, fordi
holdet var bagud. Man kan benyttet midtbanespillerene som en skruende faktor til at

udforme spillet gennem hele kampen. En midtbanespiller kan besidde visse taktiske

3" Thomas Hoffmann. Evnen til at tackle modgang afger fodboldkampe.
Videnskab.dk
** Thomas Hoffmann. Evnen til at tackle modgang afger fodboldkampe.
Videnskab.dk
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faktorer, eksempelvis at lere at leese modstanderens taktik og vere et skridt foran
modstanderne i nogle situationer. Midtbanespiller skal ogsd have den korrekte

taktiske forstaelse for spillet, sa spilleren ikke kommer til at lobe mere en nedvendigt.

De tekniske krav

For en midtbanespiller, men ogsd bare mere generelt for en fodboldspiller, er der
mange forskellige tekniske krav. En spiller skal kunne lese og analyserer
modstanderens lobebaner og kende deres spil, ligesom det er vigtig at kende ens egen
medspillers lob. For herved kan det undgés at lebe forvildet rundt pa banen og ikke
vide hvor man skal placere sig i forhold til ens holdspillere. Siden, at bolden sjovt nok
er rund, skal midtbanespilleren have styr pa sin krop og have en fin boldfornemmelse
og —felelse, af hvor bolden er og hvad bolden “ger” ved berering. F.eks. hvis en
midtbanespiller modtager bolden fra forsvarsspilleren og skal lave en vending,
hvorefter midtbanespilleren skal fore bolden fremad banen. Her er det ikke optimalt
hvis midtbanespilleren ikke har styr pa bolden i vendingen, for sidder vendingen lidt
for langt veek fra kroppen, kommer der hejest sandsynlig en modstander og snubber
bolden. I fodbold er midtbanen et rigtigt darlig sted at miste bolden, for erobrer
modstanderen bolden vil de vare i overtal mod forsvaret og desuden kan hele
forsvarskeden vare pd vej frem. I sédan situationer er det betydningsfuldt at

midtbanespilleren har styr pa bolden, sa bolden ikke mistes.

P4 en midtbane findes flere forskellige former for midtbanespillere, f. eks. den
tekniske spiller, den bolderobrende eller den defensive midtbanespiller. En
midtbanespiller kan have specialiseret sig inden for ét eller flere af disse omrade og
det satter individuelle krav til midtbanespilleren. Den teknisk sterke spiller kan vere
ham, der skal lede og fordele spillet i det offensive spil, hvor overblik, pasninger,
skud, modtagelse og vendinger spiller en stor rolle. Den mere bolderobrende spiller,
som typisk spiller mere pa den centrale midtbane, stilles der andre individuelle krav
til, eksempelvis god fysik, saledes at man nemmere kan vinde boldene, men ogsa det
at have overblik og skille sig fornuftig af med bolden igen, er for bolderobreren
vigtige tekniske krav. Ved den defensive midtbanespiller er det fersteprioritet, at
stotte forsvaret og vare den der bringer bolden op til de mere centrale

midtbanespillere. Som defensiv midtbanespiller spiller fysikken, hovedspillet og en
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vis rolighed en afgerende rolle, da det som regel er store og sterke angribere man skal

kaempe med, og evnen til at bryde deres spil hjelper forsvaret.

Plyometrisk traening

Plyometrisk treeningen har en positiv effekt pa en fodboldspillers styrke samt power.
Undersogelser viser at plyometrisk treeningen bade forbedre volumen, styrken, og
power i benene, samt oget hurtigheden®”. Undersogelsen var fastsat til at forlebe over
otte uger, hvor én gruppe lavede plyometrik treningen og én anden gruppe fungerede
som kontrolgruppe der kerte normal styrketraening. Der blev testet i squat jump,
countermovement jump, sprint pa 40 meter, med mélinger efter fem meter og mellem
35-40 meter for herved at finde accelerationen og tophastigheden. Til sidst blev der
mélt pd benets volum. Det viste sig at den gruppe der treenede plyometrisk traening
havde en storre samlet stigning, dog med et lille fald i den maksimale kraft*’. (Se
bilag 2, 3 og 4).

En anden undersegelse hvor plyometrisk trening blev belyst gennem to grupper, en
gruppe der udferte depth jumps, mens den anden gruppe udferte countermovement
jumps. Begge grupper keorte ovelserne to gange ugeligt. Her var der fremgang hos
begge grupper i vertikal hop, og i agility testen fik begge grupper ogsé en bedre tid.
Der var dog ingen forskel pa sprint prasentationen, hvorfor begge gruppe havde en
parallel fremgang i power og i agility*.

Disse studier visser altsd en fremgang i sportsspecifikke bevagelser, sdsom sprint,
hop, acceleration og tophastighed. det er alle vigtige faktorer i fodbold og kunne

gavne en midtbanespillers fysiske form péd banen.

39 Chelly, Mohamed Souhaiel, Ghenem, Mohamed Ali, Abid Khalil, Hermassi
Souhail, Tabka Zouhair og Roy J. Shephard. Effects of in-season short-term
plyometric training program on leg power, jump- and sprint performance of soccer
players

40 Chelly, Mohamed Souhaiel, Ghenem, Mohamed Ali, Abid Khalil, Hermassi
Souhail, Tabka Zouhair og Roy J. Shephard. Effects of in-season short-term
plyometric training program on leg power, jump- and sprint performance of soccer
players

*! Thomas, Kevin, French, Duncan, Hayes, Philip R. The Effect of Two Plyometric
Training Techniques on Muscular Power and Agility in Youth Soccer Players
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Vurdering

Arsplanlzegning

Ved drsplanleegningen af makrocyklussen, er der taget udgangspunkt i en
midtbanespiller der besidder traenings erfaring og en vis grundviden om teknik
indenfor styrketreningen. Arsplanen er lavet ud fra Aab’s sason 2013/14 som netop
har vundet the double, med andre ord vandt Aab bade superligaen og den danske
pokalturnering. Aab har i alt spillet 42 kampe, fordelt séledes: 23 kampe i efterdret og
19 1 foraret. I disse tal er indregnet bade superligakampe, europaiske kampe og

pokalturneringskampe™*’.

Makrocyklussen

Makrocyklussen er delt op i fire faser: en opstarts fase, en efterars s@son, en vinter
pause og til sidst en forars saeson. De forskellige faser har hvert sit fokusomréde,

bade i styrketraeningen og pé de forskellige energi systemer (aerob og anaerob). Der

*2 http://fodbold.aabsport.dk/kampe/kamparkiv.aspx?season=20132014-saeson
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vil 1 opstarten hovedsagligt vaere fokus pd det aerobe, sdledes at midtbanespillerens
form forbedres, derefter vil fokus ligge pd hurtigheds traening, for herved at forbedre
acceleration og reaktionsevnen. Nar sa@sonen gér i gang vil der vere fokus pa hurtig-
udholdenheds trening, idet spilleren her vedligeholder den aerobe form gennem
fodboldspillet. Den plyometrisk trening vil i off-seasen ligge med en hej intensitet,
mens den i in-season vil ligge med en lavere intensitet og en hgjere volum. Der vil
vare fokus pd sportsspecifikke gvelser, der ogsd kunne opstir under kamp.

Der er implementerede test i makrocyklussen, som er forskellig for hvilken fase testen
forekommer i. Testene er valgt pa baggrund af treningens hensigt, nemlig foroget
styrke og power. Testene er endvidere opbygget séledes, at der i starten vil
forekomme en 1 RM test i squat, ratraek og frivend, udover det vil der vare et lengde
spring, countermovement jump uden armtraek og en agility test. Herigennem kan
midtbanespillerens niveau i forhold til styrke og power klarligges. Inden efterérs
s@sonen pabegyndes, vil det vaere hensigtsmaessigt med samme test, her for at vurdere
effekten af treeningen, om midtbanespilleren har rykket sig i styrke og power. I
efterars saesonen vil der vere en 3 RM test i squat, ratrek og frivend, for bedre at
kunne vurdere om midtbanespilleren har tabt eller vundet” styrke samt power. I
vinter pausen vil der i starten blive foretaget endnu en 1 RM test tilsvarende den
anden 1 RM beskrevet ovenfor og til sidst i vinter pausen vil der igen vere en
tilsvarende 1 RM test, for bedre at kunne vurdere, om styrken samt power har
udviklet sig positivt. Fordrs s@sonen vil ligne efterdrs seson, da der her vil blive
foretaget en test i 3 RM i squat, ratraek og frivend, for at klarligge om spilleren stadig
udvikler sig. Afslutningsvist vil der blive ivaerksat en test i 1| RM som i starten, for pa
denne made at kunne se midtbanespillerens samlede udvikling gennem sasonen.
Fasernes fokusomrdde kan groft set inddeles i fem mesocyklusser. For at fd et bedre
indblik i de kampe Aab har spillet i labet af s@sonen og hvornar der er off-season og
in-season, er der udviklet en arsplan for Aab®. Udfra mesocyklusserne kommer
mikrocyklusserne, som er et program lavet til det fokus der er i mesocyklussen.
Periodisering er en vigtig parameter man som trener kan benytte sig af. Der findes
mange forskellige periodiserings metode, der er mindst identificeret 12 systemer, der

hver is@r har en forskellig periodisering metode. Det skal her bemerkes at ikke alle

* Bilag 1
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12 systemer er lige omfattende*’. Nedenfor vil den linexre og non(ikke) linezre
periodisering kort blive gennemgéet.

I makrocyklussen er der béde en linezr — og non linear periodisering. I off-season vil
der blive brugt linezer periodisering, da der ingen kampe skal spilles og der kan derfor
komme en storre maengde styrketrening til midtbanespilleren. I in-season bruges der
non lineer periodisering, idet der kommer mange kampe at tage hensyn til og
mangden af styrketreening reduceres, mens mengden af fodboldtrening stiger for
midtbanespilleren.

Linezr periodisering betyder at der sker en relativ linezr stigning i treeningens
intensiteten, samtidig med at der sker et relativ linezert fald i treeningsvolumen. Hvis
man indsetter det i et diagram, vil det danne et krys, hvor intensiteten starter lavt og
slutter hejt og det modsatte vil ske for volumen®. Non linezr periodisering vil sige at
der hele tiden sker @ndringer, der ikke kan anses som en linear stigning, intensiteten
kan @ndres fra traening til trening og det samme gaelder for volumen. Ved non lineaer
periodisering vil der siledes ikke blive dannet et krys af at intensitet stiger og
volumen falder, som er tilfeldet ved line@r periodisering, der vil i stedet for
forekomme en linje der gar op og ned hele tiden, da der som tidligere naevnt, sker
@ndringer 1 volumen og intensiteten og idet der sker variation fra traeningspas til
treeningspas*®. Non linezr periodisering blev udviklet til sportsgrene med mange
kampe/konkurrencer, sasom fodbold, handbold, basketball osv., da det kraever en
gradvis udvikling og et stabilt niveau af de fysiske kapaciteter gennem mange
méneder®’. Makrocyklussen er bygget op med linear periodisering i opstart fasen og i
vinterpausen, her bliver der fokuseret pa at opnd en stor styrke og power, sé
midtbanespilleren er fysisk forberedt inden sasonstart. 1 denne periode vil
midtbanespilleren have tre styrkepas om ugen. Nar sasonen gar i gang, skifter
periodisering fra lineer til non linear, der vil dog stadig vere fokus udviklingen af
styrke og power, imidlertid ikke i ligesd stor grad, da der vil vaere mange
fodboldtreeningspas og kampe. Derudover vil der fokuseres mere sportsspecifikt og

midtbanespillers treeningsmengde vil blive reduceret til to ugentlige styrkepas.

* Karsten Jensen. Traeningsplanlagning. 2013. Side 41

* Karsten Jensen. Traeningsplanlaegning. 2013. Side 41-45
* Karsten Jensen. Traeningsplanlagning. 2013. Side 48-52
" Karsten Jensen. Traeningsplanlagning. 2013. Side 48-52

24



Hovedfagsopgave TA Styrke 2014 Sebastian Dam

Mesocyklus 1

Mesocyklus 1 opstart TV
uge 1 2 3 4
fokus v v 1\ 1Y
test 1,234

I mesocyklus 1 ligger fokus pa tilvenning af styrketreningen, idet midtbanespilleren
méske netop har afsluttet ferie med familien efter sommerpausen. Det er her serlig
vigtigt, at treningen forbereder spilleren fysisk pd den kommende styrketrening,
saledes der ikke opstir skader og alt for meget DOMS (delayed onset muscle
soreness) 1 denne periode, hvor fokus som navnt ligger pé styrke og power. Perioden
med tilvenning streekker sig over fire uger med en linezr tankegang, for at fa
midtbanespilleren til at vanne sig til styrketraening igen. I perioden vil intensiteten i
starten ligge lavt, mens volumen vil starte hejt, men her er det ideen, at i takt med at
volumen falder, vil intensiteten stige. I denne mesocyklus vil dette ske med en
begraenset stigningen i intensiteten og et begrenset fald i volumen, dette for ikke at
starte for hardt ud og endvidere er der som n&vnt tale om en tilvaenningens fase.

I forste uge vil der blive foretaget nogle styrketest pa midtbanespilleren, for herved at
skabe et overblik over spillerens fysiske kapacitet og for herved at kunne folge
spillerens udvikling fra start til slut. Der vil blive testet i 1 RM 1 Squat, frivend og
ratrek, for at afprove spillerens styrke 1 benene samt power. Der vil yderligere vaere
en lengde spring og en countermovement jump uden armsving, igen for at teste
spillerens styrke samt power i benene. Afslutningsvist vil der vare en agility test hvor
hurtigheden vil blive sogt. Testene er blevet udvalg med den baggrund af at gere det
sd sportsspecifik som muligt. Tilvenningsfasen er udviklet saledes at
midtbanespilleren, bedst muligt forberedes til neste mesocyklus. Mikrocyklusserne til
denne meso vil have fokus pd de store basis gvelser, sdsom squat, dedleft, frivend
osv. Som navnt vil volumen her ligge hejt med et hejt antal repetition, mens

intensiteten modsat vil ligge i den lave ende.
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Mesocyklus 2
Mesocyklus 2 S+P
uge 5 6 7 8
fokus S+P S+P S+P S+P
test 1,2,3,4

I denne mesocyklus er der fokuseret pa at udvikle den sterst mulige styrke samt
power for saesonstart. Denne periode streekker sig ligeledes over fire uger med en
lineer tankegang. Altsd, som i mesocyklus 1, vil volumen starter hejt, mens
intensiteten starter lavt. Det skal dog pointeres at intensiteten i denne periode starter
hgjere ud, end i mesocyklus 1, eftersom spilleren er blevet mere fysisk klar pa en
hgjere intensitet, grundet tilvenningsfasen. Intensiteten og volumen vil henholdsvis
stige og falde mere i denne cyklus end den forrige. Der vil i mikrocyklussen igen
vaere fokus pd de store evelser, squat, ratrek osv., for herved at opna den storst
mulige styrke og power inden s@sonen gér 1 gang. Traeningsmangden vil ligger pa tre
ugelige styrkepas, hvor styrkepassende vil hedde hard, let og medium igennem alle
ugerne (linezer tankegang)®. I bilaget kan der ses to markerede omréader, hvor der sta
let, medium eller tungt, det er disse uger der er lavet mikrocyklusser til.
Der vil til sidst i denne mesocyklus vere en test i overensstemmelse med den der blev
foretaget i mesocyklus 1, dette for at klarligge om der har varet en fremgang at spore
ved spilleren. Der vil leengere ned i opgaven komme et eksempel pd hvordan en

mikrocyklussen kunne se ud for denne periode.

48 bilag 1
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Mikrocyklus 1

Mikrocyklys til opstarsfasen mod forkus pa S+P
1 fullbody (hdrd) Saet Reps pause Inti% RM-zone note
ratraek 5 2 1-2min 85-90%
squat 5 3 3-4 min 80-85%
lunges 3 8 1-2min 10 et ben
rumaensk dedlpft 5 5 1-2min 11 hold bryst
chinup 4 8 1-2min 10 brug bands som hjzelp
bent over barbell rows 3 10 1-2min 11
planke 3 90 sek 1-2min
ialt 28 136
2 fullbody (let) Saet Reps pause Inti% RM-zone note
box sguat 4 8 1-2min 65-70% box til parallel
leg extension 3 12 1-2min
nordic hamstreng 5 5 1-2min 7 exsentrisk
dumbell baenkpres 4 8 1-2min 10
seated row 3 10 1-2min 12
claf raises 4 12 1-2min 14 smith stativ
ialt 23 155
3 fullbody (medium) Saet Reps pause Inti% RM-zone note
Frivend 5 3 1-2min 80-85%
dpdlgft 5 2 3-4 min 85-90%
step ups 5 4 1-2min 40-45% af kropsvaegt et ben + eksplosiv
pushpres 3 8 1-2min 10
pulldown bred 3 10 1-2min 12 proneret grip
valgfri mave 3 15 1-2min
lalt 24 144
i alt for ugen| 75 435

I denne mikrocyklus er der et tungt, let og et medium pas, hvor intensiteten er storst
pa det tunge styrkepas, mens volumen er storst pa det lette styrkepas. Der er fokus pa
styrke og power via de store — og eksplosive ovelser. Gentagelserne i de store gvelser

er fra 1-6, da der arbejdes inden for ME (maximal effort) for at udvikle styrke.

Mesocyklus 3
Mesocyklus 3 S+P+SS
uge S 10 11 12
fokus | S+P+SS S+P+SS S+P+SS S+P+SS
test

I 3 mesocyklus fokuseres der pa at udvikle styrke og power gemmen indferelsen af
mere sportsspecifikke ovelser. Mesocyklussen er bygget op med en non linear
tankegang og der er taget udgang i fire uger af hele efterérs perioden, idet der vil vare

flere mesocyklusser i perioden tilsvarende denne her. Der vil 1 hvert mikrocyklus kun
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vaere to styrketreeningspas i ugen, da midtbanespilleren er kommet i in-seasen,
hvorved antallet af fodboldpas er steget og der desuden nu spilles kampe.
Styrketraeningspassende vil variere med enten lette, medium eller tunge treeningspas i
forhold til hvordan kampende ligger. Hvis midtbanespilleren har en kamp onsdag, vil
der ikke ligge et tungt treeningspas om mandagen, da dette ikke kan anses som ideelt,
men ligger kampen forst i weekenden, kan der derimod godt ligge et tungt
treeningspas (non linezer tankegang).*” I mikrocyklussen er der implementeret post-
activation potentiation (herefter PAP). PAP indebarer at man tager en basisgvelse
som eksempelvis squat, benkpres eller lignende, hvorefter man laver en eksplosiv
ovelse, sdsom countermovement jump, benchs throw tilsvarende. I PAP gvelserne er
der taget hejde for det horisontale og det vertikale aspekt, i form af et dedleft og et
squat. Begge loft har dog et horisontal aspekt, men her er det vurderet, at et squat godt
kan gd ind under det vertikale, da man i squat bevaeger sig mere vertikal end 1 et
dedleft.

Mikrocyklus 2
mikrocyklus til efterdrs saeson med fokus pa S+P+5S
1 fullbody (tyng) Saet Reps pause Inti% RM-zone note
ratraek 5 2 2-3min 80-85%
PAP Al squat 5 3 80-85% lige over til A2
A2 boxjumps 5 3 3.5 eksplosiv
Lying leg curls 3 10 1-2min 11
pullups 3 8 1-2min 10 brug bands som hjzelp
calf raises 4 12 1-2min 11
reverse planke pa bold 3 90sek 1-2min benene op pa en bold
ialt 25 118
2 fullbody (medium) Saet Reps pause Inti% RM-zone note
Frivend 5 3 2-3min 75-80%
PAP DadlIgft 5 2 80% lige over til A2 + eksplosiv
lazngdespring 5 1 3-5min s lang sa mulig
Split squat 3 8 1-2min 13
baenkpres 4 8 1-2min 70-75%
seated row 3 10 1-2min 12
valgfri mave 3 10 1-2min
lalt 28 146
i alt for ugen 53 264

I mikrocyklusen kan man se et tungt - og et medium pas. Intensiteten er hojre pa det
tunge pas og volumen er lavere end det er p4 medium passet. Der er fokus pa PAP
med en stor gvelse forst, efterfyldt af en eksplosive ovelse, efter PAP’en kommer der

stotte ovelser med flere gentagelser.

* bilag 1
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Mesocyklus 4

Mesocyklus 4 ligger i vinter pausen og er bygget op ligesom mesocyklus 2, med en
lineer tankegang. Der er igen fokus pa at ege styrken samt power, for herved at
klargere midtbanespilleren fysisk til forars s@sonen. Der vil i mikrocyklysserne vaere
fokus pa de store ovelser og PAPén er ikke implementeret i styrketraeningen mere.
Der vil i starten af denne cyklus blive foretaget en test som i mesocyklus 1 og igen en
test mod slutningen af vinter pausen, begge test foretages for at se udviklingen og

have et udgangspunkt at folge.

Mesocyklus 5

Mesocyklus 5 er i overensstemmelse med mesocyklus 3. Tankegangen er dog blevet
nonlinezr, da det er blevet in-season igen. Der vil vare fokus pd eget styrke samt
power, dette vil atter ske gennem PAP. Mikrocyklusserne vil variere mellem et tungt,
medium eller let styrkepas, alt efter hvordan kampene ligger. I fordrs sasonen vil der
vaere nogle kampe der er vigtigere en andre, sdisom pokalfinale, endvidere gar man ind
i den afgerende periode hvor der kempes om de everste pladser. Derfor er det
afgorende at der tages sarlig hensyn til at spillerne ikke er fysisk traette op til

kampene.

Konklusion

Opgaven belyser at plyometrisk - og anaerob trening kan have en positiv effekt i
styrken samt power, for en midtbanespiller i fodbold. I gennem studier og
undersogelser illustreres det, at plyometrisk treening i in-sason har en positiv effekt pa
fodboldspillerens styrke, power samt hurtighed.

Studierne viser desuden at anaerob traening forbedre udholdenhed, hurtighed, evnen
til hurtig at producere stor kraft til retningsskrift, spring osv., evnen til at reagere
hurtig og tage hurtige beslutninger. Alle disse ting kan fodbedre en fodboldspiller
fysiske kapaciteter og stiller midtbanespilleren fysisk klar til praestere pa banen.
Samtlige studier visser positiv effekt i styrke samt power, ved brug af béde

plyometrisk - og anaerob trening.

Andre studier illustrerer at der internationalt bliver stillet storre krav til de anaerobe
kapaciteter hos en fodboldspiller hvilket indiker, at der bliver sat sterre fokus pa det

anaerobe system. Derudover er de forskellige krav, en midtbanespiller stilles overfor,
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blevet anskueliggjorte og det kan konkluderes, at det er midtbanespilleren der leber
leengst 1 lobet af en kamp. Endvidere kan det udledes at midtbanespilleren ofte er
fysisk mindre, sammenholdt med forsvarsspillerne og angrebspillerne.
Ligeledes er der lavet en makro, meso og en mikrocyklus til en midtbanespiller der
fiktivt spillede i Aab i s@sonen 2013-2014, hvor der er blevet anvendt metoder der
papeger, at have en positiv effekt pad en fodboldspiller. Metoderene blev brugt til at
fremme midtbanespilleren styrke samt power i benene, for at vaere bedst mulig fysisk
klar til at praestere pa banen. Alt i alt har jeg med denne opgave faet en sterre viden
indenfor fodbold og fysisktrening, hvilken jeg kan benytte mig af som kommende
fysisktrener. Andre kan ogsd lere hvordan en periodisering for en midtbanespillers
styrketreening kunne opbygges og maske lere nye mader at gge styrken og power
gennem hele s@sonen og herved ikke kun fokusere pd at bygge en styrke op i off-

seasen, for derefter kun at vedligeholde styrke og power i in-season.
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TasLe 4. Force-velocity test calculated parameters before and after plyometric training.* 1

Test Gex (n=12) Ge (n=11)
Absolute power (W) Pre 711 = 84 680 = 128
Post 743 = 87§ 682 = 129
Power (W-kg ") Pre 10.1 £ 0.7 96+ 15
Post 10.7 = 1.08 9616
Power (W/total leg muscle volume) Pre 81.8 = 6.8 71.0 =128
Post 828 =76 714 £129
Power (W/thigh muscle volume) Pre 177.4 = 154 1035 = 19.3
Post 181.2 = 16.8 101.7 £ 175
Power (W/CSA) (W-cm?) Pre 40 =04 3609
Post 41 =04 3610
Maximal pedaling velocity (rpm) Pre 176.1 = 10.3 170.2 = 14.7
Post 1822 =79 170.0 = 16.6
Maximal force (V) Pre 844 =85 846 + 4.4
Post 83.0 = 6.1 845 = 3.7

*Gex = plyometric training group; Gc = control group.

tValues are given as mean = SD.

1A 2-way analysis of variance with repeated measure (group X time) was used to assess the statistical significance of training related
effects.

§p < 0.01.

p < 0.05.

Bilag 3

TasLeE S. Jumps test values before and after
plyometric training.” %

Test Gex (n = 122) Gec (n= 11)

s)

Height (m) Pre 0.36 = 0.03 0.37 = 0.02
Post ©0.39 = 0.03§ 0.37 = 0.02

Velocity Pre 2.4 = 0.1 2.1 = 0.2

(m-s ™) Post 2.5 = 0.4/ 2.1 = 0.1
Force (N) Pre 1,540 = 141 1,504 = 167
Post 1,590 = 168 1,589 = 160

Power (W) Pre 1,398 = 145 1,451 = 150
Post 1,511 = 197 1,464 = 161

Power Pre 19.9 = 2.1 20.5 = 1.4
(W-kg ') Post 21.7 = 2.5 20.7 = 1.7

CMJ jump

Height (m) Pre 0.40 = 0.03 0.39 = 0.02
Post ©0.41 = 0.03/ 0.39 = 0.02

Velocity Pre 2.5 = 0.1 2.2 = 0.2

(m-s ) Post 2.6 = 0.1/ 2.2 = 0.1
Force (N) Pre 1,347 = 111 1,313 = 133
Post 1,372 = 108 1,345 = 147

Power (W) Pre 1,673 = 147 1,612 = 176
Post 1,753 = 1709 1,612 = 161

Power Pre 23.9 = 2.2 228 = 1.6
(W-kg ') Post 25.2 = 1.6§ 23.1 = 1.4

*Gex = plyometric training group; Gc = control group:
CMJ = countermovement jump; SJ squat jump.

TValues are given as mean = SO,

TA 2-way analysis of variance with repeated measure
(group =< time) was used to assess the statistical
significance of training related effects.

Sp = 0.01.

‘o = 0.001.

5 =< 0.05.
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Bilag 4

TasLe 6. Sprint running velocities values before and
after plyometric training.*fi

Test Gex(n=12) Gec(h=11)

Ve(ms ') Pre 22=03 2.0 = 0.2
Post 26 *=03§ 22=03
Vs (ms ) Pre 40=*05 36 =03
Post 4.4 = 0.4 3.7 = 0.3
Vmax (ms ') Pre 82 %02 78 =03
Post 9.0 = 0.2 8.0 = 0.3

*Gex = plyometric training group; Gc = control group.

tValues are given as mean * SD.

TA 2-way analysis of variance with repeated measure
(group X time) was used to assess the statistical
significance of training related effects.

§p < 0.01.

'p < 0.001.
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