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Forord:

Denne opgave er skrevet som del af bacheloruddannelsen i Idrett og Kroppsgving ved
Hgyskolen pa Vestlandet (HVL) afdeling Sogndal. Valg av tema er baseret pa vores interesse
for kvindefodbold og nysgerrigheden om, hvordan treeningsbelastningen pavirker unge
kvindelige fodboldspillere. I tilleg findes der en begraenset maengde af forskning pa
kvindelige fodboldspillere, hvilket gjorde dette projekt endnu mere interessant og

udfordrende.

Vi vil rette en stor tak til vores vejleder Einar Ylvisaker for god hjelp og gode indspil i
skriveprocessen. Vi vil ogsa takke Tom Erik Jorung Solstad for hjaelp med analyse af

testmaterialet samt opsat af statistik.
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Sammendrag

Formal: Formalet med dette studie var at se pa sammenhzangen mellem traeningsbelastning,
hop hgjde i countermovement jump test og wellness hos unge pige fodboldspillere i alderen
14-15 ar.

Metode: Dette studie er et longitudinellt panelstudie og et kvantitativt forskningsprojekt, der
baserer sig pa statistik i form af tal, tabeller og regressioner. Udvalget bestod af 19 pige
fodboldspillere (alder 15+0,50, hgjde 166+5,38, fodboldaktivitet pr. uge 11+2,53). Tre
forsggspersoner matte udga grundet skader el. manglede testresultater. Dataindsamlingen
foregik over en periode pa 21 dage fordelt over fire uger. Deltagerne besvarede dagligt et
wellness skema. Efter endt fodboldaktivitet besvarede deltagerne et anstrengelsesskema, og
ydermere blev de testet i CMJ test to gange pr. uge, hvilket til slut blev otte test gange.
Deltagernes gennemsnitsverdier blev benyttet i dataanalysen.

Resultat: Vi fandt en svag negativ korrelation mellem trimp og wellness i uge 44 (r = -,584,
p=0,022). Ud fra en visuel inspektion af den deskriptive statistik finder vi ingen korrelation
mellem trimp og wellness, hvorfor vi forkaster H*hypotesen. Ligeledes findes der ingen
korrelation mellem de resterende variabler, hvorfor H2o0gsa forkastes. Vi har fundet at hop
hgjden til en vis grad bliver pavirket af trimp, men at dette sker i efterkant, hvilket betyder, at

det ikke fremgar som en korrelation ud fra dataanalysen.

Konklusion: Vi antyder, at den store variation i udvalgets treeningsmangde medferte, at
testgruppen var for heterogen. Ydermere formoder vi, at manglende &ndring i hop hgjde ved
CMJ-test kan skyldes, at tilneermelsesvis halvdelen af gruppen, treener med for lav intensitet
til, at organismen for alvor bliver pavirket. Stor variation i hopteknik kan ogsa formodes at
veere en indikator for minimal &ndring i hop hgjde.

Lav besvarelsesprocent pa det daglige wellnesskema fik den betydning, at datamaterialet blev
beregnet ud fra gennemsnitsveerdier, hvilket beted, at mindre afvigelser fik en minimal

betydning for dataseettet.

Nggleord: Traeningsmangde, Countermovement Jump, Wellness, traeningsbelastning,

korrelation.
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Abstract

Purpose: The purpose of this study was to look at the correlation between training load, jump

height in CMJ test and wellness in young female football players in the age of 14-15 years.

Method: This study is a longitudinally panel study and a quantitative research project based
on statistics in the form of numbers, tables, and regressions. The selection consisted of 19
players from Sogndal's ul5 girls’ team (alder 150,50, hgjde 166+5,38, fodboldaktivitet pr. uge
11+2,53). Three subjects had to be withdrawn due to injuries or lack of test results.
Investigations took place over a period of 21 days spread over four weeks. Participants
responded daily to a wellness schedule. After completing the football activity, the participants
answered a perceived effort form, and furthermore they were tested in the CMJ test twice per
week, which in the end was eight test times. The average values of the participants were used

in the data analysis.

Result: We found a weak negative correlation between trimp and wellness in week 44 (r = -
.584, p=0.022). Based on the descriptive statistics, we find no correlation between trimp and
wellness, which is why we reject the H! hypothesis. Likewise, there is no correlation between
the remaining variables, which is why H? is also rejected. We have found that the jump height
is to some extent affected by trim, but that this happens afterwards, which means that it does

not appear as a correlation from the data analysis.

Conclusion: We found no correlation between the variables trimp, jump height in CMJ and
wellness. We suggest that the large variation in training load mean that the test group was too
heterogeneous to find correlation between the variables. Furthermore, we suspect that the lack
of change in jJump height in the CMJ test may be because of approximately half of the group
trains at too low intensity for the organism to be seriously affected. Large variation in jump
technique can also be assumed to be an indicator of minimal change in jump height. A low
response rate on the wellness form meant that the data material was also calculated in this
category from average values, rather than sums, which mean that minor deviations had no

significance for the data set.

Keywords: training volume, countermovement jump, wellness, training load, correlation.
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1.0 Innledning

Kvindefodbolden oplever i disse ar en eksplosiv veekst, alt i mens at forskningen pa dette
omrade er forsat begranset, specielt indenfor tematikker som traeeningsbelastning, treethed og
skadesrisiko (Costa et al., 2022; Jaspers et al., 2017). Faktisk omhandler kun 15% af alle
fodboldstudier, kvindelige elitefodboldspillere i falge Kirkendall & Krustrup (2022). Med
det stigende behov papeges det, at flere kamp- og treeningsrelaterede emner indenfor
kvindefodbolden treenger starre opmarksomhed (Costa et al., 2022). Traeningsbelastning er
en vasentlig faktor i udvikling af unge talenter, og herunder er belastningsstyring centralt,
saledes, at der konstant kan opretholdes en prastationsfremgang. For at male belastning kan
forskellige overvagningsveerktajer benyttes. I litteraturen anvendes forskellige maleverktgjer,
herunder fremgar de mest populaere set ud fra et fodboldperspektiv; hop test, vurderingen av
spillernes subjektive oplevelse samt Rating of perceived extertion (Alba-Jiménez et al., 2022;
Brink et al., 2010; Claudino et al., 2017; Clemente et al., 2019; Costa et al., 2022; Halson,
2014; Maughan et al., 2021; Watson et al., 2017). | fodboldspillet er muskelstyrke,
eksplosivitet og hurtighed, nggle egenskaber som enhver dygtig fodboldspiller ber besidde
(Gjertsen et al., 2015). Ved anvendelse af ovenstaende test er det ifglge litteraturen, muligt at
overvage preestationen i netop disse egenskaber, hvorfor disse test ogsa udger en vigtig rolle i
denne opgave, nar vi gnsker at finde svar pa, hvordan unge pigefodboldspillere
treeningsbelastning pavirker deres hop hgjde og wellness.

1.1 Bakgrund for tema

Vores felles interesse for kvindefodbold danner grundlaget for valg af tema i denne opgave.
Kvindefodbold er i eksplosiv udvikling. Trods dette oplever vi stadig, at forskning pa
kvindefodboldspillere er manglende. Dette gnsker vi naturligvis at udfordre og pavirke med
udgangspunkt i det grundlag vi har. “@velse gar mester” - fungere ofte som rettesnor for
unge spillere i deres jagt pa en profesionelfodboldkariare. Men hvordan pavirkes spillernes
eksplosivitet samt fysisk og mental oplevede tilstand, ved for meget eller for lidt treening?
Ved at gennemfare et studie, hvor vi undersgger om der er en sammenhang mellem trimp,
cmj og wellness, vil vi finde ud af hvordan variablerne pavirker hinanden hos

pigefodboldspillere i alderen 14-15 dr.
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1.2 Begrepsavklaring
CMJ: Countermovement jump (pa norsk svikthopp)

Korrelation: Korrelation er sammenhangen mellem to variabler. Korrelationen mellem to
variabler kan variere fra -1 til +1. Veerdierne som narmer sig -1 eller +1 henviser til en steerk

negativ eller positiv korrelation, mens veerdier nar 0 henviser til svag eller ingen korrelation.

FP: Forsggsperson
RPE: Rating of Perceived Exertion
Trimp: Training impulse, som er givet ved traeningsintensitet x treeningstid

Wellness: En fellesbetegnelse for deltagerens egen subjektive tilstand indenfor kategorierne;

sgvn, muskelgmhed, treethed og stress niveau.

FO: Funktionel overbelastning

IFO: Ikke- funktionel overbelastning
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2.0 Teori

2.1 Fodbold

Fodbold betragtes som verdens mest populzre sport. Populariteten og opmarksomheden
omkring kvindefodbold er i de sidste to artier steget markant. Det samme med
professionalismen, hvor flere elitespillere nu er ansat professionelt eller semi-professionelt
(Fernandes et al., 2021). Fodbold er en sammensat idreet, der stiller store krav til bl.a.
spillerens fysiske egenskaber (Hallén, 2008). Den fysiske kapacitet spilleren besidder, skal
gere spilleren i stand til at udnytte sine fodboldfeerdigheder i kampsituationer, og samtidig
bidrage til, at holdet kan gennemfare sit taktiske oplaeg (Hallén et al., 2008). De fysiske
egenskaber indebaerer udholdenhed, hurtighed og muskelstyrke (Hallén et al., 2008).

En spillers evne til at udfare hurtige og preecise aktioner har stor betydning for holdets
praestation. Dette, pa trods af, at sadanne handlinger kun udger en lille tidsmassig del af en
kamp pr. individ (Datson et al., 2014; Hallén, 2008). Der findes en positiv korrelation mellem
muskelstyrke, spenst og hurtighed, hvorfor muskelstyrke anses som varende en essentiel
egenskab hos fodboldspillere, saledes at der er overskud til de korte eksplosive aktioner, der

som naevnt er kampafggrende (Gjertsen et al., 2015).

En kvindelig fodboldspiller tilbagelaegger ca. 9-11 km pr. kamp. Der foretages ca. 1300
@ndringer i aktivitet, hvilket betyder, at en aktivitet i gennemsnit varer 6 sekunder, heraf 150-
200 intense aktioner. |1 60-70% af tiden star, gar, eller jogger spilleren. 1 10% af tiden vil
spilleren lgbe med en hastighed pa over 15 km/t (Datson et al., 2014).

Vigtigheden af de eksplosive kampafggrende aktioner gar det interessant at teste pigerne i
countermovement jump. Testen kan fortelle noget om spillernes spenst, og derigennem
forteelle noget om deres evner til at foretage eksplosive handlinger i kampsituationer (Hallén
et al., 2008).

2.2 Totalbelastning og traeningsplanlaegning

Totalbelastning er en sum af mange faktorer som en udgver bliver pavirket af i lgbet af en
dag, en uge eller en langere periode. Totalbelastning bliver defineret saledes “idraet og ikke
idreetslig pavirkning af stimuli som er anvendt pa et menneskeligt biologisk system”

(Soligard et al., 2016). Belastning kan veere den direkte belastning fra traening eller kamp samt
andre fysiske og psykiske faktorer som en udgver bliver udsat for (Gjerset et al., 2015).

Faktorer sasom skole, trivsel, arbejde, savn, stress niveau, muskeltreethed og skader er dermed

10
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alle nogle elementer, som pavirker organismens totale belastning (Gjerset et al., 2015). For at
undga, at udgveren skal komme til stadiet overbelastning, er det essentielt, at treenere samt
personerne rundt en udgver, vurdere udgverens belastning ud fra et helhedsperspektiv, hvor
fritid, treening og skole er med til at pavirke preastationen (Gjerset et al., 2015). Det er ikke
unaturligt, at en ungdomsudaver traener pa flere forskellige hold i lgbet af en uge, hvilket
betyder, at udgveren har flere forskellige treenere, hvorfor det ogsa er vanskeligt at sikre en
hensigtsmaessig belastningsstyring for udeveren (Sether, 2017). For, at en udgver skal kunne
praestere pa flere arenaer er det vaesentligt, at der er en god relation samt kommunikation
mellem de evt. forskellige klubtraenere, skole treener og idraetslerere for at sikre en tilpasning
af udeverens totalbelastning (Nesse, 2020). Soligard mener nemlig, at det ofte er darlig
treeningsplanlagning, der er arsag til, at der kan opsta problemer hos udgveren (Soligard et
al., 2016). Nar det er sagt vides det, at specielt yngre udgvere har en stor indre motivation,
hvorfor det kan vaere ekstra vanskeligt at skaere ned pa deres tr&eningsmangde, men samtidig

ekstra relevant at treenerne har et samlet overblik (Seether, 2017).

2.3 Traeningsbelastning

Traeningsvarighed, treeningshyppighed og traeningsintensitet er centrale begreber under
treeningsbelastning (Gjertsen et al., 2015).

Treaeningsbelastning = traeningsintensitet x treeningstid (Gjertsen et al., 2015).

| de fleste idreetter er treeningsbelastningen i de seneste par ar veret stigende (Gjertsen et al.,
2015). Nu til dags udseettes kvindelige fodboldspillere for starre treeningsmangde og starre
fysiske forventninger end nogensinde for (Fernandes et al., 2021). Verstappen et al. (2021)
havder, at fodbold har udviklet sig, og at spillet foregar i markant hgjere tempo end tidligere.
For at imgdekomme disse fysiske krav skal fodboldspillere udszttes for systematisk og
hensigtsmaessige treeningsregimer, som tilgodeser balancen mellem traeningsbelastning (TB)
og restitution (Verstappen et al., 2021). At implementere en optimal treeningsbelastning er
vaesentlig for unge fodboldspillere for at reducere risikoen for skader samt at kunne opna
maksimal ydeevne (Verstappen et al., 2021). Saether (2017) navner at ivrige trenere tror, at
treeningsmaengde har stor betydning for, at udgvere skal lykkes med at blive topspillere.
Samtidig er det ofte udtalt, at hvis man gnsker at blive god, sa kraever det en enorm
treeningsmaengde (Seether, 2017). Det vigtige spargsmal er dog, hvor meget treening er

ngdvendigt, og hvilken type treening ber det veere? (Seether, 2017). En TB som er konstant,

11
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hvilket vil sige, at den fysiologiske stimulans er den samme over lang tid, vil ikke kunne fare
til en @&ndring i spillernes fysiologiske egenskaber (Foster, 1998), den ville derimod medfare
en stagnation i preestationsevnen (Gjertsen et al., 2015; Hallén, 2008). Fejltilpasning kan ogsa
opsta hvis TB konsekvent ligger hgjere end hvad udgveren kan tolerere. En sadan situation
kan vare mere problematisk end treeningsprogrammer med lav intensitet, da det kan fare til

skader og dermed en leengere udeblivelse (Malone et al., 2015).

Traeningsbelastning kan bade vere intern og ekstern. Den interne er en respons pa den
eksterne belastningen som er padraget udgveren (Drew & Finch, 2016). Tranerens plan for
treeningen er den eksterne belastningen, for eksempel minutter i lav, middel eller hgj intensitet
(Brink et al., 2010). Det er altsa et mal pa ting som sker udenfor udgveren f.eks. en tilbagelagt
Igbedistance (Drew & Finch, 2016). Et mal pa intern treeningsbelastning i fodbold, kan
derimod veere brugen af Rating of Perceived Exertion (RPE). Dette skema er ofte anvendt,
specielt i fodbold, fordi der er vist en god korrelation med puls, og fungere dermed som et
godt mal for starrelsen af den interne belastning som udgveren oplever (Arney et al., 2019;
Clemente et al., 2019; Fanchini et al., 2016; Impellizzeri et al., 2004; Rago et al., 2020;
Halson, 2014; Marynowicz et al., 2020). Det bar navnes, at der stilles spgrgsmal ved
ungdomsudgveres forstaelse for maksimal anstregelse, og deres evne til selvvurdering kan

pavirke palideligheden (Bourdon et al., 2017).

2.4 Traeningshyppighed

Treningshyppighet er antal treeninger i lgbet af en uge eller maned, hvilket kan give et billede
af treeningsbelastningen (Gjertsen et al., 2015). Hos kvindelige fodboldspillere pa top niveau
er treeningshyppigheden gget markant i de seneste ar. Mangden ligger pa 7-10 treeninger i
ugen, samt 1-2 kampe (Williams et al., 2013). Ivarsson et al. (2015) har foretaget et studie
om talentudvikling i Sverige, som viste at unge, bade piger og drenge i alderen 13-16 ar
trenede fodbold i klub og udenfor klubben, omtrent 7,3 timer i ugen. Denne treeningsmangde
sammensvarer med treeningsmangden hos gvrige talenter i andre lande i europa (Seether,
2017).

12



Enmekode: ID3-323 Kandidatnummer: 312, 302 Dato: 14.12.2022

2.5 Treaeningsintensitet

Treaeningsintensitet omhandler den fysiske indsats der bliver nedlagt til traening (Gjertsen et
al., 2015). Verheijen, (2021) mener, at ungdomsudgvere bgr gge intensiteten til treening
fremfor at gge antal treeningspas med jeevn intensitet. Dette fordi en fodboldkamp altid er 90
minutter uanset om der spilles pa hgijt eller lavt niveau. Det, der udger forskellen mellem hgijt
og lavt niveau i fodbold er intensiteten til kamp og traening. Desto hgjere niveau desto hgjere
tempo (Gabbett & Mulvey, 2008; Verheijen, 2021). Dette stemmer overens med fund af hgj
intensitet og spurt i international fodbold vs. liga i eget land for kvinder (Andersson et al.,
2010; Datson et al., 2014; Gabbett & Mulvey, 2008). Verheijen (2021) mener, at hvis
spillerne skal udvikles bgr man treene med samme hyppighed f.eks. tre treeninger i ugen, men
med starre intensitet, og hgjere tempo (Verheijen, 2021). Verheijen mener ogsa, at det ofte er
for hgj treeningsvolume som skaber treethed hos udgvere, og at dette pavirker det
neuromuskulerer system til at reagerer langsommere (Davies, 2015; Noon et al., 2015). Dette
kan fare til mindre treeningsfremgang, darlig evne til at udfare maksimale aktioner og sterre
skadesrisiko (Davies, 2015). Trening med bade fart og hgj intensitet, i tilleg til hgjt
treeningsvolum i fodbold specifk treening (ca. 10 timer) viste ifglge Dupont et al., (2004);
Wong et al.,(2010) ;Noon et al., (2015) studier, til en forbedret udholdenhed og

neuromuskuler prastation.

2.6 Belastning og tilpasning

Princippet om belastning og tilpasning omhandler organismens evne til at tilpasse sig de krav
den bliver udsat for (Gjertsen et al., 2015). Hvordan organismen klarer dette afhaenger af type
treening, sterrelsen pa belastningen samt forholdet mellem belastning og restitution og
udavernes fysiske og psykiske tilstand (Gjertsen et al., 2015). Ved traening gnskes en positiv
adaptation, hvilket forekommer nar belastningen er sa stor at celler, vaev, organer og
organsystem bliver belastet forandre og forbedre sig (Gjertsen et al., 2015). Traethed og den
tid det tager for at blive udhvilede igen, er et godt mal for hvor stor belastningen har varet set
ift. udaverens tolerance (Gjertsen et al., 2015).
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2.7 Funtionel overbelastning, ikke- funktionel overbelastning og overtraening

Definitionen pé overtrening er “for hej treeningsvolume og/ eller treningsintensitet uden
tilstrekkelig med restitutionstid” (Hooper & Mackinnon, 1995). Forekommer dette, kan det
resultere i darlig fysisk tilpasning, hvilket kan medfgre at en udgver har behov for uger eller
maneder med begraenset traening for blive fuldt restitueret (Hooper & Mackinnon, 1995).
Forskellen mellem funktionel overbelastning (FO) og ikke funktionel overbelastning (IFO) er
baseret pa varigheden af symptomer far der vendes tilbage til normale niveauer (Schmikli et
al., 2011). Genoptagelse til normal preestationskapacitet bar i reglen blive bedre i lgbet af
dage eller uger i FO, hvorimod det i IFO og overtraening kan tage flere uger til maneder
(Schmikli et al., 2011). De mest synlige indikatorer ved mulig overtreening er darligere
praestation og kronisk treethed (Hooper & Mackinnon, 1995). Ydermere vides det, at
udgverens treeningsstatus og forskellige miljgforhold kan pavirke traetheden betydeligt
(Halson, 2014).

En funktionel overbelastning er at foretraekke, da traetheden er kortvarig og det samme med
restitutionstiden, der er omtrent pa 1-3 dage (Hooper & Mackinnon, 1995). Akut treethed eller
FO er en ngdvendighed for at opretholde eller forbedre fysiologiske egenskaber (Meeusen et
al., 2013). Dette kan en udgver opna, hvis treeningsengden er kombineret med tilstreekkelig
restitutionstid (Brink et al., 2010; Faigenbaum, 2009; Gjertsen et al., 2015).

Eftersom muskelstyrke og muskelkraft er essentielle faktorer for en fodboldspiller kan det at
male neuroumuskuler funktion veere et godt objektivt mal for udgverens treeningstilstand.
Countermovement jump (CMJ) er en meget anvendt metode til at méle netop dette (Alba-
Jiménez et al., 2022; Claudino et al., 2017; Gathercole, Sporer, & Stellingwerff, 2015;
McLean et al., 2010).

2.8 Restitution

Restitution er aldeles vigtig for at opna et godt treeningsudbytte, samt forhindre overtraning,
og for at skabe en funktionel overbelastning (Gjertsen et al., 2015). En ophobning af traethed
eller en ufuldstendig restitution kan have stor indflydelse pa praestation, specielt i perioder
med regelmaessig treening og kamp (McLean et al., 2010). Hvis treethed og restitution ikke
handteres hensigtsmaessigt, kan holdidratter have starre risiko for at underpreestere (McLean
et al., 2010). Evnen til at restituere efter kamp med hgj intensitet er en kritisk fysisk evne hos

moderne fodboldspillere (Fernandes et al., 2021). Det er vigtigt at udformningen af en
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restitutionsperiode tager hgjde for individuelle hensyn, eftersom restitutionstiden i hgj grad
afhenger af den foregaende treeningsintensitet og varighed, samt udgverens traenings- og,
sundhedstilstand og alder (Brink et al., 2010; Gjertsen et al., 2015). Med en utilstraekkelig
restitutionsfase vil en ikke funktionel overbelastning (IFO) manifestere sig (Meeusen et al.,
2013) mens det vi gnsker efter en restitutionsfase, er at se overskud og en forbedret

praestationsevne end far belastningen fandt sted (Gjertsen et al., 2015).

2.9 Maleveerktgj

Mange atleter, treenere og stattepersonale anvender oftere end tidligere en videnskabelig
tilgang til bade at designe og overvage treningsbelastning (Halson, 2014). Passende
belastningsovervagning muliggere bedre planlegning, periodisering, vurdering og kontrol af
treeningsbelastningen. For at fa en forstaelse for treeningsbelastningen og dens effekt pa
udgveren, findes der forskellige maleverktgjer til netop dette formal. Det kan veere
maleverktgjer som sprint test, vertikale hoptest eller maling hjerterytme variation og
selvanalyse verktgjer (Alba-Jiménez et al., 2022). For at maleveerktgjerne er verd at
implementere i det daglige bar overvagningssystemet veere intuitivt, give effektiv dataanalyse,
fortolkning samt muliggere effektiv rapportering af enkel, men videnskabeligt valid feedback
(Halson, 2014).

| denne opgave har vi udvalgt tre malevarktgjer, der fungere som hjaelpemiddel til
belastningsstyring. Et wellness skema, som deltagerne skal besvare dagligt. Dette bliver
anvendt for at male, hvordan udgverens belastning pavirker organismens evne til tilpasning.
Wellness skema har ifglge flere studier vist sig at veere sensitive til ugentlig treening
manipulation, sdsom &ndring i meangde og eller intensitet (Gastin et al., 2013). Det vil sige, at
dette er et brugbart veerktgj til treenere, som gnsker at male, hvordan udgvernes wellness
pavirkes af treeningens fysiske krav. Det kan dermed ogsa benyttes som planlegsningsvearktgj
(Gastin et al., 2013). Studier har vist, at stigende trimp hos professionelle fodboldspillere er
forbundet med darlig sevn, hgj grad af stress, treethed og muskelgmhed. Sargent et al. (2014)

hevder ogsa at gget treeningsbelastning er forbundet med nedsat sgvn.

Derudover skal udgverne, efter hver trening, udfylde et Rating of Perceived Exertion (RPE)
skema. Et RPE skema fungere som navnt som et godt mal for starrelsen af den interne

belastning som udgveren oplever (Arney et al., 2019; Clemente et al., 2019; Fanchini et al.,

15



Enmekode: ID3-323 Kandidatnummer: 312, 302 Dato: 14.12.2022

2016; Impellizzeri et al., 2004; Rago et al., 2020; Halson, 2014; Marynowicz et al., 2020).
Denne vil sammen med treningsvarigheten danne et billede af deltagernes treeningsbelastning.

Treningsbelastning = varigheten * RPE.

Slutteligt anvendes CMJ test. CMJ er et nyttigt maleveerktgj, fordi den afspejler straek,
forkortningscyklussen i benene, og dette kan anvendes som indikator for neuromuskulaer
treethed (Budgett, 1998). Udgverens gennemsnitlige hop hgjde har ogsa vist sig at vere
meget sensitiv til at male funktionel overbelastning (Claudino et al., 2017). CMJ testen har
0gsa vist sig at vare en god metode til mal af treethed blandt unge fodboldspillere (Fitzpatrick
et al., 2021). Der en del uenighed omkring, hvilken CMJ variabel der er mest sensitiv, for
eksempel: hop hgjde, peak velocity, rate of force development, eccentric and concentric
duration, eccentric power (Bosco et al., 2000; Oliver et al., 2015). Generet om kvindelige
fodboldspillers hop hgjde ved vi, at unge norske piger under 18 ar hopper, ifglge testene til
Haugen, 28,5+-4,1 cm i CMJ-test (Haugen et al., 2012). | en test foretaget af Andersson
hopper svenske og norske kvindelige eliteudgvere i alderen 22,6+-4,1, 20,5+-1,2 cm
(Andersson et al., 2008).

Problemstilling

Pa baggrund af tilgengelig litteratur indenfor emnene totalbelastning, treeningsbelastning,

tilpasning og restitution har vi formuleret falgende problemstilling:

Findes der en sammenhang mellem trimp, hop hgjde malt i CMJ og wellness hos u15
fodboldpiger?

Hypoteser

Til at besvare problemstillingen har vi udformet falgende hypoteser

Trimp og wellness
H: Der er ingen korrelation mellem trimp og wellness

H?*: Der er en negativ korrelation mellem trimp og wellness

Trimp og CMJ
HO: Der er ingen korrelation mellem trimp og hophgjde

H?: Der er en negativ korrelation mellem trimp og hophgjde
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3.0 Metode

Denne del af opgaven vil indeholde en redeggrelse for hvilke metoder, der er anvendt for at
besvare problemformuleringen, hvilket udstyr som er brugt, samt hvilke vurderinger der er

foretaget med hensyn til validitet og reliabilitet.

3.1 Forskningsdesign

Dette er et longitudinellt panelstudie og et kvantitativt forskningsprojekt, der baserer sig pa
statistik i form af tal, tabeller og regressioner. Studiet blev gennemfgrt med 16 deltagere, fra
hvem vi indsamler data for at analysere og fortolke det pa en systematisk og grundig made.
Totalt antal test dage var 8, fordelt over 21 dage for CMJ og 21 dage med besvarelse af
wellness skema. CMJ blev gennomfart far treening, eller nar deltagerne var tilgengelige pa
andre tidspunkter i lgbet af dagen. Wellness skemaet blev besvaret pa valgfrit tidspunkt hver

dag, og RPE-skemaet blev udfyldt umiddelbart efter hver treening eller kamp.

3.2 Deltagerudvalg

Studiets udvalg bestod af 16 pigespillere i alderen 14-15 ar, som var udvalgt fra et lokalt U15
hold. Inklutionskriterierne var, at de var en del af et U15 hold og havde regelmassig traening.
Tre forsggspersoner blev ekskluderet fra studiet grundet skader eller minimal
treeningsaktivitet og manglende testresultater. Et samtykke skema blev udleveret bade i
papirform og igennem appen spond, hvor foraeldre gav samtykke ved brug af «tommel op»

funktionen.

3.3 Testprocedure

3.3.1 Opvarmning

For testen skulle FP gennemfare en standardiseret opvarmning. Opvarmningen foregik i
grupper pa tre deltagere, for at sikre et flow samt holde dem varme helt frem til teststart.
Opvarmningen bestod af 2 minutters jogg, 2 minutter med dynamisk sving samt 3-6

countermovement jump
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3.3.2CMJ

Deltagerne blev umiddelbart for teststart, kort introduceret til, hvorledes en hensigtsmaessig
hopteknik til CMJ sa ud. Deltagerne var instrueret til at sta med oprejst overkrop og strakte
ben i hoftebreddes afstand samt holde haenderne pa hofterne gennem hoppet. Forinden hvert
hop sagde testlederen til hver deltager “hop sa heyt sa raskt du klare”. Svikthoppet indledes
med en excentrisk fase og et hurtigt svikt til knaeleddet er tilneermelsesvis 90 grader.
Knevinklen i svikthoppet var selvvalgt. Dette medfarer, at der altid vil veere individuelle
forskelle i den tekniske udfarelse. | den ekscentriske fase vil elastisk energi lagres i muskler
og sener og kraften vil falde mot 0. Derefter sker selve afsettet i en koncentrisk og eksplosiv
fase hvor kraften stiger hurtigt, rammer et toppunkt og aftager igen mod 0, idet deltageren
letter fra gulvet. FP skulle udfere 3 gyldige hop med 30 sekunders pause mellom hver hop.
Hvis et af de tre hop blev underkendt, skulle de udfere yderligere et hop. Hvis hop hgjden var
hgjst pa tredje forsgg, skulle der udfgres endnu et hop. Hvis FP fjernede haenderne fra
hofterne blev hoppet annulleret. Gennemsnittet af de tre bedste hop blev noteret og benyttet i

analysen.

3.3.3 My jump 2 app

My jump 2 appen til ipad blev anvendt til at kalkulere hophgjde. Testlederen optag en video i
appen af hver deltagers hop, herefter gik testleden ind og manuelt registrerede i, hvilken
frame der skete et afsat og en landing. Afsat blev registreret idet deltagernes fadder ikke
leengere er i kontakt med jorden. Landingen blev registreret idet deltagerne igen var i kontakt

med jorden. Appen bestemmer hop hgjden ud fra ligningen h = t2 * 1,22625 beskrevet af
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Bosco et al., (1983), hvor hop hgjden i meter er givet ved h og t er flyvetiden i sekunder. Alle
indsamlinger blev foretaget pa samme ipad, med samme afstand til deltagerne (1,6 meter).

Alle hoppene blev analyseret af testlederen.

100 % -

My Jump 2

3.3.4 Wellness spgrgeskema

Forsagspersonerne udfyldte dagligt i 21 dage et wellness spgrgeskema. Da dette er et skema
som ma udfyldes pa daglig basis, har vi valgt at tage dets leengde i betragtning, og gjort det sa
tidsmaessigt effektivt som muligt. De subjektive wellness vurderinger blev besvaret i et
spargeskema lavet i surveyxact. Spgrgeskemaet er formet med baggrund i Hooper og
Mackinnons 7 punktsskala skema (Hooper & Mackinnon, 1995). Deltagerne vurderede
dagligt fire wellness tilstande, hvoraf to var fysiske faktorer og to var psykiske eller livsstil-
relaterede faktorer. Faktorerne var sgvn, stress niveau, muskelgmhed og treethed (se vedlegg
1).

3.3.5 Anstregelsesskema

Deltagerne svarede efter hver endt fodboldrelateret kamp eller treening pa et anstrengelses
skema. Skemaet bestod af en intensitetsvurdering af den pagaldende treening eller kamp. Som
mal for intensiteten udfyldte FP et RPE skema - Rating of Perceived Exertion. RPE skemaet
bestod af falgende 10 maleenheder for intensitet 0= ingen anstrengelse; 1= veldig lett; 2=lett;
3= middels; 4=litt hardt; 5= hardt; 6= intenst; 7= veldig intenst; 8, 9= veldig veldig intenst
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(naesten maksimalt); 10= maksimal. Ydermere skulle deltagerne i skemaet besvare hvor

mange minutter de havde veeret i aktivitet i den gkt, hvis intensitet de ratede (se vedlegg 2).

3.4 Validitet og reliabilitet

Validiteten forteeller noget om, hvorvidt den test som anvendes, er relevant for det en gnsker
at male (Bahr et al., 2010). Reliabilitet bruges om dataenes palidelighed. Reliabiliteten knytter
sig til hvor ngjagtig undersggelsens data er, hvilke data der er brugt samt, hvordan de er
indsamlet og bearbejdet (Johannessen et al., 2021). For at sikre et palideligt testresultat er det

essentielt at maleapparatet er palideligt og testproceduren er standardiseret.

Forinden CMJ testene blev der udarbejdet en detaljerede testprotokol, for at sikre at testen
blev reliable. Testen samt maleinstrumentet myjump er valgt med baggrund i, at den er let og
billig at administrere samtidig med, at den ikke palaegger yderligere traethed til udgverne.
Ydermere er den valgt pa det grundlag, at den er enkel og har hgj palidelighed, og er valid ift.
vi gnsker at male (Balsalobre-Fernandez et al., 2015; Gallardo-Fuentes et al., 2016). Testen
kan dog ikke siges fejlfri, da det som navnt bliver manuelt vurderet, hvornar afsat og landing

foretages, og der ma derfor tages hgjde for, at eventuelle menneskelige feil kan opsta.

Flere tiltag er gjort for at sikre reliabiliteten. Alle FP blev testet af samme testleder, og selv
samme testleder analyserede hoppene i myjump. Ipaden blev placeret pracis 1,60 meter vaek
fra det kryds, hvorfra udeveren hopper. Alle deltagere fik samme instruktion “hop sé hejt sa

rask du klare”. Alle mélinger er foretaget i indenders, pa betongulv i strampesokker.

Daglig besvarelse gennem et selv-analyse veerktgj er ifalge flere studier det mest valide til at
forudse treethed og en mulig kommende overtraening (Alba-Jiménez et al., 2022; Hooper &
Mackinnon, 1995). Ydermere skriver disse studier, at denne metode har vist sig at vere en af
de mest sensitiv til at male treeningsstress (Hooper & Mackinnon, 1995; Twist & Highton,

2013) hvorfor denne metode ogsa kan siges at vere reliabel.

RPE som maleveaerktgj er let at administrere og har samtidig vist sig meget sensitiv til maling
af intensitet (Alba-Jiménez et al., 2022; Hooper & Mackinnon, 1995). Det er et nyttigt
redskab til at vurdere treeningsintensiteten ved at fa et subjektivt skan over den intensitet, som

fodboldspillere opfatter (Gaudino et al., 2015; Impellizzeri et al., 2004). Udfordringen ved
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RPE, som maleverktgj er, ungdomsudgveres forstaelse for maksimal anstregelse, og deres

evne til selvvurdering kan pavirke palideligheden (Bourdon et al., 2017).

3.5 Statistik

Dataene fra myjump2 er manuelt blevet indskrevet i Microsoft Excel. Dataene fra surveyxact
er blevet overfort til Microsoft Excel. Herefter er relevant datamateriale blevet praesenteret
som deskriptiv statistik i tabeller og grafer. For at undersgge om datamaterialet var
normalfordelt blev Shapiro-Wilk samt en visuel inspektion af QQ-plots benyttet.
Datamaterialet blev ikke fundet normalfordelt og dermed blev non-parametriske test valgt til
videre analyse. For at se pa sammenhange blev analyseprogrammet JASP anvendt til at
foretage en spearman’s korrelationsanalyse. Variablene blev plottet ind i excel og der blev
udfart en lineger regresjon for at illustrere sammenhangen. En perfekt lineser ssmmenhang r-
verdi= £1 vil sige, grafene med hgj r -veerdi vil have et stigningstal som forklarer

sammenhangen mellem variablene, mens grafene med lav r-vaerdi (nermere 0) vil veere flade.

3.6 Etiske vurderinger

Projektet er blevet godkendt af vejleder samt godkendt af NSD, og er dermed ikke i strid med
Norsk senter for forskningsdata AS (NSD) sine etiske regler . Far deltagelse blev deltagerne
informeret om at projektet er frivilligt, og at de kunne treekke sig nar som helst, uden at angive
en forklaring. Hver deltager samt deres foraldre fik tilsendt et informations skriv om

projektet og skrev under pa et sammenstykke skema for de deltagelse i projektet. se vedlegg.
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4.0 Resultat

I dette afsnit vil studiets fund blive praesenteret. Resultaterne fremstilles som tabeller og
figurere. Alle resultaterne er givet ved deltagernes gennemsnitlige vaerdier pr. uge.

4.1 Tabel 1 - Udvalg

16

15 + 0,50
166 + 5,38
11 + 2,53

Tabel 1 viser gennemsnit af alder, hgjde, treeningsvolume og standardafvigelse for udvalget.

4.2 Tabel 2 - Test resultater

22,14 + 4,12

22,92 + 4,53 22,68 + 3,87 22,16 + 3,24
3447 +1889,8 3998 + 25899 3353 + 2160,4 4275 + 3749
2,7+1,18 2,7+ 1,16 2,8+ 1,15 28+ 1,24
Tabel 2 viser gennemsnit og standardafvigelse for test variablerne.

Fra tabellen fremgar det, at standardafvigelsen for trimp er hgj, hvilket antydes at skyldes den

store variation i belastning og intensitet hos udvalget.

4.3 Tabel 3 - Spearman’s korrelationer mellem trimp, CMJ og wellness

0,408
0,23
0,013
0,472
0,31
-0,584
0,114

-0,201

*p<.05,**p<.01,***p<.001
Tabel 3 viser en oversigt over korrelationerne mellem variablerne i studiet.

Af tabellen fremgar det, at der er en korrelation mellem trimp og wellness i uge 44. De
resterende viser ingen korrelation.
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4.4 Figur 1 - Trimp og CMJ
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4.7 Figur 5 - treeningstimer pr. uge og gns. RPE og tabel 4 - oversigt over treeningaengde

11 14,92 5,0
TRANINGSTIMER PR. UKE OG GNS. RPE 5 1267 =

9 10 10 13,50 4,5
8 9 14 19,50 6,5
7 8 = 14 20,08 6,7
we 7 = 12 17,00 5,7
=2 5 s M 9 11,92 4,0
& = 11 14,33 48
g“ 5 ; 8 10,92 3,6
F3 4= 17 25,50 85
2 36 11 15,08 5,0
1 2 8 11,33 3,8

0 1 9 11,33 3,8
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 8 11,83 39
Deltager 11 14,83 4,9
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Tabel 4 viser en oversigt over treeningsmangden hos den enkelte deltager i lgbet af
testperiodens enogtyve dage.

5.0 Diskussion

Hensikten med dette studie var at undersgge sammenhangen mellem hop hgjde, trimp og
wellness hos unge pige fodboldspillere. Vi har fundet, svag negativ sammenhang mellem
trimp og wellness i uge 44 (R2= 0,33). Blandt de resterende variabler findes ingen
sammenhang, hvorfor H! og H? forkastes. Vi har ogsa fundet, at hop hgjden til en vis grad
bliver pavirket af trimp, men at dette sker i etterkant, hvorfor dette ikke fremgar af som en

korrelation ud fra dataanalysen.

5.1 Trimp og CMJ

Vi gnskede at undersgge, om der var en sammenhang mellem trimp og hop hgjde i CMJ test
blandt unge kvindelige fodboldspillere over en 4 ugers periode. Vores fund tilsiger, at der
ikke er nogen sammenhang mellem variablerne trimp og CMJ. Dette star i modsetning til
flere andre studier (Garrett et al., 2018; Alba-Jiménez et al., 2022; Claudino et al., 2017;
Gathercole, Sporer, & Stellingwerff, 2015; McLean et al., 2010). Grundet det manglende fund
forkastes H1 hypotesen: Der er en negativ korrelation mellem trimp og hop hgjde.
Resultaterne viser dog en mindre nedgang i hop hgjden i ugen efter den hgjeste
treeningsbelasning (se figur 1), hvilket kan antyde, at hvis studiet havde bestaet af flere
deltagere samt foregaet over en leengere tidsmeessig periode, kunne vi formodningsvis have

fundet et andet resultat.
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I modsatning til tidligere studier fandt Lombard et al. (2021) ikke nogen sammenhang
mellem trimp og CMJ. Her henviste de til arsager som, moderat treenede udavere og
treeningsbelastningstype. Fitzpatrick et al. (2021) har fundet en god reliabilitet pa CMJ testen,
samt at denne er et god vaerktgj til at opdage muskeltraethed, hos ungdomsspillere pa elite
niveau, samt vudere om de er klar til at treene. Brownstein et al. (2017) fandt en nedgang i hop
hgjde ret efter kamp, 24 timer og 72 timer efter en fodboldkamp og McLean et al. (2010)
fandt ogsa en sammenhang mellem belastning og CMJ hop hgjde optil 4 dage efter en
rugbykamp. Studier har vist til at udegvernes gennemsnitlige hop hgjde er mest sensitive nar
det geelder traethed og funktionel overbelastning (Claudino et al., 2017), men at der er
uenighed om, hvilken CMJ variable som er mest sensitiv (Oliver et al., 2015).

Forskning har vist, at det er vigtig at treene med bade fart og hgj intensitet, i tileeg til hgj
treeningsvolume i fodbold specifik treening (ca. 10 timer). Dette giver forbedret udholdenhed
og neuromuskuler praestastion (Dupont et al., 2004; Noon et al., 2015; Wong et al., 2010).
Der er ting som tyder pa at neuromuskulaer forandring udebliver ved konstant
treeningsbelastning og intensitet. Dette farer til, at test som targer sikte pa at opdage endringer
i neuromuskulare forhold, sddanne som CMJ, ikke far noget udslag. I studiene til Malone et
al. (2015) kom det frem at fodboldtraenere ser ud til at bruge treeningsbelastninger som
bevarer konditionen, og har et taktisk fokus i motsetning til at designe treeningsbelastninger
som prgver at fysiologisk overbelaste spillerne for at opna konditioonsforbedringer. Derfor
haevder Malone et al. (2015) at CMJ- ytelsen ikke blev @&ndret i det studie, eftersom spillerne
var vant til at fuldfagre belastningsmanstret gennem gentagende eksponering for lignende
menstre af volume og intensitet gennem sesongen. Denne problemstillingen mener vi ogsa er
geeldende i vores studie, og det kan veere med a forklare hvorfor vi ikke fandt de aktuelle
sammenhange mellem traeningsbelastningen og hop hgjde. Forekomsten af samme
belastningsmgnstre antyder at lav hop hgjde er pavirket af, at spillerne er vant til samme

belastningsmgnster gennem sasonen.

Hoptesten fglsomhed overfor &ndringer i treeningsbelastning er forsat uklar mener Fitzpatrick
et al. (2019). Samtidig papeger Fitzpatrick et al. (2021), at det er vigtig at tage med i
vurderingen af testens reliabilitet, hvilket maleverktgj som er anvendt i de forskellige studier.
Det er saledes, at samtlige studier, som maler spillernes traethed med CMj bruger en hop-
platform eller en kontakt matte, og tager hgjde for flere variabler end bare hop hgjden, sasom;
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peak velocity, rate of force development, eccentric and concentric duration, eccentric power,
Time to Peak Force, Peak Displacement etc (Gathercole, Sporer, & Stellingwerff, 2015;
Lombard et al., 2021; Spalding, 2020). Dette bekreftes af Buchheit et al. (2018) og
Gathercole, Sporer, Stellingwerff, et al. (2015) som ogsa mener, at ved kun at bruge hop
hgjden som mal for neuromuskuler traethed bliver testen ikke sensitiv nok, fordi
neuromuskuler treethed kan manifestere sig pa andre mader som f.eks. alternativ
bevagelsesstrategi. Samtidig er det vanskelig at sige om resultatet havde veert anderledes,

hvis vi havde taget hgjde for flere variabler end bare hop hgjde.

Et andet sparsmal vi stiller os selv, er om CMJ testen er relevant for vores forsggsgruppe.
Den store variation i gruppens treningsbelastning kan veere en medvirkende faktor til, at
testen ikke gav det forventede resultat. Det er dessuten et holdepunkt for (Armada-Cortés et
al., 2020) at testen er mere sensitiv for @ndringerhos udgvere, som treener pa et hgjeste niveau

nar det gelder intensitet og treeningsmaengde.

En anden faktor, der ber tages hgjde for, er spillernes restitutionstid. Sparsmalet vi stiller os
selv, er om de har tilpas restitutionstid i forhold til treeningsbelastning? Dette geelder specielt
de spillere med starst belastning. Som navnt tidligere, kan for stort treeningsvolum skabe
treethed hos spilleren. Dette kan igen pavirke det neuromuskulare system til at reagere
langsommere, og spillerne far lille treeningsfremgang (Davies, 2015). Det kan dermed
resultere i, at hop hgjden forbliver pa samme niveau. Samtidig kan det ogsa indikere, at
spillerne kan tale den treeningsmangde de har, men ikke far nok neuromuskuler tilpasning i
treeningen saledes, at de ikke far positive adaptatiooner. Da vi efter en restitutionsfase gnsker
at se overskudd samt en forbedret preestationsevne end fer belastning (Gjertsen et al., 2015),
havde vi forventet, at der ville forekomme en &ndring i hop hgjden i testperiodens sidste uge,
men eftersom treeningsbelastningen steg (se figur 1) fik vi ikke testet udvalget efter en periode
med mindre belastning. Det ma ogsa navnes, at vi ikke ved hvad deres hop hgjde er nar de er

fuldt restitueret, eftersom tidspunktet for dette studie var i slutningen af ssesonen.

5.2 Trimp og wellness

Resultaterne mellem trimp og wellness viste en svag negativ sammenhang mellem trimp og

wellness i uge 44 (R2=0,33). De resterende uger fremgik der ingen sammenhang. Holdes

den svage korrelation op imod den den deskriptive model for trimp og wellness, mener vi at

sammenhangen er for svag, hvorfor vi forkaster H1 hypotesen, og acceptere HO. Af figur tre
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fremgar det, at deltagernes gennemsnits wellness henover testperioden ligger solidt pa samme
veerdi (3).

| modsatning til vores fund fandt Moalla et al. (2016), i et studie udfert pa professionelle
fodboldspillere, at stigende trimp var steerkt forbundet med darlig sevn, hgj grad af stress,
treethed og muskelgmhed. | et andet studie indikerer resultatet, at subjektive wellness skemaer
er sensitive til ugentlig treening manipulation, sasom andring i mengde og eller intensitet
(Gastin et al., 2013). Studiet tilsiger ogsa, at dette er et brugbart veerktgj til treenere, som
gnsker at male, hvordan udavernes wellness pavirkes af treeningens fysiske krav (Gastin et al.,
2013). For at komme frem til disse konklusioner tager Gastin hensyn til individuelle
spillerkarakteristika, som blev anvendt til at vurdere om der var tendenser i dataene, der
baserede sig pa individuelle omstaendigheder. | dette studie har vi valgt at se vak fra
individuelle omsteendigheder, noget vi med den store variation i gruppen kunne overveje, til
en senere opgave at tilgodese, da dette antageligvis ville kunne pavirke udfaldet af resultatet.
Arsagen til, at vi ikke har set pa dataen individuelt er, at vi ville mangle data pr. individ, fordi
alle ikke har svaret pa alt. En anden overvejelse vi havde var at dele gruppen op i henholdsvis
dem der haft over 11 og under 11 gkter i lgbet af 21 dage, men til dette er vores datagrundlag

for minimalt.

Studier, der har testet pa et udvalg af elite udgvere har fundet en tydelig sammenhang mellem
belastning og wellness, samt papeget at metoden er meget sensitiv (Moalla et al., 2016).
Hvorimod dette studie foretaget pa elite ungdomsspillere tilskriver, at et wellness skema viser
darlig reliabilitet (Fitzpatrick et al., 2021). Selv samme studie argumenterer ogsa for, at
kortere skemaer sdsom skemaer med 5-7 punktskalaer ikke er sensitiv ift. at f.eks. at male
mindre andringer f.eks. en &ndring fra 5-4, hvilket pa papiret ikke vil give det store udfald,
men for udgveren kan fgles som en stor &ndring. | vores studie udregnes et ugentligt
gennemsnit ud fra besvarelserne af de fire kategorier. Dette geres pa det grundlag, at alle ikke
har svaret hver dag, hvilket betyder, at en udregnet sum ville vaere misvisende. Ulempen ved
at regne i gennemsnit stemmer overens med det argument fra (Fitzpatrick et al., 2021), som
haevder, at en @ndring mellem to tal kan have stor betydning, men far minimal effekt pa

gennemsnittet.

Starstedelen af lignende studier er altsa foretaget pa professionelle udgvere, hvorfra der findes

en tydelig sammenhang mellem trimp og wellness, hvorimod de fa studier der er foretaget af
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unge udgvere, finder ingen eller svag sammenhang. Haddad et al. (2013) havder, at sgvn,
stress, treethed og muskelemhed ikke er vaesentlig bidragsydere til opfattet anstrengelse hos
unge fodboldspillere, hvilket ogsa antydes at fremga af figur 3, som viser, at deltagernes gns.
wellness ligger pa 3 i under hele testperioden. Generelt kan det siges, at hvis der
sammenlignes med voksne, sa er vores kendskab til overtraeningssyndromer hos unge
manglende. Vi antyder, at udvalgets alder samt niveau som bredde hold, er mulige arsager til
manglende fund mellem disse variabler. Samtidig formoder vi, at det svage fund antyder, at
hvis testen var foretaget pa en homogen gruppe af elite udgvere, sa ville resultatet

formodningsvis have stgttet op om lignende fund i litteraturen.

5.3 Tilpasning og belastning

Studiet blev gennemfart pa 16 spillere. 16 spillere som ifalge tabel 4 har stor variation i
treeningsmaengde, til trods for at de er tilknyttet samme klubhold. FP blev malt over en
periode pa 21 dage. Af tabel 4 fremgar det, at de deltagere som treener mest har mellem 11-17
fodboldaktiviteter i lgbet af denne periode. Hvorimod den gruppe som har feerrest
fodboldaktiviteter, har mellem 8-10 gkter. Deltagerne med mest fodboldaktivitet er tilknyttet
krets og teamshold. Variationen fremgar ogsa i tabel 2, hvor standardafvigelserne under trimp
er meget hgje. Ydermere bidrager den store variation i gruppen ogsa til at dataen ikke er
normalfordelt. At holdet er heterogent ved vi fra litteraturen er naturlig pa ungdomshold. Det
medfarer, at udgveren har flere forskellige treenere, hvorfor det er vanskeligt at sikre en
hensigtsmaessig belastningsstyring for udgveren (Sether, 2017). Den hgje eller moderate
treeningsmangde hos enkelte af forsggspersonerne afspejles i dataen, da det bidrager til at
give et forvraenget billede af “selve” holdet. Det lave deltagerantal medferer dog, at vi ikke
kan fjerne de mest fodboldaktive, da deltagergrundlaget dermed ville blive for smat. Soligard
mener, at det ofte er darlig treeningsplanlaegning der er arsag til at der kan opsta problemer hos
udeveren (Soligard et al., 2016). | denne forbindelse kan det tilfgjes, at vi startede med et
starre deltagergrundlag, men at flere matte udga med belastningsskader, hvilket begraenset
udvalgets deltagerantal yderligere. Deltagernes udeblivelse kan det ogsa antyde, at den del af
gruppen som har en markant hgjere treeningsmangde, 1a pa greensen mellem funktionel

overbelastning og ikke funktionel overbelastning.

Hvordan organismen tilpasser seg kravene den bliver udsat for afhaenger av type belastning,
starrelsen pa belastningen, forholdet mellom belastning og restitution og udgverens tilstand,

fysisk og psykisk (Gjertsen et al., 2015). Med en treeningsmangde pa mellem 14-17 pas i
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Igbet af 21 dage, er der minimal restitutionstid. En minimal restitutionstid, som vi forventede
ville afspejle sig tydeligt i bade lavere hop hgjde og wellness, da hovedparten af litteraturen
indenfor dette felt finder en sammenhang mellem disse variable (Gathercole, Sporer, &
Stellingwerff, 2015). Men i stedet kan det tyde pa at flere af deltagere har god
tilpasningsevne. Generelt viser tallene god wellness, hvilket papeger, at FP sover godt, har
lavt stress niveau, er lidt amme og oplever lidt muskeltrethed. God sgvn er en faktor der kan
pavirke restitutionstiden positivt.

Ved treening gnsker vi en positiv adaptation, det sker nar belastningen er passe stor saledes, at
cellene, veevene, organene og organsystemet som bliver belastet forandrer og forbedrer seg.
Figur 5 viser at deltagernes RPE i gennemsnit pr. uge ligger pa en generel middel belastning.
Derfor stiller vi os selv det spargsmal, om treningsintensiteten konstant ligger pa et for
middel niveau, saledes at deltagernes celler, vaev, organer og organsystemet som bliver
belastet ikke forandrer og forbedrer sig? En konstant traeningsbelastning vil gere at fremgang i
praestationsevnen vil stagnere, og kan fare til sygdom eller skader, samtidig med at for lille
belastning farer til tilbagegang i preestationseven (Gjertsen et al., 2015; Hallén, 2008; Malone
et al., 2015). For nogle af deltagerne, og muligvis specielt for de deltagere som matte udga
med belastningsskader kan dette veere tilfaeldet.

Ydermere fremgar det af figur 5, at intensiteten i hovedtrek falger treeningsmeengden. Det vil
sige, at de spillere med hgjere treeningsmaengde generelt ogsa bliver traenet med hgjere
intensitet. Det stiller os spgrgsmalet om de spillere, som har mindre treeningsmangde ikke
bliver treenet med hgj nok intensitet, fordi der skal tages vare pa de fa dygtige spillere med
hgjere treeningsmangde? Der er ingen tvivl om, at det er vanskelig for en traener spesielt i
holdidreetter, at have intuitivt oversigt over den optimale belastningen som de individuelle
udgverne taler, og hvor meget restitution de trenger (Hooper & Mackinnon, 1995). | fglge
tabel 4 kunne det godt tyde pa, at arsagen til, at der ikke opleves en andring i hop hgjde hos

de mindst aktive spillere, skyldes at organismen ikke bliver udsat for hgj nok belastning.

Har forsggspersonerne egentlig en hgj treeningsmaengde hvis de bliver ssmmenlignet med
andre udgvere pa deres alder? | lvarsson et al. (2015) studie om talentutvikling i Sverige,
trente ungdom (13-16 ar), fotball bade i klubb og utenfor klubb 7,3 timer i uken. Dette
samsvarer godt med gvrige talenter fra andre land i europa (Seether, 2017). | tabel 4, ses det, at
kun tre FP er i naerheden af de 7,3 timer, med henholdvis 6,5, 6,7 og 8,5 treeningstimer pr.

uge. Dette sammensvare godt med teorien om, at ungdomsspillere variere ekstremt i
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treeningsmaengde, og at disse test er udfart pa et breddelag, hvor der er fa spillere som

adskiller sig, fordi de deltager pa andre hold i talent ssmmenhange.

Vi fandt altsa ingen sammenhang mellem wellness og hop hgjde i vores resultater, og dette
formoder vi skyldes at gruppen simpelthen var for heterogen, og at treeningsintensiteten hos

starsteparten af deltagerne var for lav.

5.4 Begreaeningsninger i studiet

Studiet blev gennemfart med 16 farsggspersoner. Deltagergruppen startede stgrre, men
grundet skader og manglende malinger, er antallet af aktive endt pa 16. Det lille udvalg
formodes at have pavirket vores begraeensende fund. Havde gruppen vere stgrre kunne havde
det vaeret fordelagtigt at dele gruppen i to, da gruppen er sapas heterogen og
treeningsbelastningen sa variende, hvorfor det havde varet spaendende at se grupperne op
imod hinanden. En sadan lgsning kunne have pavirket validiteten i studiet, og forarsaget et
muligt fund af flere sammenhange. | udgangspunktet havde vi et gnske om, at teste et semi
professionelt damehold, da denne gruppe har en mere homogen traeningsbelastning, og er vant
til at udfylde wellness skema dagligt samt kender til RPE. Spillerne pa det gnskede test hold
spiller pa et hgjere niveau og formodes at have starre disciplin ift. at udfylde spargeskemaer.
Grundet deres tidlige saesonafslutning og start tidspunktet for denne bachelor, kunne det

desveerre ikke lade sig gere.

Hopteknikken hos deltagerne var ganske varierende. For at forbedre denne havde det veeret
fordelagtigt, at leegge til rette for en leengere indfarings proces. Vi havde en formodning om,
at deltagernes hop teknik grundlaeggende var god, men i eftertid, tror vi pa at en laengere
indfgring kunne have bidraget til en bedre hopteknik, som kunne muligvis havde forbedret
hophgjden samt have elimineret en del tekniske fejl. De store variationer i hopteknik ma pa
sin vis have pavirket testresultatet. | et studie foretaget av Arundale et al. (2020) pa hopp-
preestastion i tuck jump og drop vertical jJump udfgrt blandt mandlige og kvindelige
fodballspillere (16-25 ar) fandt de, at kvinder havde signifikant flere tekniske fejl end mand.
Dette studie fandt ogsa, at kvinder havde darligere knaekontrol, knaene havde tendens til at
pege indover, larene var ikke parallelle, fadderne havde ikke skulderbredde og var ikke
parallelle ved landing. Ydermere landede de ikke samme sted som de foretog afseettet

(Arundale et al., 2020). Dette papeger en del af de fejl vi opplevede, at pigerne havde, som at
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fedderne ikke altid havde skulderbredde, at de landede hvor de sat af og at knaekontrollen var

manglende.

Myjump appen har vist god reliabilitet og vailiditet (Balsalobre-Fernandez et al., 2015). Pa
trods af, at dette er en god app, sa ma vi tage hgjde for at menneskelige fejl kan pavirke

resultat og fund.

Ligeledes havde en grundigere gennemgang af wellness skemaet og RPE vurderingen veeret
ngdvendigt. Vi oplevede, at de var vanskeligt for FP at reflektere over deres treeningsklar
tilstand samt egen oplevde anstregelse til treening og kamp. Det blev tydeliggjort at deltagerne
tidligere ikke havde reflekteret grundigere rundt dette. Samtidig vides det fra litteraturen, at
for at et wellness skema skal give mest mulig valid information, sa er det essentielt at
udgverne forstar skemaet og dets hensigt, samt har en god relation med treeneren (Saw et al.,
2015). Metoden der blev benyttede til at indsamle svarerne var ikke optimal. Skemaet blev
formet i serveyxact, og sendt ud til deltagerne gennem appen Spond, for at gge
besvarelsesprocenten matte vi manuelt minde deltagerne om dette vha. en
kommunikationsfunktion i Spond. Trods dette var besvarelsesprocenten ikke tilfredsstillende.
For at optimere svarprocenten havde en app med daglig pamindelse veret fordelaftig, men
grundet tidsmangel og en tvunget hurtig igangsatning af dataindsamlingen blev en sadan app
ikke fundet.

Denne udfording gik igen ift. indsamling af RPE (anstrengelsesskema). Denne skulle blot
besvares efter fodboldaktivitet, og det var derfor vanskeligt at paminde dem, da deres
treeningstidspunker var sa variende. Til en anden gang gnsker vi en bedre dialog med

treenerne.

6.0 Konklusjon

Dette studie havde til hensigt at undersgge sammenhaengem mellem trimp, hop hgjde i CMJ
test og wellness hos unge pigefodboldspillere. Efter endt analyse af testresultaterne blev der
fundet en korrelation mellem trimp og wellness i uge 44, men grundet den lave signifikans og
r 2 veerdi blev H! hypotesen forkastet. Mellem de resterende variabler blev der ikke fundet

nogen korrelation, hvorfor H? ogsa blev forkastet. Hovedparten af forskningslitteraturen
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inden for lignende studier fandt sammenhange mellem variablerne trimp, cmj hop hgjde og
wellness. De fleste af disse studier blev foretaget pa aldre topidraetsudgvere. Et mindre tal af
studier foretaget pa yngre eliteudgvere har vist svage eller ingen sammenhzange mellem
variablerne, hvorfor det kan antydes af testmetoderne ikke er lige sa sensitive ift. dette udvalg.
Vi antyder ogsa, at den store variation i udvalgets treeningsmeengde medfarte at testgruppen
var heterogen, hvilket pavirkede datamarterialet betydeligt. Ydermere formoder vi, at
manglende &ndring i hop hgjde ved CMJ-test kan skyldes, at tilneermelsesvis halvdelen af
gruppen, treener med for lav intensitet til, at organismen for alvor bliver pavirket. De spillere i
udvalget, som treener pa flere hold, treener typisk ogsa med hgjere intensitet, dette til trods, sa
holdes deres hop hgjde stabilt, hvilket kan antyde, at de har hgj tilpasningsevne, eller at de
ligger pa skillelinjen mellem FO og IFO, hvilket det godt kan tyde pa, da flere af de spillere
med hgj treeningsbelastning matte udga fra studiet, grundet belastningsskader. Stor variation i
hopteknik kan ogsa formodes at veare en indikator for minimal a&ndring i hop hgjde. Lav
besvarelsesprocent pa wellnesskemaet fik den betydning, at datamarialet blev beregnet ud fra
gennemsnitsveaerdier, noget som ggar, at mindre afvigelser ikke fik betydning for datasattet.
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Vedlegg 1 Wellness skema

Sevn

Veldig bra

A=
(5]

Stress

Veldig lav

&
(8]

Tretthet

Veldig lav

)
(8]

Muskelgmhet

Veldig lite

B
(6]

Hooper, S. L. & Mackinnon, L. T. (1995). Monitoring overtraining in athletes. Sports Med, 20(5), 321-327.
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Veldig darlig

Veldig hgy

Veldig hgy

Veldig mye
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Vedlegg 2 Anstrengelses skema (RPE)

Borg CR10 skala

Poeng Anstrengelses niva

0 Ingen anstrengelse
1 Veldig lett

2 Lett

3 Middels

4 Litt Hard

5 Hardt

6

7 Veldig intenst

8

9 Veldig, veldig intens (nesten maksimalt)
10 Maksimal

Borg’s CR10-skala modifisert av Foster et al. (2001)
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Vedlegg 3 Samtykke skema

Vil du delta 1 forskningsprosjektet

Testing av muskeltrgtthet ved hopphgyde 1 CMJ for

kvinnelige fotballspillere.
Dette er et spagrsmal til deg om a la ditt barn delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er a
male muskeltrgtthet hos unge kvinnelige fotballspillere.
Formal

Gjennom var tid i Sogndal er vi blitt oppmerksomme pa en stor treningsmengde hos mange av
de unge kvinnelige fotballspillere, hvor noen er tilknyttet bade, klubblag, kretslag og landslag.
Med dette som bakgrunn stilles det en del spgrsmal, som vi gnsker svar pa.

Ut fra et gnske om at undersgke ovenstaende pastand har vi utarbeidet en forelgpig
problemstilling:

Kan det finnes en sammenheng mellom hopphgyde og treningsbelastning hos unge kvinnelige
fotballspillere?

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Sine Berg Henriksen og Marianne Mellesdal er ansvarlig for prosjektet.
Hvorfor far du spgrsmal om & la din datter delta?

Du far spegrsmal ved a delta fordi du har et barn som er i alderen 14-15 ar, er og som spiller
fotball for Sogndal J15.

Hva innebarer det for din datter & delta?

Hvis du velger a la ditt barn delta i forskningsprosjektet innebarer det at hun fyller ut noen
sparreskjema pr uke, som handler om, sgvn, muskeltrgtthet, trenings klar og, hvor tung var
treningen (RPE). Nar vi har samler opplysningene registrer vi det elektronisk, det er anonymt
0g papirskjemaet vil bli makulert.

Samt at vi registrerer hopphgyde i en Countermovement jump test far (og etter trening.) Dette
vil ogsa veere anonymt i oppgaven. Dette vil kanskje kreve at oppmate skijer litt tidligere og
at en er igjen litt etter treningen er ferdig.
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Det er frivillig a delta

Det er frivillig a delta i prosjektet. Hvis du velger a la ditt barn delta, kan du nar som helst
trekke samtykket tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle personopplysninger vil da bli slettet.
Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for ditt barn hvis hun ikke vil delta eller senere
velger a trekke seg.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om ditt barn til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

Vi kommer ikke til & bruke noen personopplysninger i oppgaven, alt er anonymisert og
kommer til & presenteres igjennom tall og tabeller. Deltakerne kommer ikke kunne
gjenkjennes i publikasjon.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?
Prosjektet vil etter planen avsluttes 14 desember 2022. Anonymiserte opplysninger kan
gjenbrukes til videre forskning om de er relevante.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?

Vi behandler opplysninger om ditt barn basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Hagskulen pa Vestlandet har Personverntjenester vurdert at behandlingen av
personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med personvernregelverket.

Dine rettigheter
Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:

« innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om ditt barn, og a fa utlevert en kopi av
opplysningene

« afarettet opplysninger om ditt barn som er feil eller misvisende

« afaslettet personopplysninger om ditt barn.

« asende klage til Datatilsynet om behandlingen av ditt barns personopplysninger

Hvis du har sparsmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:
e Hggskulen pa Vestlandet ved Einar Ylvisaker, einar.ylvisaker@hvl.no, tif arbeid: +57
67 60 40
e Vart personvernombud: Trine Anikken Larsen personvernombod@hvl.no.
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Hvis du har sparsmal knyttet til Personverntjenester sin vurdering av prosjektet, kan du ta
kontakt med:
e Personverntjenester pa epost (personverntjenester@sikt.no) eller pa telefon: 53 21 15
00.

Med vennlig hilsen

Prosjektansvarlig Studenter
Einar Ylvisaker Marianne Mellesdal og Stine Berg Henriksen

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet Testing av muskeltrgtthet ved hopphgyde

i CMJ for kvinnelige fotballspillere, og har fatt anledning til a stille sparsmal. Jeg samtykker
til:

O adeltai sparreskjema
O & delta i Countermovement Jump test

Jeg samtykker til at mine barns opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet

(Signert av forelder til prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 4 Godkjennelse av NSD

Det innsendte meldeskjemaet med referanse: 892241 er na vurdert av NSD:
OM VURDERINGEN

Personverntjenester har en avtale med institusjonen du forsker eller studerer ved. Denne
avtalen innebarer at vi skal gi deg rad slik at behandlingen av personopplysninger i prosjektet
ditt er lovlig etter personvernregelverket. Personverntjenester har na vurdert den planlagte
behandlingen av personopplysninger. Var vurdering er at behandlingen er lovlig, hvis den
gjennomfares slik den er beskrevet i meldeskjemaet med dialog og vedlegg.

VIKTIG INFORMASJON TIL DEG

Du ma lagre, sende og sikre dataene i trad med retningslinjene til din institusjon. Dette betyr
at du ma bruke leverandgrer for sparreskjema, skylagring, videosamtale o.l. som institusjonen
din har avtale med. Vi gir generelle rad rundt dette, men det er institusjonens egne
retningslinjer for informasjonssikkerhet som gjelder.

TYPE OPPLYSNINGER OG VARIGHET

Prosjektet vil behandle alminnelige personopplysninger og serlige kategorier av
personopplysninger om helse frem til 14.12.2022

LOVLIG GRUNNLAG

Prosjektet vil innhente samtykke fra foresatte til behandlingen av personopplysninger om
barna. Var vurdering er at prosjektet legger opp til et samtykke i samsvar med kravene i art. 4
nr. 11 og 7, ved at det er en frivillig, spesifikk, informert og utvetydig bekreftelse, som kan
dokumenteres, og som den registrerte kan trekke tilbake. For alminnelige personopplysninger
vil lovlig grunnlag for behandlingen veere den registrertes samtykke, jf.
personvernforordningen art. 6 nr. 1 a. Behandlingen av serlige kategorier av
personopplysninger er basert pa uttrykkelig samtykke fra foresatte, jf. personvernforordningen
art.6nr.laogart. 9nr. 2 a.

PERSONVERNPRINSIPPER

Personverntjenester vurderer at den planlagte behandlingen av personopplysninger vil fglge
prinsippene i personvernforordningen: - om lovlighet, rettferdighet og apenhet (art. 5.1 a), ved
at de registrerte far tilfredsstillende informasjon om og samtykker til behandlingen -
formalsbegrensning (art. 5.1 b), ved at personopplysninger samles inn for spesifikke,
uttrykkelig angitte og berettigede formal, og ikke viderebehandles til nye uforenlige formal -
dataminimering (art. 5.1 c), ved at det kun behandles opplysninger som er adekvate, relevante
og ngdvendige for formalet med prosjektet - lagringsbegrensning (art. 5.1 €), ved at
personopplysningene ikke lagres lengre enn ngdvendig for & oppfylle formalet.
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DE REGISTRERTES RETTIGHETER

Vi vurderer at informasjonen om behandlingen som de registrerte vil motta oppfyller lovens
krav til form og innhold, jf. art. 12.1 og art. 13. Sa lenge de registrerte kan identifiseres i
datamaterialet vil de ha felgende rettigheter: innsyn (art. 15), retting (art. 16), sletting (art.
17), begrensning (art. 18) og dataportabilitet (art. 20). Vi minner om at hvis en registrert tar
kontakt om sine rettigheter, har behandlingsansvarlig institusjon plikt til & svare innen en
maned.

FOLG DIN INSTITUSJONS RETNINGSLINJER

Personverntjenester legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene i
personvernforordningen om riktighet (art. 5.1 d), integritet og konfidensialitet (art. 5.1. f) og
sikkerhet (art. 32). For a forsikre dere om at kravene oppfylles, ma prosjektansvarlig falge
interne retningslinjer/radfare dere med behandlingsansvarlig institusjon.

MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesentlige endringer i behandlingen av personopplysninger, kan det vaere
ngdvendig & melde dette til oss ved & oppdatere meldeskjemaet. Far du melder inn en endring,
oppfordrer vi deg til & lese om hvilken type endringer det er ngdvendig & melde:
https://www.nsd.no/personverntjenester/fylle-ut-meldeskjema-for-personopplysninger/melde-
endringer-i-meldeskjema Du ma vente pa svar fra oss far endringen gjennomfares.

OPPFZLGING AV PROSJEKTET

Vi vil fglge opp ved planlagt avslutning for & avklare om behandlingen av
personopplysningene er avsluttet.

Kontaktperson hos oss: Janniche Linde

Lykke til med prosjektet!
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