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Abstract:

This study aimed to investigate the effect of a four-week program of specific sprint training,
conducted once a week, on the performance of young male football players. The focus was on
improvements in speed, as well as assessing changes in vertical jump height and lower body

strength.

For this study, a quantitative research method was employed. A football team with players
aged 15 + 1 years old, was assigned to a training group. The training group completed a four-
week intervention consisting of specific sprint training sessions once a week. Pre- and post-
intervention assessments were conducted to evaluate changes in sprint performance, vertical

jump height and lower body strength.

Results revealed a significant improvement in sprint performance among the training group,
indicating a positive effect of the four-week intervention. However, no significant changes
were observed in vertical jump height and lower body strength. These findings suggest that
the specific sprint training protocol employed in this study led to enhanced sprinting
capabilities but did not result in notable improvements in vertical jump height or lower body

strength.

The present study provides valuable insights into the effectiveness of a short-term, once a
week specific sprint training program for young male football players. Further research is
recommended to explore different training approaches and their effects on specific physical
attributes relevant to football performance, we also recommend including a control group and

even more participants in the study.



Forord:
Etter tre spennende og lzererike ar var vi klare til & gi oss ut pa bacheloroppgaven. Vi gnsker &

benytte anledningen til & takke alle som har bidratt til gjennomfaringen av oppgaven vares.

Farst og fremst gnsker vi a takke var veileder Morten for innspill, stgtte og veiledning som

har veert verdifull for denne prosessen.

Videre vil vi rette en stor takk til fotballspillerne som var deltakere i studiet. Denne oppgaven
ville ikke vaert mulig a gjennomfare uten deres frivillige bidrag og deltakelse. Dette har veert

helt avgjgrende for & kunne besvare forskningsspgrsmalene vi hadde.

Til slutt vil vi ogsa takke medstudenter og andre lerere for god stette og gode diskusjoner
gjennom hele studieperioden. Vi faler oss utrolig heldige som har fatt muligheten til &
gjennomfare et forskningsprosjekt pa idretten vi alle er lidenskapelig opptatt av, og sitter

igjen med god leerdom og mange nye erfaringer.
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1.0 Innledning

Fotball er den mest utbredte organiserte idretten i verden med det starste antallet registrerte
utgvere. 1 2006 gjennomfarte FIFA (Federation Internationale de Football Association) en
opptelling av aktive fotballspillere i verden, og kom frem til at 265 millioner mennesker
spiller fotball (FIFA, 2007). Ifalge Norges Fotballforbund er det na registrert totalt 257 242
fotballspillere i Norge, hvorav 185 217 av dem er gutter og menn, og de resterende 72 025 er
jenter og kvinner (NFF, 2022).

Fotball er en sammensatt idrett som stiller ulike krav til flere ulike ferdigheter (T@nnessen &
Haugen, 2022). Det er snakk om bade tekniske, taktiske, fysiske og psykiske ferdigheter som
alle har betydning for prestasjonsevnen til en spiller. Seerlig i toppfotballen stilles det starre og
starre krav til de fysiske ferdighetene. En av de viktigste fysiske ferdighetene er hurtighet,
som er den ferdigheten dette studiet skal ha fokus pa. Fotballspillere lgper raskere i dagens
fotball og sprinter mer enn de gjorde for 20-25 ar siden. Det viser resultater fra ulike sprint
tester som er gjort av n&ermere 1200 fotballspillere siden 1995 pa Olympiatoppen. Det er blitt
observert en gkning i anaerob kapasitet hos profesjonelle fotballspillere over tid. En studie
sammenlignet sprint tid og topphastighet blant profesjonelle fotballspillere i perioden 1995-
1999 og 2006-2010, og fant en gkning pa 1-2% i gjennomsnitt. Dette kan tyde pa at
utviklingen av treningsteknikker og tilgang til bedre utstyr kan ha en innvirkning pa spillernes
fysiske prestasjoner. Dette indikerer at denne ferdigheten er i stadig utvikling og har blitt mer

og mer viktig i moderne fotball (Haugen, Tgnnesen & Seiler, 2013).

1.1 Bakgrunn for problemstilling

De aller fleste fotballtrenere/spillere kan oppleve at det er begrenset med tid, ressurser og
muligheter til & trene spesifikt pa en bestemt egenskap som hurtighet. Dette kan skyldes
faktorer som for eksempel et tett kampprogram og korte opphold i sesongen. | lys av dette er
det relevant a undersgke effekten av kun 4 uker med spesifikk sprinttrening 1 gang i uken.
Ved & undersgke denne problemstillingen, kan studiet bidra til & utvide kunnskapen om
effektiviteten av en kortvarig og enkel treningsintervensjon for a forbedre en spesifikk

egenskap som hurtighet.

1.2 Problemstilling
“Effekten av 4 uker spesifikk sprinttrening, gjennomfert 1 gang i uken hos unge mannlige

fotballspillere™



2.0 Teori
2.1 Fotball

Fotball er en kompleks idrett sammensatt av taktiske og tekniske ferdigheter som spiller en
stor rolle for prestasjonsevnen til fotballspillere. Ifglge Tumilty, D (2012) er de viktigste
faktorene for prestasjon for elite fotballspillere, aerob og anaerob utholdenhet, eksplosiv
styrke, bevegelighet og hurtighet. Little og Williams (2005) fremmer ogsa de taktiske og
tekniske ferdighetene som de mest betydningsfulle, og understreker at de fysiske faktorene
som aerob utholdenhet, hurtighet og styrke ogsa ma veare godt utviklet for a prestere pa et
hayt niva.

Ifglge Jeffreys og Moody (1993) er hurtighet en viktig faktor i fotball ettersom det tillater
fotballspillerne a raskt akselerere og endre retning, noe som kan gi fordeler i ulike
kampsituasjoner. Hurtighet kan hjelpe spillerne lgpe fra eller forbi motstanderne, og dermed
gke sjansen for & komme til malsjanser, skare eller hindre mal.

Her er det gnskelig a se litt neermere pa bevegelsene til fotballspillere og finne mer ut om hvor
mye en fotballspiller sprinter i lgpet av en kamp. Forskere har ulike krav til hva som betegnes
som en sprint, noe som gjgr det utfordrende a vite hvor mange sprinter det blir gjennomfart pa
toppniva i fothall, som resulterer i darlig sammenligningsgrunnlag. De aller korteste
akselerasjonene kommer heller ikke med pa analysene da spillerne ikke nar hgy nok hastighet
pa disse korte lgpene. Haugen et al. (2013) papekte at det er vanligere for fotballspillere a
utfare flere akselerasjoner per kamp, enn det som blir registrert som sprinter, noe som kan
bety at sprinter blir underrapportert i fotball. Rent definisjonsmessig regnes en sprint som et
kort distanse lgp med kroppens hgyeste hastighet, eller som en bevegelse der spilleren nar en
minimumshastighet pa 6,6 m/s eller 21,6 km/t (Rampinini, 2007). I fotball vil derfor
hastigheten pa en sprint variere fra spiller til spiller, men med hjelp av analyseverktgy kan
man male avstanden som er lgpt, hastigheten og akselerasjonen til hver enkelt spiller. Noe
som gjer at man kan se hvor mange ganger en spiller har lgpt med tilnsermet maksimal

innsats, altsa sprint.



2.1.2 Arbeidskrav fotball

Bradley et.al (2013) viser til kampanalyser av elitespillere hvor sprintlgp utgjer mellom 1%
0g 11% av den totale distansen spillerne forflytter seg i lgpet av en kamp. Det er ulike krav til
spillere i de ulike posisjonene pa banen, dermed vil posisjonen pa banen veere med pé a
avgjare hvor mye en spiller sprinter i lgpet av en kamp. Kanter og backer er de som utfarer
flest sprinter i lgpet av en fotballkamp (Haugen et al, 2013). Ifglge Bangsbo et al. (1991) sa
varer sprintlgpene i fotball normalt i 2-4 sekunder. Ettersom at de fleste sprintdragene er
rimelig korte, og som regel kortere enn 20 m, stilles det krav til at spillerne har en bra
akselerasjonshurtighet (Haugen, et al. 2013). Likevel, viser Stglen et al. (2005) til
kampanalyser som viser at mange av fotballspillerne gjennomfarer ogsa lengre sprintlgp i
intervaller pa opp til 60-90 sekunder. I lgpet av en fotballkamp utfgres det dermed mange
sprintlep, bade korte og lengre sprintlgp med korte pauser mellom lgpene. Derfor stilles det
ogsa krav til spillernes utholdende sprint kapasitet. En mate a tyde pa om en spiller har bra
utholdende sprint kapasitet er a se forskjellen pa intensiteten og hurtigheten pa lgpene i slutten
av en kamp kontra i starten. Om det er liten forskjell i lgpene, har spilleren bra utholdende
hurtighet.

I lapet av en fotballkamp forflytter en fotballspiller seg ca. 10-12 km. Det er estimert at
omtrent 8-12% av denne distansen er sprint lgping med tilneermet maksimal innsats (Haugen,
et al 2013). Til tross for at disse sprintene kun utgjer en liten del av den totale lengden lapt, er
de sveert viktige. En tapt eller vunnet sprintduell kan utgjgre forskjellen pa en stor malsjanse

skapt eller avverget.

For & forsta hvorfor og hvordan akselerasjons- og maksimal hurtighet er viktige faktorer for
kamputfallet, skal vi se pa en undersgkelse av Faude et al. (2012). | 2007/08 sesongen sa
undersgkte de hvordan malene i Bundesliga i Tyskland ble scoret. 360 mal ble undersgkt og
delt inn i falgende kategorier: rett sprint, sprint med retningsforandringer, hopp, ikke
eksplosive handlinger og en kombinasjon av flere av disse. Av malene som ble scoret hadde
83% av dem minst en eksplosiv handling i forkant. Sprint med retningsforandring ble utfart
for 22,6% av malene. Av alle malene som ble scoret var 33,6% etter en sprint uten ball, et
hopp ble utfert far 16% av malene og 30,3% av dem etter en sprint uten motstander side om

side. 83% av malene som ble scoret hadde minst en eksplosiv handling i forkant.



I undersgkelsen konkluderte Faude et al. (2012) med at eksplosive og spesielt
sprintegenskaper er viktige faktorer i avgjarende situasjoner i profesjonell fotball og at dette

burde innarbeides i trening og testing av fotballspillere.

Barnes et al. (2015) gjennomfarte en studie som undersgkte utviklingen av fysisk og teknisk
fotballprestasjon over en 7-sesongs periode i den engelske Premier League. Dataen fra studiet
viser at total distanse dekket under en kamp var 2% lavere i 2006-07 sesongen sammenlignet
med 2012-13 sesongen. Gjennom de 7 sesongene sa gkte hgyintensiv lgpsdistanse og aksjoner
med 30% fra 890+299 m til 1151+337 m. Sprintdistanse i lgpet av en kamp gkte med 35% fra
231+114 m til 350+139 m. Antall sprintlgp gkte med rundt 85% fra 31+14 til 57+20. Disse
tallene bekrefter at fotballspillere utvikler seg stadig til & lgpe lengre og sprinte lengre og

oftere.

2.2 Hurtighetstrening

2.2.1 Hurtighets begrepet

Som nevnt tidligere er hurtighet en egenskap det stilles store krav til for dagens fotballspillere.
Hurtighet blir definert som “musklenes evne til d skape storst mulig akselerasjon”
(hastighetsforandring pr. tidsenhet), (Norsk friidrett, 2015). Begrepet hurtighet kan ogsa deles
inn i fire ulike deler; reaksjonshurtighet, akselerasjonshurtighet, maksimal hurtighet og
utholdende hurtighet (Norsk friidrett, 2015). Reaksjonshurtighet sier noe om hvor raskt en
klarer & fa kroppen til & reagere pa et signal. Et eksempel pa et slikt signal kan for en
fotballspiller veere at ballen er Igs og man ma reagere for a veere fgrst pa ballen. Det vil si at
reaksjonshurtighet og reaksjonsevne gar i hverandre. Akselerasjonshurtighet er den fasen som
oppstar etter man reagerer pa et signal. Det handler om hvor fort man kommer fra lav
hastighet til maksimal hastighet. Deretter kommer vi til maksimal hurtighet, som vil si den
absolutt maksimale hastigheten man klarer & oppna. Utholdende hurtighet er en ferdighet som
omhandler hvor lenge en person kan opprettholde maksimal hastighet for det skjer en
reduksjon i farten. Det innebaerer ogsa evnen til & oppna toppfart i ulike faser, som for
eksempel i en fotballkamp eller trening der spillet veksler mellom roligere og raskere
bevegelser. I fotballen er “repetert sprint” et sentralt begrep. Det vil si at man gjentar sprinter
med relativt korte pauser. Denne typen sprint foregar svert ofte i en kamp der det hele tiden

oppstar nye situasjoner og aksjoner. Evnen en utgver har til & utfare disse fire delene innenfor



hurtighet bestemmes av bade fysiske (kraftutvikling i muskulatur) og tekniske faktorer
(lzpsteknikk). Ifalge Nytra, Enoksen og Hetland (1988) er lgpshurtighet avhengig av bade
steglengde og stegfrekvens. Steglengden pavirkes av mengde kraftproduksjon mot bakken,
mens stegfrekvens styres av nervesystemet (McArdle et al. 1996). | deres studie undersgkte
Hanon og Gajer (2009) forskjellene mellom sprintere pa ulike nivaer og fant ut at den sterste

forskjellen ligger i steglengden.

2.2.2 Akselerasjon og Sprint i fysikkens verden

Ifelge Varley & Aughey (2013) er akselerasjonshurtighet den viktigste lgpshurtigheten blant
fotballspillere. Den starste fartsgkningen oppnar man pa de farste meterne (0-10 m) ved en
maksimal linezr sprint, deretter vil fartsgkningen gradvis avta (Nytrg et al. 1988). Likevel ma
man ikke glemme at fotballspillet er et dynamisk spill med et med- og motspill, noe som farer
til at man sjeldent starter et lgp fra en stillestaende posisjon. Som nevnt tidligere er de fleste
sprintene i fotball kortere enn 20 meter, noe som vil si at evnen til & kunne komme hurtig opp
I hoyest mulig fart er en viktig egenskap for en fotballspiller og som kan veere avgjgrende i

flere situasjoner.

Hver gang en idrettsutgver endrer hastighet eller retning, betraktes det som akselerasjon.
Akselerasjon er ikke bare horisontalt, som i sprint, men er ogsa akselerasjon vertikalt, som i
hopp. Kort kan akselerasjon beskrives som endring i hastighet over tid.

Nar det er snakk om hurtighet og akselerasjon er det viktig a forsta fysikken bak det. Som
nevnt bestar en fotballkamp av mange korte og eksplosive aksjoner der man endrer hastighet
eller retning, og der man er avhengig av a produsere mye kraft mot bakken. Det er velkjent
innen fysikken at kraft (F) pavirker bevegelsen eller formen pa et objekt, sa lenge det ikke er
andre krefter som motvirker den. Dette betyr at en kraft kan fare til endringer i hastigheten til
et objekt med masse, enten det er fra stillstand eller fra en hastighet til en annen. En kraft kan
ogsa beskrives som et drag eller et skyv. Ifalge Newtons andre lov om bevegelse (F=m*a),
gker akselerasjonen proporsjonalt med kraftutviklingen, gitt en konstant masse. Noe som kan
vise forholdet mellom kraftutvikling og sprint, spenst og styrke (Wislgff et al. 2004). Det
handler som sagt om a produsere kraft hurtig, og arbeid som er utfgrt per tidsenhet kalles
effekt eller Power. Her refereres det til det nevromuskulzare systemets evne til & utfgre starst
mulig arbeid i en gitt tidsperiode (Stalen et al. 2005). Gode sprint ferdigheter avhenger derfor

av muskelens evne til & produsere mest mulig kraft (maksimal styrke), og muskelens



hastighets egenskaper som avgjer hvor fort denne kraften utvikles. Maksimal styrke pavirker
da power-prestasjoner, og en gkning i dette er vanligvis assosiert med en forbedring i relativ
styrke, og dermed forbedring i akselerasjon og sprint (Helgerud et al. 2011; Stglen et al. 2005;
Wisloff et al. 2004).

Et objekt med masse har en tendens til 2 motsta endring i hastighet eller retning. Det vil si at
objektet gnsker a fortsette & bevege seg i rett linje med konstant hastighet. Dermed ma en
idrettsutever bruke mye styrke for & kjempe mot tyngdekraften for & gke hastigheten.

Nar det gjelder prestasjon, kan tiden det tar a akselerere til maksimal hastighet veere
misvisende. Dette er fordi jo lavere topphastighet en har, jo raskere vil en na den. Dermed kan
en som ikke er idrettsutgver na toppfarten sin raskere enn en sprinter i verdensklasse.
Sprinteren vil imidlertid veere i stand til & akselerere i lengre tid og na hgyere hastigheter.
Verdensrekord lgpet til Usain Bolt er et slikt eksempel. | rekordlgpet i 2009 nadde Usain Bolt
toppfarten sin pa rundt 60 meter, mens konkurrentene hans nadde maksimal hastighet
narmere 50 meter. Dette betyr at Bolt klarte & na toppfarten sin pa rundt 6,5 sekund, som er et
helt sekund senere enn sine konkurrenter. Toppfarten til Bolt var derimot raskere enn noen
andre, og han var i stand til & akselerere lenger. Dette gjorde at selv om Bolt brukte lengre tid
pa & komme opp i toppfart, vant han lgpet og satte verdensrekord i 100 meter sprint

(sportsedu.com, 2023).

Man vet at akselerasjon krever at man produserer sa mye kraft som mulig pa kort tid, men det
er ogsa andre faktorer som spiller inn. Som nevnt tidligere er teknikk en viktig komponent i
sprint, der det handler om a bruke kraften sin pa en mest mulig effektiv mate. Tidligere har
det har ogsa blitt nevnt at lgpshurtighet er produktet av steglengden og stegfrekvensen (Nytrg,
Enoksen & Hetland, 1988). Det er ogsa faktor som spiller inn i lgpshurtigheten, nemlig
kontakttid. Det refererer til tiden fattene bruker pa bakken under hvert trinn. | det man
begynner & akselerere, varierer kontakttidene fra 0,12 til 0,2 sekunder (Kiika, 2019). | starten
av akselerasjonen vil kontakttiden vere lengre, der man produserer mer kraft. Etter hvert vil
kontakttiden reduseres i det man oppnar hgyere hastigheter. I en sprint tiloringer man
mesteparten av tiden i luften, dermed vil man ogsa prave a oppna sa korte kontakttider som
mulig for a forbedre prestasjonen i sprinten (Kiika, 2019).

For & fa kortest mulig kontakttid gnsker man i sprint & lande pa taballene i hvert steg.

Musklene og senene rundt ankelen ma absorbere reaksjonskrefter, og rette disse kreftene



tilbake i bakken og skyve av for neste skritt. Hvis man ikke klarer det, vil energi ga tapt pa det
kontaktpunktet (Bonvechio, 2019).

2.2.3 Hurtighetstrening

Nar det na har blitt lagt frem mer om hva hurtighetsbegrepet innebarer, kan vi se pa hvordan
man kan trene for & utvikle hurtighet. Ross og Levitt (2001), samt Enoksen og Tgnnessen
(2007) anbefaler generelt at idrettsutaveren bar veere tilstrekkelig uthvilt fer en utfgrer trening
av hurtighet, for a fa maksimalt utbytte av treningen. Som nevnt tidligere sa forekommer
sprinter bade pa begynnelsen og slutten av en fotballkamp. Det tyder pa at et treningsopplegg
for hurtighet bar inneholde fartsdrag der spillerne opplever gradvis utvikling av tretthet. Dette
kan gjeres ved a for eksempel bruke varierte avstander p4 dragene, pauselengde, antall
sprinter og serier for a styre intensiteten pa hurtighetstreningen (Abt et al. 2011). Videre kan
intensiteten til den neste sprinten bli pavirket av aktiviteter som utfares i pausene mellom
sprintene (Buchheit et al. 2009). Fysiske egenskaper er sveert viktig for hurtigheten, men man
kan ogsa utvikle hurtighet ved a trene lgpsteknikk. Det vil altsa veere viktig med effektiv
teknikk for a lgpe hurtig (Enoksen & Tgnnessen, 2007). Individuelle forskijeller i
kroppsfasong betyr at den mest hensiktsmessige teknikken for & oppna optimal lgpshurtighet

vil variere fra utever til utaver (Naesheim-Bjgrkvik & Brynemo, 2005).

Likevel er det generelle rad og grunnprinsipper for en effektiv lgpsteknikk. Det farste radet er
holdningen i kroppen. Holdningen skal vere hgy og stolt, der hodet, nakken og skuldrene er i
linje med hoften. En posisjon som er mer fremoverlent vil fgre dette ut av gnsket posisjon.
Skuldrene skal veere avslappet og «nede». Det farer til at fotplasseringen og kraftpafaringen
er vertikal, som vil gi mer kraft i bakken. Det er deretter viktig a ikke “knekke” i hoften, da
dette vil fare til at du lener deg for langt frem og man vil ikke evne a produsere gnsket kraft til
bakken. Det vil si at jo mindre vertikal kraft, jo langsommere sprint. Det neste man bar fa pa
plass er hvordan man bruker armene nar man sprinter. Armbruk spiller en stor rolle i riktig
sprintteknikk. Riktig armbevegelser vil balansere kroppen, fremme rytme og gke
kraftproduksjonen. Beina vil fglge det armene gjer. Det vil si at bevegelsen til armene ber ga i
den retningen man gnsker a flytte seg til. Kryssing av armene vil fgre til ungdvendig
sidebevegelse og hindre deg i & oppna optimal akselerasjon og hastighet (Outperform Sports,
u.d). Bakkekontakten er essensiell for & oppna maksimal hurtighet nar man sprinter. Man vil

ha lengst kontakt med bakken i starten av lgpet, mens det gradvis vil bli kortere og kortere til



man nar maksimalhurtighetsfasen. Nar man lander med foten ned i bakken i et lgp vil det
veere en kort bremsefase for & dempe fallet. Musklene arbeider eksentrisk i denne fasen,
etterfulgt av en konsentrisk fase der man skyver fra (Enoksen & Tagnnessen, 2007). Nar man
skal lgpe sa hurtig man klarer er det viktig & at denne bremsefasen er sa kort som mulig.
Derfor er det hensiktsmessig a sette foten under hoften slik at man korter ned bremsefasen
(Harland & Steele, 1997). Forskning viser at toppsprintere har en kortere bakkekontakt enn
middelmadige sprintere. For & redusere bakkekontakten er det avgjerende a aktivt mate
bakken med et stivt ben og ankel. Dette bidrar til a redusere varigheten av bakkekontakten og
a raskt ga over til neste steg (Chelly & Denis, 2001; Girard, Micallef & Millet, 2011).

2.2.4 Maksimal hurtighet

Vigne et al. (2010) mener at det er fa fotballspillere som nar maksimal lgpshurtighet i lgpet av
en kamp pa grunn av at det ma gjennomfares retningsforandringer relativt ofte. Maksimal
lgpshurtighet ser ut til & vaere viktigere blant backer, vinger og spisser i forhold til mer
sentrale posisjoner som midtstopper og sentrale posisjoner pa midtbanen (Buchheit et al.
2013).

En studie utfgrt av Haugen, Tannesen og Seiler i 2013, undersgkte 939 profesjonelle
fotballspillere. Studiet sa pa tester gjennomfart over en 15 ars periode og spillerne ble testet
pa 40 meter og i vertikalt hopp. Spillere fra den hgyeste divisjonen i Norge viste et signifikant
(p < 0,05) hagyere niva pa sprinten sammenlignet med spillere fra lavere divisjoner og
juniorspillere. Forsvarsspillerne lgp langsommere enn angrepsspillere, men raskere enn
midtbanespillerne. Lapshastigheten var pa det hgyeste blant spillerne i alderen 20— 28 ar og
sank signifikant (p < 0,05) etter det. Spillerne under 18 ar var de som gjorde det darligst pa
sprinttesten. Spillerne fra 2006—2010 epoken lgp 1-2% raskere enn spillerne fra 1995-1999
0g 20002005 epoken (Haugen, Tgnnessen & Seiler, 2013). Samme studie indikerte at 64%
av spillerne som ble testet, opplevde en hgyere hastighet mellom 30-40 meter sammenlignet
med 20-30 meter. 12% av spillerne hadde samme hastighet mellom 30-40 m og 20-30 m
mens 24% hadde lavere hastighet. Det var likevel ikke mer enn 2 hundredeler som skilte tiden
fra 20-30 meter og 30—40 meter for noen av spillerne (Haugen, Tgnnessen & Seiler, 2013).
Dette tyder pa at fotballspillere trenger 20-30 m for & oppna maksimal hastighet fra staende

posisjon.



2.3 Spenst

Spenst defineres som evnen til & utvikle stor muskelkraft i ulike sats bevegelser (Friidrett.no,
2015). Grunnen til at spenst nevnes i sammenheng med sprint er at det i stor grad pavirker
hverandre. Det vil si at en spiller som er hurtig, i det aller fleste tilfeller ogsa har god spenst.
lan Jeffreys (2006) papeker at en hgy relativ muskelstyrke i de aktive musklene i beina er
avgjgrende for & kunne utvikle stor kraft hurtig. Han understreker ogsa at dette er spesielt
viktig for idretter som krever hgy fart og/eller vertikal spenst, som for eksempel sprintlap,
haydehopp, men ogsa fotball i vart tilfelle (Jeffreys, 2006, s. 55-57). | tillegg papeker Jeffreys
at god teknikk er en viktig faktor for & kunne utvikle eksplosiv kraft og spenst. God teknikk
gjer det mulig & koordinere tillgp, armbevegelser og bevegelsene i strekkapparatet pa en
effektiv mate (Jeffreys, 2006, s.59). Nar det er snakk om spenst kan man dele inn de to ulike
formene for spenst, vertikal og horisontal spenst. | begge disse formene for spenst handler det
om a skape stor akselerasjon i den retningen man hopper. | fotball vil spenst i mange tilfeller
veere en viktig egenskap for prestasjonsevnen. Slike tilfeller kan for eksempel vare en

avgjgrende hodeduell der spenst spiller en stor rolle for hvem som gar seirende ut av duellen.

2.4 Korrelasjon mellom akselerasjonshurtighet, maksimal hurtighet og spenst

| en studie utfgrt av Irineu Loturco et al. i 2019, undersgkte de pavirkningene av maksimal
akselerasjonsevne pa blant annet linezr sprinthastighet og vertikalt hopp hos 49 mannlige
profesjonelle fotballspillere. Idrettsutaverne ble delt, ved hjelp av en median delt analyse, i to
forskjellige grupper i henhold til deres maksimale akselerasjons hastigheter fra null til 5
meter. De delte da gruppene i en “heyere” og en “lavere” akselerasjons gruppe.
Idrettsutgverne utfarte folgende gvelser: 1. knebgy og CMJ hopp, 2. 20 - meter sprinthastighet
test, 3. zigzag change of direction test og 4. bar-power maling fra en squat jump. Oppsummert
ble det observert at fotballspillerne i gruppen med hgyere maksimale akselerasjonshurtighet er
i stand til & hoppe hayere og spurte raskere (over kortere distanser) enn gruppen med lavere
akselerasjonshurtighet. Ut ifra resultatene i dette studiet kan det tyde pa at fotballspillere med
heyere maksimal akselerasjonshurtighet har en tendens til a prestere bedre i lastede (squat
jump) og ikke-lastede (CMJ) hopp og veere raskere i lineare hastighetstester enn
fotballspillere med lavere akselerasjonshurtighet. Disse resultatene kan tyde pa at det er en
sammenheng mellom akselerasjonshurtighet, maksimal hurtighet og spenst. Faktorene som er
nevnt ovenfor, samles under begrepet “eksplosiv styrke”. Dette begrepet viser til evnen til &

utfare raske bevegelser og til musklenes evne til & utvikle stor kraft hurtig. Da vil det vaere



naturlig at spillere som klarer & akselerere hurtig, har evnen til & utvikle kraft hurtig og vil
derfor prestere bedre i eksplosive gvelser som CMJ og sprint enn de spillerne som har lavere
akselerasjonsevne. Som nevnt i forrige avsnitt er god spenst en av de grunnleggende
ferdighetene som er ngdvendig for a prestere godt i fotball. Undersgkelser har vist at spillere
pa et hgyere niva, har bedre spenst ferdigheter sasmmenlignet med spillere pa lavere niva
(Arnason et al. 2004; Haugen et al. 2013). Dette kan skyldes en sammenheng mellom spenst-
og sprint ferdigheter, da spillere med bedre spenst ferdigheter ofte ogsa er raskere og har
bedre akselerasjonsevne (Comfort, Stewart, Bloom og Clarkson, 2014; Haugen et al. 2013;
Lotuco et al. 2020; Wislgff, Castagna, Helgerud og Tropp, 2004).

2.5 Oversikt over tidligere forskning: Effekten av sprinttrening pa kroppslige
parametere

Studiet til Rumpf et al. (2017) analyserte og sammenlignet flere studier som har hatt til
hensikt & undersgke effekten av blant annet spesifikk sprinttrening og treningsmetoder pa
sprint ytelse over ulike distanser. Resultatene viser at sprinttrening generelt farer til en
forbedring i sprint ytelse uavhengig av distansen. De viser til at de ulike treningsmetodene
som intervalltrening, repetisjons- og hurtighetstrening, alle kan ha en positiv effekt pa sprint
ytelse. Det er viktig & merke seg i dette studiet, slik som med andre studier som forsker pa
effekten av sprinttrening, at sprinttrening og resultater kan variere avhengig av ulike faktorer.
Dette kan vaere elementer som utgverens niva, treningsbakgrunn, genetiske disposisjoner og

treningsprogrammets spesifikke utforming.

En annen studie av Spinks et al. fra 2007 undersgkte hvilken effekt sprinttrening med slede
har pa akselerasjonsevnen til mannlige fotball- og rugby spillere. Etter en 6 ukers
treningsperiode viser resultatene signifikante forbedringer i akselerasjonsevnen hos utgverne
etter treningsperioden. Utaverne hadde ogsa forbedret stegfrekvensen og steglengden. Dette
studiet statter opp under prinsippet om spesifisitet i sprinttrening ved a vise at malet om a
forbedre sprintegenskaper, nas gjennom sprinttrening, riktig nok kombinert med ekstern
motstand i form av en slede. Studiet viser i tillegg betydningen av a trene spesifikke
bevegelser og muskelgrupper som er relevante og som er involvert i sprint for & oppna

forbedring i sprintytelse.

Studiet til Seitz et al. (2016) undersgkte effekten av et treningsprogram som kombinerer

styrke- og hurtighetstrening pa maksimal og eksplosiv styrke hos mannlige idrettsutgvere.
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Treningsprogrammet var spesifikt rettet mot sprint. Resultatene viste signifikante forbedringer
I hurtighet og akselerasjon hos utgverne etter treningsperioden, samt gkning i maksimal styrke
og eksplosivitet i beinmusklene. Dette studiet viser at sprinttrening, spesifikt rettet mot
sprintytelse, kan forbedre bade maksimal og eksplosiv styrke, naturligvis gjennom en
kombinasjon av styrke- og hurtighetstrening. Dette studiet statter ogsa opp mot prinsippet om
spesifisitet, og viser til at trening som skal vaere spesifikt mot sprint, ikke bare innebzrer
hurtighetstrening, men ogsa styrketrening. Studiet understreker viktigheten av a trene de
spesifikke bevegelsene og muskelgruppene som er involvert i sprint for & oppna optimale

resultater.

Glaister, M. (2005), studerte de fysiologiske responsene og mekanismene bak repetert sprint
og hvordan aerob kondisjon pavirker disse faktorene. | sin studie gjennomfarte utgverne flere
korte maksimale sprintlep, med korte hvileperioder mellom sprintene. Funnene viser blant
annet at gjentatte sprinter farer til utmattelse, og denne utmattelsen skyldes uttemming av
glykogenlagre i musklene og en gkning i blodets laktatkonsentrasjon. | tillegg fant studiet at
utevere med hgy aerob kondisjon hadde bedre evne til 4 opprettholde intensitet og prestasjon
under gjentatte sprintlgp. Studiet viser at kroppen tilpasser seg sprinttrening ved & gke
anaerob kapasitet og forbedre evnen til a tale utmattelse. Samtidig spiller aerob kondisjon en

viktig rolle i & opprettholde hgy intensitet og restituere raskere mellom sprintene.

Rodriguez-Rosell et al. forsket pa hvilken effekt styrketrening har a si for fysisk ytelse hos
unge fotballspillere i sin studie i 2017. Studiet inkluderte 86 fotballspillere i alderen 13-17 ar.
Styrketreningsgruppen utfarte en 6 ukers treningsintervensjon der de utfgrte blant annet
knebay, plyometriske gvelser og linegre sprinter. Etter treningsintervensjonen hadde
styrketreningsgruppen signifikante forbedring i maksimal styrke, spenst og hurtighet,
sammenlignet med kontrollgruppen som viste ingen signifikante endringer i noen av
variablene. Resultatene antyder at kombinert styrketrening og plyometrisk trening kan veere
effektivt for & forbedre styrke, spenst og hurtighet hos unge fotballspillere (Rodriguez-Rosell
etal. 2017).

Et annet studie utfert av Loturco et. al i 2021 sa pa hvordan 12 uker med styrketrening

pavirket 35 unge fotballspilleres relative styrke, relativ peak-kraft, spenst og sprintegenskaper.

Resultatene viste at treningsgruppen fikk en forbedring i relativ styrke, relativ peak-kraft og
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spenst, men at det samtidig ikke ble observert noen signifikant forbedring for 20-meter

sprinten.

Mujika et al. undersgkte i 2009, hvilken treningsmetode som var mest hensiktsmessig for
utvikling av fotballspesifikk sprintytelse (15 meter) hos unge fotballspillere. Resultatene i
dette studiet indikerer at kontrast-treningsprotokollen (som innebar veksling mellom tung-lett
motstand og fotballspesifikke gvelser) var mer effektiv enn sprinttrening protokollen (som
bestod av linezr lgp pa 30 meter) for & forbedre sprintytelsen hos unge mannlige
fotballspillere. Det ble heller ikke funnet noen forskjeller mellom gruppene nar det gjaldt
CMJ. Imidlertid viste kontrast-gruppen signifikant bedre resultater i 15 meter sprint,
sammenlignet med sprint-gruppen. Ut ifra dette studiet kan en konkludere med at
styrketrening bar foretrekkes fremfor linezer sprinttrening pa kort sikt for a forbedre

fotballspesifikke sprintytelser.

Ross og Leveritt (2001) underseokte effekten av “short sprint training” pé langsiktige
metabolske og muskulere tilpasninger. Resultatene viste at treningen hadde positive effekter
pa muskelmasse. Det ble observert en gkning i muskel-proteininnholdet, spesielt type I
muskelfibre som er involvert i hurtige og kraftfulle bevegelser. En gkning i muskel-
proteininnhold indikerer en gkning i muskelmasse. Studiet viste ogsa at det ble observert
forbedring i muskelkvalitet og gkt mitokondriell tetthet i musklene, noe som kan bidra til gkt
muskelstyrke og utholdenhet. Samlet sett, indikerer dette studiet at sprinttrening har positive

effekter pd muskelmasse og metabolske effekter.

Blaauw, Reggiani og Schiaffino utfgrte i 2013 en gjennomgang av tidligere forskning for a
vurdere forholdet mellom muskelvekst og muskelstyrke. Studiet konkluderte med at det er et
komplekst forhold mellom muskelvekst og muskelstyrke. Selv om det er en generell
sammenheng mellom gkt muskelmasse og gkt muskelstyrke, er forholdet ikke ngdvendigvis
lineaert eller direkte proporsjonalt. Det er flere faktorer som kan pavirke muskelstyrken
uavhengig av muskelvekst. Dette er faktorer som muskelfiberkvalitet, nevromuskulaer
aktivering, muskelarkitektur og koordinasjon. Disse elementene bidrar til & forklare
individuelle variasjoner i muskelstyrke som ikke kan tilskrives bare muskelstarrelse. Pa
bakgrunn av funnene lagt frem i dette studiet kan det bidra til & gi en bedre forstaelse for de
ulike faktorene som bestemmer muskelvekst og muskelstyrke og at muskelvekst og

muskelstyrke kan vere uavhengige variabler
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2.6 Repeterende sprint

Repeterende sprint vil si at man gjentar sprinter flere ganger med relativt kort pause mellom
hvert lop. Noe som er svart relevant for en fotballspiller. A utvikle evnen til repetert sprint
kan man gjere pa to ulike méiter. Det ene er & utvikle hurtigheten pa hvert lop, og det andre er
a forbedre evnen til & hente seg inn igjen etter et lop (Girard et al. 2011). Bishop, Girard og
Mendez-Villanueva (2011) mener at evnen til & hente seg inn igjen mellom sprintene er den
viktigste faktoren for a bli god pa repetert sprint. Det kan vere flere grunner til at spillerne
opplever tretthet i bena under slike lop. Girard et al. (2011) papeker at bdde redusert evne 1
muskel respons pa stimuli og begrenset tilgang til energi i muskelen, er faktorer som kan fore
til svekkelse 1 muskelytelse. Ross et al. (2001) trekker ogsé frem nervesystemet som en faktor
som kan pavirke repetert sprint ved at det blir utslitt og ikke klarer sende rekrutteringsvarsel

like fort eller til faerre deler av muskelen.

2.7 Forskning pa repetert sprint trening

I en studie gjennomfert av Tennesen et al, undersgkte de effekten av 10 ukers 40-m repetert
sprint trening pa maksimal hurtighet, repetert sprint utholdenhet, vertikal spenst og aerob
kapasitet hos 20 unge mannlige elitespillere. Treningsgruppen fulgte et periodisert repetert
sprint treningsprogram en gang i uken som bestod av a lgpe 40 meter med ulik intensitet og
varighet fra uke til uke. Resultater fra studiet viste at treningsgruppen hadde en statistisk
markant forbedring i ytelsen fra for til ettertest sammenlignet med kontrollgruppen i 40 m
maksimal sprint (-0,06 sekunder), 10 x 40 m repetert sprinthastighet (-0,012 sekunder), 20 til
40 m maksimal hurtighet (-0,05 sekunder) og CMJ (spenst) (2,7 cm). Resultatene indikerer at
en ukentlig trening med repetert sprint ga en moderat, men ikke en markant forbedring i 40
meter sprint, CMJ og beep-test. Effekten hadde potensielt veert starre kombinert med
styrketrening, men resultatene viser at fordeler ble observert ogsa kun med sprinttrening, mest

sannsynlig forarsaket av trenings spesifisitet.

Lignende studier ble gjort av Shalfawi, S.A.l. et al. i 2012. Hensikten med dette studiet var
ogsa a undersgke 15 unge fotballspillere og effekten av atte ukers repetert sprint trening pa
maksimal hurtighet, utholdende hurtighet, hopphgyde og evnen til & gjenta og restituere etter
trening med hgy intensitet (Yoyo IR1). Kontrollgruppen fulgte treningsprogrammet 2 ganger i
uken og resultatene indikerer signifikant forbedring for treningsgruppen fra for- til ettertest i
10 x 40 m repetert sprint tid (-0,29 sekunder), 40 m sprint tid (-0,33 sekunder), 0-20 m sprint
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tid (-0,19 sekunder), 20-40 m sprint tid (-0,15 sekunder) og CMJ (1,3cm). Kontrollgruppen
hadde merkbare forbedringer i resultatene, men forskjellene mellom de to gruppene var
markante der treningsgruppen hadde starre forbedring. Konklusjonen var at repetert sprint
evne er trenbart, og at ekstra ukentlig repetert sprint trening kan gi forbedring i maksimal
hurtighet, utholdenhet hurtighet, hopphgyde og evnen til 4 gjenta og restituere etter trening
med hgy intensitet.

I en annen studie utfgrt av Soares-Caldeira, LF et al. undersgkte de profesjonelle futsalspillere
0g om repetert sprint trening hadde en effekt pa blant annet squat jump (SJ), CMJ og repetert
sprint evne. Spillerne gjennomfarte 4 uker med totalt 9 gkter med repetert sprint trening. |
studiet ble det trent 2 serier med 6-8 x 30 m der pausen var 20 sekunder mellom hver sprint,
og 5 minutter pause mellom seriene. Resultatet av studiet viser til ingen signifikant endring i

squat jJump, CMJ eller repetert sprint evne.

2.7 Fysiologisk faktorer som pavirker sprint, spenst og styrke

2.7.1 Metabolske faktorer

Sprintprestasjon pavirkes ogsa av metabolske faktorer (Van Praagh og Doré, 2002). Det antas
at 50% av variasjonen i kortsiktig anaerob prestasjon skyldes genetikk (Newton og Kraemer,
1994). Siden sprint er en anaerob dominerende gvelse, bidrar mitokondriell respirasjon
minimalt til energiproduksjonen under lgpet. En vanlig definisjon av anaerob er den
maksimale mengden adenosintrifosfat (ATP) som omsettes i kroppen i lgpet av en kort
tidsperiode (Majumdar og Robergs, 2011). Kreatinfosfat-systemet har vist seg a vare det mest
dominerende energisystemet i denne prosessen (Majumdar og Robergs, 2011). Dette
energisystemet avhenger av kreatinfosfat som er lagret i kroppen, og fungerer ved at
kreatinkinasen bryten ned kreatinfosfat og overfarer uorganisk fosfat (Pi) fra kreatinfosfat til
adenosindifosfat (ADP) for & danne ATP (Majumdar og Robergs, 2011). | 1987 gjennomfarte
Hirvonen et al. en studie som undersgkte sammenhengen mellom energiomsetning og sprint
ytelse. Studiet viste at maksimal sprint ytelse var avhengig av utgverens evne til & katalysere
hgyenergi fosfater. Forskerne malte sprint ytelse pa 40, 60, 80 og 100 meter, og fant at nar
kroppen narmer seg tom for kreatinfosfat, og gar over til glykolytisk metabolisme for energi,
oppstar en reduksjon i lgpshastighet (Hirvonen et al. 1987).
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2.7.2 Nevrale faktorer

For & kunne utfare kraften som kreves i eksplosive handlinger som sprint og spensthopp,
kreves det styrke i musklene som skal utfere arbeid i hofteleddet, kneleddet og ankelleddet.
Sentralnervesystemet gir beskjed til hvilke muskler som skal jobbe og hvilke som skal slappe
av. For a fa en mest mulig effektiv bevegelse er det viktig med et bra samspill mellom
agonister og antagonister, slik at man ikke bruker ungdvendig muskelkraft pa muskler som
ikke er relevante for bevegelsen, eller pa muskler som kan bremse ned bevegelsen (Raastad,
2007). Muskelstyrken og evnen nervesystemet har til a rekruttere riktig og nok motoriske
enheter spiller en viktig rolle i utfgrelse av eksplosive handlinger. Ved trening av sprint eller
spenst, kreves det maksimal innsats hver gang. Det er fordi nervesystemet ma oppleres til &
rekruttere de spesifikke musklene i et hopp. Uten trening pa dette vil nervesystemet ikke veere

i stand til & utnytte optimal muskelstyrke i underekstremitetene.

Fyringsfrekvens og muskelfibersammensetning er ogsa viktige faktorer som avgjer
prestasjonen i sprint og spenst. | sma bevegelser som krever liten kraft sa rekrutterer man de
sma enhetene og etter hvert som behovet for mer muskelkraft gker rekrutterer man flere og
starre enheter (Sale, 1987). For a oppna hay effekt i sprint- og spenstbevegelser ma de
motoriske hgyterskel enhetene rekrutteres. Da kreves det en rekruttering av en stgrre andel
raske muskelfibre, som er av type Il fibre, bade I1A og 11X. Ved a rekruttere stgrst andel av
type 11 fibre sa utvikler man en hgyere maksimal effekt (W) enn type I fibre (Raastad et al.,
2010, s. 227). God kraftutvikling ved raske forkortningshastigheter vil veaere en effekt av & ha
en hgy andel raske muskelfibre. Disse raske muskelfibrene er i starst grad medfgdt. Ved
maksimal muskelkraft sa vil ifglge Raastad, Refsnes, Rgnnestad og Wisnes (2010) 80% av
kraften komme fra at man rekrutterer alle enhetene og de siste 20% kommer av en gkt
fyringsfrekvens. Fyringsfrekvens er hvor ofte og hvor mange aksjonspotensialer som kommer
(Raastad et al. 2010). Hill kurve er en figur som viser forholdet mellom kraftutvikling og

forkortningshastigheten i en muskelfiber.
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Figur 1 Hills Kurve viser forholdet mellom kraftutvikling og forkortningshastigheten i en
muskelfiber (Gjerset et al., 2012, s. 531).

Jo hgyere fyringsfrekvensen til de motoriske nevronene er, jo hgyere blir kraftproduksjonen.
Noe som er avgjgrende for & oppna hgyest mulig effekt (W) i en bevegelse. Dersom terskelen
for maksimal aktivering av de motoriske enhetene blir oversteget av fyringsfrekvensen til
motornevronene, vil det fare til gkt hurtighet pa kraftutvikling (RFD) RFD, eller Rate of
Force Development spiller en viktig rolle i a raskt utvikle stor kraft og produsere hgy effekt
(W).

I en studie utfgrt av Van Cutsem, Duchateau og Hainaut i 1998, sa de pa hvordan 12 uker med
eksplosiv styrketrening pavirket fyringsfrekvensen til 5 personer. Resultatet viste at de
motoriske enhetene ble aktivert tidligere under kontraksjoner og hadde en sterre maksimal
fyringsfrekvens som ble opprettholdt lengre utover sammentrekningen i musklene. | en annen
studie av Milner-Brown, Stein og Lee (1975), fant de ut at etter 6 uker med trening, sa fikk

deltakerne i studiet en signifikant forbedring i antall enheter som ble rekruttert samtidig.

Milner-Brown, Stein og Lee (1975) sé i sin studie at etter 6 uker med trening fikk deltakerne i
studiet signifikant flere enheter som ble rekruttert samtidig under en isometrisk

sammentrekning i den fgrste dorsale interosseus-muskelen i handen.

Den maksimale styrken pavirker i stor grad effekt (W). Utgvere som gjennomfgrer maksimal
styrketrening vil gke evnen til a rekruttere flere motoriske enheter, og gke motornevronenes
evne til fyringsfrekvens (Enoksen et al. 2007, s. 160).
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3.0 Metode

| denne delen vil det bli gjort rede for metode generelt og valg av metode for & best besvare
problemstillingen i dette studiet spesielt. Deretter vil utvalg bli presentert, videre

forskningsetiske retningslinjer, presentasjon av testutstyr og til slutt prosedyrer.
3.1 Metodisk tilnserming

Studiet kan beskrives som en intervensjonsstudie, med et pre-post-design. Det finnes flere
tilneerminger til forskning der de mest utbredte metodene er kvalitativ og kvantitativ
forskning. Kvalitativ forskning fokuserer pa a forsta et fenomen i sin naturlige kontekst og
meningssammenheng. Under denne typen forskning samles data ofte gjennom deltakende
observasjoner, intervjuer og dokumentanalyser. Data som er samlet inn analyseres gjennom
koding, tema-identifikasjon eller tolkning der malet er & generere teori eller forsta sosiale
fenomener (Creswell, 2009). Kvantitativ forskning fokuserer pa a samle inn og analysere
numeriske data for & identifisere mgnstre, sammenhenger og generaliseringer. Data samles
ofte gjennom eksperimenter eller observasjoner av malbare variabler. Analyse av slike data
involverer ofte statistiske metoder og kvantitative mal der formalet er a bekrefte teori eller

beskrive fenomener kvantitativt (Creswell, 2009).

Forskningsmetoden som skal brukes i dette studiet kan regnes som en kvantitativ metode, der
det blir samlet inn og gjort analyser av kvantitative data. Malet er a fa mest mulig sikker,
objektiv og presis kunnskap gjennom resultater i form av tall og grafer (Grenmo, 2023).
Forskerrollen vil innebare en mer kvalitativ metode. Noe som i dette tilfellet betyr at
forskerne deltar i de sosiale prosessene som studeres, i form av a styre sprinttreningen i
intervensjonen. Derfor kan det kalles for deltagende observasjon (Fangen, 2022). Utvalget vil
ogsa vaere mer kvalitativt ettersom det velges forskningsobjekter som er egnet til a belyse
problemstillingen og som representerer “hvem” i denne forskningen (Aanesen, 2020).

Det snakkes ofte om to ulike mater & koble sammen teori og empiri pa, induktivt og deduktivt
perspektiv. | dette studiet vil det deduktive perspektivet veere mest aktuelt. Her lages det farst
en teori, problemstilling og hypotese innenfor feltet. Deretter samles det inn empiri for a

kunne teste om teorien er riktig (Nilsen, 2020).

Det finnes ogsa to ulike mater & forholde seg til tidspunkt pa i forskning, synkron og diakron

tilneerming. Dette studiet tar utgangspunkt i en diakron tilnaerming til forskningen. Det betyr &
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ta for seg tidsdimensjonen ved det som studeres. | dette tilfellet vil det for eksempel vaere & ta
hensyn til forskningens prosess og utvikling. Forskningen vil ogsa ha en longitudinell
tidsperiode. Det vil si at studiet fglger de samme observasjonsenhetene over tid, der malet er &
undersgke utvikling og endring. Som i dette tilfellet vil det veere & undersgke utvikling og

endring i sprint, spenst og styrke hos utgverne (Sander, 2021).

3.2 Forskningsetikk

Dette studiet fulgte retningslinjene gitt av Den nasjonale forskningsetiske komité, som angir
de ulike forskningsetiske forpliktelsene. Studiet satte spesielt fokus pa retningslinje B, som
omhandler hensyn til personer som deltar i forskningsprosjektet. I denne delen star det at
“Forskere har ansvar overfor alle personer som inngar i eller deltar i forskning. Forskere
skal respektere deres menneskeverd og ta hensyn til deres personlige, integritet, sikkerhet og
velferd. "Informert samtykke til & delta i forskning er et forskningsetisk hovedprinsipp” (De
nasjonale forskningsetiske komiteene, 2021). For a delta i dette studiet matte deltakerne
signere et samtykkeskjema (se vedlegg 1). Videre fikk deltakerne muntlig beskjed om at de til
ethvert tidspunkt kunne trekke seg uten a oppgi en grunn. Anonymisering og fortrolighet er et
sentralt punkt blant de etiske kravene i forskning (Tjora, 2013). I dette studiet fikk deltakerne
derfor utdelt et ID-nummer som de skulle bruke istedenfor navn. Testresultatene med navn
ble kun behandlet av oss forskningsledere og sendt til treneren av fotballaget. For alle parter
utenom ble dataen anonymisert. | tillegg ble deltakerne muntlig fortalt at det ikke innebarer
noe prestasjonsforventning fra hverken var eller treneren sin side, og heller ikke noen form for
prestasjonspress pa deltakerne som deltar i prosjektet. Det ble fortalt at prosjektet har til
hensikt a se om én spesifikk sprinttrening i uken har en effekt pa deres spenst, hurtighet og
styrke. Samt at resultatene pa testene ikke blir malt opp mot og sammenlignet med hverandre,

men kun opp mot sine egne resultater.

3.3 Validitet og reliabilitet

All kvantitativ forskning formes gjennom et representativt utvalg av en populasjon, som man
gnsker & generalisere innenfor. For & kunne generalisere ma visse krav veere pa plass:
Reliabilitet som betyr palitelighet. En undersgkelse av oppgavens reliabilitet vil vaere a se om
dataene er reliable, altsa om undersgkelsen er til & stole pa. Om forskningen er gjort pa en slik

reliabel mate, vil en kunne gjgre det samme arbeidet og fa samme resultat. Dette vil da bety at
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hvis en annen forsker gjer den samme undersgkelsen som det dette studiet gjer, med identiske
metoder, vil forskeren komme frem til samme resultat som oss (Laake et al. 2008). Dette vil
til en viss grad sikres gjennom & blant annet ha s like forutsetninger som mulig for pre -og

posttestene.

At testene som brukes i denne forskningen er reliable og palitelige, betyr ikke ngdvendigvis at
de maler det de er ment & male, altsa validiteten, som betyr gyldigheten. Validiteten handler
ogsa om sammenhengen eller forskjellen en undersgker er reell. For eksempel om det er stor
avstand mellom malingene/testene som er gjort og konklusjonen, kan dermed validiteten vare
svak. Det skilles gjerne mellom ytre/ekstern validitet og indre/intern validitet. Intern validitet
handler om muligheten for at svarene i forskningen kan forklares gjennom hypotesen. Det

viser hvor godt man har malt det man hadde intensjon om a male (Jacobsen, 2005).

3.4 Utvalg

I studiet ble det rekruttert aktive fotballspillere (N=16) fra et fotballag som spiller i 1.divisjon
avdeling Hordaland. Spillerne er i alderen 15 + 1 ar. Gruppen har 3-4 treninger og spiller som
regel 1 kamp i uken. Spillerne samtykket til 4 delta ved a signere et samtykkeskjema (se
vedlegg 1) som ble utdelt p4 forhand.

3.5 Inklusjon- og eksklusjonskriterier

For at spillerne kunne delta i forskningen ble det lagt visse kriterier. Som nevnt tidligere matte
alle signere et samtykkeskjema som de ble tildelt i forkant av forskningen. | tillegg matte
spillerne veere i alderen 15 + 1 ar. Et annet kriterium var at spillerne matte delta pa 100% av
sprinttreningen, samt de to testdagene. Dette pa grunnlag av at resultatene i studiet skulle ha
hgyest mulig validitet. Fysiske krav for spillernes deltagelse ble ikke satt. Laget bestod av 18
spillere, der 13 spillere ble tatt med i det endelige studiet. Tre av spillerne ble ekskludert fra
forskningen da de ikke deltok pa en av testdagene, og to spiller fordi de var pa for fa

sprinttreninger. Ingen av deltakerne trakk seg frivillig fra studiet.
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3.6 Maleinstrumenter

Testing ble gjennomfart pa innenders lgpebane pa Brann stadion og innendgrs pa
styrkerom/laboratoriet til Hagskulen pa Vestlandet avdeling Kronstad.

Instrumentene som ble brukt:

o Hurtighet, fotoceller/tidtakingsystem pa innendgars lgpebane, Brann Stadion
« Spenst pa kraftplattform, Musclelab, (Ergotest, Porsgrunn, Norway)
o Styrke og Power, Keiser A300, (Keiser Co. Inc., Fresno, California, USA)

o Kroppssammensetning, Inbody 770. (Biospace Co., Seoul, Korea)
3.7 Tester

3.7.1 Sprint

Test av akselerasjons- og maksimal hurtighet ble gjennomfart som 40 meter sprint, med
fotoceller plassert pa 0-10-20 og 40 meter. Hver utgver fikk totalt tre forsgk, altsa tre lgp, der
den beste tiden ble stdende som gjeldende resultat. Deltakerne fikk 5 min pause mellom hvert
forsgk. Det blir som nevnt gjort malinger ved bruk av fotoceller, der utgveren starter 60 cm
bak den farste fotocellen. Dette gjer at nar det videre henvises til sprintlgp fra 0-10 meter, er
det i realiteten malt 9.4 meter fra forste til andre celle. Malingen starter nar det fgrste benet
bryter fotocellen, og tiden stopper nar utgveren krysser den neste fotocellen. Malingen fra 0-
10 meter ble regnet som reaksjonstid og akselerasjon, og malingen fra 20-40 meter ble regnet

som maksimal hurtighet. Tiden ble oppgitt i hundredeler.

Bade akselerasjon og toppfart er to viktige faktorer av en utavers sprintprestasjon, og det blir
stilt krav til begge faktorene under en fotballkamp (Di Salvo et al. 2010). En 40 meter sprint
test med malinger fra 0-10-20 og 40 meter tillater spilleren & na toppfart, og er derfor en valid
test i forhold til testing av deltakernes maksimale sprint prestasjon. Testen vil ogsa vere en
valid test nar det kommer til maling av akselerasjonsevne, i form av at man far med hele

akselerasjonsfasen i lgpet (Haugen et al. 2012).
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3.7.2 CMJ test

Countermovement jump ble utfert pa en kraftplate som maler spenst i form av hopphgyde
malt i cm og kraften i watt/kg. Deltakerne ble instruert til & sta med skulderbred avstand
mellom beina og hendene plassert pa hoften. Etter test lederens signal skulle forsgkspersonen
hoppe sa hayt som mulig rett opp. Forsgkspersonen skulle ha 5 gyldige hopp med en pause pa
rundt 10 sekunder mellom hvert hopp. Testen ble underkjent ved ubalanse i satsen og
landingen, eller hvis deltakeren fjernet hendene fra hoften. Forsgkspersonens hopphgayde i

centimeter ble registrert fra de fem utfgrte hoppene og benyttet videre i analysen.

Countermovement jump er et enkelt, praktisk og valid mal pa kraft i underkroppen. Som en
konsekvens har dette blitt en viktig test for mange styrketrenere og idrettsforskere. CMJ har
vist seg a ha relasjon til sprintprestasjoner, 1RM for maksimal styrke og eksplosive
styrketester (Walker, 2016). Testen kan standardiseres slik som i dette tilfellet ved & holde
hendene pa hoftene eller ga ned i 90 grader i hofteleddet far en utfarer hoppet. Under testing i
dette studiet opplevde testlederen til tider hopp med store avvik fra hopp mgnsteret, noe som
forte til at forsgkspersonen matte hoppe pa nytt. Kraftplattformen er ikke feilfri, noe som farer

til at forsgksleder ma falge ngye med pa resultatene under testing.

3.7.3 Keiser beinpress test

Deltakerne gjennomfarte styrketesten Keiser beinpress, for & male maksimal beinpress kraft
og Power. Far testen ble setet justert slik at deltakerens larbein var i en tilnzrmet vertikal
stilling for & unnga feilkilder. Maksbelastningen ble stilt inn pa 200 kg og fordelt inn i 10
belastningsnivaer fra lav til hgy belastning. Deltakerne fikk 2 oppvarming repetisjoner for a
bli kjent med gvelsen far selve testen startet. Underveis i testen gkte belastningen for hver
repetisjon, og pauselengden gkte tilsvarende. Uansett belastning og niva ble utgverne instruert
i & utfare repetisjonene sa raskt og eksplosivt som mulig. Testen ble avsluttet nar utgveren
ikke kunne fullfgre repetisjonen. Resultatene ble malt i hastighet (m/s) og effekt (W) for hver
repetisjon. Keiser sitt eget program estimerte forventet maksimal effekt basert pa
gjennomfarte repetisjoner. Etter avsluttet test kunne resultat profilene for hver deltaker bli

generert ved hjelp av programmet til Keiser, og benyttes for videre analyser.
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Keiser A300 ble valgt som det foretrukne verktayet for a evaluere kraftutvikling i beinpress.
Dette valget ble gjort basert pa dens evne til & levere presise data om maksimal styrke og
kraftutvikling, samtidig som den reduserer usikkerhetsmomenter knyttet til tekniske faktorer
under utfgrelsen av gvelsen. Det er gjort forskning og observasjoner av at Keiser beinpress gir
gyldige malinger av kraft og hastighet verdier (Lindberg et al. 2021). Keiser sin hgye grad av
palitelighet blir oppsummert av to faktorer. Den farste faktoren viser at ved test gjennomgang
av Keiser beinpress ble leddvinklene og push-off avstanden i maskinen fastsatt fra pre- til
posttest. Dette farer til god standardisering av maleverdiene. 1 tillegg vil 10-repetisjon-
protokollen vaere gunstig med tanke pa testens palitelighet. Det kan derfor tyde pa at Keiser
Beinpress A300 er en god malemetode dersom knevinkel, push avstand og repetisjoner blir
standardisert (Lindberg et al. 2022).

3.7.4 Kroppsanalyse

Deltakerne undergikk en kroppsanalyse ved bruk av InBody 770. Analysen inkluderer maling
av vekt, fettprosent, muskelmasse og muskelmasse i beina (lean leg mass). Deltakerne ble
instruert om a fjerne sko og sokker, og plassere halene pa de merkede omradene. Far testen
ble igangsatt ble deltakernes hgyde, alder og kjgnn manuelt registrert pa instrumentet. Videre
ble deltakerne instruert i & gripe to handtak og holde dem ut fra kroppen gjennom hele testen.
Nar disse forberedelsene var fullfgrt, ble testen initiert og varte i omtrent ett minutt. Formalet
med analysen var a vurdere eventuelle endringer i kroppssammensetningen etter
treningsperioden og undersgke eventuelle sammenhenger med resultatene fra de fysiske

testene.

Denne maskinen gir oss relevante data om utgvernes kroppssammensetning. Det er likevel
viktig a erkjenne at slike instrumenter ikke ngdvendigvis er feilfrie. | en studie utfgrt av
Brewer et al. i 2021, viste resultatene at maskinen kan overestimere kroppsfett og fettmasse,
og underestimere lean body mass, men at det likevel kan vere en praktisk maling av
kroppssammensetning. I tillegg er det viktig a veere klar over at slike bioelektriske malinger
kan veere pavirket av inntak av mat og vaeske. Maltider med hgyt fettinnhold og heyt
karbohydratinnhold kan fare til gkning i prosentandel kroppsfett og fettmasse. Likevel, er

disse endringene i estimatene for kroppssammensetning sma (Androutsos et al. 2014).
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3.8 Testprosedyre

Pretest ble gjennomfert mandag 27.mars klokken 16:00 pa HVL sitt styrkerom/laboratorium
0g pa innendgrs lgpebane pa Brann stadion. Posttest ble gjennomfart mandag 1.mai pa samme
tidspunkt og i de samme lokalene med samme testinstrument som pa pretest. Test-deltakerne
hadde fri dagen far bade pre- og posttest, dette for a sikre at de hadde god oppladning og for
at testens reliabilitet ble ivaretatt. Far testene ble satt i gang, gjennomfarte deltakerne lik
oppvarming pa pre- og posttest. Deltakerne ble ogsa oppfordret til & gjare sa lik forberedelse
som mulig far begge testdagene, i tillegg til & bruke samme treningstay og sko. Far
oppvarmingen fikk deltakerne utdelt et ID-nummer, og delt inn i to grupper. Det fgrste som
ble gjort var gjennomfaring av kroppsanalyse, da det stiller visse krav for & kunne stole pa
resultatet. Etter dette startet den farste gruppen med sprint test pa Brann stadion, mens de
resterende ble igjen pa HVL og gjennomfarte spenst og beinpress test. Gruppene byttet
deretter stasjon. ID-nummer, grupper og rekkefalgen ble gjennomfgrt pa samme mate pa

posttest. Resultatene ble skrevet ned for hand fortlepende, og senere lagt inn i et datasett.

3.9 Oppvarming

Etter at deltakerne hadde veert gjennom den ngdvendige identifiseringen og formalitetene var
pa plass, samlet de seg i gymsalen pa HVL for a gjennomfare felles oppvarming.
Oppvarmingen baserte seg pa FIFA + Pro-opplegget, som er en skadeforebyggende
oppvarmingsrutine for fotballspillere (Jubilee sports physiotherapy, 2017). For dette studiet
ble kun del og del 3 av oppvarmingen benyttet. Oppvarmingen hadde en total varighet pa 10
minutter, der del 1 bestod av seks ulike gvelser som skulle gjennomfares, mens del 3 bestod

av tre ulike gvelser. Del 1 hadde en varighet pa rundt 8 minutter, og del 3 pa rundt 2 minutter.

| del 1 startet deltakerne med steg 1, som innebar & jogge frem og tilbake mellom kjegler som
var plassert ut, med en intensitet pa 50-70% i omtrent 2 minutter. Deretter gikk de videre til
steg 2, som innebar & jogge til en kjegle, lafte kneet opp og rotere hoften utover, for det jogget
videre til neste kjegle og gjentok gvelse. | neste steg gjentok deltakerne samme gvelse, bare
med rotasjon av hoften innover. | steg 4 skulle deltakerne jogge til en kjegle, deretter utfgre
en shuffle-runde rundt sin partner fagr de fortsatte til neste kjegle og gjentok. I steg 5 skulle

deltakerne lgpe til kjeglen og hoppe sidelengs og ha skulderkontakt med partneren. | steg 6
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skulle deltakerne Igpe frem til to kjegler for sa & lgpe baklengs tilbake til en kjegle.

Intensiteten i dette steget var noe hgyere med omtrent 60-70% av maksimal innsats.

Del 3 av oppvarmingen bestod av en mer intens tilneerming, og hadde som formal a forberede
deltakerne pa kommende tester. Den startet med steg 13 der deltakerne skulle lgpe pa tvers av
gymsalen med en intensitet pa 75-80% av maksimal innsats. Dette ble gjort to ganger. Videre
i steg 14 skulle deltakerne lgpe over gymsalen med hoppene skritt, med hgye knelgft og en
intensitet pa 75-80% av maksimal innsats. Dette ble gjort to ganger. | steg 15 skulle
deltakerne jogge 4-5 skritt, deretter sette ytterste fot og akselerere i 5-7 skritt (80-90% av

maksimal innsats), fer de bremset ned, satte foten pa nytt ned og akselererte videre.

3.10 Treningsintervensjon

| studiet ble det implementert et 4-ukers treningsprogram som inkluderte 4 identiske
treningsgkter. Disse gktene ble gjennomfert en gang i uken som en tilleggs gkt til den vanlige
fotballtreningen. Treningsprogrammet ble gjennomfgrt i april maned, og sprint treningen ble
utfart hver torsdag. | lgpet av intervensjonsperioden ble det ikke satt spesifikke fgringer pa
treningsmengden til deltakerne, som dermed hadde mulighet til & gjennomfare styrketrening,
utholdenhetstrening eller andre former for egentrening i tillegg til fotballtrening og
sprinttrening med laget. Alle treningsgktene ble gjennomfart pa lagets kunstgressbane. Total
varighet pa en gkt var rundt 90 minutter, hvor selve sprinttreningen var pa rundt 15 minutter.
Siden sprinttreningen ble gjort etter den vanlige fotballtreningen, var det derfor ikke behov for
en separat oppvarming fer sprintlgpene. Det ble ikke gjennomfart sprinttrening samme uke

som testene ble utfart.

Tabell 1 Viser gruppens treningsintervensjon med ukenummer, treningsinnhold, intensitet og

pauselengde.

UKE Treningsinnhold Intensitet Pause
1| PRE-test 100%
2| 1x8 40 meter 95-100% 2 min
3| 1x8 40 meter 95-100% 2 min
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4| 1x8 40 meter 95-100% 2 min

5| 1x8 40 meter 95-100% 2 min

6| POST-test 100%

3.11 Databehandling

Resultatene fra de ulike testene kommer til & bli presentert som sammenligning mellom pre-
og post-resultater i form av ulike tabeller og figurer. All testdata ble farst lagt inn i
dataprogrammet Microsoft Excel. Videre ble dette overfort til statistikkprogrammet SPSS
(Statistical Package of the social sciences). Her ble det gjort videre analyser av datasettet. Det
ble farst gjort en deskriptiv analyse, hvor det ble funnet gjennomsnitt, standardavvik og
spredningsmal. Videre ble resultatene testet for normalfordeling ved en “Shapiro-Wilk test of
normality”. Det er en statistisk analyse som sier oss om et datasett kommer fra en
normalfordeling eller ikke. Testen tar hensyn til gjennomsnittet og spredningen av datasettet
(Vetter, 2017). Det ble i tillegg gjort en deskriptiv analyse av frekvensene gjennom histogram.
Histogrammene viste at resultatene fra testene ikke var normalfordelt. Resultatene fra sprint-
og CMJ testene var ner normalfordelt, mens resultatene fra Keiser beinpress testene viste stor
spredning. Siden testresultatene viste seg a ikke vaere normalfordelt ble det bestemt & bruke
ikke-parametriske tester. Ikke-parametriske tester er betegnet for a veere best egnet nar
resultatene ikke oppfyller antagelsene om normalfordeling, som er ngdvendig for
parametriske tester. Det vil si at ikke-parametriske tester kan vare mer palitelige og robuste
nar vi skal sammenligne resultatene fra pre- og posttest (Pallant, 2016). Wilcoxon Signed
Rank Test ble brukt for a sammenligne pre- og post resultatene, som er et alternativ til paired-
samples t-test. Denne testen gir en oversikt over de positive og negative rangene ved testene
(Statistic Solutions, 2023). I tillegg vil en p-verdi beregnes for a vurdere signifikansnivaet for
forskjellen mellom pre og posttest. Det vil si at dersom p-verdien er mindre enn
signifikansnivaet (0,05), kan det indikere at det er en signifikant forskjell mellom resultatene.
Wilcoxon Signed Rank Test sammenligner pre-og post resultatene ved a gjgre om

gjennomsnittet til rangeringer (Pallant, 2016).
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4.0 Resultat

I denne delen av oppgaven vil de mest relevante resultatene fra testdagene bli lagt frem ved

ulike tabeller, og som senere vil bli diskutert videre i diskusjonsdelen av oppgaven.

4.1 Hovedfunn

Tabellen nedenfor viser en samlet fremstilling av resultatene fra alle testene, bade far og etter

treningsintervensjonen. Hovedfunnene og de samlede resultatene fra de fysiske testene blir

presentert og fremstilt som gjennomsnittsresultat.

Tabell 2 Resultater for testgruppen (n=13), presentert som gjennomsnitt (= SD) og Range

(maksimum og minimum verdi) for de ulike testene som er gjennomfart.

Pretest Posttest

40 meter (sek)

20 meter (sek)

10 meter (sek)

CMJ (cm)

Keiser Pmax H (Watt)

Keiser Pmax V (Watt)

Vekt (kg)

Hgyde (cm)

Muskelmasse (kg)

Lean leg mass (kg)

Fettprosent (%0)

Gjennomsnitt Range Gjennomsnitt Range
5.53+0.25 6.24 - 5.22 5.48+£0.24 5.17-5.48
3.11+0.25 3.88-287 3.08+0.12 33-284
1.68 £ 0.06 1.83-1.58 1.66 + 0.06 1.74 - 1-54
31,85+ 3.76 40.2 - 23 31,43+£3.97 415-23.9
631.65+176,8 1085-427 617.69+182.6 1075-402
626.85+303.8 1105-424 655.62 +303.8 1605 - 429
63.5+7.76 78.2-52.3 64.9 £ 7.05 78 - 53.3
175.2 £5.37 186-1675 1758+7.05 186-167.5
32.2+4.03 39.8-25.7 33+3.83 39.8-25.7
18.3+2.04 23-14.7 18.7 £2.03 23-14.6
94+1.79 127-7.4 10+ 2.39 126-4.7
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4.2 Resultat sprint

Resultatene fra 10-20 og 40 meter sprint vil her bli neermere presentert. Som man kan lese
over i tabell 2, har det blitt vist fremgang fra pre til posttest pa alle de tre malingene.
Gjennomsnittet for alle deltakerne har forbedret seg med 0,02 sek pa 10 meter, 0.03 sek pa 20
meter og 0.05 sek pa 40 meter. Det betyr en prosentvis endring pa -0.90% for 40 meter, -
0.96% for 20 meter og -1.19% for 10 meter.

Tabell 3 Resultater fra 10-20 og 40 meter fra pre- og posttest. Fremstiller z- og p-verdi gjort
ved en Wilcoxon Signed Rank Test . Pretest (A), posttest (B).

10 meter A - 10 meter B | 20 meter A - 20 meter B | 40 meter A - 40 meter B

Z -1.13% -2.208b -1.995p
p-verdi 0.225 0.043 0.046
*p<0.05
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Basert pa negative rangeringer

Basert pa de funnene som presenteres i tabell 3, kan det sies at det foreligger en betydelig
forbedring i 20 og 40 meter sprint. Dette stgttes av p-verdiene som er lavere enn det
forhandsdefinerte signifikansnivaet, med henholdsvis 0.043 < 0.05 for 20 meter og 0.046 <
0.05 for 40 meter.

Videre ble det ogsa vist en gkning i resultatene for 10 meter sprint, men denne gkningen viste
seg dermed a ikke veere signifikant. Dette er vist ved at p-verdien (0.225) er hgyere enn det
forhandsdefinerte signifikansnivaet (0.05).

| tillegg kan de negative z-verdiene tolkes som en indikator pa at den observerte summen av
de negative rang summene er mindre enn det som forventes under nullhypotesen. Noe som

statter antagelsen om en signifikant forbedring i resultatene.
Samlet sett viser resultatene en tydelig og statistisk forbedring i 20 og 40 meter sprint, mens

det ikke ble funnet tilsvarende signifikant forbedring for 10 meter sprint. Disse funnene kan

da bidra til en bedre forstaelse av hvilken effekt treningsperioden har pa ulike sprintdistanser.
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4.3 Resultat CMJ

Resultatene fra CMJ testen vil her bli neermere presentert.
Som man kan lese over i tabell 2, har det blitt darligere resultat fra pre til posttest.
Gjennomsnittet for alle deltakerne har gatt ned med 0.4 cm, som vil si en prosentvis endring

pa -1.256% fra pre til posttest.

Tabell 4 Resultater fra CMJ-testen fra pre- og posttest. Fremstiller z- og p-verdi gjort ved en

Wilcoxon Signed Rank Test. Pretest (A), posttest (B).

CMJA-CMJB
Z -0.804p
p-verdi 0.422
*p<0.05
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Basert pa positive rangeringer

Resultatene presentert i tabell 4 indikerer at det ikke ble observert noen betydelig signifikant
forskjell fra pre til posttest ved utfarelsen av CMJ-testen. Dette kan sies ved a evaluere p-
verdien som er rapportert i tabellen og sammenligne den med det forhandsbestemte
signifikansnivaet (0.422 > 0.05). Til tross for at gjennomsnittsverdiene har vist nedgang, er

forskjellen i resultatene derimot ikke tilstrekkelig stor nok til & oppna statistisk signifikans.

4.4 Resultat Keiser test

Resultatene fra keiser-testen vil her bli nermere presentert.

Som fremgar av tabell 2, har det blitt observert varierte resultater fra pre- til posttest.
Gjennomsnittet for alle deltakerne viser en nedgang i Power for hgyre ben, mens det viser en
gkning for venstre ben. Det ble vist til en prosentvis endring pa -2.21% pa hgyrebeinet og

4.59% pa venstrebeinet.
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Tabell 5 Resultater fra KEISER testen fra pre- og posttest. Fremstiller z- og p-verdi gjort ved
en Wilcoxon Signed Rank Test. Pretest (A), posttest (B).

Power max Hayre, A-B Power max Venstre, A-B
Z -0.628b -0.432p
p-verdi 0.530 0.666
*p<0.05
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Basert pa positive rangeringer

Tabell 5 gir innsikt i resultatene fra pre- til posttest for malingene gjennomfart i Keiser
beinpress-testen. P-verdiene rapportert i tabellen indikerer at det ikke ble pavist noen
signifikant forbedring mellom pre- og posttest ved de ulike malingene. Dette kan observeres
ved a sammenligne p-verdiene med det forhandsbestemte signifikansnivaet, hvor verdiene
0.530 og 0.666 er alle hgyere enn signifikansnivaet 0.05. Til tross for endringer i
gjennomsnittsverdiene, er derimot forskijellen i resultatene ikke tilstrekkelig stor til 2 oppna

statistisk signifikans.

4.5 Resultat kroppsanalyse

Tallene som er lagt frem i tabell 2, viser resultatene for kroppssammensetning fra
kroppsanalysen. | tabellen kan man lese av resultatene fra vekt, hayde, muskelmasse,

fettprosent og lean leg mass.

Tabell 6 Resultater fra kroppsanalyse-testen fra pre- og posttest. Fremstiller z- og p-verdi
gjort ved en Wilcoxon Signed Rank Test. Pretest (A), posttest (B).

Vekt | Hgyde | Muskelmasse | Fettprosent | Lean leg mass

z-verdi | - 2.698b | - 1.023p - 2.668b - 1.540p - 2.160p
p-verdi | 0.007 0.306 0.008 0.124 0.031
*p<0.05
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Basert pa positive rangeringer
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Resultatene presentert i tabell 2, viser en gkning i gjennomsnittet for alle variabler fra pre- til
posttest. For & undersgke om disse resultatene var statistisk signifikante, ble det utfert en
Wilcoxon Signed Rank Test, som er presentert i tabell 6. Resultatene av testen viser en
signifikant forskjell mellom pre- og posttest for variablene vekt, muskelmasse og lean leg
mass. Derimot ble det ikke funnet en signifikant endring i resultatene for variablene hgyde og

fettprosent. Dette kan observeres ved a vurdere p-verdiene for de ulike variablene i tabell 6.

5.0 Diskusjon

Videre vil resultatene fra de ulike testene bli diskutert opp mot teori og tidligere forskning,
Med utgangspunkt i studiets hensikt og problemstilling. Til slutt vil metoden som er brukt i
studiet diskuteres og droftes.

Fotball som idrett er i stadig utvikling og forskning har dokumentert en utvikling i spillernes
fysiske prestasjoner samt viktigheten av hurtighet i fotball (Haugen et al. 2013; Faude et al.
2012).

Dette forskningsprosjektet bygger pa treningsprinsippet om spesifisitet, som betyr at treningen
ber veere spesifikk for & oppna gnskede resultater (Furuly, et al. 2020).

Hensikten med studiet var a undersgke effekten av a gjennomfare en gkt i uken med
sprinttrening i en periode pa 4 uker. Resultatene viste en signifikant forbedring pa 20 og 40
meter, og en ikke signifikant forbedring pa 10 meter. Det ble heller ikke vist en signifikant

forbedring for spenst eller styrke testene.

At spesifikk sprinttrening kan pavirke sprintegenskaper, er ikke et nytt fenomen (Rumpf et al.
2017; Spinks et al. 2007; Seitz et al. 2016). Det er ogsa noe dette studiet viser. Viktigheten av
a trene pa det man har lyst a forbedre. | dette prosjektet ble det besluttet & fokusere pa trening
av hurtighet gjennom sprinttrening og undersgke dens pavirkning pa deltakerne. Samtidig
viser denne forskningen betydningen av a trene spesifikke bevegelser og muskelgrupper som
er relevante og som er involvert i sprint. Dette kan vaere en forklaring pa hvorfor deltakerne
kun har fatt en forbedring i sprint resultatene og ikke spenst (malt med kraftplate) og styrke

og power (malt i beinpress).

30



En annen mulig forklaringen pa forbedring av sprinttidene er at utgverne har utviklet evnen til
a hente seg inn igjen etter et lgp. Fokuset med prosjektet var ikke a utvikle den aerobe
kondisjonen til utaverne, noe som ble sgrget for blant annet gjennom & ha lange pauser pa 2
minutter mellom hvert sprintlgp. Likevel, kan vi anta fra tidligere forskning at den anaerobe
og aerobe kapasiteten hos deltakerne har forbedret seg og at det kan veere hensiktsmessig a ta
dette inn i betraktning for hvorfor sprint resultatene har blitt bedre (Glaister, M., 2005;
Shalfawi, S.A.l. et al. i 2012). Det ville vaert interessant & undersgke virkningen av
treningsintervensjonen benyttet i gjennomfart studiet pa deltakernes anaerobe- og aerobe

kapasitet.

5.1 Akselerasjon og maksimal hurtighet

En viktig observasjon a diskutere fra disse resultatene er nettopp den signifikante
forbedringen av prestasjonen pa 20 og 40 meter. Dette viser at sprinttreningen i
intervensjonen har hatt en starre innvirkning pa deltakernes maksimale hastighet enn
akselerasjonsevnen. Noe som vil si den absolutt maksimale hastigheten man klarer a oppna
under en sprint (Alvaer, 2020). Samtidig er det ogsa viktig a si at selv om resultatene pa 10
meter sprint ikke viste en signifikant endring, kan det veere flere faktorer som pavirker
resultatene. Det er ogsa interessant & se pa spredningen i resultatene for 10 meter sprint,
kontra 20 og 40 meter. Det kan bety at det er mindre variasjon i prestasjonene pa den korteste
distansen og at det er mindre individuelle forskjeller blant deltakernes akselerasjonsevne. Ut
ifra disse resultatene indikerer det at kun fire uker sprinttrening en gang i uken kan vere
spesielt effektivt for & forbedre maksimal hastighet i sprint, mens effekten pa
akselerasjonsevne er mer variabel. Her ma det tas hensyn til at individuelle forskjeller,

teknikk og genetiske sammensetninger er med pa a pavirke resultatene i sprint.

| hurtighet og spesielt akselerasjon, vet man ut ifra teorien at det handler om & produsere mye
kraft hurtig. Ettersom at resultatene fra Keiser beinpress ikke viste en gkning i utgvernes evne
til & utvikle og produsere kraft, kan det veere en forklaring pa hvorfor resultatene pa 10 meter
sprint ikke viser en signifikant endring. Dette kan skyldes flere grunner. Treningsprogrammet
benyttet i denne forskningen gikk ut pa a sprinte fra 0-40 meter, noe som i stor grad fokuserer
pa a utvikle evnen til & opprettholde hgy hastighet over lengre avstander. |
fotballsammenheng, vet man fra teorien at de fleste sprintene i fotball ikke overstiger 20

meter, noe som gjer en sprint pa 40 meter, til en lang avstand i fotball. Hadde det blitt
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tilrettelagt for sprinttrening med fokus rettet mot korte sprintdistanser, vendinger eller
akselerasjonsbaserte gvelser, kunne resultatene for 0-10 meter sprintene mulig variert. Dette
kan veere en av grunnene til at den maksimale hastigheten har forbedret seg, i motsetning til

akselerasjonsevnen.

Individuelle forskjeller spiller ogsa her en stor rolle. Deltakerne kan ha hatt ulike
utgangsnivaer nar det gjelder akselerasjonsevne og maksimal hurtighet. Det er mulig noen av
deltakerne allerede hadde en hgy akselerasjonsevne fra start av, noe som gjorde at det var
begrenset rom for forbedring i lgpet av en kort treningsperiode. Samtidig kan det sees pa det
som at deltakerne muligens hadde starre potensial til & utvikle den maksimale hurtigheten. Til
slutt ma man ogsa veere apen om muligheten for tilfeldighet. Sprintprestasjoner kan variere fra
dag til dag, og selv om det er forsgkt a tilrettelegge pre- og posttest pa mest mulig lik mate, er
det vanskelig & ha kontroll over de andre faktorene som spiller inn i sprint prestasjoner. Dette

kan vere elementer som deltakernes motivasjon, dagsform og andre ytre forhold.

5.2 CMJ og Keiser beinpress

Videre viser resultatene at det ikke har skjedd en signifikant endring i spillergruppens
prestasjoner i spenst og styrke i underekstremitetene. | treningsperioden utfarte deltakerne til
sammen 4 sprintgkter bestaende av 1 x 8 40 meter sprintlgp. De utferte altsa ikke noen form
for organisert eller planlagt styrketrening og spensttrening utenom sprintgktene. Teori og
tidligere forskning har vist at det er hensiktsmessig med styrketrening kombinert med
sprinttrening for & fa optimale resultater pa utvikling av spenst, styrke og hurtighet
(Rodriguez-Rosell et al. 2017).

Andre studier indikerer ogsa at styrketrening er en viktig komponent i forbedringen av
sprintegenskaper (Loturco et al. 2021; Mujika et al. 2009). Videre kan resultatene fra slike
studier vise at kombinasjonen av styrketrening og sprinttrening kan veere mer effektiv for a
forbedre sprintegenskaper sammenlignet med kun styrketrening alene, eller kun sprinttrening
alene. Dette kan ogsa tyde pa at de kunne blitt starre forbedringer i posttest i de ulike testene

hvis det hadde blitt implementert styrketrening ved siden av sprinttreningen.
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5.3 Kroppsanalyse diskusjon Muskelmasse vs muskelstyrke

Resultatene fra kroppsanalysen viste signifikant gkning i variablene vekt, muskelmasse og
lean leg mass. Det ble da altsa ikke funnet signifikante endringer for hgyde og fettprosent. Det
mest interessante funnene fra disse resultatene er gkningen i muskelmasse og lean leg mass.
Dette kan ha sammenheng med sprinttrening. Tidligere forskning har dokumentert effekten pa
de metabolske og muskulere tilpasninger av sprinttrening og viser til gkning av muskelstyrke

som en av de positive effektene (Ross og Levitt, 2001).

| det studiet ble det utfart korte sprinter over en lengre periode, i motsetning til denne
forskningen som fokuserte pa lengre sprinter over en kort periode. Likevel, ut ifra tall fra
kroppsanalysen, kan en antyde i denne forskningen at forsgkspersonene har hatt positive
effekter pd muskelmasse av sprinttrening. Gjennomsnittet til lean leg mass gikk fra en 18.1 kg
pa pretest til 18.9 kg pa posttest. Selv om gjennomsnittet til lean leg mass har gatt opp, viser
ikke tall fra Keisers beinpress at forsgkspersonene evner a utvikle mer kraft eller power. Det
kan veere flere grunner til hvorfor spillergruppen ikke evner a utvikle mer kraft, selv om
muskelmassen har gkt. Fra teorien vet vi at det er en sammenheng mellom muskelmasse og
muskelstyrke, men at dette forholdet ikke ngdvendigvis er direkte proporsjonalt og
bestemmes av faktorer som blant annet muskelfiber kvalitet og nevromuskuler aktivering
(Blaauw, et al. 2013). Dermed er det ikke gitt at muskelstyrken til spillergruppen gker, selv

om det har blitt observert en gjennomsnittlig muskelvekst.

En annen arsak til gjennomsnittlig muskelvekst i spillergruppen kan ogsa vere den vanlige
styrketreningen som spillerne utfgrer pa egen fritid. Det ble ikke palagt noen restriksjoner
som begrenset forsgkspersonenes utevelse av sin vanlige trening i tillegg til sprinttreningen.
Det er vanlig for bade fotballspillere, men ogsa unge mennesker i dag a gjennomfgre
styrketrening ved siden av fotballtrening. Dette kan vare en av arsakene til at muskelmassen

til spillergruppen har gkt, uten at det ngdvendigvis skyldes denne forskningens sprinttrening.

| tillegg kan en se pd metoden benyttet i denne forskningen nar det gjelder den tilrettelagte
sprinttreningen. Sprinttrening fokuserer primert pa a utvikle eksplosiv kraft. Hvis
treningsvolumet og intensiteten ikke er tilstrekkelig for & stimulere til muskelstyrke utvikling,
kan det resultere i begrenset fremgang pa styrke nivaet. | denne forskningen var

treningsvolumet noksa lavt, med bare en sprinttrening i uken, pa en periode pa 4 uker.
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Samtidig kan en se pa hvilken type muskelkontraksjoner som blir utfart. I sprint forekommer
det hovedsakelig hurtige og eksplosive muskelkontraksjoner, mens maksimal styrketrening
fokuserer mer pa langsomme, kontrollerte kontraksjoner. Som tidligere diskutert, spiller
nevrale tilpasninger en vesentlig rolle i denne sammenhengen. @kning i muskelmasse kan
skyldes gkt muskel-proteinproduksjon og muskelcelle vekst, som pa kort sikt kan bidra til gkt
muskelstarrelse, uten & ngdvendigvis forbedre nervesystemets evne til & rekruttere
muskelfibre effektivt og generere kraft (Schoenfeld, 2010).

Det er viktig a papeke at vi ikke kan stole fullt pa resultatene fra kroppsanalysen. Det er pa
grunn av at viktige faktorer ikke ble ngyaktig kontrollert i forkant av test som for eksempel
mat og vaeskeinntak. Siden disse faktorene ikke ble kontrollert optimalt, ma vi ta forbehold
om feilkilde i resultatene. Selv om det ikke ble kontrollert optimalt, ble det likevel fulgt

samme protokoll for bade pre-og posttest pa en konsekvent mate.

5.4 Metodediskusjon

5.4.1 Treningen 1 intervensjon

Deltakerne gjennomfarte en treningsintervensjon som inneholdt fire gkter med sprinttrening
fordelt pa fire uker. Formalet med studiet var a finne ut om treningene ville forbedre
egenskapene hurtighet, spenst og styrke. Sprint-treningen ble gjennomfart pa slutten av en
vanlig fotballgkt. Fotballgkten inneholdt som regel oppvarming, pasningsgvelse/possession
og spill. Sprint-treningen hadde en varighet pa rundt 15 minutter, noe som ikke kan sies a
veere en stor mengde. Enoksen og Tgnnessen (2007) mener at hurtighetstrening bar forega
med lange pauser. | denne forskningen var pausen pa 2 minutter, noe som skal vere
tilstrekkelig tid for spillerne til a hente seg inn igjen. I tillegg ble det brukt stoppeklokke pa
hvert lgp spillerne gjennomfarte. Dette ga muligheten til & kunne kontrollere om spillerne

sprintet maksimalt.
Treningsprogrammet ble, som nevnt over, bygget pa treningsprinsippet om spesifisitet. |

denne intervensjonen ble det derfor gjennomfart spesifikk sprinttrening pa lik distanse som

sprinttesten, altsa 40 meter.
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5.5 Styrker og begrensninger
5.5.1 Styrker

En av det starste styrkene med studiet er nettopp at det er funnet signifikante forskjeller i
sprintresultatene, noe som betyr at treningen har fungert. Dette pa bekostning av fa deltakere.
I tillegg til at det ble brukt en ikke-parametrisk test, noe som ikke alltid plukker opp endringer
som er i resultatene (Pallant, 2016). Noe annet som kan sees pa som en styrke for
presentasjonen er at testene er relevante for problemstillingen og palitelige i form av at de
maler det som er ment a males (Furuly et al. 2020). Vi ser ogsa pa var aktive deltakelse i
treningsintervensjon som en styrke. Dette ga oss som forskere mulighet til & ha direkte
kontroll over at treningsinnholdet i intervensjonen blir gjennomfart i henhold til studiets
formal (Fangen, 2022).

Noe som ogsa kan styrke resultatene er at treningsintervensjonen ble gjennomfert i april
maned, kontra helt tidlig pa aret. | en fotballsesong blir fotballspillernes form toppet i april,
for & veere i best mulig form for & prestere til seriestart. Det at treningsperioden var tok plass i
april, kan hjelpe a utelukke at forbedringer i resultater skyldes en generell forbedring i form
pa grunn av sesongoppkijgaring. I tillegg kunne vi tilpasse og gjennomfare treningsprogrammet

til tross for at laget var i sesong spilte kamper, noe som statter

5.5.2 Begrensninger

Det er liten tvil om at den starste svakheten med dette studiet er at det er fa forsgkspersoner i
forskningen. Et hgyere antall forsgkspersoner ville gjort de statistiske analysene og
utregningene sterkere og mer palitelige. En slik forskning med fa deltakere gjer at en ogsa ma
ta hgyde for at resultatene blir sensitive for individuelle prestasjoner. Utvalget som ble
rekruttert i dette studiet var aktive fotballspillere i alderen 15+ 1 ar. Noe som er i trad med
problemstillingen og studiets hensikt. | utgangspunktet var det et gnske om a rekruttere bade
en treningsgruppe og en kontrollgruppe. Grunnet manglende interesse for a delta som
forsgkspersoner blant aktuelle fotballag, ble ikke antall forsgkspersoner stort nok til & kunne
gjennomfare i to grupper etter studiets hensikt. Det ble derfor besluttet & gjennomfgre med en
starre gruppe forsgkspersoner, istedenfor to sma grupper. Grunnet frafall og ikke oppfylt

inklusjonskriterier ble det til slutt inkludert totalt 13 fotballspillere. Mangelen pa en slik
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kontrollgruppe kan ogsa begrense muligheten til & sammenligne og vurdere effekten av

resultatene fra intervensjonen.

En annen svakhet ved studiet er at det i stgrre grad kunne kontrollert deltakernes forberedelser
i forkant av testdagene. Deltakerne fikk muntlig oppfordring om a gjare sa like forberedelser
som mulig, men dette ble ikke ngyaktig kontrollert av forsgkslederne. Slike faktorer kan veere
hva deltakerne spiste foran testdagene, sgvn, utstyr og dagsform. Mer ngyaktig kontroll av

slike faktorer ville vaert med pa a gke testens palitelighet (Furuly et al. 2020).

Andre ting som er vel & merke er at treningsperioden varer i 4 uker. Selv om det inngar i
problemstillingen & undersgke om begrenset treningsarbeid kan fare til signifikante
forbedringer, ville det veere interessant 4 undersgke effekten av en ukentlig sprinttrening over
en lengre periode. | tillegg, ved en lengre treningsperiode kunne en ha gkt, samt variert i
intensitet, volum, antall lgp og lengde pa sprint lgpene, noe som mulig hadde gitt andre

resultater.
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6.0 Konklusjon

Studiets formal var & undersgke effekten av 4-ukers spesifikk sprinttrening, utfgrt en gang i
uken. Problemstillingen som Ia til grunn for studiet var:
“Effekten av 4 uker spesifikk sprinttrening, gjennomfgrt 1 gang i uken hos unge mannlige

fotballspillere”

Resultatene viser en forbedring i sprintprestasjonene til uteverne. Dette indikerer at den
spesifikke sprinttreningen hadde en positiv innvirkning pa utgvernes hurtighet. Samtidig ble
det ikke observert en forbedring pa utevernes spenst og styrke.

Dette studiet gir verdifull innsikt i fotballspilleres respons pa spesifikk sprinttrening, og kan
veere nyttig og verdifullt for trenere og fotballspillere som gnsker en fremgang av hurtigheten
i fotballspillet. Resultatene fra studiet vart bidrar til & bekrefte prinsippet om spesifisitet, som
gar ut pa a trene pa det man vil bli god pa. Funn i dette studiet indikerer ogsa at fotballspillere
kan oppna forbedret hurtighet uten a matte investere betydelig tid og ressurser eller la det ga

ut over fotballtreningen.

Til videre studier som omfavner samme tema og lignende problemstillinger, vil vi anbefale
falgende for a styrke validiteten og paliteligheten av resultatene, samt til 4 gi det en enda
starre innsikt i effekten av sprinttreningen:

A) Dke antall deltakere i studiet: Det 4 gke antall deltakere i studiet vil bidra til & gke
representativiteten og generaliserbarheten av resultatene. Et stgrre utvalg av deltakere
vil gi mer robuste funn og redusere sannsynligheten for tilfeldige avvik.

B) Inkludere en kontrollgruppe: Det & inkludere en kontrollgruppe i studiet vil tillate
sammenligning av effektene av sprinttreningen med en gruppe som ikke mottar
intervensjonen. Dette vil videre fare til en bedre mulighet til & evaluere den spesifikke
effekten av treningsprogrammet, og vil ogsa bidra til & eliminere alternative

forklaringer pa resultatene.
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8.0 Vedlegg
8.1 Vedlegg 1, samtykkeskjema

N Hegskulen
paVestlandet

Vil du delta i forskningsprosjektet

Effekten av hurtighetstrening pa hurtighet hos fotballspillere

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er 3 undersgke
om 4 uker med hurtighetstrening med fokus pa teknikk vil forbedre hurtigheten hos unge
fotballspiller. Studie skal gjennomfgres som en del av var bacheloroppgave ved Hggskolen
pa Vestlandet.

Formal

Hurtighet er en viktig egenskap for prestasjon i fotball. De har tidligere vaert mye forskning pa
hvordan hurtighetstrening pavirker fotballspillere. Vi gnsker i denne forskningen 3 se
naermere pa hvilken effekt hurtighetstrening kan ha pa kun 4 uker, som er et kort tidsrom
innenfor hurtighetstrening. De fleste studiene har hatt fokus pa gjennomfgrt trening (antall
spurter og antall treninger i uken). Vi gnsker derfor a undersgke hvilken effekt
hurtighetstrening med fokus pa teknikk har pa hurtighet hos unge fotballspillere (fgdt 2009).
Vi gnsker ogsa a undersgke hvordan denne treningen pavirker ulike fysiske parametere
(hurtighet, antall spurter og hgyhastighetslgp) under vanlige treningsgkter gjennom
perioden.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Hggskolen pa Vestlandet er ansvarlig for forskningsprosjektet.

Hvorfor far du spgrsmal om a delta?
Du far spgrsmal om a delta fordi du er i ungdomsalder og spiller fotball.

Hva innebarer det for deg a delta?

Du skal gjennomfgre 3 fysiske tester. Du skal teste hurtighet (10-20-40m), spenst (CMJ) og
styrke (benpress). | tillegg maler vi hgyde og vekt. Det er ingen andre enn du og de som er
involvert i forskningsprosjektet som far vite dine testresultatet. Alle testene gjennomfgres pa
en dag. Noen av testene gjennomfgres pa Brann stadion, og noen pa Hggskolen pa
Vestlandet.

Hurtighetstrening vil bli giennomfgrt i forbindelse med trening en gang i uken (ca.20 min)
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Det er frivillig & delta

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

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

Den enkelte forskeren og dens prosjektgruppe er de eneste som skal ha tilgang pa dataene.
Data anonymiseres ved at ditt navn erstattes med et ID-nummer. Koblingen mellom ditt navn
og ditt ID-nummer lagres separat fra andre data.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?
Forskningsprosjektet vil etter planen avsluttes 1. juni 2023.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Hggskolen 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:

e innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og a fa utlevert en kopi av
opplysningene

e 3 fa rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende

e 4 faslettet personopplysninger om deg

e asende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

Hvis du har spersmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:
e Mail: Morten.Kristoffersen@hvl.no

Hvis du har spgrsmal 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

Anonym 1, Anonym 2 og Anynom 3
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Samtykkeerklzering spiller

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet og har fatt anledning til 4 stille spagrsmal.

Jeg samtykker til:

O Jeg samtykker & delta
Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet

(Signert av prosjektdeltaker, dato)

(Signert av foresatte, dato)

8.2 Vedlegg 2, oppvarming FIFA 11+ Pro:
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