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Sammanfattning

Under elitfotbollsmatcher idag vet vi att det ar viktigt for spelarna att kunna utféra maximala
explosiva rorelser sasom accelerationer, inbromsningar, riktningsforandringar och sprinter.
Det &r darfor av yttersta vikt att spelande ungdomar pa elitniva utvecklar sina formagor i
ovan namnda rorelser sa att de val forberedas pa de fysiska krav som stalls pa fotbollsspelare
under elitfotbollsmatcher. Syftet &r att undersoka vilka metoder som anvands i traning for att
Oka explosivitet hos Svenska Elit-akademier i fotboll samt vilka metoder som anvénds for att
maéta okning i explosivitet. Strukturerade intervjuer med majlighet att utveckla svar har
genomforts med trinare for pojkar <19 ar i elit-akademier. Kvalitativa innehallsanalyser har
genomforts pa insamlade empiri. Empirit har delats in i kategorier av explosivitetstraning i
fem kategorier: Force-based, Power-based, VVelocity-based, Plyometriska och “Strategier med
mindre vetenskapligt stod” med hjélp av tidigare forskning. En kombination av Force-based,
Power-based och plyometriska metoder med en volym av éver 80 markkontakter
genomfdrdes av drygt halften av de deltagande tranarna. Knappt halften anvander sig inte av
nagon Force-based traning. De tester som genomfors i syfte att mata explosiv formaga utgors
framforallt av staende langdhopp och fa effektiva metoder anvands for att mata utveckling av
explosiv formaga. Traningsmetoderna som anvands i Svenska Elit-akademier varierar valdigt
i mellan grupper och har mer och mindre vetenskapligt stéd. En kombination av Force-based,
Power-based och plyometriska metoder med en volym av 6ver 80 markkontakter eller en
kombination av assisterade sprinter tillsammans och tunga motstandssprinter implementeras
for att 0ka explosivitet i sprinter.

Nyckelord: Fotboll, Explosivitetstraning, Elit, Akademi, Pojkar<19.
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Introduktion

Under elitfotbollsmatcher idag vet vi att det &r viktigt for spelarna att kunna utféra maximala
explosiva rorelser sasom accelerationer, inbromsningar, riktningsforandringar och sprinter
(Di Salvo m.fl., 2010; Nédélec m.fl., 2012). Det &r viktigt att vara explosiv som
fotbollsspelare for att kunna klara av att utfora accelerationer, inbromsningar,
riktningsforandringar och sprinter i samma grad eller helst med hogre grad an motstandarna
for att ha ett fysiskt Overtag. Sa mycket som 83% av mal som forekommer i fotboll sker efter
explosiva aktioner och majoriteten av dessa mal gors efter raka sprinter (Faude m.fl., 2012).
For malvakter kravs explosivitet i stor grad for att sprinta och hinna forst till boll for att
forhindra avsluthoppa, fanga héga bollar vid inlagg, slanga sig och radda skott mot mal. For
fotbollsspelare ar det valdigt viktigt att explosiva moment och sprinter &r en del av traningen
och bor testas regelbundet (Faude m.fl., 2012). Explosivitet behdver tranas for att kunna
forbereda spelare sa att de klarar av att utféra de taktiska moment som passar lagets spelstil
och spelidé da olika taktiska formationer kan innebéra skillnader i fysiska krav under match
(Baptista m.fl., 2019). Det ar darfor av yttersta vikt att spelande ungdomar pa elitniva
utvecklar sina formagor i ovan namnda rorelser sa att de val forberedas pa de fysiska krav
som stalls pa fotbollsspelare under elitfotbollsmatcher.

Syfte och fragestallningar

Syftet &r att undersoka vilka metoder som anvands i traning for att 6ka explosivitet hos
Svenska Elit-akademier i fotboll inom gruppen pojkar <19 ar, samt vilka metoder som
anvands for att méta 6kning i explosivitet.
Fragestallningarna:
- Vilka metoder anvénds for att trana explosivitet i svenska pojkar <19 elit-
akademilag?
- Vilka metoder anvands for att mata explosivitet i svenska pojkar <19 elit-akademilag?



Bakgrund

Definitioner av nyckelbegrepp
Nagra begrepp och definitioner som ar bra att kunna samt hur de anvands i studien ligger som
Bilaga 14.

Fotboll

Fotboll ar varldens mest populdra sport sett till féljare med uppskattat fyra miljarder féljare
varlden 6ver (WorldAtlas, 2020). Aven i Sverige har fotbollen otroligt stor féljning da hela
2.8 miljoner svenskar tittade pa kvartsfinalen mellan Sverige och England 2018 (Dagens
Media, 2018). Svenska Fotbollsforbundet &r Sveriges storsta specialidrottsférbund och
fotbollen i Sverige har ungeféar en miljon medlemmar varav ca 600.000 aktiva spelare
(Svenska Fotbollsforbundet, 2019). Allsvenskan &r den hdgsta serien i Sverige och den som
lockar flest tittare med drygt 100,000 tittare per vecka (MMS, 2022).

Fysiska krav i fotboll

Fotbollens spel och belastning ar komplext och paverkas av manga faktorer som bollinnehav,
spelformationer (Bradley m.fl., 2011), trdningsstatus, tidigare ansamlad belastning, position
(Bradley m.fl., 2013), Miljo (Mohr m.fl., 2012) och niva man spelar pa samt nivan pa
motstandarna man méter (Rampinini m.fl., 2009). De fysiska kraven som stélls pa spelaren
paverkas av spelforstaelse, mental installning, teknik och fysisk formaga. Nyssnamnda
faktorer kommer att paverka hur, var och nar en fotbollsaktion genomfors. Aktionerna som
spelarna utfor pa planen innefattar en rad olika fysiska kvaliteter sdsom att sprinta med eller
utan snabb riktningsforandring, hoppa, tacklingar samt tekniska aktioner som att dribbla,
finta, passa och skjuta (Nédélec m.fl., 2012). Under herr-fotbollsmatcher tacker utespelarna i
snitt 10-13 km i total distans vilket det mesta av tiden spenderas i lagintensiva aktioner sasom
att sta, ga och jogga (Bangsho m.fl., 2005). Det &r daremot de hogintensiva aktionerna som ar
mest avgorande da den absoluta majoriteten av mal gors efter explosiva aktioner fran
antingen malskytten eller spelaren som gjorde assisten (Faude m.fl., 2012). Maximala
explosiva rorelser sasom accelerationer, inbromsningar, riktningsforandringar och sprinter
blir da valdigt nédvandiga att utveckla for att kunna prestera pa topp i fotboll. Explosiva
aktioner skall goras med sa mycket kraft som majligt och pa sa kort tid som majligt for att fa
bésta resultat (Silva m.fl., 2015). Explosiva aktioner som varar 0-1.28 sekunder kommer
majoriteten av energin fran adenosintrifosfat (ATP) och fosfokreatin (PCr), och ungefar 20%
av energin kommer fran muskelglykogen (Spencer m.fl., 2005). Efter tre sekunder av sprint
star ATP for 10%, PCr for ca 55% och muskelglykogen for ungefar en tredjedel av energin
(Spencer m.fl., 2005). Att fullt aterstalla PCr forraden tar ca atta minuter men efter 2 min har
ca 84% aterstallts (Hultman m.fl., 1966; Harris m.fl., 1976). | fotboll far spelarna séllan sa
lang tid pa sig att aterhamta sig och darfér kommer mindre och mindre av energin fran PCr
och mer av muskelglykogen (Spencer m.fl., 2005). Aterskapandet av PCr gar troligtvis
snabbare for de som har battre aerob kondition (McMahon & Jenkins, 2002). Fotbollsmatcher
ar alltsa hogbelastande for bade kroppens aeroba och anaeroba system vilket ansamlar en
okad trotthet under matchens gang och en langvarig trotthet efter matchen (Mohr & laia,
2014). Efter 1-, 2-, och 5-minuters perioder av hégintensivt spel i fotbollsmatcher foljer 5-
minuters perioder med lagre intensitet som visar pa en mer intervallartad belastningsprofil
snarare an en fortgaende jamnare belastning pa elitfotbollsspelare (Fransson m.fl., 2016). Nar



spelarna upprepade ganger genomfoér ovannamnda aktioner och andra energikravande
aktioner kommer trétthet och utmattning ske 6ver tid. Tréttheten som beror pa en rad olika
fysiologiska faktorer sasom ansamling av fosfatjoner som minskar frisattningen av Ca?* i
musklerna vilket paverkar prestation som ar associerad med muskelaktioner (Allen m.fl.,
2008; Westerblad, 2006). En storre anledningen till trotthet och sdmre prestation éver tid i
fotbollsmatcher &r troligtvis till foljd av minskad mangd muskelglykogen, som ar storsta
energikallan till de aktioner som sker pa planen vid upprepade aktioner (Bangsbo m.fl.,
2006). Mot slutet av matchen ar det darfor mer fria fettsyror att anvéndas som energikélla
(Bangsbo m.fl., 2006).

Fotbollen blir mer kravande nar man spelar pa de hdgsta nivaerna och intensiteten okar da
spelare pa hogsta nivaerna i Europa (rankade 1-10 pa FIFAs officiella lista) genomfor storre
volym hégintensiv I6pning och manga fler sprinter an lagre rankade lag (>20 pa FIFAs lista)
(Mohr m.fl., 2003). Spelare pa hogre nivaer behover kunna sprinta i hdga hastigheter med
utgang i snabbare accelerationer. Utespelare i Europaligan har en snitt-maxhastighet dver
31.9+2.0 km*h* for alla spelare oavsett position med lagsta hos centrala mittfaltare med
31+1.7 km*h' och hogsta forwards med 33.1+1.9 km*h (Andrzejewski m.fl., 2015).
Snittstrackan som en fotbollsspelare sprintar motsvarar 9-27 m och sker med 45-90 sekunders
lagintensiv aktivitet mellan (Kirkendall & Sayers, 2021). De sprint-hastigheter som spelare i
engelska Premier League akademier kommer upp i under match ar olika for olika positioner
och varierar. Mittbackar (MB) kommer upp i hastigheter pa 26.6+ 1.1 km*h!, Ytterback
(YB) 30+ 1.4 km*h, Central mittfaltare (CM) 27+ 1.1 km*h?, Yttermittfaltare (YM) 31+
1.4 km*h, och Striker 27+ 1.8 km*h* (Abbot m.fl., 2018).

Antal sprinter i matcher beror pa position, Di Salvo m.fl. (2010) visar att sprinter i
Champions league varierar for olika positioner fran 17.3 + 8.7 for mittbackar till 35.8 + 13.4
for yttermittfaltare. Sa mycket som néastan en fjardedel av alla sprinter ar av explosiv natur
dvs fran staende, gaende eller langsam Iépning till sprint pa kort tid (Di Salvo m.fl., 2010).
Manga och snabba accelerationer kan alltsa behéva goras och for manliga elitfotbollsspelare
kan accelerationer goras 91 + 21 ganger och vara uppat hastigheter pa 3.8 + 0.3 m*s
(Ingebrigtsen m.fl., 2015; Bradley m.fl., 2010). Strackan i medel och hdg acceleration (2-3
m*s2 och >3 m*s?) for manliga elitfotbollsspelare kan vara 242 + 75 m och 178 + 38 m
(Akenhead m.fl., 2012). Akenhead m.fl. (2012) sag dven att strackan i medel och hog
deceleration (-2-3 m*s? och >-3 m*s2) for manliga elitfotbollsspelare kan vara 210 + 23 m
och 162 £ 29 m.

Explosivitet i teorin

Explosiva aktioner paverkas av power vilket & majligheten att producera kraft pa kort tid.
Bompa & Buzzichelli (2019) beskriver power med ekvationerna Power = arbete/ tid (arbete=
kraft *stracka), och Power = Kraft* hastighet. Enligt Newtons andra lag (F= m*a) ar kraften
lika stor som kroppens massa och acceleration vilket ocksa innebar att accelerationen blir
stérre om man applicerar mer kraft forutsatt att kroppens massa ar densamma
(Naturvetenskap.org, uppdaterad 2017). Newtons tredje lag beskriver att nar en kropp
paverkar en annan sa blir den sjalv paverkad av en lika stor kraft i motsatt riktning vilket
innebdr att en person som klarar av att trycka mot marken med stérre kraft kommer att
paverkas av en storre kraft i motsatt riktning (Naturvetenskap.org, uppdaterad 2017). Enligt
Newtons andra och tredje lag kommer alltsa en person som trycker med storre kraft mot
marken fa en storre acceleration &n nagon som som trycker mot marken med en mindre kraft
forutsatt att personernas massa ar densamma. Det finns en direkt koppling mellan kraft,
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acceleration och massa. Att besitta en mer explosiv styrka ar darmed fordelaktigt for
mojligheter att hoppa hdgre och accelerera snabbare och &ndra riktning snabbare etc.

Faktorer som paverkar explosivitet

Maxstyrka

Maxstyrka &r den maximala kraft som personen kan producera i sagd rorelse. Maxstyrka &r
direkt kopplat till kraftdelen av explosivitet da impulsen blir stérre ju mer kraft spelaren kan
trycka ifran med. Maximal volontar kontraktion och maximalt vridmoment i knaled har en
signifikant koppling till sprinthastighet hos fotbollsspelare i Premier league (Cotte & Chatard.
2011). Wislaff m.fl. (2004) visade att maxstyrka i half-squats hade en direkt koppling till
30m sprint och vertikala hopp och rekommenderar att elitfotbollsspelare bor tréna maxstyrka.
Maxstyrka har dock en storre koppling till hopp rérelser och accelerationer (10 m) an max-
sprinter (40 m) och i hopp fran staende snarare &n countermovement jump (CMJ) (Silva m.fl.,
2015). Bompa & Buzzichelli (2019) beskriver antalet repetitioner man troligtvis kan géra
med olika vikt baserat pa andel av maximalt motstand personen klarar av att utfora en
repetition med (%1RM), orkar man gora >6 repetitioner sa tranar man troligtvis inte
maxstyrka enligt Kawamori & Haff (2004) da man tranar med vikter under 80% av 1RM. Det
finns &ven ett signifikant samband mellan benstyrka och prestation i riktningsférandringar
aven om riktningsforandringar och agility dven har en stark koppling till sprinthastighet,
kroppens sammansattning, teknik och uppfattningsférmaga (Keiner m.fl., 2014; Young m.fl.,
2002; Sheppard & Young, 2006).

Rate of force development

Rate of force development (RoFD) ar ett matt pa explosivitet. RoFD = férandring i kraft delat
med forandringen i tid, alltsd forandringen i sa stor kraft som majligt utfors nu sa snabbt som
maojligt blir hbgre RoFD. Att genomfoéra traning i hdg intensitet och med maximal intention
ar mer effektivt for att 6ka styrka och explosivitet for fotbollsspelare &n att genomfora
rorelserna med medium intensitet (Silva m.fl., 2015). RoFD = AF /AT. RoFD ér alltsa
skillnaden i kraft delat med skillnaden i tid (Bompa & Buzzichelli, 2019). RoFD tranas bra
med t.ex ballistiska 6vningar (Turner m.fl., 2021).

Force-velocity profil

Individuell force-velocity profil &r balansen mellan maxhastighet (Vmax) och maximal
kraftproduktion (Fmax), och beskriver hur explosiviteten produceras (Morin & Samozino,
2016).

Stretch-shortening cykeln

Stretch-shortening cykeln &r en naturligt férekommande muskelfunktion som innebar att
muskeln tdjs ut och foljs av en direkt koncentrisk kontraktion dar elasticiteten i muskeln
hjélper till att skapa kraft (Wang & Zhang, 2016). | plyometriska rorelser som t.ex
countermovement jump (CMJ) t6js muskeln ut excentriskt kort innan den jobbar koncentriskt
och leder till en storre kraftproduktion vid rérelser som inte innehaller den excentriska fasen
forst (Komi, 2003). Detta sker i nastan alla rérelser spelarna gor pa planen da musklerna
forlangs innan de forkortas som t.ex riktningsforandringar, sprinter, hopp, inkast och skott.
Stretch-shortening cykeln &r kopplad till muskel-stiffness vilket tranas effektivt med hjalp av
t.ex plyometrisk traning (Kubo m.fl., 2017). Styrketréning har visats 0ka prestation i CMJ
och en snabbare stretch-shortening cykel efter nagra veckor med 6vningar som Squat,
utfallssteg, benpress och knaextension hos otrdnade (Jakobsen m.fl., 2012). Att endast spela



fotboll, sprinta eller springa kontinuerligt i 50 min forbéattrade inte stretch-shortening cykeln
(Jakobsen m.fl., 2012).

Set-vila och readiness

Readiness ar hur mentalt och fysiskt redo personen ér att utféra kommande moment, i detta
fallet handlar det om fysisk readiness som t.ex om energigivande &mnen ar aterstéllda infor
moment som skall utveckla personens explosiva formaga (Silva m.fl., 2015). Vila mellan set
bestams av syfte med traningen, belastningen i forhallande till atletens max, volym och hur
explosivt rorelsen genomférs (Bompa & Buzzichelli, 2019). Vilan ska vara tillracklig for att
aterstalla de energiamnen som anvands for att utveckla max-styrka, power och sprinter som
varar kortare an tio sekunder vilket ar Adenosintrifosfat (ATP), fosfokreatin (PCr) och
glukos, samt aven hinna fa bort hammande substanser ur musklerna sa att de kan fa tillbaka
maximal kraftproduktion (Spencer m.fl., 2005; Girard m.fl., 2011; Willardson, 2006). For att
aterstalla 70% av ATP kravs 30s vila och for att aterstélla helt kravs 3-5 min (Hultman,
1966). For att aterstalla PCr nastan helt sa kravs ca atta min vila men efter tva minuter har
84% aterstallts (Hultman m.fl., 1966; Harris m.fl., 1976). Att vila <1min &r troligtvis inte
tillrackligt for att aterstalla ATP och PCr (Hultman m.fl., 1966). Sa for att trana explosivitet
ar det fordelaktigt att ha tillracklig vila for att nastan helt aterstalla ATP och PCr vilket &r ca
2-5 min (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Metoder for att trdna Explosivitet i fotboll

Sekundr, tertiar och kombinerad traning ger bast resultat i medium till 1anga sprinter for
fotbollsspelare. Kombination av styrketréning, powertraning och plyometriska évningar bor
anvandas for att 6ka acceleration och maxhastighet (Vmax) (Nicholson m.fl., 2021).
Sekundar traning ar kombinationen av assisterade sprinter och motstandssprinter, Tertiar
traning ar Styrketraning, Powertraning och plyometrisk traning, kombinerad traning ar ett
traningsupplagg som anvander alla ovan ndmnda metoder och det som fungerar bést
(Nicholson m.fl., 2021). Fotbollsprestation &ar kopplat till férbattrad accelerationsférmaga
eller acceleration och Vmax kombinerat men inte exklusivt Vmax (Nicholson m.fl., 2021).
Tekniktraning i sprintteknik ar ocksa ett effektivt satt att forbattra framforallt langre sprinter
och att halla i/ forbattra Vmax (Wagganer m.fl., 2014).

Styrketraning i syfte att 6ka maximal kraftproduktion &r en av flera saker som bor trénas av
fotbollsspelare och bor goras med vikter >80%1RM. Power-traning ar nésta del och bor goras
med motstand som ar specifikt for den 6vningens power-kurva men med sa hog intensitet
som majligt (ofta 30-80% 1RM) (Kawamori & Haff, 2004). Dessa tva metoder blir mer
overforbara om de kombineras med fotbollsspecifika rorelser som speed, agility, quickness
eller plyometriska dvningar for att se till att spelarna mer effektivt kan anvanda den kraften
de tranar upp i olika plan och vinklar da man ror sig i flera nivaer av SSC och ar béttre an
traditionell styrketréning for fotbollsspelare (Silva m.fl., 2015). Nar det géller
traningsfrekvensen ar tva ganger i veckan tillrackligt for att stimulera en 6kning i spelarens
formaga att producera kraft vilket ar mest lampligt i forsasong och en gang i veckan réacker
for att underhalla det man byggt upp under sasongen (Peterson m.fl., 2004; Silva m.fl., 2015).
Exempel pa 6vningar &r i bilaga 7-12 men t.ex 4 set x 4 repetitioner i half-squat (Att géra
knaboj ner till 90° knaled, se Bilaga 8) har visat ha positiv effekt pa I6pekonomi for
fotbollsspelare (Hoff, 2005). 1-10 repetitioner ger béast effekt fér powerutveckling och 1-6 for
styrkeutveckling (Bompa & Buzzichelli, 2019). Rhea m.fl. (2003) visar att minst tva set ar
nodvandigt for att dka i styrka och det ar mer optimalt att trdna 4-8 set (Peterson m.fl., 2004)



men valtranade atleter kan fa battre resultat av ytterligare volym. Styrke och powertraning for
fotbollsspelare kan 6ka hopp, sprint och prestation i riktningsforandringar samt agera nagot
skadefdérebyggande da det vanjer kroppen vid 6kad belastning (Silva m.fl., 2015). Att trana
olika delar av explosivitet i force-velocity kurvan ger béttre resultat &n att bara trana en del
och att ga fran tyngre styrketraning for att 6ka kraftproduktion till att trana med lattare vikter
med 6kad RoFD ér att foredra (Turner m.fl., 2021). Reaktiv styrka och formagan att
engagera SSC forbéttrar snabb riktningsforandring och det ar darfér rekommenderat att
atleterna far trana plyometriskt med tanke pa kopplingen mellan plyometriska 6vningar och
forbattrad SSC (Sheppard & Young, 2006).

Plyometrisk traning innefattar 6vningar som olika hopp och I6pskolningar och har visat sig
effektivt for att fa okat vertikalhopp, acceleration, benstyrka, muskel power och 6kad
fotbollsspecifika skills (Wang & Zhang., 2016). Att halla en lag volym runt 80 mark-
kontakter i veckan i plyometriska 6vningar for att trana stretch-shortening cykeln én
hdgvolym runt 320 mark-kontakter i veckan i olika typer av hopp for véltranade atleter i syfte
att tidseffektivt tréna stretch-shortening cykeln (Jeffreys m.fl., 2019). Nar man lagger upp
styrketréaning och plyometrisk tréaning i samma traningspass verkar det vara fordelaktigt att
trana styrka forst och sedan plyometrisk tréning eller varannat set styrketrdning och varannat
plyometrisk om man tranar med lag volym (Kobal m.fl., 2017). Beato m.fl. (2018) visade pa
att en kombination av plyometrisk traning och riktningsférandringar 6kade prestation mer én
endast riktningsforandrings-traning men att &ven riktningsforandrings-traning ékade
prestation hos unga elitfotbollsspelare. Men riktningsforandrings-traning &r ocksa bra for att
Ova teknik i riktningsforandringar vilket lar atleten olika rorelsemonster vilket kan vara
fordelaktigt i fotboll (Bompa & Buzzichelli, 2019). Lépskolning och plyometrisk traning ar
aven kopplat till vrist styvhet vilket tillater langre steg och maxhastighet (Vmax) i sprinter
(Nagahara & Zushi, 2016; Weyand m.fl., 2000).

Motstands-sprinter kan goras pa olika satt som med t.ex gummiband eller sladar och har som
huvudsyfte att 6ka belastningen pa atleten genom 6kad friktionskraft mot marken i motsatt
horisontellt plan. Motstands-sprinter har visats ha en stor forbattring i 5-, 20 m sprinter, Squat
jump (SJ) och CMJ jamfort med endast fotbollstraning (Brahim m.fl., 2021). Att trdna med
slade har i manga studier visats vara positivt for prestation i olika sprint strackor och att trana
med olika vikter ar ocksa diskuterat i litteraturen da vikter mellan 12-43% Body mass (BM)
verkar ge bra resultat pa 30 m sprinter (Petrakos m.fl., 2015) med en vikt motsvarande ca
40% av BM verkar vara det som har bast implementering i sprinter utan extern belastning
(Rodriguez-Rossel m.fl., 2020). Tyngre motstand (69-96% BM) ger béttre resultat om malet
ar att trana accelerationsfasen da atleterna klarar av att producera storre horisontell kraft
(Cross m.fl., 2017; Morin m.fl., 2017) jamfort lattare sladar (<12%BM) vilket visat sig béttre
for att trana Vmax da det inte hindrar kroppen fran att komma upp i rétt position vilket ar
nagot som ar svart med tyngre sladar (Lockie m.fl., 2003; Osterwald m.fl., 2020; Derakhti
m.fl., 2021). Man kan dven anvanda % av maxhastighet som standard istéllet for %BM och
da observeras hur mycket langsammare spelaren springer med extern belastning jamfort med
utan extern belastning. Vikter som bromsade in upp till 60% reducering i hastighet vilket i
detta fall motsvarade 120%+6% av BM gav bra utveckling for strackor <30 m (*Lathi m.fl.,
2020). Olika sladar och olika underlag kommer ocksa vara en faktor som tranaren behover ta
hansyn till, flera av ovan namnda studier och vikter ar pa sprinter gjorda pa konstgras och
olika underlag innebéar olika mycket friktionskraft vilket & det som bromsar spelaren.
Volymer for mostsandssprinter bestdende av >160 m per session 2-3 ganger i veckan i minst
sex veckor rekommenderas (Alcaraz, 2018). Genom att ta fram spelares FV-profiler kan vi ta
reda pa om det ar maximal kraftproduktion (Fmax) eller Vmax som behdver tranas och da
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anvéanda oss av tunga-medelvikt pa sladar eller assisterade sprinter, med t.ex gummiband etc
som drar personen framat for supramaximal hastighet i sprinten (?Lahi m.fl. 2020). Det
viktiga att tanka pa syftet med sprinten, behovet hos atleten i férhallande till en force-velocity
profil (FVP) och hur mycket friktion som kommer att bromsa och inte alltid nédvandigtvis
vikten pa sladen. En force velocity profil ar sambandet mellan kraften som en atlet
producerar i relation till hastigheten som kraften produceras med och det finns mycket data
som Morin & Samozino (2016) tagit fram som kan hjalpa till att fa forstaelse for vad som
behover tranas. Kombinationer mellan powertraning i form av t.ex squat jumps med vikter
motsvarande 60% 1rm och sprinttrdning samt riktningsférandringar kan fungera som
komplement eller kompensation for motstands-sprinter for riktningsforandringar och sprinter
pa 25 m (Gil m.fl., 2018).

Endast fotbollsspel 6kar inte prestationen i medium- och langa sprinter for fotbollsspelare
(Nicholson m.fl., 2021). Att 6ka kraften spelaren producerar och sprinttekniken ar nagot som
fotbollsspelare bor gora for att 6ka prestationen medel- och langa sprinter (Nicholson m.fl.,
2021). Att anvanda sig av backsprinter for att trdna explosivitet skulle kunna vara en effektiv
metod om man hittar en backe med >33° lutning (Delaney m.fl., 2021).

Testa explosivitet och snabbhet

For att testa explosivitet och acceleration for fotbollsspelare fungerar GPS i form av Apex
GNSS, Timing gates och radar-/ laserpistoler som enastadende metoder for strackor pa 5-30 m
(Beato m.fl., 2019; Simperingham m.fl., 2016; Haugen m.fl., 2020). Men aven Vipers GPS
system fungerar mycket bra, viktigt att man inte anvénder olika GPS/ GNSS system nar man
gor testerna utan anvander samma vid olika tillfallen for att fa en béattre standardisering
(Beato m.fl., 2019). GPS fungerar nagot battre utomhus an i arenor (Lacome m.fl., 2020). Om
man anvander timing gates sa behdver man ha manga olika vérden for att kunna ta fram en
force-velocity profil (Haugen m.fl., 2020). Force-velocity profiler anvands for att forsta vad
det &r som behdver tranas, om det ar accelerationsfasen, maxhastighets-fasen eller nagot
daremellan. Haugen m.fl. (2020) visar att du inte kan fa fram korrekta varden for en FV profil
om du inte har med minst tre gates som &r placerade 10, 20 och 30 m distans fran forsta och
placerade sa att tiden startar samtidigt som rorelsen startar men Morin m.fl. (2016) menar pa
att man far en korrekt FV-profil om man har minst 5 placerade pa 5, 10, 20, 30 och 40 m.
Spelarna behover ha forstatt och bekantat sig med testerna, de behdver ha en stillastdende
start och starta i en rorelse med bra franskjut. For att testa riktningsforandringar kan man
anvinda sig av bl.a ‘L’-Run, 505 test (Bilaga 1) och modifierat 505 test Illinois agility test
(Bilaga 2) (Gabbet m.fl., 2008; Sheppard & Young, 2006). Ett satt att testa power i benen ar
staende langdhopp da det finns en stark korrelation mellan power och distans i testet
(Krishnan m.fl., 2017). Ett annat satt att mata styrka i benen ar 1RM test dar man helt enkelt
testar hur mycket vikt man kan lyfta i t.ex squat.

Sammanfattning och Kategorisering for studien

Baserat pa ovanstaende studier ar det valdigt viktig att trana explosivitet for fotbollsspelare
och de bor tranas beroende pa behov for atleten. For den hér studien delas olika metoder in i
olika kategorier for att underlatta lasandet och sammanstalla allt pa ett effektivt stt.
Kategorierna ar generaliserande och byggda pa vad som ar effektiva metoder for att trana
explosivitet for fotbollsspelare. Styrketraning (Force-based) (>80% 1RM eller Tunga
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motstandssprinter >43% BM), Powertraning (Power-based) som innefattar (30-80% 1RM
eller motstandssprinter 20-43% BM) De tva kategorierna ovan i t.ex Gvningar som visas
bilaga 7-12. Vmax-traning (Velocity-based) som innefattar motstandssprinter med <20%
BM, assisterade sprinter och sprinttrdning som genomfoérs i kombination med force-/power-
based eller tekniktréaning. Plyometriska dvningar innefattar b.la squat jump utan vikt, I6p- och
hoppskolningsdvningar, dar SSC sker snabbt och med hog kraft. Vilan for att aterstalla
energigivande amnen bor vara ca 2-5min men ar lite baserat pa hur lang tid setet utfors.
Volymen bor vara minst ett pass i veckan for att underhalla och optimalt tva eller fler styrke-
/powerpass for att 6ka explosivitet och acceleration beroende pa volym per pass. 1-6
repetitioner, 4-8+ set per pass. Volymer for mostsandssprinter bestaende av >160 m per
session 2-3 ganger i veckan. Ett till tva plyometriska pass med totalt 80 markkontakter samt
ett till tva velocity-based pass i veckan. Force-based skapar forutséttningar for Power-based
traning som utvecklar explosivitet i accelerationer, sprinter, inbromsningar och
riktningsforandringar. Vmax-traning (Velocity-based) 6kar mojligheten att kunna smatt 6ka
och behalla hastighet i den senare fasen i sprinter. Plyometrisk traning och lopskolning 6kad
formaga att utfora riktningsforandringar, den senare fasen i sprinter och vrist-styvheten som
ar bra i accelerationsfasen med.

Force-based Power-based

Velocity-based

Plyometriska

Vila 2-5 min 2-5 min 2-5 min 2-5 min
Repetitioner 1-6 1-10 X 40
Set per vecka 4-8+ 4-8+ >160m 2 >1-2
ganger i veckan
% 1RM >80/ >43% BM | 30-80/ 20-43% | <20% BM / BM eller med
BM Assisterade externt
motstand

Figur 1. Effektiva metoder for att trana Force-based, Power-based, Velocity-based och
plyometriska Gvningar i syfte att 6ka explosiv formaga och sprinter.

Metod

Design

Strukturerade intervjuer med extra mdjlighet att utveckla har genomforts vilket ger en
kvalitativ ansats, mojligheten att utveckla for att ge deltagarna mojligheten att beratta fritt
kring &mnet och hur de bedriver traningar och matningar i den miljé de befinner sig i. Critical
incident technique (CIT) anvandes som modell da den stimmer Gverens med planen. CIT
anvands for att studera positiva och negativa aspekter i ett bestdmt sammanhang (t.ex
fotbollstraning), klargora definition av fenomenet som man studerar, med ett tydligt syfte,
samla in empiri via intervju, kategorisering, tematisering, innehallsanalys, och beskriva
resultaten sa att det kan anvandas for praktiskt syfte (Given, 2008). Undersokningen och
intervjuerna ar baserade pa en undersokning som Svensk Elitfotboll och Elitprojektet pa

Svenska Fotbollsforbundet skulle genomféra. Designen av studien gjordes med feedback fran
ovan namnda for att sékerstélla att den uppfyller de krav som de hade och undersoker det som
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de ville understka. Det som skulle undersokas var vilka metoder som anvénds i traning for att
Oka explosivitet och snabbhet hos akademilag i elitserier i fotboll samt vilka metoder som
anvands for att méata 6kning i explosivitet och snabbhet. Strukturerade intervjuer med
mojlighet for vidare utveckling har genomférts med fysansvarig tranare for akademilag for
lagen pojkar <19.

Urval

Tranare som ar ansvariga for fysisk prestation for alder pojkar <19 ar till klubbar vars
seniorlag spelar i Allsvenskan eller Superettan. 19 tréanare kontaktades via e-post, sms eller
fysiskt mote. Av dessa 19 sa stallde 11 tranare upp pa intervju. En intervju exkluderades da
den intervjuade inte uppfyllde kravet akademilag alder pojkar <19 &r da den var trianare for
seniorlag. Tio tranare uppfyllde kraven Elit-akademilag, P<19 och ansvarig for fystréaning och
har inkluderats i studien. Denscombe (2018) menar att ett valbetankt urval bygger pa att
informationen samlas in efter relevans for studiens syfte.

Exkludering
Tranare som dr aktiva pa seniorniva, eller for lag som inte spelade i kategorin P19. Flickor
har exkluderas da Elitprojektet ar finansierat av medel fran prispengar fran Herr VM 2018.

Datainsamling

Av de intervjuer som ingar i studien har atta intervjuer genomforts online via Zoom och tva
intervjuer har skett via fysiskt mote av logistiska skél da tranarna ar fran olika geografiska
omraden. Innan var intervju informerades de intervjuade om bakgrund. Genom att foljande
lastes upp av intervjuaren: “Under elitfotbollsmatcher idag vet vi att det kan vara viktigt for
spelarna att kunna utféra maximala explosiva rorelser sasom accelerationer, inbromsningar,
riktningsforandringar och sprinter. | Elitprojektet pa Svenska fotbollforbundet tillsammans
med Svensk Elitfotboll vill vi veta vilken typ av traning som bedrivs i vara akademier och hur
denna planeras och genomfors i syfte att 6ka spelarnas explosiva formaga i ovan beskrivna
rérelser. Vi ar mycket tacksamma om du som fystranare/tranare tog dig tid att svara pa
fragorna nedan. Ditt namn, klubb och svar kommer avkodas och hallas anonyma. Svara sa
arligt du kan pa frdgorna.”

| var intervju stéalldes fragorna i Bilaga 13 med en genomgang av svaren efterat for att
sakerstélla att inga missforstand skett och ge mojlighet for kompletterande tillagg.

Databearbetning och analys

Efter var intervju sa lastes svaren pa fragorna tillbaka till den intervjuade utifran de olika
fragorna (Bilaga 13) och den intervjuade tillfragades om det var nagot som behévde
kompletteras for att fa en tydlig bild av hur deras traning i syfte att 6ka/ méata explosivitet
bedrivs med eller om allt var korrekt. Intervjuerna genomfordes, spelades in och en kvalitativ
innehallsanalys enligt Kristensson (2014) ledde till att meningsbarande enheter togs fram och
kategorier skapades ndr man jamforde med tidigare forskning och hur tranarna jobbade med
explosivitet i relation till etablerade vetenskapliga metoder. Analysen som man ser nedan
bygger inte fullstandiga meningar fran intervjuerna da initial kodning var utlovad redan innan
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studien pabdrjades. Kategorierna som &r slutprodukten av forskningen och intervjuerna som
genomfdrdes innefattar Force-based, Power-based, Velocity-based, plyometrisk, mindre
effektiva strategier, vila och volym. Vila och volym delades sedan upp i subkategorier. Vila i
Tillr&cklig vila, Mojligtvis tillracklig vila och otillrécklig vila. Volym delades upp i optimal
och suboptimal. Kategorierna ar generaliserande och byggda pa vad som ar effektiva metoder
och sétt som de intervjuade trénar sina atleter i. Kategorierna innefattar:

Force-based (>80% 1RM eller Tunga motstandssprinter >43% BM)
Exempel pa 6vningar se Bilaga 7-11

Power-based som innefattar (30-80% 1RM eller motstandssprinter 20-43% BM)
Exempel pa 6vningar se Bilaga 7-12

Velocity-based som innefattar motstandssprinter med <20% BM, assisterade sprinter och
sprinttraning tillsammans med force-/power-based tekniktréning eller plyometriska évningar.

Plyometriska 6vningar innefattar squat jump utan vikt, 16p- och hoppskolningsévningar m.fl
dar SSC sker snabbt och med hog kraft.

Strategier med mindre vetenskapligt stod (SMMVS) som innefattar endast
fotbollsspel/6vningar och primér sprinttraning utan nagon form av styrke/power/plyometrisk
eller teknik-traning.

Vila delas upp i tillracklig vila (=3 min), mojligtvis tillrécklig vila (1-3 min) och for lite vila
(<1 min) baserat pa aterhamtning av energigivande amnen.

Volym delas upp i tillracklig (ett till tva pass i veckan i force-/ power-based 1-6 repetitioner,
>4 set och ett till tva plyometriska av totalt 80 markkontakter samt ett till tva velocity-based
pass i veckan) och suboptimal som kan vara for manga repetitioner sa att det ar for lag
belastning, for fa antal per vecka eller ingen alls.

Exempel pa hur kodning kan ga till.

Meningsbarande enhet Kondenserad Kategorier
meningsbarande enhet

Box squats, 60% 1RM 4-6 60% 1RM, < 6 Repetitioner. | Power-Based
repetitioner 4-5 set. 2-3 min | Maximal intention. >4 set

mellan set med maximal 4-5 set 1-3 min vila
intention en gang i veckan. 2-3 min vila.

Maxsprint och enbenshopp. | Velocity-based

Maxsprint med max rest. 1 | 5 Repetitioner per ben 20 markkontakter (per ben)
gang per vecka och 2 set <4 set
enbenshopp. (Visar 1 min vila <1 min vila

explosiva enbenshopp dar
man drar upp samma ben
och sedan landar pa det
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igen). 2 set x 5 per ben. 1
min vila.

Knéboj, 1.5-3 min vila, 3-4
rep 4-5 set med hog

intensitet och 40-45% 1RM.

Kné&bdj maximal intensitet
40-45% 1RM

3-4rep

4-5 set

1.5-3 min vila

Power-based
>4 set
1-3 min vila

Slade for att jobba
horisontellt. 20-25 m. 20-
25% kroppsvikt pa sladen.
25m 4-5 set. Normalt 2 min
vila.

Slade 20-25% kroppsvikt.
4-5 set
2 min vila

Power-based
>4 set
1-3 min vila

Plyometriska évningar med
och utan extern vikt 4 set
med 10 markkontakter var
med 3-4 min vila

Plyometriska

4 set

10 markkontakter
3-4 min vila

Plyometriska

>4 set

40 markkontakter
>3 min vila

Vi gor inte ndgot utanfor
planen som ar for att 6ka
specifikt explosiv formaga.

Inte nagot utanfor planen
som ar for att 6ka specifikt
explosiv férmaga.

< 4 set Power-based
< 4 set Force-based

Figur 2. Exempel pa hur kondensering och kodning skulle kunna ga till i uppgiften.

Kristenssons modell (2014) gjordes i en sex stegs modell for att genomfora en korrekt
analysprocess. Steg ett grundas i att 1asa igenom samtliga intervjuer nér de ar transkriberade.
Steg tva analyserades de meningsbarande enheterna som ar relevanta till studiens syfte. |
tredje steget skedde det som tidigare har ndmnts som kodning, vilket innebér att texten
kondenseras och sammanfattar de delar ur texten som dar relevanta. | fjarde steget
genomfdrdes en manifest analys, dar alla koder l&stes igenom for att stka efter monster,
likheter och skillnader vilket inte riktigt gjordes sa noggrant da man istéllet jamforde koderna
med kategorier som ar baserade pa forskning om explosivitet. | det femte steget lastes
kategorierna, koderna och texterna, detta med syftet att kunna identifiera om nagot saknas
eller har missats. Till sist i steg sex sa lastes alla kondenserade och kategorier for att kunna
sammanstalla vilka tranare som anvander vilka metoder och sedan hur manga som anvander
metoder som faller in i samma kategorier.

Etiska 6vervaganden

Alla trédnare som deltagit i studien har informerats om att deras klubbar och namn kommer att
kodas. Deltagare i studien &r anonyma for alla utom fér mig som genomfort intervjuerna. |
borjan av varje intervju har deltagarna dven informerats om mer exakt syfte med studien. Nar
jag kontaktade dem sa fick de en kort forklaring till att det var en intervju, den kommer att
vara kodad i artikeln och att det &r hur de tranar och testar explosivitet. Allt deltagande &ar
frivilligt och man har genom hela intervjun och studien haft mojlighet att avbryta om man
velat. Alla har informerats om att det &r frivilligt och att intervjuerna kommer att

sammanfattas i studien.
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Resultat

Antal pass i veckan for att 6ka en spelares explosiva formaga

Fyra tranare svarade att det beror pa hur veckan ser ut och vilka spelare det handlar om da
olika spelare tranar olika mycket for att 6ka explosiv formaga.

30

20
S
o
[}
c
©
T

£ 10

0

"Lite varje pass" 1 ggr/vecka 1-2 ggrivecka 2 ggr/vecka 2-3 ggr/vecka 3 ggr/vecka

Figur 3. Andel tranare som anvander mangd traningspass i veckan i syfte att 6ka spelares
explosiva formaga.

Traning som genomfors i syfte att 0ka spelarnas explosiva formaga

>3 min vila | 1-3 min <1 min >4 set per < 4 set per

vila vila vecka vecka
Force-based 3 3 6 4
Power-based 4 3 7 3
Velocity-based | 4 4 8 2
Plyometriska | 2 5 2 8 2

Ja Nej
Endast SMMVS 1 9

Figur 4. Hur manga tranare som anvande sig av de olika metoderna for att 6ka explosiv
formaga hos sina spelare.

1 anvinder sig av “Maxsprint med max rest” och positionsanpassade sprinter (Bilaga 3,4,5,6).
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1 anvénder sig av alternerande set tunga lyft och plyometriska évningar. Alla som tranar
Force-based eller Power-based anvénder <6 repetitioner for att trana explosivitet. Flera
anvander ett hogre antal repetitioner i borjan av sésongen men da ar inte syftet att trana
explosivitet. Alla trdnare som anvande plyometriska hade dver 80 markkontakter per vecka.

Ovriga traningsstrategier i syfte att 6ka spelarnas explosiva formaga

Forelasningar om aterhdamtningsstrategier sasom kost, vila, och vétska forekom frekvent for
att ge spelarna basta mojliga forutsattningar for adaption av den traningen som genomfors.
Samtal med gymnasieskola for att fa bra 6verblick pa spelarnas belastning for de som
studerar pa RIG eller NIU var nagot som genomfordes av fa av tranarna. 3 av tranarna
svarade att det beror pa vad individen beh6ver om de tranar Maxstyrka, Grundstyrka eller
Plyometriska 6vningar och éven att det kan bero pa vilken position de spelar i laget.
Malvakter blir mer prioriterade for explosiv traning i form av prestation for hopp istéllet for
sprinter. Fa namnde baltraning som komplement till explosivitetstraning.

Tester for att mata explosivitet

Alla tréanare standardiserar genom att genomfora testerna pa samma plats och de som
genomforde tester pa specifika strackor anvande sig av mattband. En trénare gjorde aven
rorlighetstest i form av functional movement screen test. 3 av trénarna genomfor aldrig tester
med sin trupp. De som anvander sprint-tester gor detta med timing gates vid 5, 10, 20, 30 m.
Endast 1 mater dven 40, 50, 60m.

B 1-2ggrrar | >2ggr/ar [ Anvander inte test
100

Jhll

Maxstyrka Staende Langdhopp Vertikalhopp Riktningsférandringar
Figur 5. Andel tranare som anvander sagd metod for att mata explosiva aktioner.

o

(&3]

17



B Testar [ Testar gj
100

75

50

25

0
Sprint <30m Sprint >30m

Figur 6. Andel tranare som mater maxprestation i sprint <30 m och >30 m.

Diskussion

Metoddiskussion

Valet av kvalitativ ansats ansags lampligt for att fa en djupare forstaelse av vad som bedrevs i
elit-akademierna. Man skulle kunnat anvanda en enkat men mojlighet att stalla fragor skulle
finnas lattillgangligt och om var nagot var oklart skulle det kunna forklaras och diskuteras.

Begransningar

Studiens begransningar att den inte tar hansyn till spel-/matchschema, vecko-/arperiodisering
eller spelarnas individuella behov som &r en stor faktor i hur traningen bor laggas upp for
individerna i laget (Paraskevas m.fl., 2020). Nagra av de intervjuade blev avbrutna med
fragor fran utomstaende personer under zoom matet vilket kan paverkat innehallet. De flesta
intervjuer gjordes éver zoom och inte pa plats pa grund av logistiska skél. Detta kan ha
paverkat resultatet nagot da upplevelsen av att intervjua nagon pa plats gav en béttre
diskussion och djupare forstaelse for hur de intervjuades situation sag ut. Arbetet har skrivits
av endast en person samt utlovad anonymitet och kodning av svar sa har inte ndgon
triangulering skett vilket innebér att tillforlitligheten inte &r lika hog som om triangulering
forekommit (Kristensson, 2014). Man har kodat svaren da man utlovat detta, vilket inte ar
optimalt for kvalitativa studier da det inte redovisar vad som faktiskt sagts under intervjuerna.
Fick i min beskrivning fran elitprojektet att svaren skulle kodas och darfor har jag inte
mojlighet att visa exakt vad som sades da de intervjuade blev lovade att svar skall kodas.
Overférbarheten till andra populationer an Svenska elit-akademier ar troligtvis lag da det
endast undersoks huruvida elit-akademilag genomfor traning och tester av explosiv formaga
och populationen definieras av tréanare for P<19 elit-akademier. Graneheim & Lundman
(2004) beskriver att verifierbarheten en ar hogre da intervjuerna skrivs ut, triangulering sker
eller direkta citat kan aterberdttas i artikeln, detta ar svart att ge en hogre standard pa da
svaren kodats och triangulering inte férekommer . Giltighet Gver tid &r troligtvis ocksa svar
da ett mal &r att utbilda och ytterligare skapa utbildning for fystranare, vilket i sin tur
forhoppningsvis andrar pa delar i den har studien. I de artiklar som beskrivs i bakgrunden tar
man inte alltid hansyn till fotbollens krav, matchkrav och belastning.
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Styrkor

Kristensson (2014) beskriver att en styrka med intervjuer & om man lyckas fa till ett varierat
urval och da antalet genomforda intervjuer bade innefattar klubbar i Allsvenskan och
Superettan kan det gett en mer 6vergripande forstaelse for Elitklubbar an om bara klubbar i
Allsvenskan eller Superettan intervjuats. Kristensson (2014) beskriver dven att djupet av
forstaelsen ar kopplat till t.ex tiden i intervju, intervjuerna varade mellan 15-53 minuter och
flertalet narmare 40 min troligtvis bidrog till en djupare forstaelse av vad som faktiskt
genomfdrdes och vilka metoder som anvands for att trana och testa explosiv formaga hos sina
spelare. Efter var intervju sa lastes svaren pa fragorna tillbaka utifran de olika fragorna
(Bilaga 13) och den intervjuade tillfragades om det var nagot som den ville komplettera med
eller om allt var korrekt vilket sakerstaller att inga missforstand skett mellan tranarna och den
som intervjuade.

Kategorier

Kategorierna som explosivitetstraning delas upp i ar inte helt sanningsenliga da det inte &r sa
svart pa vitt varken géllande traningen i %1RM eller vilan da det kan variera smatt for olika
personer. Delad mening rader om hur manga repetitioner som skall anvandas for att trana
power och vissa power-6vningar kan goras med >6 repetitioner och fortfarande vara effektivt
i <10 repetitioner vilket fortfarande ar laga antal repetitioner (Bompa & Buzzichell, 2019).
Vilans langd beror pa syftet man vill uppna med traningen men aven pa hur lange man
arbetar t.ex langa strackor man tranar i sprinter s t.ex Vmax resultatet likt en del annat ar lite
svart att fa i bra kategorier da olika energisystem anvands olika mycket vilket leder till
varierad aterhamtning for samma vila (Spencer m.fl., 2005). Aven vila i syfte att trana styrka
eller power skulle kunna variera da fosfokreatin kan aterskapas snabbare hos personer som &r
battre aerobt tranade (McMahon & Jenkins, 2002).

Resultatdiskussion

Metoder for att trana explosivitet for fotbollsspelare

Sekundar, tertiér traning och en kombination av dessa &r det bésta sattet att forbattra
explosiviteten i sprintmoment for fotbollsspelare i sprinter 0-30 m (Nicholson m.fl., 2021). |
elitakademierna var det drygt hélften av de som intervjuades som anvande tertiar
traningsmetod men ofta med pa gransen till for lite vila for att kunna utféra maximal
prestation vilket ocksa ar starkt kopplat till positiv adaption for explosivitet (Hultman m.fl.,
1966; Silva m.fl., 2015). En 6kning i prestation i fotboll &r troligtvis oftare kopplat till
acceleration och Vmax eller endast acceleration snarare an en 6kning i endast Vmax, med
detta sagt sa ar fler som tranar Vmax an vad som tranar force-/ och power-based traning som
ar starkt kopplat till acceleration (Nicholson m.fl., 2021; Silva m.fl., 2015). 60% av trdnarna
anvander sig av styrke/power-traning gor detta med lamplig volym pa >4 set per vecka 1-6
repetitioner och en till tre ganger i veckan vilket verkar vara grunden om man vill behélla
eller utveckla den férmaga som spelaren har (Peterson m.fl., 2004; Silva m.fl., 2015).
Troligtvis kan man halla intensiteten under set hogre om vilan var nagot langre for de 30-
40% som vilar <3 min da ATP och PCr ofta tar ca 3 min att aterfa (Hultman m.fl., 1966;
Harris m.fl., 1976). Nastan halften tranar inte alls styrketraning vilket kan innebéra att de inte
nar lika stor kraftproduktion som ar starkt kopplat till explosivitet (Wislgff m.fl., 2004). En
knapp tredjedel hade varken power eller styrketraning mer an en gang i veckan vilket kan
leda till att man inte bibehaller det man tranat upp, eller inte tranat upp nagon tkad
kraftutveckling (Silva m.fl., 2015). 80% anvander sig av plyometriska dvningar som &r val
kopplat till prestation i riktningsforandringar (Sheppard & Young, 2006) med en volym som
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ar tillracklig enligt Jeffreys m.fl. (2019). Riktningsforandringar forbattras dven av
styrketréning (Keiner m.fl., 2014) vilket 40% troligtvis inte utfor i tillracklig volym for
styrkeutveckling (Peterson m.fl., 2004).

Endast 10% av deltagande tréanare anvander sig endast av fotbollsspel utan plyometriska
ovningar for att 6ka explosivitet vilket enligt Nicholson m.fl. (2021) inte utvecklar
explosivitet.

Metoder for att mata explosivitet

Fa tester och effektiva metoder anvands for att mata explosivitet i sprinter,
riktningsforandringar, maximal kraftproduktion i Svenska Elit-akademier. Staende langdhopp
genomfors av halften av tranarna vilket ar ett bra matt pa explosivitet horisontellt (Krishnan
m.fl., 2017). 30% genomfor inga tester alls vilket man kanske bor se Gver da explosivitet ar
viktigt att mata (Faude m.fl., 2012) detta for att se att spelarnas utveckling gar at det hall man
vill, se att prestationen 0kar och att det stimuli man anvéander utvéarderas och uppdateras om
utvecklingen inte sker som dnskat. 10% anvénder sig av GPS och tranar utomhus vilket ar en
palitlig metod for att mata sprintutveckling (Beato m.fl., 2019; Lacome m.fl., 2020). 20%
anvander sprinttester men gor det pa ett palitligt satt med hjélp av timing gates utsatta vid
lampliga avstand for att kunna ta fram Force-velocity profiler, dvs 5, 10, 20, 30 m (Haugen
m.fl., 2020), 10% anvénde dven gates vid 40, 50 och 60 m vilket skulle kunna hjalpa till att
skapa béttre profiler (Morin m.fl.,2016) éver langre strackor men da har vi passerat explosiva
momenten. Timing gates har visat sig vara en bra metod for att mata sprinthastighet (Beato
m.fl., 2019; Simperingham m.fl., 2016; Haugen m.fl., 2020).

Olika behov for olika spelare

Power-traning bor goras med motstand som ar specifikt for den évningens power-kurva men
med s& hdg intensitet som mojligt (ofta 30-80% 1RM) (Kawamori & Haff, 2004) och
kombineras med fotbollsspecifika rorelser, speed, agility, quickness eller plyometriska
ovningar for att se till att spelarna mer effektivt kan anvénda den kraften de trénar upp i olika
plan och vinklar da man ror sig i flera nivaer av SSC och ar béttre an traditionell
styrketraning for fotbollsspelare (Silva m.fl., 2015). Olika spelar pa olika positioner bor trana
for att uppfylla kraven for personlig och specifik roll (Sariati m.fl., 2020). Det finns en direkt
koppling mellan explosivitet, kroppssammanséttning och prestation i fotboll (Ishida m.fl.,
2021) vilket ar forstaeligt da enligt Newton 2 (Naturvetenskap.org, uppdaterad 2017) finns
det en direkt koppling mellan kraft, massa och acceleration, om spelaren Kklarar av att trycka
ifran med samma kraft men har lagre massa kommer accelerationen att 6ka.

Nagra sista ord innan implikationer

Studien undersoker explosiv formaga i sprinter, riktningsforandringar, accelerationer och
decelerationer. Annan traning i syfte att 6ka balstabilitet eller annan traning for t.ex
overkroppen kan vara bra att tanka pa ocksa i syftet att forbereda akademispelare for elit-
seniorfotboll. Studien undersoker explosivitet och inte maximal sprinthastighet pa for fotboll
langa strackor som t.ex 100 m vilket ar de langta sprinterna i fotboll. Inom omradet finns
sakert mycket att hamta gallande teknik fran t.ex 100m IGpare och andra som tavlar i langre
sprinter. Det sallan i fotboll att nagon sadan 16pning skulle behdvas men att forbereda
spelarna for att kunna klara av det ndr det kommer skulle kunna vara avgérande for den
matchen.
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Slutsatster

Traningsmetoderna som anvénds i Svenska Elit-akademier varierar valdigt i mellan grupper
och har mer och mindre vetenskapligt stoéd. En stor del av de Elit-akademier som bidragit till
underlaget av denna studie anvénder idag effektiva metoder for att utveckla explosiv
formaga. Knappt halften skulle troligtvis fa béttre resultat av att implementera en tertiar
traningsmodell eller kombinerad sprinttraning for att ytterligare utdka explosiv férmaga. En
kombination av styrketraning, powertréaning och plyometriska rorelser tillsammans med
motstandssprinter och assisterade sprinter ar det mest effektiva sattet att oka spelarnas
explosiva formaga men endast drygt hélften av de Elit-akademier som deltog i studien
anvander den kombinationen. Endast fotbollsspel eller sprintévningar 6kar inte spelares
explosiva formaga men det finns fortfarande Elit-akademier som endast anvander dessa
metoder. Valdigt fa mater utvecklingen av explosiv formaga hos spelarna vilket bor goras for
att utvardera och folja upp spelarnas fysiska utveckling. Studien bidrar till en 6verblick om
vilka metoder som anvénds for att tréna och mata explosivitet i Svenska fotbolls-elit-
akademilag for pojkar <19 ar. Det finns en del som flera kan gora for att mer effektivt trdna
och mata explosivitet i sina akademier. | de artiklar som beskrivs i bakgrunden tar man inte
alltid hansyn till fotbollens krav, matchkrav och belastning. Mer forskning behdvs for att
understka andra explosiva rorelser i fotbollsakademier som t.ex hopp, skott och ett flertal
malvaktsaktioner. Mer forskning kravs aven om vi vill forsta varfor man valjer att trana
explosivitet med de metoder som anvands eller varfor sa fa mater utveckling.

Studien &r av intresse for det idrottsvetenskapliga omradet da den skapar en bild av vilka
metoder som anvands for att utveckla unga spelare och bidrar till en forstaelse av vad som
kan utvecklas for att ta idrottssverige framat i utvecklingen. Huruvida resultaten férekommer
I F<19, P<17 eller F<17 elit-akademier bor vara nésta steg for att undersoka vilka metoder
som anvands utveckling och matning av explosivitet i Svenska Elit-akademier inom fotboll.

Implikationer

Allt beror pa periodiseringen av traningen, vilka dagar man tranar olika moment veckan och
aret samt den belastning som spelarna utsatt for och nar nasta match ar for att sakerstalla
fraschhet och maximera prestation nasta match (Lopategui m.fl., 2021). Tréningen bor vara
fokuserad pa det som individen behdver utveckla mest for att klara av de matchkrav som
finns for just den personens taktiska och tekniska moment samt skadeférebyggande om
riskomraden identifieras. Med detta sagt sa kommer nedanfor lite teoretiska guidelines for
explosivitetstraning. Det ar fordelaktigt att trana bade styrka och RoFD for att fa en komplett
explosivitetstraning sa att fa fran tyngre och langsammare till lattare och snabbare samt fa
med alla delar (Turner m.fl., 2021).

Att implementera assisterade sprinter tillsammans och tunga motstandssprinter &r ett sétt att
trana sekundér sprinttréning, tertidr ar kombinationen av power, styrketrdning och
plyometriska dvningar. Sekundar, tertiar trdning och en kombination av dessa ar det bésta
sattet att forbattra explosiviteten i sprintmoment for fotbollsspelare i sprinter 0-30 m
(Nicholson m.fl., 2021).

Sikta pa att implementera minst ett styrketraningspass i veckan dar vikter pa >80% 1RM

anvands, ett powertréningspass i veckan med 30-80%1RM och att alternera ett set med
styrka/power med plyometriska eller fotbollsspecifika rérelser for battre dverforing till fotboll
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(Bompa & Buzzichelli, 2019; Silva m.fl., 2015). Olika 6vningar har olika power-kurva
(Kawamori & Haff, 2004) sa for power-6vningarna testa att variera vikten eller kolla upp det
for att hitta det som &r bast for atleten i specifik dvning.

Sladsprinter med tyngre vikter >69% BM for att 6ka acceleration och lagre vikter ca 40%
BM for att trana 30m sprinter (Cross m.fl., 2017; Morin m.fl., 2017; Rodriguez-Rossel m.fl.,
2020). Volymer for motstandssprinter bestaende av >160 m per session 2-3 ganger i veckan
rekommenderas (Alcaraz, 2018) men det paverkas av volym, annan styrke/powertraning,
periodisering mm.

Sikta pa att fa med plyometriska 6vningar i traningen 2 ganger i veckan med totalt 80
markkontakter da det racker gott och val for att fa nytta av traningen och forbattra stretch-
shortening cykeln (Jeffreys m.fl., 2019).

Viktigaste ar att ta till sig informationen och tillampa pa ett lampligt sétt i den egna

verksamheten och det kommer troligtvis att se valdigt olika ut i olika klubbar och med olika
tranare.
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Bilaga 9: Utfallssteg / lunges
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Bilaga 10: Hoftlyft/ Hip-thrust
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Bilaga 11: Step-ups med vikt

Bilaga 12: Squat jumps med vikt
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(Bilaga 13, intervjufragorna)
| varje intervju har foljande fragor stallts:
Hur ofta genomfor ni tréning for att 6ka en spelares explosiva férmaga?

Vilken typ av traning genomfor ni pa planen i syfte att 6ka en spelares explosiva formaga?
Definiera 6vningar, set, reps, distans, intensitet, vilotid

Vilken typ av traning genomfor ni utanfor planen i syfte att 6ka en spelares explosiva
formaga?
Definiera 6vningar, set, reps, intensitet (rep range, %1RM, velocity etc), setvila

Vilka 6vriga traningsstrategier genomfor ni i syfte att 6ka en spelares explosiva formaga?
Definiera 6vningar, set, reps, distans, intensitet, vilotid

Hur testar ni utvecklingen av spelares explosiva formaga?
Definiera tester, hur ofta dom genomfors, standardisering mm
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(Bilaga 14, Nyckelord och begrepp)
1RM - Maximalt motstand man klarar av att utfora en repetition med

Agility - Formagan att snabbt accelerera, decelerera och genomféra riktningsforandringar

Assisterade sprinter - sprinter som genomfoérs med hjalp som t.ex gummiband som drar
personen framat och okar hastigheten till Gver personens normala max

Kombinerad sprinttréning - primér eller sekundér tillsammans med tertiar sprinttraning.
ADP - Adenosindifosfat - restprodukt av ATP

ATP - Adenosintrifosfat - energigivande amne

ACC/DEC - Acceleration - deceleration/inbromsningar

Acceleration - Formaga att skapa hastighet pa tid. Hogre hastighet pa lagre tid ger hogre
acceleration.

Benstyrka - Kraften som kan produceras av benmusklerna. Okad benstyrka ger 6kad kraft
BM - Body mass (oftast i kg)

CMJ - Countermovement jump, knabdj till hopp eller drop fran hojd innan hopp for att
aktivera SSC.

Excentriskt arbetande muskel - En muskel jobbar i bromsande fas. Den strécks ut men jobbar
med att motverka detta.

Explosiva sprinter - Overgang fran att std, ga, jogga eller springa utan att springa i hog
hastighet de foregaende 0.5 sekunderna till sprint. Hog acceleration.

Explosivitet - Kraft* Hastighet - Sa snabbt som mojligt producera sa stor kraft som mojligt
Force-based - Styrketraning - (>80% 1RM eller tunga motstandssprinter >43% BM)

Fotbollsspecifika fardigheter - Aktioner som &r specifika till fotboll, s3 som dribbla, passa,
skjuta, nicka etc.

Fmax - Maximal kraftproduktion

FVprofil/ FVP - Force-Velocity Profile -Sambandet mellan kraften som en atlet producerar i
relation till hastigheten som kraften produceras med. Individuell balans mellan Vmax och
Fmax

Half-squat - Endast ner till 90° i knaled.

Maxstyrka - Sa mycket kraft som personen kan producera i sagt rorelse

Motstandssprinter - Sprinter som utfors mot extern belastning
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Muskel power - Muskelns formaga att producera kraft pa tid. Hogre kraft pa kortare tid =
hdgre muskel power

PCr - Fosfokreatin (En energikélla under anaerob, hard prestation)

Plyometrisk traning - Traning dar muskeln arbetar excentriskt innan den drar ihop sig,
Utnyttjar Stretch shortening cykeln. Innefattar t.ex squat jump utan vikt, 16p- och
hoppskolningsévningar mm dar SSC sker snabbt och med hog kraft.

Power - Majligheten att producera kraft pa kort tid. Storre kraft pa kortare tid = mer power

Power-based traning - Innefattar (30-80% 1RM eller motstandssprinter 20-43% BM)

Powertraning - Traning vars mal &r att 6ka kraft samtidigt som hastigheten ¢kar. Snabba
rorelser med yttre belastning.

Primar sprinttraning - Sprintteknik och sprinter utan motstandslopningar, styrketraning eller
plyometriska dvningar

Quickness - Formagan att genomfara snabba aktioner

RoFD - Rate of force development - Explosivitet

Sekundér sprinttraning - motstandssprinter och assisterade spriter

SJ - Squat Jump

Snabbhet - Hastighet, sa fort som majligt i t.ex sprinter. Kopplat till Vmax

Speed - Formagan att tacka distans fort

SSC - Stretch shortening cycle, Uttdjning av muskeln féljt av koncentrisk kontraktion
Strategier med mindre vetenskapligt stod (SMMVS) - 6vningar som innefattar endast
fotbollsspel/ fotbollsévningar och primér sprinttraning utan nagon form av
styrke/power/plyometrisk eller tekniktraning.

Styrketraning - Traning vars mal ar att 6ka mangden kraft som kan produceras (Force-based)

Tertidr sprinttréning - Styrketraning, Powertraning och plyometrisk traning

Velocity-based som innefattar motstandssprinter med <20% BM, assisterade sprinter och
sprinttraning tillsammans med force-/power-based eller tekniktréning.

Vertikalhopp - Hoppa rakt upp fran marken

Vmax - Maximal hastighet
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