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Intervalltraning hos unga manliga elitsatsande fotbollsspelare - en
jamforelse av fysiologiska svar och upplevd lustfylldhet vid
lopintervaller och smalagsspel

Bakgrund: Smaélagsspel (SLS) har pa senare ar kommit att till stor del ersétta renodlade
16pintervaller for ménga elitsatsande ungdomsfotbollslag. Kombinationen av hgintensivt arbete och
fotbollsspecifika inslag har i studier visats erbjuda ett konditionsmassigt likvérdigt men mer
fotbollsspecifikt traningsuppldgg jamfort med ett uppldgg préiglat av 16ptraning utan boll.

Syfte/fragestillningar: Syftet var att jamfora uppmatta nivaer 1 puls, upplevd anstrdngning och
upplevd lustfylldhet hos unga, manliga elitsatsande fotbollsspelare under ett pass SLS respektive
l6pintervaller. Vidare s undersoktes sambandet mellan differensen i uppnadd puls i arbete och
differensen upplevd lustfylldhet for respektive trdningsform.

Studiedesign: Studien hade en motbalanserad design dir spelare genomforde ett pass SLS och ett
pass med konventionella 16pintervaller. Grupperna lottades till vilken trdningsform de skulle
genomfora under det forsta respektive andra passet.

Material och metoder: Tjugotva manliga, elitsatsande fotbollsspelare i dldrarna 15 - 17 ar
genomforde tva traningspass, ett pass SLS och ett pass l6pintervaller, detta medan deras puls
registrerades av pulsmétare av modell Polar m430. Undersokta pulsparametrar var genomsnittlig puls
over hela passet, genomsnittlig puls i arbete, genomsnittlig puls under vilointervaller samt hogsta
uppnadda puls. Utover detta angav spelarna med hjilp av formulér sin upplevda anstrdngning enligt
Borgs RPEskalan 6-20 samt sin upplevda lustfylldhet enligt en svensk version av formuléret Physical
activity enjoyment scale (PACES). Skillnaderna analyserades med Wilcoxon signed-rank test och
korrelationen undersoktes med Spearmans rangkorrelationskoefficient.

Resultat: Medianen (Q1;Q3) for genomsnittpuls i arbete var for SLS 180 (176;182) slag/minut och
for Iopintervaller 181 (179;188) slag/minut. Resultatet visade att spelarna vid 16pintervallerna hade
signifikant hogre nivaer for genomsnittpuls under arbetsintervaller, (medianen av de berdknade
differenserna (mbd) var 2 (-1;5) slag/minut p=0,030), fér genomsnittpuls under vilointervaller (mbd
=5 (0;11) slag/minut p=0,007) samt for genomsnittpuls 6ver hela traningspasset (mbd =4 (0;11)
slag/minut p = 0,004). Inga signifikanta skillnader mellan triningsformerna sags for hogsta uppnidda
puls (mbd = 1 (-3;4) slag/minut p = 0,399) eller for hogsta skattningen av anstrdngning pa Borg-
RPE-skalan (mbd 0,5 (-1;2) skalnivéer p=0,306). Resultatet p4 PACES var signifikant lagre for
l6pintervallerna (mbd = -6 (-21,25;5,25) podng p=0,044). Differensen i resultat pA PACES mellan de
tvd triningsformerna visade ingen korrelation med differensen 1 snittpuls i arbete (r=-0,041
(p=0,885).

Slutsats: Intensitetsnivaerna under de tva traningsformerna bedoms vara kliniskt likvérdiga. Med en
hogre grad av lustfylldhet och de fotbollsspecifika aspekter som utvecklas vid SLS stirks argumentet
for att anvinda SLS som tridningsform i syfte att forbéttra kondition och uthéllighet pa hog intensitet,
samt att oka lustfylldhet i trdningen.

MeSH: fotboll, konditionstrining, lustfylldhet, barn- och ungdomsidrott



Intermittent training of elite aspiring young male soccer players - a
comparison of physiological responses and perceived enjoyment during
small sided games and running intervals

Background: Small sided games (SSG) have in recent years come to replace running based interval
training for many top tier youth soccer teams. The combination of high intensity endurance training
and soccer specific exercise found in small sided games is widely believed to offer a more time
efficient training program for most soccer teams, in relation to a program where running intervals are
a more common element.

Objectives: The aim was to compare the heart rate (HR) levels achieved by young, male elite soccer
players during running interval training and SSG respectively. A further aim was to compare the
perceived enjoyment and exertion of the two types of training, and to investigate the correlation
between heart rate and perceived enjoyment during training.

Study design: A counterbalanced design was used, and players participated in two sessions of
endurance training.

Methods and materials: Twenty-two male top tier soccer players aged 15-17 completed two
training sessions, one SSG session and one interval running session. Measured outcomes were
average HR per player during the entire session, work intervals, rest intervals and the highest reached
HR during the entire session. Furthermore ratings of perceived exertion was collected using Borgs
RPE-20 and perceived enjoyment using a Swedish version of Physical activity enjoyment scale
(PACES).

Results: Median (Q1;Q3) HR value during work intervals were for SSG 180 (176;182) beats per
minute (bpm) and for running intervals 181 (179;188) bpm. The result of this study showed running
intervals to have significantly higher values for average HR during working intervals, with a
calculated differences of medians ((cdm)=2 (-1;5) bpm p=.030), during resting intervals (cdm=5
(0;11) bpm p=.007) and during the entire session (cdm=4 (0;11) p=.004). The highest reached HR
(cdm=1 (-3;4) p=.399) and RPE (cdm 0,5 (-1;2) scale levels p=.306) did not show significant
differences between running intervals and SSG. The results for PACES were significantly lower for
running intervals (cdm=-6 (-21,25;5,25) points p=.044). The difference in PACES score between the
two training regimens did not show a correlation with difference in HR values during work intervals
(-.041 (p=.885).

Conclusion: Intensity levels during the two forms of training were clinically equal. With the higher
degree of enjoyment and other technical improvements received from SSG, the argument for the use
of SSG as a part of a training regimen to improve endurance while also increasing enjoyment during
training is strengthened.

MeSH: soccer, endurance training, enjoyment, youth sports
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1. Bakgrund

Fotboll ér en idrott dér intermittenta l6pperioder dr en central bestdndsdel for samtliga utespelare. En
fotbollsspelare tillryggaldgger under match ménga korta strackor i hog fart och med korta pauser
emellan (1). Syften med en hdgintensiv 16pning kan vara att tdcka ytor, markera en motspelare eller
springa efter en passning i djupled. Vidare innehaller en match &ven ldngre viloperioder sdsom vid
halvtid, skadeuppehall eller lingre stunder av l4gre intensitet (1). En elitfotbollsspelare ligger under
en match pa en snittpuls kring 159-176 slag/minut (1). P4 grund av dessa karaktdrsdrag i spelet, ar
hdgintensiva 16pbaserade intervaller ett vanligt inslag i triningsupplidgget hos ménga fotbollslag.
Studier de senaste aren har visat att hdgintensivt smédlagsspel med boll (SLS) ér en fullgod metod for
att uppna en likvirdig uthallighetstrdning som renodlade I6pintervaller (2).

1.1 Effekter av hogintensiv traning hos fotbollsspelare

Rent fysiologiskt kretsar uthallighetstraning hos viltrdnade individer kring att hdja den maximala
syreupptagningen (VO,max). Det dr denna fysiologiska parameter som dr ansedd som den enskilt
viktigaste 1 aerob formaga till arbete. Viltrinade individer, sdsom elitsatsande fotbollsspelare,
forbattrar sitt VO,max genom att ka hjirtats slagvolym, dd det dr ként att det framforallt &r
slagvolymen som begrinsar den maximala syreupptagningen hos dessa personer (3).

En annan fysiologisk parameter kopplad till aecrob uthallighet &r laktattroskel (LT). LT kan beskrivas
som den arbetsbelastning (mitt i exempelvis syreforbrukning eller puls) dir produktion och
elimination av laktat och dess restprodukt mjolksyra ar helt jamn (4). Om belastningen dr strre dn
detta troskelvirde kommer mjo6lksyra att ansamlas i den arbetande muskeln, forsdmra dess
prestationsformaga, detta i form av sénkt kraftutveckling och forldngsammad relaxationshastighet
(4,5). Denna forklaringsmodell till muskeluttréttning kopplad till produktion av laktat dr véletablerad
1 exempelvis medicinsk utbildning och har sin grund i forskning frdn 1900-talet, men har mott savél
motstand som bestridande studier under 2000-talet (6,7). For forstaelsen for effekterna av
hdgintensiv traning hos fotbollsspelare dr den traditionella forklaringsmodellen dock adekvat. En
hogre LT mojliggor, enligt den etablerade forklaringsmodellen och tidigare forskning, ett mer
hogintensivt arbete utan ansamling av laktat (4). For en fotbollsspelare skulle detta hypotetiskt sett
kunna innebdra fler, ldngre eller snabbare hdgintensiva 16pstrackor under en match. Med tanke pa
spelets tidigare beskrivna karaktéir och kravprofil skulle en hogre LT i forlingningen kunna forbéttra
en fotbollsspelares prestationsformédga, medan en lagre laktattroskel troligen forsdmrar
prestationsformagan. Ett exempel pé detta dr att matchrelaterad fatigue resulterar i en forsdmrad
passningsformaga. Graden av den sdnkta passningsformagan har dven visat sig korrelera med sdmre
kondition (8).

Ett begrepp som é&r vanligt forekommande inom konditionstraning ar pulszoner. En pulszon kan
beskrivas som ett spann pé skalan for procent av maxpuls, som i grova drag anger intensiteten av
arbetet och som kan anvindas for att specificera traningens syfte och effekter. En individs maxpuls
paverkas i stort sett inte alls av fysisk traning och beror 1 forsta hand pa genetiskt anlag och élder (9).
For personer i dldrarna 15 - 17 ar kan maxpulsen antas vara cirka 196 - 198 slag/minut (9). Olika
skalor och zoner forekommer, och ndgon konsensus rader inte kring zonindelningen. Exempelvis har
Norska motsvarigheten till svenska Sveriges Olympiska Kommitté, Norges Idrettsforbund og
Olympiske Komite, utvecklat en skala med étta zoner (10), medan svenska idrottsforskare
konstruerat en individuellt varierande skala med sex zoner (11). Bada skalorna anger dock att en
arbetspuls pd omkring 80% av maxpuls som gransvirde for anaerob uthallighetstridning, och omkring
90% som nedre grinsvérde for den mest intensiva zonen. Under ett hdgintensivt pass bor dessa zoner
vara mest relevant att befinna sig i under arbete. For en 15 - 17-aring motsavarar 80% och 90% av
maxpuls cirka 158 respektive 177 slag/minut.



1.2 Smaélagsspel (SLS)

SLS kan beskrivas som en matchliknande fotbollsévning med mellan tva eller flera lag med farre &n
11 spelare och som utdvas pé en yta mindre dn en normalstor fotbollsplan for spel 11 mot 11.
Intensiteten i1 dessa dvningar édr till foljd av de smé ytorna i regel hog, och normalt pagér Gvningen
enligt ett tidsschema som pdminner om l6pintervaller. Karaktiren pa smalagsspelet kan variera med
ett antal variabler, sdsom antal spelare, storlek pa spelytan, storlek pa mal och huruvida malvakter
deltar eller ej (12).

Genom ett traningsuppligg préiglat av SLS kan mer fotbollsspecifik traning hinnas med samtidigt
som nddvéndig fotbollsspecifik konditionstraning integreras i uppliagget (2). Ett sadant uppligg
skulle vara tidseffektivt, forutsatt att en tillricklig konditionsniva kan uppnas med hjilp av
smélagsspelet. Ytterligare en potentiell effekt av detta skulle kunna vara att fotbollsspelarna tycker
att traningsformen ér roligare och mer tillfredsstdllande (13, 14).

Spelytans paverkan pa SLS har undersokts i flera studier (15,16), och i sammanstéllande forskning
har ett samband mellan stdrre yta och en 0kad intensitet, savél fysiologiskt uppmatt som sjilvskattad,
konstaterats. Dock tycks den viktigaste aspekten vara yta per spelare (12). Aven deltagarantalet har
konstaterats pdverka intensitetsnivierna vid SLS. Hér tyder forskningen generellt pa att ett mindre
antal spelare per lag leder till hogre intensitet, dir de hogsta intensitetsnivderna uppmaitts vid en eller
tre spelare per lag (15). Trénarens roll under pdgdende SLS har ocksa visat sig vara en faktor som
kan hoja intensitet och prestation. Att en trdnare aktivt manar pd sina spelare och ger dem taktiska
direktiv under trdningspasset har visat pa hojda fysiologiska matt i fotboll och hojd upplevd
anstrangning dven i andra bollsporter (15, 17). Saledes kan manga olika varianter av SLS anvéndas i
syfte att trana hogintensivt (12, 18).

Spelreglerna under smalagsspel har ocksa visat sig paverka intensiteten, dir mdjligheten att géra mal
kontra bollinnehavsbaserat spel (spel med syfte att behalla bollen inom laget for att samla poéng) och
nédrvaro av malvakter dr exempel pa mojliga variabler. Nérvaron av malvakter har visat sig sdnka
intensiteten pé spelet (12). I 6vrigt finns ingen tydlig evidens for vilket regelverk som bést lampar sig
for att maximera intensiteten i SLS. Aven hur tidsintervallerna paverkar intensitetsnivan i SLS ir ett
omrade som inte dr vdlundersokt, och det forskningsunderlag som finns tyder pa att savél kortare
intervaller som kontinuerlig traning fungerar bra som alternativ for konditionstréning under sdsong
(12).

1.3 Lopintervaller

En fotbollsspelare pé seniorelitniva tillryggaldgger i snitt omkring 10 km under en 90 minuter ldng
match. Majoriteten av denna stréicka tillryggaldggs med en intensitet néra den anaeroba troskeln. En
fotbollsspelares 16pmdnster under match kan séledes beskrivas som ryckigt och inkonsekvent, med
ménga korta 16pstrackor i mycket hog fart (1). For att forbéttra sin 16pmaéssiga prestationsformaga
under en 90 minuter ldng match, genom att forbattra sin formaga att klara av att ta aterkommande
16pningar i hog fart under en lidngre tidsperiod, dr 16pbaserade intervaller ett rekommenderat inslag i
traningsuppldggen for elitfotbollslag (19).

Hos unga, elitsatsande fotbollsspelare dr hogintensiva lopbaserade intervalltraningar en traningsform
som har visats ge en forbattrad VO,max (20). Ett hogre VO,max har i sin tur kunnat kopplas till
langre tillryggalagda 16pstrackor for utespelare under matcher, fler bollkontakter och situationer dir
spelaren dr involverad kring bollen under spel samt till béttre sportsliga resultat pa lagniva for
elitfotbollslag. Aven LT har visats vara mojlig for unga, manliga fotbollsspelare att hdja med hjilp
av hogintensiva lopintervaller (20).



1.4 Lustfylldhet

Huruvida spelare tycker att idrotten dr rolig, lustfylld eller tillfredsstéllande, att uppleva vad som pé
engelska kallas “enjoyment”, har visat sig korrelera med angeldgenhetsgraden att sluta med idrotten
(21). Aven om de stdrsta prediktorerna har visats vara stod fran fordldrar, alder, relation till trinarna
och till lagkamraterna har forskning visat att brist pa tillfredsstillelse eller lustfylldhet kring sin idrott
kan vara en tydlig indikator pa risken att en ungdom avslutar sitt idrottande (21). I
Riksidrottsforbundets rapport Varfor ldmnar ungdomar idrotten frén 2004 skriver man att “De
vanligaste uppgivna skdlen till att byta forening var missnoje med trdningen eller trdnaren. De som
slutade helt uppgav vid bdda tillfdillena som viktigaste skdl att det inte var roligt, att andra
fritidsaktiviteter var viktigare och tidsbrist” (22).

Forskningsunderlaget gillande vilka traningsformer som for fotbollsspelare ger en 6kad lustfylldhet
ar dock begréinsat. Kunz tar i sin metaanalys kring intervalltrédning i fotboll endast upp en artikel som
har undersokt lustfylldheten vid konditionstrdning i fotboll (18).

Att finna ett effektivt traningsuppldgg som utvecklar spelarna pé flera sitt samtidigt ar véirdefullt for
ungdomstrinare, dér traningstid kan vara begrénsande. Att da finna en lustfylld trdningsform som
dessutom frigdr tid till annan trining (exempelvis skadeférebyggande traning), utan forlorade
effekter 1 konditionsutveckling, borde sdledes vara attraktivt for flera ungdomstranare.

2. Syfte och fragestillningar

Syftet med studien ar att undersdka och jamfora den konditionsméssiga intensiteten i smélagsspel
med boll med konventionella 16pbaserade intervaller hos en grupp unga manliga fotbollsspelare.
Vidare syftar studien till att underséka om det finns en skillnad mellan upplevd lustfylldhet vid de
tvd olika traningsformerna, samt om en eventuell skillnad i upplevd lustfylldhet korrelerar med
differensen i uppmaitt intensitet.

Finns det, hos unga manliga elitsatsande fotbollsspelare, ndgon skillnad avseende uppnadda
pulsnivder samt upplevd anstringning vid intervallbaserat smalagsspel med boll och konventionella
16pintervaller?

Upplever unga manliga elitsatsande fotbollsspelare nagon skillnad i lustfylldhet mellan
konventionella lopintervaller och intervallbaserat smalagsspel?

Korrelerar skillnaden i arbetspuls mellan de tvé trdningsformerna med skillnaden i1 upplevd
lustfylldhet?

3. Metod

3.1 Studiedesign

Undersokningen var upplagd utefter en motbalanserad design, dér hélften av spelarna inledde med ett
standardiserat pass SLS och den andra hélften med ett pass konventionella 16pintervaller. Vid den
andra sessionen, som genomfordes tva dagar efter forsta passet for respektive traningsgrupp,
genomforde spelarna ett pass enligt den andra traningsformen. Det andra passet skedde i samma
gruppkonstellation som vid det forsta passet.



3.2 Undersokningsgrupp

Undersokningens deltagare bestod av elitsatsande och elitaspirerande manliga fotbollsspelare 1
aldrarna 15-17 &r. Endast spelare i lag som spelar i den hogsta regionala eller ndgon nationell serie
kommer darfor inkluderas. En akademi i vistra Skéne som har lag som motsvarade dessa kriterier
kontaktades. Samtliga spelare som motsvarade kriterierna tillfrigades varefter 24 spelare som ville
delta i undersdkningen vid tillfragan fick delta. Respektive testgrupp utgjordes av étta spelare fran ett
och samma lag, och samtliga spelare tillhérde samma forening. Totalt anvéndes testdeltagare frén tre
olika lag i foreningen, en testgrupp per lag.

Testerna genomfordes pé lagens egna tréningstid, pa en konstgrasplan pa den triningsanldggning dér
de vanligtvis genomfor sin trdning. Samtliga spelare hade ledigt fran trdning dagen mellan
triningspassen. Testerna genomfordes ca 1-2 veckor efter att lagens respektive sista seriematch for
sdsongen spelats.

Da malvakters fysiologiska kravprofil och arbete skiljer sig vésentligt fran utespelarnas (1),
exkluderades dven de fran métningarna. Spelare som var skadade och dérfor inte kunde delta i
smélagsspel och/eller lopintervaller exkluderades.

Ytterligare en forening med samma aldersstruktur och sportsliga ambitionsniva kontaktades och 24
spelare var planerade att delta i undersokningen. Pa grund av de lokala restriktioner som infordes 1
Skane, till f6ljd av den 6kande spridningen av covid-19 i regionen och landet, kunde dessa tester
aldrig inledas och genomforas.

3.3 Genomforande

Varje spelare tilldelades vid respektive forsta traningstillfdlle en individuell kodsiffra. Kodsiffran var
kopplad till en klocka och ett pulsband, samt aterfanns pé spelarens svarsformulér. Sé linge en
spelare deltog 1 undersdkningen hade testledarna en kodbeskrivning med kodsiffra och personens
initialer till hands. Detta for att underlétta utdelning av pulsmétare och formulér, samt for att
sakerstidlla att varje spelare beholl samma kodsiffra genom hela undersdkningen. Nér respektive
traningsgrupp genomfort undersdkningen kasserades beskrivningen och kodsiffrorna
anonymiserades.

3.3.1 SLS

Smalagsspelet genomfordes enligt formatet fyra mot fyra, utan malvakter, med smd mél, pé en plan
med matten 24 x 36 meter. Formatet fyra mot fyra valdes utifrdn 6verviganden kring tillginglig
utrustning, méngden tillgéngliga spelare, coacher och material. Planstorlek och spelregler valdes
utifran en variant av fyra mot fyra som tidigare visats ha den hogst intensiteten (15). Spelet
genomfordes pa konstgrasunderlag och foljde ett forutbestimt tidsmonster dér spelarna var aktiva i
fyra minuter, f6ljt av tre minuters vila. Totalt genomf6rde spelarna tre arbetsset separerade av 2 totalt
tvd viloset. Den totala arbetstiden var saledes 12 minuter och total tid for hela intervallpasset 18
minuter. For att kunna gora mal var samtliga spelare i egna laget tvungna att vara over pa
motstdndarnas planhalva. Testledarna och testgruppens tranare bistod med en ny boll sa fort en boll
hamnat ur spel, detta for att maximera tiden med boll i spel under de aktiva minuterna. Testgruppens
trdnare bidrog med aktiv coachning och feedback till spelarna under spelets géng.
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Figur 1: illustration av utformningen av SLS

3.3.2 Lopintervaller

Lopintervallerna genomfordes enligt ett format vars syfte var att i storsta mdjliga utstrackning
efterlikna 16pmonstret i SLS, detta for att gora jamforelserna mellan SLS och I6pintervaller sa
relevanta och genomforbara som mdjligt. Likheterna 1 16pmonstren ligger i1 forsta hand i att en period
av arbete 1 SLS i regel bestér av kortare snabba lopstrackor foljt av kortare aktiva viloperioder inom
en och samma intervall. Lagets trdnare bistod med aktiv coachning och feedback till spelarna under
passets gang.

Lopintervallerna bestod av 15 sekunders arbete foljt av 15 sekunders vila. Arbetet bestod i 16pning
pa konstgrids lings en markerad oval med de ungeférliga métten 35 x 60 meter. Testdeltagarna
uppmanades att, med hinsyn till de mycket korta intervalltiderna, arbeta hogintensivt, ndra maximal
hastighet. Efter atta arbeten och atta aktiva viloperioder (totalt fyra minuter) foljde en lingre passiv
viloperiod pa tre minuter. De korta viloperioderna var aktiva och bestod i promenad, medan den
langre viloperioden var passiv och spelarna stod still. Den lédngre viloperioden f6ljde direkt pé en
kortare viloperiod, sé att den faktiska tiden utan 16pning i praktiken var tre minuter och 15 sekunder
lang. Nér den ldngre viloperioden var avslutad paborjades arbete enligt samma schema igen. Detta
monster upprepades tre ganger.

3.3.3 Standardisering

Infor varje pass viarmde testdeltagarna upp enligt en standardiserad uppvarmning upplagt utifran
(FIFA 11+), ett védlbeprovat skadeforebyggande program (23-25) lett av en av forfattarna. Spelarna
uppmanades att inte bruka alkohol, nikotin, koffein innan traningstillfillet. Efter avslutad
uppvarmning fick testdeltagarna instruktioner i hur de skulle ga tillvdga for att starta klockorna.
Instruktionerna upprepades dven under passets gang for att minimera risken for felmétning.

Frageformulér till Borgs RPE-20 respektive PACES delades efter avslutade pass ut, mirkta med
kodsiffror. Varje spelare gick till en plastficka markt med deras kodsiffra och fyllde i formuldren
med motsvarande kodsiffra. Formuldren fanns placerade intill tréningsplanen i numerisk ordning,
och spelarna fyllde sjilv i bdda formuldren.



3.4 Datainsamling

3.4.1 Deltagarenkat

Samtliga deltagare svarade pé en kort enkdt som behandlade parametrar sdsom antal ar som aktiv
fotbollsspelare, traningstimmar per vecka och alder (bilaga 2). Detta for att underlétta en beskrivning
av undersokningsgruppen.

3.4.2 Puls och tidtagning

Pulsdatan samlades in med hjélp av gps- och pulsklocka av modell Polar M430 med tillhdrande
pulsband modell H10. Datan har behandlats i Polar Flow och exporterats manuellt till Microsoft
Excel 2020. Ett flertal variabler har undersokts (hogsta uppnadda maxpuls, genomsnittspuls for
arbetsintervaller, genomsnittspuls for vilointervaller och genomsnittspuls for hela passet), och
analysen har skett pa savil grupp- som individnivé for att vara sa relevant gentemot syfte och
fragestéllning som mojligt.

Klockorna programmerades pé forhand till att ta automatiska varv med fyra respektive tre minuters
mellanrum, omvartannat. Under 16pintervallerna innebar detta att dtta 16pperioder och étta korta
viloperioder (alla 15 sekunder langa) ingick i en arbetsperiod (totalt fyra minuter lang), medan
viloperioden endast utgjordes av den léngre vilan pé tre minuter.

3.4.3 Upplevd anstrangning

For métning av upplevd anstrdngning anvdndes Borgs RPEskalan 6-20 (Rating of Perceived
Exertion)(bilaga 4). P4 skalan &r 6 &r det ldgsta virdet och motsvarar ingen anstringning alls, medan
20 dr det hogsta virdet och motsvarar maximal anstrangning. Vid ungefér vartannat virde péd skalan
finns en enkel beskrivning av anstrangningsnivén for att underlétta for testdeltagaren. Skalan har en
hog uppmitt korrelationskoefficient mellan upplevd anstrangning och faktisk fysisk belastning (26),
och kan dérfor ses som en palitlig métskala for upplevd anstrangning vid fysisk aktivitet. Skalan
fanns tillginglig fysiskt pa papper i anslutning till avslutat traningspass och deltagarna uppmanades
markera upplevd anstrdningsniva pa sitt papper efter varje genomfort pass. Hill-Haas foreslér i sin
metaanalys att ett session-RPE ar en béttre méttstock pd global anstrdngning vid fotbollsspecifik
trdning dn exempelvis laktatmétning (12).

3.4.4 Lustfylldhet

Upplevd lustfylldhet méttes med hjélp av Physical activity enjoyment scale (PACES). PACES ar
ursprungligen ett sjélvskattningsformuldr innehéllande 18 fragor pa engelska med syfte att mita
upplevd enjoyment vid fysisk aktivitet. Det 14gsta mojliga vardet dr 18 och det hogsta dr 124. Den
har visat sig vara valid och reliabel (27). I en studie gillande trdning for rehabilitering och prevention
av knéskador dversattes PACES till svenska (28). Den svenska versionen har visat sig ha moderat
test-retestreliabilitet. (29). Tak- och golveffekt fanns inte och face validiteten var god.
Originalversionen av PACES giller all form av fysisk aktivitet medan den svenska dverséttningen
har behandlat sjukgymnastisk aktivitet (28). For att béttre passa den hir undersékningens syfte har
forfattarna darfor omformulerat rubrikfrdgan till “Hur kinner du dig just nu i forhallande till den
aktivitet du just genomforde?” (bilaga 3).

3.5 Bearbetning av data och statistik

3.5.1 Exkludering av deltagare och data

Spelare som missade ndgot av de tvé trdningspassen exkluderades ur studien.



Vid enstaka tillfdllen fallerade pulsmédtningen, antingen pa grund av att klockorna inte fungerade som
de skulle eller pd grund av att en testdeltagare inte f6ljt eller inte uppfattat instruktioner fran
testledaren. Vid dessa tillfdllen omdjliggjordes pulsanalysen for den deltagaren vid det tillféllet av
uppenbara skél, men deltagaren genomforde resten av undersdkningen som planerat. Testdeltagarens
svar pa de tre olika formuldren samlades in och anvindes i analysen, medan all insamlad pulsdata for
deltagaren exkluderades.

Kraftigt avvikande pulsdata granskades mer noggrant gemensamt av forfattarna och exkluderades om
den ej ansdgs vara tillforlitlig. Granskningen bestod av att intervall for intervall f6lja pulskurvorna i
Polar Flow och jdmfora med individens dvriga pulsmonster, intensiteten for andra individer i aktuell
grupp samt forfattarnas egna observationer fran maéttillfillet.

3.5.2 Hantering och bearbetning av data

Den insamlade datan har matats in och behandlats i Microsoft Excel 2020, och dérefter exporterats
till SPSS 26 till Windows, dér deskriptiva statistiska begrepp samt grafer och diagram behandlats och
sammanstéllts.

Testresultaten jimfordes for respektive traningsform i de aktuella variablerna, dels 1 direkta
jamforelser variabel for variabel, och dels pa individniva enligt Wilcoxon signed-rank test. De
sistndmnda berdkningarna genomfordes enligt formeln 16pning - SLS. En positiv differens {for en
enskild deltagare i en given variabel innebar saledes att det hogre utfallsmattet uppméttes under
16pningen. Varje enskild deltagare har givits ett viarde per variabel som representerar differensen for
den deltagaren i den givna variabeln. D4 utfallen inte uppvisade normalférdelning, samt da
studiegruppen var forhéllandevis liten valdes icke-parametrisk analys enligt Wilcoxon signed rank-
test som analysmetod. Signifikansnivan bestdmdes till p=0,05 (5%).

For att undersdka sambandet mellan skillnad i upplevd lustfylldhet och skillnad i tréningsintensitet
analyserades korrelationen for differensen i snittpuls i arbete och differensen i podng pa PACES
mellan de tva trdningsformerna genom Spearmans rangkorrelationskoefficient.

4. Etiskt stallningstagande

Inga personuppgifter utdver alder, ar som aktiv fotbollsspelare samt antal triningstimmer per vecka
samlades in i den hér studien, samtliga spelare tilldelades vid undersdkningens borjan ett kodnummer
och identifierades direfter endast genom detta. All data hanterades konfidentiellt och 1dmnades ej ut
till nagon annan &n studieforfattarna och handledare. Datan kommer endast anvéndas i den aktuella
studien.

Studien innebar ingen 6kad risk for deltagarna. Trianingspassen skedde nér laget 4ndé skulle ha trénat
fotboll, samtlig utrustning desinficerades noggrant mellan varje testtillfdlle. Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer som fanns vid den aktuella tiden gillande covid-19 f6ljdes.

Den hér studien involverar minderériga deltagare 6ver 15 ar. I enlighet med lagen om etikprovning
skall deltagare 6ver 15 ar informeras och skriva under att de frivilligt deltar i studien, vilket har skett
med samtliga testdeltagare. Personer dver 15 r fir enligt lagen om etikprévning delta i studier av
detta slag utan formyndares tillstdnd. Deltagarna informerades om studiens upplégg och syfte via
deltagarinformationen (bilaga 1).

Den ena forfattaren till studien &r anstélld av féreningen som bistatt med testdeltagare i rollen som
medicinsk koordinator. For att undvika att studiens resultat skulle paverkas av detta samlade den
andra forfattaren in alla svarsformulér.



5. Resultat

Totalt 24 spelare ingick i undersdkningen. Tva spelare exkluderas da de endast deltog i det ena
traningspasset. Ytterligare fem spelare hade ofullstidndig pulsdata vid ett eller tva pass vilket gor att
deras pulsdata exkluderats medan deras resultat i Borgs RPE och PACES inkluderats. Ytterligare tva
spelares pulsdaftta exkluderades efter analys av pulskurvor.
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Figur 2. Beskrivning av urvalsprocess och exkluderingar.

5.1 Beskrivning av deltagarurval

Deltagarna spelade alla i hogsta regionala eller nationell serie for pojkar i sin egen aldersgrupp.
Deltagarnas alder, fotbollsbakgrund och traningsfrekvens beskrivs i tabell 1.

Tabell 1. Beskrivning av urvalsgrupp (n=22).

Variabel Median Q1 Q3

Alder 16 15 17

Ar som aktiv fotbollsspelare 11 10 12

Traningstimmar per vecka 10 9 12

Traningstimmar fotboll per vecka 10 7 1"
5.2 Puls

Samtliga uppmatta medianvirden var hogre vid 16pning 4n vid SLS. I genomsnittspuls i arbete var
skillnaden mellan medianvérdena ett slag/minut. Samtliga pulsrelaterade maxvérden uppmattes
under 16pningen, och samtliga pulsrelaterade minimivarden uppmaittes under SLS, férutom variabeln
hogsta uppnédda puls, dar minimivardet var samma for de tva traningsformerna. De dvre och nedre
kvartilerna var hogre for 16pning 1 samtliga variabler forutom hogsta uppnadda puls, dér nedre
kvartilen for SLS var ett slag/minut hogre dn den for 16pning. En direkt jamforelse mellan de tva



traningsformerna efter pulsvariabler redovisas i figur 3.
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Figur 3: Jamforelse mellan SLS och l6pning for samtliga analyserade pulsvariabler (n=15).

Den icke-parametriska analysen visade ingen signifikant skillnad mellan trdningsformerna for
variabeln hogsta uppnadda puls diar median for berdknad differens (mbd) var 1 (Q1;Q3: -3;4)
slag/minut p=0,399. Spelarna uppnadde vid 16pning signifikant hdgre virden for genomsnittlig puls
sett Over hela passet (mbd 4 (0;11) slag/minut p=0,004), snittpuls under arbetsintervallerna (mbd 2 (-
1;5) slag/minut p=0,030) samt snittpuls under vilointervallerna (mbd 5 ( 0;11) slag/minut p=0,007).

5.3 Upplevd anstrangning & upplevd lustfylldhet

Savil median som 6vre kvartilen for upplevd anstrdnging var samma for de tva triningsformerna,
medan nedre kvartilen var hogre for 16pning. I PACES var savil median som 6vre och nedre kvartil
hogre for SLS dn fotboll. Jimforelse mellan de tvé tréningsformerna avsett upplevd anstringning
(figur 4) och upplevd lustfylldhet (figur 5) redovisas i figurerna nedan. Bdde median och 6vre kvartil
1 Borgs RPEskalan 6-20 var samma vid de tva trdningsformerna, medan nedre kvartilen var hogre for
16pning. I PACES var sdvil median som 6vre och nedre kvartil hogre for SLS én fotboll.
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Figur 4: Jamforelse mellan sjdlvskattad anstrdangningsgrad pd Borgs RPEskalan 6-20 vid de tva
trdningsformerna. n=22

128 PACES (poing)

108

90

72

54

36

18

SLS Lépning
Figur 5: Jamforelse mellan upplevd lustfylldhet enl. PACES under de tva respektive
trdningsformerna. n=22

Differenserna mellan de tva triningsformerna pavisade att skillnaden i upplevd anstringning matt

med Borgs RPE-20 ej var signifikant mellan de tvé trdningsformerna (mbd 0,5 ( -1;2). p=0,306).
Skillnaden i1 upplevd lustfylldhet métt med PACES visade en signifikant ldgre poing for 16pning
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jamfort med SLS (mbd -6 (.-21,25;5,25). p=0,044). Ingen signifikant korrelation mellan skillnad i
poédng pa PACES och skillnad i snittpuls vid arbete kunde pévisas (-0,041 (p=0,885)).

6. Diskussion

Resultatet visar att en hdgre intensitet uppnaddes under l6pningen i majoriteten av de undersokta
pulsvariablerna. I den sjdlvskattade anstrangningen uppmattes daremot ingen signifikant skillnad
mellan de tva traningsformerna. Samtidigt upplevde deltagarna en signifikant hogre grad av
lustfylldhet vid SLS. Inget samband mellan differensen i snittpuls i arbete och differensen i upplevd
lustfylldhet kunde hittas.

6.1 Metoddiskussion

En motbalanserad studiedesign forhindrar att ordningsfoljden pé genomforandet paverkar resultatet. I
detta fall skulle exempelvis vetskapen om formuldrens utformning kunna péverka svaren vid det
andra tréningstillfallet. Initiala planeringen var att ha totalt 6 grupper varav tre borjade med
respektive triningsform. D4 hilften av de planerade testerna uteblev uppstod en dvervikt pa deltagare
som utforde 16ptraningen forst (2:1).

Traningsgrupperna bestod av atta spelare per grupp, da detta beddmdes vara mest lampligt med
hénsyn till att finna ett hdgintensivt SLS-format utifran antal tillgédngliga spelare, de logistiska
forutsédttningarna, samt tillgdngen pa teknisk utrustning. Hogre intensitet for SLS hade séledes
kanske kunnat nds med exempelvis tre eller en spelare per lag (15). Detta &r en faktor som éven
trdnare ofta maste utga ifran ndr en traning planeras. Som ndmnt i bakgrunden har dessutom coachers
aktitvitet under tridning visats paverka fysiologiska matt hos spelarna (12). Under de olika
undersokningstillfallena anvédndes olika coacher med varierande intensitet i sitt aktiva coachande
under trdningens ging. En stor rad faktorer kan séledes ha paverkat resultatet for SLS bade positivt
och negativt. Alla lag hade dock sin egen coach nédrvarande under sina bada pass, vilket gor att
forhallandet mellan 16pning och SLS {or gruppen inte borde paverkats ndmnvért av detta.

Klockornas programmering innebar under 16pintervallerna att den 14nga viloperioden pa tre minuter
alltid foljde pa en kortare viloperiod pa 15 sekunder. Den faktiska tiden utan arbete var séledes tre
minuter och 15 sekunder, varav de sista tre minuterna registrerades som en viloperiod. Detta dr
viktigt att ha i dtanke under presentationen av “arbetspuls” och “vilopuls” i resultatdelen. D4 arbetet
under 16ptréningen utgjordes av mycket hogintensiva perioder ér det rimligt att anta att deltagarna
arbetade pa en belastning dver sin laktattroskel under dessa perioder. Om detta ar fallet bygger
deltagarna upp en syreskuld under arbetet som sedan ska dtergdldas under vilan. Denna process
paborjas rimligen under de 15 sekunderna av aktiv vila pé vilken den 3 minuter l&nga passiva vilan
foljer. Den eventuella pulstopp som foljer pa det sista arbetet, &tminstone 15 sekunder av den, ingér
dérfor i den angivna snittpulsen for arbetet. Under SLS, ddremot, skulle en spelare kunna ta en lang
och hogintensiv 16pning just innan arbetsintervallen 6vergick till vila. En eventuell pulstopp till foljd
av syreskuld 1 ett sadant fall faller istéllet inom ramen for i snittpuls i vila, snarare @n arbete.
Snittpulsen for hela passet paverkas dock inte av detta.

En aspekt vird att belysa dr den tekniska utrustningen. Pulsklockorna som deltagarna bar var
kopplade till en extern EKG-sensor, och vid de sista tva passen signalerade ett fatal av dessa sensorer
for lagt batteri. Vid ett annat tillfdlle lossnade en EKG-sensor frén sitt band tillfalligt, detta
uppticktes sedermera av deltagaren som bar den, och sensorn sattes direkt pé plats igen. Om en
EKG-sensor laddar ur eller av annan anledning tappar kontakt med sin klocka byter klockan
automatiskt fran denna sensorn till den inbyggda vid handleden, utan att signalera. Om detta skett
finns dels risk for att det uppstétt ett visst glapp mellan de tvéd sensorerna déir pulsdatan forvrangts
eller uteblivit, och dels att pulsdatan inte dr fullt sa tillforlitlig som den frdn endast den externa EKG-
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sensorn, detta da en handledssensor inte dr lika noggrann som en EKG-sensor (30). Klockorna ér
dessutom (enligt tillverkaren) optimerade for 16pning. SLS innehéller flertalet moment som sérskiljer
det fran l0pning, sdsom nirkamper och ménga snabba riktningsférandringar. Detta bor vara element
som i huvudsak péverkar klockornas inbyggda accelerometer och uppskattning av tillryggalagd
strdcka, men om en klocka métt handledspuls vid nagot tillfélle bor risken att de oregelbundna och
icke 16plika armdrelserna paverkat pulsregistreringen belysas. Det finns saledes en risk att detta
paverkat resultaten ndgot. P4 grund av den ndrmare analysen av pulsdata som genomf6rts har dock
risken for att kraftigt avvikande resultat och felmétningar inkluderats minimerats.

Négot som kan ha haft inverkan pé deltagarnas svar pa RPE-20 och PACES ir forstaelsen for
formulérens uppbyggnad och formuleringar. Under RPE-20 uppkom inte nagra fragor fran
deltagarna, och samtliga deltagare fyllde i formuléret sjdlvstandigt. Under genomforandet av PACES
framgick det att nagra av spelarnas ordforstielse begrdnsade deras mojlighet att svara helt
sjalvstindigt pa samtliga fragor. Framforallt orden “uppslukad”, “stimulerad” och “upplivande”
framstod som svarforstddda for vissa spelare. En kortare modell av PACES kallad PACES-8 har
foreslagits och validerats for dldre vuxna (31) och har dversatts till yngre mélgrupper och andra sprak
(32). En version pa svenska av PACES-8 hade eventuellt underléttat vid arbete med yngre
malgrupper. Aven externa, ej paverkbara faktorer under genomforandet av respektive pass bor tas
hénsyn till. Variationer i viderforhallanden &r ett exempel pd en sddan faktor. Detta kan tinkas
paverka den upplevda lustfylldheten till triningen vid det enskilda tillfdllet. Det &r dven tankbart att
inre individfaktorer sdsom generell trotthet, vitskestatus och sinnesstimning kan paverka den
upplevda lustfylldheten vid ett enskilt trdningspass.

6.2 Resultatdiskussion

Den variant av SLS som anvénts i den hér studien tycks kunna uppn4 tillrdckligt hdga intensiteter for
att anvéndas i syftet att 6ka kondition och uthdllighet hos spelarna. Denna slutsats grundar sig i de i
bakgrunden nimnda pulszonerna, dér arbete i cirka 80% av maxpuls bedoms vara tillrdckligt for att
forbattra aerob uthallighet, och arbete over cirka 90% bedoms vara tillrickligt for att forbattra
anaerob uthallighet och snabbhet (9-11). Medianen for uppmaitt snittpuls i arbete under SLS
motsvarade i denna studie cirka 91% av uppskattad maxpuls for en 15-17-aring. Medianen for
snittpuls 6ver hela passet i SLS motsvarade cirka 84%. Dessa data talar for att de uppmatta
pulsnivderna med marginal &r tillrdckliga for att forbattra konditionen hos testdeltagarna. En annan
aspekt att véiga in dr varaktigheten pé arbetet. Olympiatoppens modell anger 20 minuter som en
nedre grans for arbete i de pulsnivaer som studiens deltagare befann sig i under passen, men hiavdar
samtidigt att det i vissa fall 4r “befogat” med dnnu kortare duration (10). Samma modell
rekommenderar dven tre till tio minuter, eller &nnu kortare om mikropauser finns i arbetet, som
duration pé arbetsintervallerna for ett pass i denna intensitetsniva (10). Enligt denna modell ar
saledes durationen pa savil hela passet som arbetsintervallerna i denna studie fullgod for forbéttrad
kondition. Med justeringar i formatet pd SLS géillande regler, antal spelare och dylikt, utformat for
att passa aktuell grupp bist dr det troligtvis mdjligt att uppna dnnu hogre nivaer.

Den faktiska maxpulsen hos unga individer kan dock variera kraftigt. Darfor bor man for optimering
av trdningseffekt per individ mita maxpuls genom ett submaxtest eller ett maxtest och dérefter
monitorera traning utifran puls och/eller RPE beroende pa vilka resurser aktuellt lag eller forening
har. Detta géller vid bade konventionella I6pintervaller och konditionstréning enligt SLS-koncept.
Detta kan dven undvika att ndgon spelare kan ligga pad mycket ldgre nivaer dn 6vriga. Genom
pulsmitning kan da denna spelare {4 extra coachning, kompletterande traning eller en fordndrad roll 1
spelet for att inte falla efter 1 utvecklingen.

De uppmiitta skillnaderna i pulsnivdaer mellan de tva traningsformerna var visserligen statistiskt
signifikanta, men det gar att diskutera dess kliniska relevans. Friska ungdomars puls under arbete har
visats kunna variera med i genomsnitt 9,3 slag/minut fran en dag till en annan, detta till synes pa
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grund av naturliga fysiologiska faktorer (33). En berdknad mediandifferens pd 1-4 slag/minut &r
saledes med marginal inom spannet for den naturliga dag-till-dagvariationen.

En fysiologisk skillnad mellan SLS och l6pintervallerna var att deltagarna under 16ppasset
regelbundet gavs 15 sammanhéngande sekunder av aktiv vila mellan sina 16pstrackor, utdver den
langre passiva vilan. Under dessa sekunder gavs spelarna mdjlighet att transportera bort eventuell
mjolksyra fran musklerna och dterhdmta sig infor ndsta 16pstrdcka. Under arbetsintervallerna i SLS
styrdes spelarna av bollen och spelets regler snarare dn klockan. Det fanns dérfor inte ndgon garanti
till ndgon ldngre sammanhdngande period av promenad dér mjolksyra hade storre utrymme att
transporteras bort fran musklerna, sdsom under 16pningen. Mjo6lksyrans effekter pa muskulaturen,
med upplevd smaérta och stelhet, minskad kraftutveckling och forlangsammad relaxionshastighet (5),
kan dérfor ha begrénsat arbetets intensitet i storre utstrickning under SLS dn under 16pningen. Detta
kan vara en del i forklaringen till att de hdgre pulsnivaerna uppnaddes under l6pningen.

Inom SLS finns ett antal faktorer som kan antas ha inverkan pa den upplevda lustfylldheten av
passet, och som kan variera frin pass till pass. En sddan dr lagsammanséttningen. Det gér att anta att
det upplevs roligare och/eller mer givande att spela SLS med spelare som man ofta har ett nira
samarbete med under match, som man &r nidra vian med eller som har en liknande fotbollsfilosofi. En
liknande faktor kan vara utfallet och resultatet i spelet; en elitsatsande ungdomsspelare bor tycka
béttre om en omgang SLS dér han vinner dn dér han forlorar, och detta kan paverka den upplevda
lustfylldheten strax inpd slutsignalen.

7. Klinisk relevans

En klar férdel med SLS é&r den tekniska aspekten som tridnas samtidigt som konditionen utvecklas.
Spelares passningsformaga (34) och fotbollsspecifik teknik (35) har visats sig 6ka mer vid SLS-
trdning dn vid upprepade sprinttraning. Genom att anvianda SLS for att tréna kondition kan séledes
dven annan fotbollsspecifik utveckling uppnas i samband med konditionstrdning. Detta Sppnar upp
for att tid ska kunna frigéras som kan anvidndas exempelvis till skadeforebyggande trianing, taktisk
traning eller koordinationstriining. Det har hypotiserats kring en 6kad skaderisk vid SLS (12). Aven
om mindre studier gjorts kring ldngre perioder av SLS-traning, utan skador (36) har forfattarna inte
hittat ndgon studie som undersoker skillnaden mot andra traningsuppldgg. Skademekanismen skulle
ligga i en 6kad méngd kroppskontakt och ndrkampssituationer, samt vid en 6kad fatigue (37). Vidare
forskning kring skaderisk och belastning vid SLS &r nédvéndigt for att i framtiden hjilpa trénare att
vélja rétt form och tillfille att inkludera SLS 1 sitt trdningsuppléigg.

Den hér studien visar dven att den upplevda lustfylldheten, &ven nér intensiteten dr jimforbar, ar
hogre vid SLS 4n vid renodlade 16pintervaller. Som ndmnt i bakgrunden dr ungdomars upplevelse av
lustfylldhet en faktor som péverkar huruvida de fortsétter med idrotten. Att erbjuda mer lustfyllda
traningssessioner utan att forlora intensitet och utveckling hos ungdomarna kan tankas leda till att
fler ungdomar stannar kvar 1 idrotten léngre. Att gora trdning mer idrottsspecifik &r ett koncept som
dven provats vid exempelvis rehabtraning. En studie vid Lunds universitet fran 2020 indikerar att ett
traningsupplidgg som sdtter traningen i en tydligare kontext relaterat till idrotten idrottarna normalt
utdvar paverkar lustfylldheten positivt (28). En retrospektiv studie pé finska elitidrottare visade dven
att de under ungdomsaren upplevde en hogre grad av lustfylldhet &n 6vriga (38).

I sin spelarutbildningsplan fastslar Svenska Fotbollsforbundet att trdningen for ungdomar ska vara

lustfylld och rolig, innehdlla mycket bollkontakt och utga frin situationer som liknar matcher (39).
Detta motsvaras vil av det uppldgg som SLS innebar.
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8. Slutsats

Den hér studien visar att 16pintervaller enligt angivet upplidgg ger en signifikant hdgre intensitet, en
skillnad som dock inte bedoms vara av klinisk vikt. Samtidigt sdgs signifikant ldgre upplevd
lustfylldhet vid 16pintervaller &n vid SLS. De uppmiitta pulsnivderna sammanvégt med skattad
anstrangning i bada traningsformerna bedoms na intensitetsnivaer tillrdckliga for att mojliggora
forbattrad kondition och uthéllighet pd hog intensitet. Med SLS fotbollsspecifika inslag i dtanke talar
studiens resultat for att ett trdningsupplégg praglat av SLS kan vara fordelaktigt ur
spelarutvecklingssynpunkt samt for att 6ka lustfylldheten vid trianing.
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Bilaga 1

Deltagarinformation

Den hér studien dr en del i en kandidatuppsats pd Fysioterapeutprogrammet vid Lunds Universitet
och genomfors av Johan Hansen Olmedal och Ludvig Sandahl Svensson.

Studien har som syfte att undersoka spel med boll som en alternativ tréningsform till klassiska
l6pintervaller i syfte att 6ka konditionen hos unga (15-17 &r) manliga fotbollsspelare som &r
elitsatsande.

Om du viljer att delta i den hér studien kommer du att delta 1 2 trdningspass vilka bestar av ett
traditionellt 16pintervallpass i1 grupp och ett pass dér du med lagkamrater kommer spela smalagsspel
med boll i intervallformat. Traningspassen kommer att genomfGras tillsammans med tranare fran din
klubb och de tva ansvariga for studien.

Under traningspassen kommer din puls att métas och efter varje pass kommer du fa skatta hur
anstrangande du tyckte trdningen var och svara pd ndgra frdgor om din upplevelse av trdningspasset.
Traningspassen kommer att pdga i ca 45 minuter. I de 45 minuterna inkluderas information om
tillvigagéngssitt, uppvarmning, sméalagsspel alternativt 16pintervaller och tid for att svara péd
frageformular.

Alla deltagare dr anonyma och resultat kommer redovisas pa gruppniva. Inga personuppgifter
kommer ldmnas ut till obehoriga. Uppgifter som samlas in i den hér studien kommer endast nyttjas i
den hir studien. Att delta i studien &r frivilligt och du kan ndr som helst vilja att avbryta ditt
deltagande.



Bilaga 2

Inledande enkét

Tack for att du valt att stdlla upp i var studie! Du kommer nu fa fylla i lite uppgifter om dig sjélv.

Alder:

Antal &r som aktiv fotbollsspelare:

Antal traningstimmar per vecka under tavlingssdsong:

Antal traningstimmar fotboll per vecka under tdvlingssidsong:
Trénar du ndgon annan idrott regelbundet?

Om ja, Hur ménga timmar per vecka?



Bilaga 3

PACES
Hur kédnner du dig just nu i férhdllande till den aktivitet du just genomforde?

1 Jag njuter av den 1 2 3 4 Jag hatar den
2 Jag ér uttrakad 1 2 3 4 Jag tycker den dr intressant
3 Jag ogillar den 1 2 3 4 jag gillar den
4 Jag finner den behaglig 1 2 3 4 Jag finner den obehaglig
. .. Jag ér inte alls uppslukad av
5 | Jag dr uppslukad av aktiviteten 1 2 3 4 aktiviteten
6 Den ir inte rolig alls 1 2 3 4 Den dr viéldigt rolig
7 Jag finner den energigivande 1 2 3 4 Jag finner den trottsam
8 Den gor mig nedstaimd 1 2 3 4 Den gor mig glad
9 Den dr mycket trevlig 1 2 3 4 Den dr mycket otrevlig
Jag mar fysiskt bra nir jag gor Jag mar fysiskt déligt nir jag
10 1 2 3 4 ..
den gdr den
11 Den dr mycket stirkande 1 2 3 4 Den ér inte stirkande alls
Jag blir mycket frustrerad av Jag blir inte frustrerad alls av
12 1 2 3 4
den den
. . . Den ér inte alls
13 | Den dr mycket tillfredsstillande 1 2 3 4 illfredsstillande
14 Den dr mycket upplivande 1 2 3 4 Den ér inte upplivande alls
15 Den ér inte alls stimulerande 1 2 3 4 Den dr mycket stimulerande
16 Den fir mig verkligen kdnna att 1 2 3 4 Den fir mig inte kédnna att jag
jag har astadkommit nagot har astadkommit négot
17 Den dr mycket uppfriskande 1 2 3 4 Den ér inte alls uppfriskande
Det kiinns som om iae hellre Det kdnns som att det finns
18 Jag 1 2 3 4 ingenting annat jag skulle hellre

hade gjort ndgonting annat

vilja gora




Bilaga 4
Borgs RPE-skala®

- en skattning av den egenupplevda fysiska anstringningsgraden
6 Ingen anstrangning alls

7 Extremt litt
8

9 Mycket Litt
10

11 Litt

12

13 Négot anstringande
14

15 Anstriangande

16

17 Mycket anstrangande
18

19 Extremt anstrangande

20 Maximal anstringning

Standardiserade instruktioner till testpersonen

Den hir skalan, den s kallade Borgskalan, gar frdn 6 ”Ingen anstrangning alls” till 20 "Maximal
anstrangning”. Vi vill att du under arbetet uppskattar din kénsla av anstringning. Du ska da férsdka skatta den
allménna anstrangningen i hela kroppen, det vill séga ldgga ihop anstrdngningen du kénner i musklerna i ben
och armar med den du kénner i brostet i form av andfaddhet.

Forsok att vara s& uppriktig och spontan som mojligt och fundera inte pa vad belastningen egentligen ar.
Forsok att varken underskatta eller 6verskatta. Det viktiga dr din egen kénsla av anstrangning och inte vad du
tror att andra tycker. Titta pa skalan och utga fran orden, men vilj sedan en siffra. Anvdnd vilka siffror du
vill pé skalan, inte bara de mitt for uttrycken.

Referens: Borg G. (1970). Perceived exertion as an indicator of somatic stress. Scand J Rehabil Med 2, 92-98.



