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Forord

Dette kandidatspeciale er udarbejdet som den afsluttende del af kandidatuddannelsen i idraet pa
Aalborg Universitet. Specialet omhandler tilgangen til test af evnen til at foretage retningsskift for
fodboldspillere. Til dataindsamlingen har samarbejde med forskellige hold vaeret ngdvendigt, hvilket
har medfgrt at dele af metoden ikke fremstar strgmlinet. Til gengeeld har samarbejdet tilladt tests af

spillere fra hgjeste nationale og internationale niveau.

Billedet af Mikkel Mejlstrup Pedersen pa forsiden er er taget af Dannie Rosenkrantz og venligst tildelt

af Hobro IK.

Der skal fra min side lyde en keempe tak til spillerne pa alle de hold der har deltage i dataindsamlingen
til dette special. Fra Fortuna Hjgrring en saerskilt tak til treenerne Carrie Kveton og Niclas Hougaard
Hansen. Fra AaB en kaampe tak til fysisk traener Ashley Tootle, samt treenerne fra de forskellige hold,
Jacob Friis, David Olsen og Nikolaj Hgrby. Fra Kvindelandsholdet Peter Krustrup og Lars Sgndergaard,
samt Christina @yangen @rntoft fra Team Danmark. Derudover en gigantisk tak til min vejleder, Jesper

Franch, for konstruktiv sparring gennem hele processen, og i seerdeleshed for sin talmodighed.

Forkortelsesliste

AH = Arrowhead retningsskiftstest

AHkort = Forkortet arrowhead retningsskiftstest

AH-CODd = Arrowhead retningsskiftstest med change of direction deficit
505 = 505 retningsskiftstest

SWC = Smallest worthwhile change

505-CODd = 505 retningsskiftstest med change of direction deficit

CODd = Change of direction deficit

CODt = Change of direction time

Antal anslag: 78 873 inklusiv mellemrum, eksklusiv forord, indholdsfortegnelse, referenceliste og

bilag
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Abstract

Background
Within football, the physical part of performance is evident, and to evaluate player status and

development both field- and laboratory tests have frequently been used. An important aspect of
physical performance, that recently has been subject to investigations is the ability to change direction
quickly. The current practice in Danish elite football is to evaluate this through timed sprint running
including one or multiple changes of direction (CODt), i.e. the 505 or the arrowhead test (AH). A recent
proposed advancement to this is to eliminate the linear sprint by calculating the change of direction
deficit (CODd) in the 505 (505-CODd). The present project investigates this proposal in elite Danish
female football players. Furthermore, a novel approach of using CODd in combination with AH (AH-

CODd) is investigated in elite Danish male and female football players.

Methods
Three groups participated, with one group being further divided in three age-groups. The groups

consisted of 21 top-level female players (“EK”; age: 19.6+4.9 years, height: 171.6+7.3 cm, bodyweight:
61.8+6.1 kg), 17 female national team football players (“LK”; age: 23.2+3.6 years, height: 171.1+4.5
cm, bodyweight: 64.1+4.2 kg) and 48 elite male football players (“EM”). The last group was further
divided into three subgroups based on the teams age-category; under-17 (“EM17”; n=17, age:
15.5+0.5 years, height: 180.5+6.7 cm, bodyweight: 70.4+7.9 kg), Under-19 (“EM19”; n=14, age:
17.2+0.7 years, height: 181.0+7.9 cm, bodyweight: 68.8+7.76 kg) and senior (“EMS”; n=17, age:
23.5%4.17 years, height: 183.5+6.0 cm, bodyweight: 78.6%5.7 kg). All groups performed a 30 m sprint
test, with EK also recording a 10 m split time. EK furthermore performed the 505 and 505-CODd. For
the remaining groups AH was performed, with an additional time retracting the first and last 5 m being
recorded and used for AH-CODd by subtracting 30 m sprint time. Relationships between linear sprint
times, CODt and CODd within groups were investigated. Differences in 30 m sprint time were
evaluated between all groups. Within EM differences in all variables between subgroups were

evaluated.

Results
Across groups EMS was fastest in the 30 m sprint, followed EM19 and EM17 (who weren’t significantly

different), LK and EK. For EK, 10 m sprint and 505 correlated (p = 0.67) on the non-preferred side, as
did 505 and 505-CODd on either side (r = 0.49-0.60). For LK 30 m sprint was correlated with AH (r =
0.63-0.72). Furthermore, in LK AH and AH-CODd correlated (r = 0.64-0.69). For EM 30 m sprint and AH
correlated (p = 0.68-0.74), and small to moderate correlations was found for AH and AH-CODd (p =
0.29-0.48). Additionally, EMS was faster than EM19 and EM17 in AH on either side. No differences
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were found between subgroups in AH-CODd. For more than 70% of the athletes, the evaluation of the

ability to change direction was different depending on the use of either CODt or CODd.

Discussion
The premise for developing CODd was the relationship found between change of direction tests and

sprint times, and the assumption that these should be independent. However, the origin of that
assumption is earlier, studies that did not find the same relationship. This project, along with many
other studies, does indeed present large correlations between CODt and linear sprint times, and it is
therefore proposed that this relationship is further investigated, before concluding that CODt is
invalid. Instead, a novel illustration of the test results from CODt relative to linear sprint is presented
by comparing individual scores to those of the team. Furthermore, a method of applying this to

programming of individual training is proposed.

Conclusion
The use of CODd is unlikely to be a better approach than the traditional CODt. However, tests should

be minimized in both overall distance as well as number of changes of direction. A novel method of

presenting and applying test results is presented in the project.
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Indledning

Fodbold — et komplekst spil

Fodbold er et komplekst spil der ligesom mange andre boldspil bestar af fysiske, tekniske, taktiske og
mentale elementer. Som et komplekst spil medfglger det at spillere ikke ngdvendigvis er ngdt til at
vaere eksperter inden for samtlige af disse domaener for at ggre sig pa et hgjt niveau. Derimod kan
man med sarlige spidskompetencer indenfor 1-2 domaener ggre sig geeldende, sa l&enge man ikke har
et meget lavt kompetenceniveau i de gvrige domaner. Som udgangspunkt kan niveauet udvikles i alle
fire domaener med treening og erfaring. Inden for isaer det fysiske domaene ses en naturlig positiv
udvikling gennem ungdommen, ligesom det pa grund af aldring ma forventes at falde med tiden, efter
et topniveau er naet. £ldre spillere kan dog pa trods af alderen holde sig relevante for holdet gennem
videre udvikling af isaer taktiske og mentale kompetencer, alt imens de indenfor det fysiske omrade
ma se sig overhalet af deres yngre holdkammerater og modstandere. Pa trods af dette antages det at
en forbedring inden for hvert af de fire domaner kan optimere kampprastationen. Upaagtet
spillerens alder og status bgr muligheden for fremskridt i alle domaener afsgges, og afvejes overfor

den investering fremskridtet matte kraeve.

Fysiske arbejdskrav i fodbold

Indenfor det fysiske domaene har de fleste analyser af fodboldkampe, med fokus pa spillernes fysiske
arbejdskrav, haft til hensigt at kvantificere de distancer spillerne har tilbagelagt i relation til
Ipbehastighed gennem definerede hastighedszoner (Mohr et al. 2008; Di Salvo et al. 2009; Hoppe et
al. 2015). Studier har endvidere undersggt hvorvidt spillere pa forskellige positioner (Di Salvo et al.
2007), fra forskellige niveauer (Mohr, Krustrup, & Bangsbo 2003) eller af forskelligt kgn (Bradley et al.
2014) har Igbet mere eller mindre i disse hastighedszoner. Dog kan en stor del af de beveegelser
fodboldspillere gennemfgrer i Igbet af en kamp kun darligt klassificeres af den hastighed de udfgres
ved. Eksempelvis vil en kort men maksimal acceleration ikke afstedkomme en hastighed der naermer
sig spillerens maksimale hastighed selvom den er udfgrt med maksimal kraftudvikling. Ligeledes ses
en reekke andre bevaegelser i lgbet af en fodboldkamp udfgrt med teet pa maksimal kraftudvikling men
uden stor hastighed, herunder udfald for at erobre bolden, spring for at heade til bolden eller

retningsskift efter hgj deceleration og/eller fgr hgj acceleration.

| et studie af Bloomfield og kollegaer (2007) forsggte forskerne at underspge netop dette
aspekt af arbejdskravene for fodboldspillere. Her blev i alt 55 spillere fra 12 forskellige hold i den
engelske Premier League undersggt. Hver spiller blev fulgt af et kamera i 15 minutter af en kamp. |

f@rste omgang blev videoerne gennemset for sakaldt meningsfyldt bevaegelse, herunder blandt andet
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bevaegelse med bold, bevaegelse for at erobre en bold, bevaegelse for at friggre sig af forsvarere for at
kunne modtage bolden eller fglge modspillere der enten har bolden eller kan blive spillet.
Efterfglgende blev sekvenser med meningsfyldt aktivitet gennemset og kategoriseret ud fra
‘Bloomfields Movement Classification’ (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue 2007). Her optelles
spillerens bevaegelse i bade tidsafhangige momenter (eks. Igb eller sprint) og gjeblikkelige momenter
(eks. vendinger eller kropskontakter) og tildeles en eller flere modificerende faktorer til bevaegelsen
(eks. retningen eller intensiteten af bevaegelsen). Denne fremgangsmade betyder at den store
kompleksitet i bevaegelsesmgnsteret hos fodboldspillerne kvantificeres i hgjere grad end fgr set. Til
gengzld er analysen meget omfattende, og kun 825 spilleminutter blev samlet set analyseret i dette
studie (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue 2007). Til sammenligning har Di Salvo et al. (2009)
analyseret over 661 000 spilleminutter med 563 Premiere League spillere gennem et automatiseret
videosystem der opdelte spillernes beveegelse i forskellige intensitetszoner baseret pa deres
bevaegelseshastighed. Som naevnt udfgres den type af analyser dog pa bekostning af kompleksiteten
af fodboldspilleres bevaegelser. | studiet af Bloomfield et al. (2007) fandt de, at fodboldspillerne i
gennemsnit udfgrte 727 (sd: £203) vendinger i Igbet af en kamp. Ud af alle vendinger var ca. 84% pa
mindre end 90° til en af siderne og ca. 13% pa mellem 90° og 180°. Desveerre beskriver ‘Bloomfields
Movement Classification’ ikke intensiteten af vendingerne eller forudgaende og efterfglgende
momenter til vendingerne. Det er saledes ikke muligt, med den eksisterende empiri, at skelne mellem
vendinger der er foregaet efter maksimale nedbremsninger, vendinger der efterfglges af en maksimal
spurt eller vendinger pa stedet uden forudgaende eller efterfglgende eendringer i hastighed,
eksempelvis for at positionere sig mere fordelagtigt efter modstanderne har vendt spillet fra en side

af banen til den anden.

Treening af retningsskift i fodbold
Pa trods af manglende viden om nggleelementer af fodboldspilleres bevaegelsesmgnstre og isaer

retningsskift, beskrives disse ofte som vaerende et vigtigt fysisk parameter der bgr treenes af
fodboldspillere (Turner & Stewart 2014; Keiner et al. 2014; Mathisen & Pettersen 2015). | en
oversigtsartikel om fysisk traening for fodboldspillere skriver Turner og Stewart (2014, s. 5), at det pa
grund af maengden af retnings- og temposkift ma vaere vigtigt at forbedre spillernes evner heri. Dertil
at det bgr ggres gennem gvelse af den specifikke bevaegelse, fgrst i lukkede gvelser, derefter i dbne
gvelser, og til sidst i frit spil, eksempelvis i ’small-sided games’ hvor antallet af aktivitetsskift er hgjere
end i ordineaere traenings- eller turneringskampe. Keiner et al. (2014) undersggte dertil indflydelsen af
styrketraening pa evnen til at foretage retningsskift. Her fulgte forskerne 112 ungdomsspillere i

aldersgrupperne U15, U17 og U19 over to ar, hvor halvdelen af spillerne blev bedt om at fglge en
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periodiseret styrketraeningsplan to gange ugentlig ud over den almindelige fodboldtraening tre til fire
gange om ugen. Kontrolgruppen i dette forsgg deltog blot i den almindelige fodboldtraening tre til fire
gange om ugen. Resultatet viste en signifikant forbedring i den anvendte retningsskiftstest for
styrketraeningsgruppen, mens kontrolgruppen ikke forbedrede sig neaevneveaerdigt. | et andet
interventionsstudie, udfgrt af Mathisen og Pettersen (2015), fik en gruppe kvindelige ungdomsspillere
udskiftet ét af tre ugentlig treeningspas med sprint og retningsskiftstreening i otte uger, mens en
tilsvarende gruppe agerede kontrolgruppe. Hver treening bestod af i alt 32 sprinter, fordelt pa gvelser
med og uden modstand og med og uden retningsskift. Efter de 8 ugers treening havde
traeningsgruppen forbedret sig signifikant i bade en retningsskiftstest og sprinttest over 10 og 20
meter. Kontrolgruppen der lavede almindelig fodboldtraening i alle ugens tre traeningspas i forsggets

otte uger havde ikke forbedret sig pa nogle af de tre tests.

Ud fra den eksisterende empiri kan det dermed konkluderes at evnen til retningsskift vurderes
vigtig for en fodboldspiller (Turner & Stewart 2014), samt at fysisk traening af retningsskift har medfgrt
forbedringer i de test, der har vaeret anvendt til at evaluere evnen til retningsskift (Keiner et al. 2014;

Mathisen & Pettersen 2015).

Test af retningsskift
Til begge de to beskrevne traeningsstudier har forskerne selv udviklet en test af evnen til at foretage

retningsskift (Keiner et al. 2014; Mathisen & Pettersen 2015). Der findes mange andre tilsvarende
tests som oftest bestar af en rute indeholdende ét eller flere retningsskift som atleten skal
gennemfgre pa kortest mulig tid. Derudover indeholder nogle tests forskellige former for bevaegelse
mellem retningsskiftene, som eksempelvis baglaens Igb eller sidelaens shuffle (hvor spilleren bevaeger
sig sidelaens uden at krydse benene). Foruden brugen i videnskabelige studier anvendes disse tests af
klubber og forbund til at vurdere spillernes niveau, udvikling og potentiale sammenlignet med andre
spillere. Nimphius og kollegaer beskrev i 2018 hvordan disse mange forskellige tests med samme mal
for gje, kan medfgre forvirring om hvordan denne fysiske kvalitet kan og bgr males (Nimphius et al.
2018). | fgrste omgang, og som flere andre tidligere har papeget (Sheppard & Young 2006; Nimphius
et al. 2018), bgr der sondres mellem agility og retningsskift. Agility er blevet defineret af Sheppard og
Young (2006, s. 922) som "en hurtig hel-krops bevaegelse med andring i hastighed eller retning som
respons pa en stimulus”. Netop denne definition er mange gange siden blevet fremhavet som
vaerende den mest praecise (Nimphius et al. 2018; Paul, Gabbett, & Nassis 2016; Altmann et al. 2019).
Herunder er evnen til at foretage retningsskift saledes blot en del af agility, og det er derfor vigtigt at

fremhaeve forskellen pa de to. Ofte benavnes tests som veerende agility tests selvom de bestar af en
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planlagt Igberute og saledes ikke influeres af en udefrakommende stimulus. Denne type af tests bgr
benaevnes som retningsskiftstests og ikke agility tests, som papeget af Nimphius et al. (2018) og andre
(Altmann et al. 2019; Sheppard & Young 2006). Dette er blot et af de omrader der skaber uklarhed
omkring testmetoder til at male evnen til at foretage retningsskift. Nimphius et al. (2018) anvender
en definition lydende p3, at retningsskift er den specifikke begivenhed hvor atleten bruger sine evner
til at &ndre bevaegelsesretning, -hastighed eller -tilstand. Dertil papeger de at de fleste tests pavirkes
af meaengden af bevaegelse fgr og efter retningsskiftet, typen af bevaegelse samt antallet af
retningsskift i testen (Nimphius et al. 2018). | deres gennemgang praesenterer Nimphius og kollegaer
(2018) hele 31 forskellige retningsskiftstest. De 31 test indeholder mellem 1 og 20 retningsskift, varer
typisk mellem 1.5 og 22 sekunder, indeholder en samlet bevaegelsesdistance pa 8-60 m og
retningsskiftene er pa mellem 45 og 180°. Der er saledes en tydelig forskel i indholdet mellem de
forskellige tests, men falles for dem er at de forsgger at vurdere atletens evne til at foretage
retningsskift. Et af de kritikpunkter Nimphius et al. (2018) papeger, er at de fleste tests indeholder en
del linezer bevaegelse, hvor Igberetningen ikke sendres. Mangden af linear bevaegelse kan saledes
bidrage positivt til en atlets resultat ved at maskere et darligt retningsskift med en god lgbepraestation.
En test der indeholder en lang distance uden retningsskift vil saledes give mulighed for at en hurtig
atlet kan indhente noget af den tid der blev tabt pa et darligt retningsskift. Ydermere papeger
Nimphius et al. (2018), i lighed med flere andre forskere, at evnen til at sprinte ligeud og evnen til at
foretage retningsskift er to unikke karakteristika ved en atlet (Young, McDowell, & Scarlett 2001;
Lockie & Jalilvand 2017), og at en test der forsgger at male den ene parameter derfor ikke ma praeges

af den anden.

Change of Direction Deficit
For at isolere evnen til at foretage retningsskift, foreslar Nimphius et al. (2018) at anvende det der

kaldes "change of direction deficit” (CODd), som erstatning for “change of direction time” (CODt).
Traditionelt har netop CODt, der blot bestar af den malte tid for gennemfgrslen af testen, vaeret
anvendt som mal for praestationen i retningsskiftstests. Som Igsning pa ovennavnte problemstilling
fratraekker CODd den tid det tager atleten at deekke en tilsvarende distance uden retningsskift. Da
testbatterier til atleter ofte indeholder en selvstaendig lineser sprinttest, foreligger dette resultat
oftest, og brugen af CODd fremfor CODt vil derfor ikke betyde en stor praktisk a&ndring i testningen af
atleter. Forud for oversigtsartiklen af Nimphius et al. (2018) har to tidligere studier undersggt CODd. |
det fgrste studie undersggte forskerne CODd i fgrste halvdel af pro-agilitytesten med 66 amerikansk-
fodboldspillere (Nimphius et al. 2013). | pro-agilitytesten starter atleten med siden til

bevaegelsesretningen og fédderne staende parallelt. Herfra roterer atleten 90°, Igber 4.57 m (5 yards)
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frem, udfgrer en 180° vending og Igber tilbage i retning af udgangspunktet hvor den fgrste mellemtid
tages. Efter mellemtiden fortseetter atleten lineaert 4.57 m, udfgrer endnu en 180° vending og
returnere til udgangspunktet hvor sluttiden registreres. Grundet den manglende udefrakommende
stimulus er dette saledes, pa trods af navnet, en retningsskiftstest og ikke en agilitytest, jeevnfgr de
tidligere beskrevne definitioner. Testens f@rste mellemtid indeholder 9.14 m (10 yards) bevaegelse og
for at beregne CODd blev atletens praestation i en 9.14 m sprint trukket herfra. Her fandt forskerne at
den fgrste mellemtid i pro-agilitytesten og 9.14 m sprint havde en meget stor korrelation (r = 0.89).
Praestationen i 9.14 m sprint kunne saledes forklare 79% af variansen i den fgrste mellemtid af pro-
agilitytesten. | en tilsvarende sammenligning mellem CODd og 9.14 m sprint var korrelationen lille og
ikke signifikant (r = 0.19). | en korrelation mellem CODd og den fgrste mellemtid kunne fgrstnaevnte
kun forklare 37% af variansen (r = 0.61), men da forskerne implementerede en partial korrelation
mellem de samme variable, med 9.14 m sprint som den kontrollerede faktor kunne CODd forklare
79% af variansen (r = 0.89). Forskerne konkluderer derfor at CODd kan udggr en mere valid maling af

evnen til at foretage retningsskift (Nimphius et al. 2013).

| et lignende studie, blev det undersggt om samme resultat kunne findes hvis CODd blev
beregnet i 505 retningsskiftstesten (505) og 10 m sprint (Nimphius et al. 2016). Denne gang bestod
forspgspersonerne af 17 cricketspillere, og den valgte retningsskiftstest er designet saledes at den
imiterer den vending cricketspillere skal lave nar de forsgger at lave point. Retningsskiftstesten 505
bestar af et lineaert Igb pa 15 m, én 180° vending efterfulgt af et lineaert Igb pa 5 m (se figur 1i
metodeafsnittet) (Draper & Lancaster 1985). Den malte tid indeholder kun de sidste fem meter inden
vendingen og de fgrste fem meter efter, og bestar siledes af 10 m samlet bevaegelse og et enkelt
retningsskift. For at beregne CODd blev spillernes 10 m sprint ligeledes malt, og fratrukket
praestationen i 505 (505-CODd). Ligesom i det tidligere studie undersggte forskerne her korrelationen
mellem den oprindelige test, CODd og sprinttesten. Forskerne praesenterede resultaterne separat for
hhv. den foretrukne og den ikke-foretrukne retningsskiftsside, hvilket blev defineret ud fra resultatet,
saledes at den bedste side blev anset som spillerens foretrukne. Korrelationen mellem 505 og 10 m
sprint var stor (hhv. r=0.58 og r =0.52) for bade den foretrukne og ikke-foretrukne side. Korrelationen
mellem 505-CODd og 10 m sprint var derimod kun lille eller triviel og ikke signifikant (r=-0.110gr =-
0.082) for hhv. den foretrukne og ikke-foretrukne side. Mellem 505-CODd og 505 var korrelationen
meget stor (hhv. r=0.74 og r = 0.81). Disse korrelationer giver dermed samme indikationer som i det
tidligere studie (Nimphius et al. 2013). Foruden korrelationen mellem tests blev forskellen i
vurderingen af den enkelte spillers evne ud fra resultatet af hhv. 505 og 505-CODd belyst. Safremt en
spillers standardscore, i forhold til resten af gruppen af forsggspersoner, var markant anderledes i

505-CODd fremfor 505, pegede forskerne pa at brugen af CODd muligvis ville ndre vurderingen af
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spilleren, og deraf eksempelvis den efterfglgende traeningsplanlagning. Her blev en graensevardi pa
0.2 standardscore anvendt, hvilket svarer til det Hopkins (2004) anbefaler som den mindste betydende
2ndring (Smallest Worthwhile Change; SWC) i testning af holdsportsatleter. Her fandt forfatterne at
syv og otte af spillerne blev overvurderet af 505, mens ni og syv blev undervurderet, sammenlignet
med CODd for hhv. den foretrukne og den ikke-foretrukne side. Saledes var det altsa 15-16 ud af de
17 deltagere der blev vurderet markant anderledes ved brugen af CODd fremfor den oprindelige test
(Nimphius et al. 2016). Flere studier har sidenhen efterprgvet dele af Nimphius et al.’s (2016) metode
i andre populationer, oftest med tilsvarende resultater (Dos’Santos et al. 2018; Dos’Santos et al. 2019;

Lockie 2018; Lockie, Dawes, & Jones 2018).

Fodboldspecifik test af retningsskift
Vurderingen fra forfatterne af de to ovenfor beskrevne artikler er, at pa grund af den mindre

korrelation med lineeer sprint, og fordi det giver en anderledes vurdering af mange af spillernes evner
i retningsskift, er CODd en bedre markegr for dette end CODt. De to oprindelige retningsskiftstests, Pro-
Agility og 505, indeholder begge vendinger pa 180°. Jeevnf@gr Bloomfield og kollegaers (2007) analyse
er det dog sjaeldent at fodboldspilleres vendinger er pa mere end 90°, og de to tests afspejler saledes
ikke den type retningsskift som fodboldspillere oftest laver. En af de tests som Nimphius et al. (2018)
ikke beskrev, der til gengaeld er udviklet med fodboldspillere for @je, er Arrowhead
retningsskiftstesten (AH). Denne test indeholder tre retningsskift, ét pa ca. 90° til den ene side og to
pa ca. 135° til den anden side, og gentages derfor ogsa til begge sider. Samlet er retningsskiftene
fordelt pa en ca. 37 m lang distance, og den malte parameter er CODt. Med hensyn til vinklen pa
retningsskiftene falder den saledes lidt uden for de arbejdskrav Bloomfield et al. (2007) praesenterede,
men alligevel er testen blevet adopteret i dansk fodbold af flere Superligaklubber, ligesom hos Dansk
Boldspil-Union (DBU) hvor den blandt andet indgar som obligatorisk test for Kvindeligaholdene og

bliver anvendt ved Kvindelandsholdet (Se bilag 1 — DBU Performance Profil).

Til trods for at testen ikke figurere i artiklen af Nimphius et al. (2018), har et par videnskabelige
studier undersggt palideligheden og validiteten af AH. | et stgrre studie af Rago et al. (2019), blev
palideligheden undersggt ved at 24 mandlige spillere fra den fjerdebedste portugisiske fodboldraekke
gentog testen med tre dages mellemrum. Testen blev heraf vurderet som palidelig med en
variationskoefficienter pd 1.25-2.21%. Variationskoefficienten varierede marginalt afhaengig af om
den foretrukne side, den ikke-foretrukne side eller summen af test til begge sider blev undersggt. |
samme studie forsggte forfatterne at vurdere testens validitet ved at undersgge forskellen mellem
mandlige spillere fra regionale reekker (fjerdebedste italienske og portugisiske, samt tredjebedste

graeske, n = 167) og nationale reekker (tredjebedste portugisiske og naestbedste graeske liga, n = 97).
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Her fandt forskerne at spillerne fra de nationale raekker klarede sig bedre end spillerne fra de regionale
raekker. Endvidere blev forskellen mellem mandlige spillere fra U16, U18 og senior raekkerne
undersggt, men her fandt forskerne kun at der var en forskel mellem U16 og de to andre raekker.
Seniorspillerne praesterede saledes ikke en lavere summeret tid i AH end U18 spillerne. Foruden
reliabilitet og validitet gennem forskelle mellem grupper viste Rago et al. (2019) at korrelationen
mellem AH og en 15m sprint var stor (r = 0.65). Forskerne i dette studie konkluderede slutteligt at AH
er et brugbart mal for evnen til at foretage retningsskift, og at den grundet korrelationen med 15 m
sprint kan udggre en tidsbesparende vurdering af bade evnen til at lave retningsskift og evnen til at
sprinte lineaert (Rago et al. 2019). | et lignende studie af Lockie og Jalilvand fra 2017 blev
palideligheden og validiteten af AH ogsa undersggt (Lockie & Jalilvand 2017). Palideligheden blev
undersggt ved at teste 20 kvindelige college fodboldspillere to gange med minimum 48 timers
mellemrum. Her fandt forskerne en variationskoefficient pa 1.01% og 0.89% for henholdsvis venstre
og hgjre vending om den fgrste kegle. Derudover fandt de at korrelationen mellem AH og en 30 m
sprint var pa moderat til stor (hgjre: r = 0.41; venstre: r = 0.56). Forskerne peger pa at netop
korrelationen mellem 30m sprint og AH sanker validiteten i forhold til at male spillerens evne til at
foretage selve retningsskiftet, og at den derimod bgr anses som en test af spillerens evne til foretage

en lang sprint (+30 m) med retningsskift undervejs (Lockie & Jalilvand 2017).

| elitefodbold hvor selv sma tidsmarginer kan have vigtig indflydelse pa resultater, og der
derfor bliver investeret enorme summer i spillernes udvikling, er der endnu ikke konsensus om
hvordan en valid test af retningsskift skal udformes. Dette pa trods at konsensus om vigtigheden af
denne evne for fodboldspillere, og det forholdsvis store antal af artikler der har beskaftiget sig med
emnet (Nimphius et al. 2018). Et nyligt forslag til forbedring af praksis er anvendelsen af CODd, og da
505-CODd endnu ikke er underspgt i danske elitefodboldspillere, er det interessant at se om der i
denne population kan findes resultater tilsvarende til det der tidligere er fundet (Nimphius et al. 2016;
Dos’Santos et al. 2018; Dos’Santos et al. 2019; Lockie 2018; Lockie, Dawes, & Jones 2018). Da AH er
den foretrukne retningsskifts test i DBU (Se bilag 1 — DBU Performance Profil) og denne er baseret pa
CODt er det interessant om CODd kan tilfgjes denne retningsskiftstest (AH-CODd) for at gge

validiteten.
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Formal

Formalet med undersggelsen i dette specialeprojekt er:

1. At undersgge relationer mellem 10 m sprint, 505 og 505-CODd for kvindelige danske
elitefodboldspillere.

2. At undersgge relationer mellem 30 m sprint, AH og AH-CODd for kvindelige danske
landsholdsfodboldspillere og mandlige danske elitefodboldspillere.

3. At undersgge forskelle i sprint- og retningsskiftsevne mellem mandlige ungdoms- og senior
elitefodboldspillere

4. At undersgge om brugen af CODd fremfor CODt giver en betydende &ndring i vurderingen af

den enkelte spiller.

Hypoteser
De tilsvarende hypoteser er:

1. At 505 men ikke 505-CODd vil veere korreleret med 10 m sprint.

2. At AH men ikke AH-CODd vil vzere korreleret med 30 m sprint.

3. At seniorspillere prasterer bedre end ungdomsspillere, og ldre ungdomsspillere prasterer
bedre end yngre ungdomsspillere i de anvendte sprint- og retningsskiftstests.

4. At der pa tveers af retningsskiftstest vil kunne ses en forskel i individuel vurdering alt efter om

denne vurdering er lavet med CODt eller CODd.
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Metode

Undersggelsesdesign

Undersggelsen i dette specialeprojekt er opdelt i tre forsgg der involvere hver deres gruppe af
forspgspersoner, og anvender hver deres protokol. Falles for de tre forsgg er at det er
tvaersnitsundersggelser af fodboldspillere pa hgjeste nationale niveau for deres respektive kgn og
aldersgruppering. Derudover bestar alle tre forsgg af en sprinttest og en retningsskiftstest. Det fgrste
forsgg omhandler CODt og CODd i 505, og undersgger dels relationer mellem de anvendte tests og
dels hvorvidt spillernes evne til at foretage retningsskift, relativt til holdet, vurderes forskelligt ved
brug af de to malemetoder. Metodetilgangen er sammenlignelig med Nimphius et al. (2016), men
forsggspersonerne er til forskel fra tidligere studier kvindelige elitefodboldspillere. Det andet forsgg
omhandler ligeledes vurderingen af evnen til at foretage retningsskift ud fra CODt og CODd men i AH
og blandt kvindelige landsholds fodboldspillere. Det tredje forsgg er i udgangspunktet identisk med
det andet men udfgrt med mandlige elite fodboldspillere. | det tredje forsgg undersgges det
derudover om CODt og CODd i AH testen er i stand til at registrere forskelle mellem mandlige spillere

fra de to aldste ungdomselitedrgange (U17 og U19) samt senior elitespillere.

Forsggspersoner

Eliteklub Kvinder (EK)

| forste forspg deltog 21 kvindelige fodboldspillere (alder: 19.6+4.9 ar, hgjde: 171.6+7.3 cm, vaegt:
61.8+6.1 kg). Alle forsggspersoner er kvindelige elite fodboldspillere fra samme klub og spiller pa
enten klubbens bedste U18 (U18 pige DM) eller senior hold (Kvindeligaen). Begge hold spiller i landets
bedste raekke for hver deres alderskategori. Enkelte spillere konkurrerede i den seneste halvsaeson for
begge hold, hvorfor spillerne ikke er inddelt i deres respektive alderskategorier. Testene indgik i

klubbens normale testprocedure, og resultaterne blev analyseret anonymt efterfglgende.

Landshold Kvinder (LK)
| det andet forsgg deltog 17 kvindelige fodboldspillere fra det danske landshold (alder: 23.2+3.6 ar,

hgjde: 171.1+4.5 cm, veegt: 64.1+4.2 kg). De udfgrte test var en del af landsholdets testprocedure. Alle
spillere har underskrevet en samtykkeerklaering i forbindelse med generel test og traening i

landsholdsregi, hvilket ogsa omfatter uddybende analyser som denne.

Eliteklub Mand (EM)
Forsggspersonerne i det tredje forsgg var 48 mandlige fodboldspillere fra samme klub. Spillerne var

tilknyttet klubbens bedste u17- (EM17) (n=17, alder: 15.5+0.5 ar, hgjde: 180.5+6.7 cm, vaegt: 70.4+7.9
kg), ul9- (EM19) (n=14, alder: 17.2+0.7 ar, hgjde: 181.0+7.9 cm, vaegt: 68.8+7.76 kg) eller seniorhold
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(EMS) (n=17, alder: 23.5+4.17 ar, hgjde: 183.5+6.0 cm, vaegt: 78.615.7 kg) der alle spiller i landets
bedste raekke for den givne aldersgruppe (hhv. U17 Liga, U19 Liga og Superligaen). Testene indgik i

klubbens normale testprocedure, og resultaterne blev analyseret anonymt efterfglgende.

Testprocedurer
Spillerne mgdte ind til en enkelt testdag bestaende af bade sprint samt retningsskiftstest. Alle spillere

blev bedt om ikke at vaere fysisk aktive i 24 timer inden testen. Alle tests foregik indendgrs i en
idraetshal. | forsgg 1 var gulvet gummibelagt og i forsgg 2 og 3 var underlaget traegulv. Inden testen
varmede spillerne op i ca. 15 minutter. Opvarmningen inkluderede dynamisk udstrakning, Igb, samt
submaksimale retningsskift med henblik pa den efterfglgende test. Efter opvarmning blev fgrst sprint-

og herefter retningsskiftstesten udfert.

Lineaer sprint
Falles for de tre forsgg er at sprinttesten uden retningsskift blev udfgrt over 30 meter (Lockie &

Jalilvand 2017). Ydermere blev en mellemtid ved 10m registreret for EK. | alle tre forsgg blev tiden
malt ved hjalp af fotoceller med en infrargd strale (neermere beskrevet i afsnittet “Apparatur’).
Startpositionen var staende, med fgdderne forskudt i det sagittale plan. Spillerne valgte selv om de
startede med hgjre eller venstre fod forrest. | forsgget med EK skulle spillerne starte med spidsen af
skoen pa en 5cm bred startlinje hvorfra distancen var malt. Herefter blev en trigger placeret teet ved
forfoden af spillerens bagerste fod. Sa snart spilleren Igftede den bagerste fod blev tiden startet. Hos
LK blev en fotocelle placeret pa startlinjen, og spillerne skulle indtage en position med den forreste
fod placeret saledes at den laterale malleol brgd den infrargde strale. Tiden blev derefter startet nar
spillerne ikke laengere brgd denne strale. Spillerne fra EM startede med foden pa en linje 0.5 meter
bag den fgrste fotocelle der var placeret med den infrargde strale 0.4 m fra gulvet. For alle test af
linezer sprint blev hver spiller tildelt tre forsgg, med minimum 2 minutters pause mellem hvert forsgg,
og det bedste forsgg blev anvendt til den efterfglgende analyse. Den linezre sprint bidrager med et

resultat for den samlede sprinttid over 30 meter, samt et resultat for 10 meter sprint for EK.

Sprint med retningsskift - 505 Change of Direction Test
For EK blev 505 udfgrt (Draper & Lancaster 1985). Testen bestar af linezer bevaegelse i 15 m, et 180°

retningsskift og herefter 5 m lineaer bevaegelse i retning mod udgangspunktet. Testen er illustreret i
figur 1. Som i den lineaere sprint startede spilleren i stdende position med fgdderne forskudt i sagittalt

plan. Spillerne indtog denne position 15 m fra en tydeligt markeret vendelinje. Herfra accelererede

10
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spilleren mod vendelinjen, decelererer og placerer den

angivne fod pa linjen (hgjre fod ved vending venstre om, A Vendelinje A _
og vice versa), og accelererer herefter maksimalt tilbage
mod udgangspunktet i 5 m. En enkelt fotocelle var rem
placeret 5 m fra vendelinjen og spillerne passerede S K i -
saledes denne to gange. Den malte tid for testen bestar
sdledes kun af de sidste 5 m fgr vendingen samt de

| —10m

f@rste 5 m. Hver spiller blev tildelt to forsgg til hhv. hgjre ;

og venstre side og minimum 1 minuts pause mellem

hvert forsgg. Safremt spilleren ikke ndede helt til i
Startlinje
vendelinjen inden vendingen blev tiden erklaeret ugyldig i

—— Bevagelse med tid
og vedkommende blev tildelt endnu et forsgg efter ----» Bevagelse uden tid
minimum 1 minuts pause. Den bedst opndede tid til A Markeringskegle

== Fotocelle

hver side blev herefter anvendt som spillerens score for
henholdsvis den foretrukne og den ikke-foretrukne side. Figur 1. 505 retningsskiftstest

Den side hvortil spilleren opnaede den bedste tid blev udset som den foretrukne retningsskiftsside og
den anden side blev saledes valgt som den ikke-foretrukne retningsskiftsside. Som beskrevet i
indledningen blev 505-CODd efterfglgende beregnet ved at treekke tiden det tog den enkelte spiller
at sprinte 0-10 mi den linezere sprint fra tiden for henholdsvis den foretrukne og den ikke-foretrukne
retningsskiftsside i 505. Testen bidrager saledes med 4 resultater for EK, 505 for bade den foretrukne

og den ikke-foretrukne side samt 505-CODd for den foretrukne og den ikke-foretrukne side.

Sprint med retningsskift - Arrowhead test
For LK og EM blev AH udfgrt (Lockie et al. 2017). Testen bestar af en Igberute pa ca. 37 meter hvor

spilleren bevaeger sig rundt om 3 kegler inden vedkommende returnerer til udgangspositionen.
Lgberuten er markeret med kegler som vist pa figur 2. Spilleren starter en halv meter bag startlinjen i
en staende position med fgdderne forskudt i sagittalt plan. Herfra bevaeger spilleren sigigennem ruten
med 3 retningsskift. Et pa ca. 90° efter 10 meter sprint og to pa ca. 135° til modsatte side efter
henholdsvis yderligere ca. 5 og 7 meter. Efter sidste retningsskift sprinter spilleren de 15 meter tilbage
til startlinjen. To fotoceller blev placeret ved hhv. startlinjen og 5 meter lzengere fremme. Saledes blev
bade den totale tid for testen (AH) optaget, ligesom det var muligt at bestemme tiden uden at
medtage de f@rste og de sidste 5 meter (AHkort). Den afkortede tid bestar saledes af blot ca. 27 meter

indeholdende de samme retningsskift som AH, men med et laengere tillgb. Hver spiller blev tildelt to
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forsgg til hver side med minimum 1 minuts
pause mellem hvert forsgg. For LK var
rekkefglgen (baseret pa forste
retningsskift) hgjre, venstre, hgjre og
venstre, mens reekkefglgen for EM var hgjre,
hgjre, venstre og venstre. Som i 505 blev
den bedste praestation til hver side anvendt
efterfglgende og den side hvortil spilleren
praesterede den bedste tid udset som den
foretrukne, og den modsatte side den ikke-
foretrukne. Dette blev gjort uafhaengigt for
AH og AHkort og den foretrukne side var
saledes ikke ngdvendigvis den samme for de
to malinger. Foruden CODt for bade AH og
AHkort blev AH-CODd beregnet ved at
fratraekke spillerens resultat i 30 m sprint fra
spillerens resultat i AHkort. De to tests
indeholder teet pa det samme antal

tilbagelagte meter og det vurderes derfor at

S ar SRR

e
Startlinje

— Bevagelse med tid
----» Bevagelse uden tid
A Markeringskegle

- Fotocelle

Figur 2. Arrowhead retningsskiftstest

«
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—0.5m

dette er den optimale made at beregne CODd i AH pa. Testen bidrager sdledes med seks resultater for

LK og EM. For bade den foretrukne og den ikke-foretrukne side er det CODt i AH og AHkort, samt AH-

CODd.

Apparatur

Grundet de forskellige situationer forsggene blev udfgrt i, blev forskelligt udstyr anvendt. Fzlles for

de tre forsgg var typen af udstyr, infrargde fotoceller (EK: TCi; Brower Timing, Draper, UT, USA. LK og

EM: Witty; Microgate, Bolzano, Italien). Portens sender og reflektor placeret med en afstand pa ca.

1.5 m og den infrargde strale var placeret i en hgjde af 0.95 m over gulvet. Dette dog undtaget af

startporten i den lineaere sprint (som beskrevet i afsnittet lineaer sprint) og den anden port i AH der

var placeret med en afstand mellem sender og reflektor pa ca. 3 meter, for ikke at sta i vejen for

spillerens bevaegelse. Alle tidsmalinger blev malt med en praecision pa 0.01 sekund.

12
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Statistisk analyse
Al statistisk analyse blev foretaget i programmet SPSS (Version 25.0; IBM Corporation, New York, USA)

og alpha-niveauet blev sat til p = 0.05. Gennemsnit og standardafvigelse (Standard Deviation; SD) blev
beregnet for alle variable sammen med et 95% konfidensinterval. Ved brug af ‘Shapiro-Wilks Test of
Normality’ blev alle analyserede variable testet for normalfordeling. Samtlige variable for LK blev
erklzeret normalfordelte. For EK var 30 m sprint, 505 og 505-CODd normalfordelt, mens det hos EM
kun var 30 m sprint der var normalfordelt. Indenfor undergrupperne EM17 og EM19 var alle variable

normalfordelte, mens det hos EMS kun var 30 m sprint og AH for den foretrukne side der var.

"Pearsons korrelationskoefficient’ (angivet med r) blev bestemt mellem variabler der var
normalfordelte og Spearman Signed Rank Test’ (angivet med p) blev anvendt som non-parametrisk
alternativ hvis den ene eller begge variabler ikke var normalfordelt. Da alle variable blev vurderet i
flere korrelationer, blev alpha-niveauet bonferoni-justeret pa baggrund af det antal korrelationer en
variabel indgik i. For EK indgik 10 m sprint i fire korrelationer og det justerede alpha-niveau var derfor
0.0125, mens de resterende variabler indgik i to korrelationer hvorfor alpha-niveauet blev justeret til
0.025. For EM og LK indgik 30 m sprint i seks korrelationer, hvilket justerede alpha-niveauet til 0.0083
og de resterende variabler indgik i tre korrelationer og det justerede alpha-niveau var saledes 0.0167.
| vurderingen af korrelationsstyrken blev Hopkins et al. (2009) anvendt med fglgende teerskelveerdier
og tilhgrende benavnelser for stgrrelsen pa korrelations koefficienter, <0.1 = triviel, 0.1 = lille, 0.3 =

moderat, 0.5 = stor, 0.70 = meget stor.

| sammenligningen med resultater fra tidligere studier bliver korrelationskoefficienter baseret
pa bade ‘Pearsons korrelationskoefficient’ og ‘Spearman Signed Rank Test’ anvendt. Der bliver ikke
diskuteret hvorvidt dette har en indflydelse pa sammenligningen, ligesom Dos’Santos et al. (2018)
ogsa holdt denne statistiske diskussion ude af ligningen. Alle beskrevne korrelationer er angivet som
enten r (for ‘Pearsons korrelationskoefficient’) eller p (for ‘Spearman Signed Rank Test’). 'Pearsons
korrelationskoefficient’ angiver hvorvidt forholdet mellem to variable er linezert og antager at begge
variable er normalfordelte. | modsaetning til dette undersgger ‘Spearman Signed Rank Test’ om to
variable rangeres ens og forszetter ikke noget om datasaettenes fordeling. Der kan saledes ikke
fremstilles én omregning pa tveers af dataset. For at illustrere st@rrelsen pa forskellen mellem de to er
‘Spearman Signed Rank Test’ blevet udregnet for LK i naervaerende projekt (der er normalfordelte og
hvor ‘Pearsons korrelationskoefficient’ er praesenteret og anvendt), og korrelationskoefficienten

afviger sjeeldent med mere end 0.05, men afviger i begge retninger.
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Pa trods af forskellen i malemetode blev 30 m sprint sammenlignet pa tveers af alle grupper
med en ‘en-vejs ANOVA’. Da ‘Levene’s test of Homogeneity of Variances’ viste variansen i de forskellige
grupper ikke kunne antages at vaere ens, blev ‘Dunnett’s C' anvendt som post-hoc test for at analysere

hvilke grupper kunne konkluderes at vise forskel i 30 m sprint.

For at undersgge forskellen mellem grupperne af EM blev ‘Kruskal-Wallis H test’ med
aldersgruppering som den afhangige variabel udfgrt, sammen med en post hoc analyse med ‘Dunn’s

Multiple Comparisons Test’'.

For at undersgge om der var asymmetri i CODt og CODd mellem den foretrukne og den ikke
foretrukne side blev der for hvert par af tests udfgrt en ‘parret t-test’ (for normalfordelte data) eller

en ‘Wilcoxon matched-pair signed-rank test’ (som non-parametrisk alternativ).

For at underspge forskellen i vurderingen af den individuelle spiller ved brug af henholdsvis
CODt og CODd blev en metode baseret pa SWC anvendt (Nimphius et al. 2016). | holdsport kan det
veere sveert at vurdere hvad en betydningsfuld forbedring eller forvaerring i en fysisk test er, da denne
ikke kan direkte aflaeses i det frie spil. Hopkins (2004) anbefaler derfor at bruge en forskel svarende til
0.2 SD (beregnet fra holdet) som SWC i vurdering af fysiske tests for holdsportsatleter. Samme taerskel
kan bruges ved undersggelse af hvorvidt vurderingen af den individuelle spiller er ens ved to tests af
samme parameter, i.e. 505 og 505-CODd eller AH og AH-CODd (Nimphius et al. 2016). Da de to tests
ikke har samme gennemsnit eller SD er en omregning til en normalscore ngdvendig. | dette tilfeelde

anvendes Z-score der for hver spiller beregnes for begge tests med fglgende formel:

gruppens gennemsnit—individuel score

Z-score =
standardafvigelse for gruppen

Ved omregning til Z-score bliver gruppens gennemsnit nul og en Z-score pa 1 afspejler en testveerdi
der ligger 1 SD fra gennemsnittet. Da SWC baseres pa SD, betyder det at SWC i dette tilfeelde vil svare
til 1 Z-score eller en forskel i Z-score pa 0.2. For hver spiller bliver der udregnet en forskel i Z-score
mellem CODd og CODt, saledes en positiv forskel indikere at spillerens vurderes bedre relativt til
holdet af CODd. Safremt denne forskel er pa mere end 0.2 Z-score vurderes forskellen mellem CODd

og CODt at veere markant.
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Resultater

30 m sprint pa tveers af grupper
Blandt alle grupperne indgik 30 m sprint i testbatteriet. En illustration af fordelingen af grupperne kan

ses i figur 3. P& naer mellem EM17 og EM19, var der en signifikant forskel mellem alle grupper.
Grupperne EM19, EM17, LK og EK var i gennemsnit saledes henholdsvis 6.4, 8.0, 11.9 og 17.8%

langsommere end EMS.

GEnnemsnit EMS5 EM19  EM17 LK -
- 3.88 413 419 434 457
95% /\ /X\ /\ /\
Konfidens 385 382 4,06 415 420 422 4.27 447 449 4.64
intenval
- * ‘ a1 42 43 a4 a5 46 47
30 m Sprint (s)

Figur 3. lllustration af gennemsnit og 95% konfidensinterval for 30 m sprintpraestation i de
ferm grupper. Forskellen mellem EM17 og EM19 er ikke signifikant, men derudover er der en
signifikant forskel mellem alle grupper (p-vardi < 0.05).

Elite Kvinder
Resultatet for EK i de forskellige tests kan ses i tabel 1. Der var signifikant asymmetri mellem den

foretrukne og den ikke-foretrukne side i 505 pa 2.1% og i 505-CODd pa 10.6%. Korrelationsanalysen
mellem de relevante variable kan ses i tabel 2. Der var en stor korrelation mellem 10 m sprint og 505
for den ikke-foretrukne side. Mellem 505 og 505-CODd var korrelation stor for den foretrukne side og
moderat for den ikke foretrukne side. Forskellen i Z-score mellem 505 og 505-CODd for EK kan ses i
figur 4. For begge sider blev 11 spillere vurderet darligere af 505-CODd end den oprindelige test, otte
spillere blev vurderet bedre, og det var saledes 19 ud af 21 spillere der fik en markant anderledes

vurdering.
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Tabel 1 — Resultater for Elite Kvinder (n=21) Tabel 2 — Korrelationer for EK (n=21

1.88-1.94

1.91+0.06

4.57+0.17 4.49-4.64

Korrelations-
2.38+£0.07  2.35-2.41 koefficient ~ p=0.408 p=-0.427  r=0.597t

2.43+0.07* 2.40-2.47

p-veerdi 0.067 0.054 0.004

0.47+0.07 0.43-0.50

0.52+0.06* 0.50-0.55

* = Signifikant forskellig fra den foretrukne side.
Korrelations-

koefficient p =0.6707 p=-0.364 r=0.491t

p-veerdi <0.001 0.077 0.024
T = Signifikant ved justeret alpha
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Figur 4. Forskellen i Zscore mellem 505 og 505-CODd for Elite Kvinder. En positiv forskel
indikerer at spilleren klarede sig bedre relativt til gruppen i 505-CODd.
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Landsholds Kvinder
For LK kan resultaterne ses i tabel 3. Der blev fundet en signifikant asymmetri i AH pa 1.3% og i AH-

CODd pa 4%. Resultatet af korrelationsanalysen kan ses i tabel 4. Korrelationen mellem 30 m sprint
og AH var stor og meget stor for henholdsvis den ikke-foretrukne og den foretrukne side. Mellem AH
og AHkort var korrelation meget stor. For begge sider var korrelationen mellem AH og AH-CODd stor,
mens den mellem AHkort og AH-CODd var meget stor. Forskellen i Z-score mellem AH og AH-CODd for
LK kan ses i figur 5. For den foretrukne side blev seks spillere vurderet darligere og syv spillere vurderet
bedre af AH-CODd. For den ikke foretrukne side var det tilsvarende syv og otte spiller, og det var
saledes 13 og 15 ud af 17 spillere der blev vurderet markant anderledes for henholdsvis den foretrukne

og den ikke-foretrukne side.

Tabel 3 — Resultater for Landsholds
Kvinder (n=17)

4.34+0.14 4.27-4.42

8.51+0.26 8.38-8.64

8.62+0.25*% 8.49-8.74

6.60+0.22 6.48-6.71

6.68 +0.26* 6.57-6.80

2.25+0.18 2.16-2.34

2.34+0.19*% 2.24-2.44

* = Signifikant forskellig fra den foretrukne side.

Tabel 4 — Korrelationer for LK (n=17

Korrelations-
koefficient r=0.715t r=0.606 r=-0.046 r=0.966t r=0.635t r=0.767%

p-veerdi 0.001 0.010 0.860 <0.001 0.006 <0.001

Korrelations-
koefficient r=0.632% r=0.561 r=-0.094 r=0.973t r=0.685t r=0.771%

p-veerdi 0.006 0.019 0.720 <0.001 0.002 <0.001
T = Signifikant ved justeret alpha
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Forskel i Z-5core
|
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| |

Figur5. Forskellen i Z-score mellem AH og AH-CODd for Landsholds Kvinder. En positiv
forskel indikerer at spilleren klarede sig bedre relativt til gruppen | AH-CODd.

Elite Maend
Resultaterne fra de tre grupper af EM kan ses i tabel 5, hvor signifikant forskelle er markeret. Der var

ikke en signifikant forskel mellem nogle af variablerne mellem EM17 og EM19. Numerisk var EM19
hurtigere end EM17 pa alle test (0.7-1.4%) bortset fra AH-CODd til den ikke-foretrukne side, hvor
begge grupper var lige hurtige. EMS var signifikant hurtigere end bade EM17 og EM19 i 30 m sprint
(hhv. 7.4% og 6.1%), AH for begge sider (foretrukne side hhv. 4.0% og 2.9%, ikke-foretrukne side hhv.
3.7% og 3.0%) og AHkort for den ikke-foretrukne side (hhv. 3.4% og 2.6%). EMS var derudover
hurtigere end EM17 for AHkort pa den foretrukne side (3.4%). Der blev ikke fundet en signifikant
forskel mellem nogle af grupperne i AH-CODd, men her var EMS numerisk langsommere end bade
EM17 (3.0-4.0%) og EM19 (3.0-5.4%). For alle tre grupper blev der fundet signifikant asymmetri i bade
AH (1.0-1.4%) og AH-CODd (3.4-5.9%). Resultatet af korrelationsanalysen for hele gruppen af EM kan
ses i tabel 6. Korrelationen mellem 30 m sprint og AH var meget stor for den foretrukne side og stor
for den ikke-foretrukne side. For 30 m sprint og AHkort var korrelationen stor til begge sider. Mellem
AHkort og AH var korrelationen meget stor til begge sider. Der var en lille korrelation mellem AH og
AH-CODd for den foretrukne side, mens den tilsvarende sammenhang pa den ikke-foretrukne side
var moderat. Mellem AHkort og AH-CODd var korrelationen stor for begge sider. Forskellen i Z-score

mellem AH og AH-CODd for hver undergruppe af EM kan ses i figur 6-8. For EM17 til den foretrukne
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side blev syv spillere vurderet darligere af AH-CODd og fem spillere blev vurderet bedre. Til den ikke-

Test af retningsskift i elitefodbold

foretrukne side var de tilsvarende tal seks og seks og til begge sider var der sdledes 12 ud af 17 spillere
der blev vurderet markant anderledes. For EM19 til den foretrukne side blev otte spillere vurderet
darligere af AH-CODd og fem spillere blev vurderet bedre, mens det pa den ikke-foretrukne side var
henholdsvis seks darligere og syv bedre. Til hver side blev 13 ud af 14 spillere fra EM19 saledes
vurderet markant anderledes af AH-CODd. For EMS blev 14 ud af 17 spillere vurderet markant
anderledes med AH-CODd for den foretrukne side, syv bedre og syv darligere. For den ikke-foretrukne

side var det tilsvarende 15 ud af 17 spillere, otte darligere og syv bedre.

Tabel 5 — Resultater for Elite Maend
Elite Meend U17 (n=17)

95%

Elite Maend U19 (n=14)
95%

Elite Maend Senior (n=17)
95%

Test Middel + SD Konfidensinterval Middel = SD Konfidensinterval Middel = SD Konfidensinterv
30 m sprint (s) 4.19+£0.07t1 4.15-4.22 4.13+0.131 4.06-4.20 3.88+£0.08 3.85-3.92
AH 8.25+0.241 8.12-8.37 8.16+0.161 8.05-8.27 7.92+0.18 7.83-8.01
foretrukne (s)
AH 8.33+0.271* 8.19-8.47 8.27£0.21t* 8.15-8.39 8.02 +0.25* 7.89-8.14
ikke-foretrukne (s)
AHkort 6.43+£0.211 6.32-6.54 6.35+£0.15 6.27-6.43 6.22+0.21 6.12-6.33
foretrukne (s)
AHkort 6.53+£0.23t* 6.42-6.65 6.48+0.131t* 6.40-6.56 6.31+£0.21* 6.20-6.42
ikke-foretrukne (s)
AH-CODd 2.25+0.19 2.15-2.34 2.22+0.13 2.14-2.30 2.34+£0.19 2.24-2.44
foretrukne (s)
AH-CODd 2.35+£0.20* 2.24-2.45 2.35+£0.13* 2.27-2.43 2.42 £0.20* 2.32-2.53
ikke-foretrukne (s)
T = Signifikant forskelligt fra Elite Mand Senior, * = Signifikant forskellig fra den foretrukne side.
Tabel 6 — Korrelationer for Elite Maend (n=48)
30m 30m 30m
sprint Sprint Sprint AH AH AHkort
VS. VS. VS. VS. VS. VS.
Foretrukne AH AHkort AH-CODd AHkort AH-CODd AH-CODd
Korrelations-
koefficient p=0.739t p=0.624t p=-0.246 p=0.948t p=0.289T p=0.561t
p-veerdi <0.001 <0.001 0.092 <0.001 0.006 <0.001
30m 30m 30m
sprint Sprint Sprint AH AH AHkort
Ikke- Vs. Vs. Vs. Vs. Vs. Vs.
Foretrukne AH AHkort AH-CODd AHkort = AH-CODd AH-CODd
Korrelations-
koefficient p=0.677t p=0.607t p=-0.215 p=0.965t p=0.482t p=0.595"
p-veerdi <0.001 <0.001 0.141 <0.001 <0.001 <0.001

1 = signifikant ved justeret alpha
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Figur6. Forskellen i Z-score mellem AH og AH-CODd for Elite Mand U17. En positiv forskel
indikerer at spilleren klarede sig bedre relativt til gruppen i AH-CODd.

0 .

Forskel i Z-Score

Figur7. Forskellen i Z-score mellem AH og AH-CODd for Elite Mand U19. En positiv forskel
indikerer at spilleren klarede sig bedre relativt til gruppen i AH-CODd,
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Figur8. Forskellen i Z-score mellem AH og AH-CODd for Elite Mand Senior. En positiv forskel
indikerer at spilleren klarede sig bedre relativt til gruppen i AH-CODd.
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Diskussion

Dette speciale undersgger korte retningsskiftstest (505) og deres relation til linezer sprint i kvindelige
danske elitefodboldspillere, samt laengere retningsskiftstest (AH) og deres relation til lineaer sprint i
kvindelige danske landsholdsfodboldspillere og mandlige danske ungdoms og senior
elitefodboldspillere. De kvindelige spillere er ikke yderligere aldersinddelt, mens de mandlige spillere
er inddelt i tre aldersgrupper. |1 30 m sprint var der en signifikant forskel mellem alle grupperne, pa
neer mellem EM17 og EM19. | gennemsnit var EMS hurtigst, efterfulgt af EM19, EM17, LK og til sidst
EK. Blandt EK var der en signifikant korrelation mellem sprint og 505 pa den ikke foretrukne side. For
LK og EM var korrelationen signifikant mellem 30 m sprint og AH, og for EM var der ligeledes signifikant
korrelation mellem 30 m sprint og AHkort. For EK var korrelationen mellem 10m sprint og 505-CODd
ikke signifikant om end den pegede mod en moderat negativ sammenhangen. Ligeledes var der ikke
en signifikant sammenhangen mellem 30 m sprint og AH-CODd for hverken LK eller EM. For at
undersgge om hvorvidt anvendelsen af CODd fremfor CODt resulterer i en markant anderledes
vurdering af spilleren, blev den enkelte spillers Z-score i hver test ssmmenholdt, og en forskel pa 0.2
blev anvendt som taerskelvaerdi. For retningsskift til den foretrukne side resulterede det i at 83% af

spillerne blev vurderet markant anderledes, mens det til den ikke-foretrukne side var 86% af spillerne.

I AH var asymmetrien lav og teet pa ens pa tveers af grupperne (1.0-1.4%), mens den i AH-
CODd var lidt hgjere (3.4-5.9%). For EK var asymmetrien i 505 2.1% og i 505-CODd 10.6%). Dos’Santos
et al. (2018) fandt at asymmetrien i 505 var pa mellem 2.2 og 4.8% for deres seks grupper af atleter,
mens den i 505-CODd var pa mellem 11.0 og 24.0%. Nar tiden fra sprinttesten bliver fratrukket for at
beregne CODd vil den udregnede forskel mellem de to retninger blive stgrre, og der er saledes ikke
noget banebrydende i at anvende CODd til at beregne asymmetri selvom den indikerer en = 5 gange

sa stor forskel mellem retninger.

505 og CODd
| forste forsgg af dette projekt blev EK testet i 10 m sprint og 505, hvorefter 505-CODd blev udregnet.

Der blev fundet en stor sammenhangen mellem 10 m sprint og 505 til den ikke-foretrukne side (p =
0.67), men en ikke-signifikant sammenhaeng mellem 10 m sprint og 505 til den ikke-foretrukne side (p
= 0.41). Sammenhangen mellem 505-CODd og 505 var signifikant og moderat til stor (r = 0.49-0.60),
mens den mellem 10 m sprint og 505-CODd var ikke-signifikant (p = -0.36- -0.42). Tilgangen i denne
del af undersggelsen er tilsvarende den som Nimphius et al. (2016) anvendte for cricket spillere. De

fandt en stor korrelation mellem 10 m sprint og 505 (r = 0.52-0.58), mens de ikke kunne finde en
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sammenhang mellem 10 m sprint og 505-CODd. Dertil var ssmmenhangen mellem 505-CODd og 505
meget stor (r=0.74-0.81). Netop 505 er den test der oftest er blevet vurderet med CODd, og en raekke
studier har sdledes praesenteret resultater der ligeledes kan sammenholdes med dem fra naervaerende
projekt. Dos’Santos et al. (2019) testede 43 netball spillere for at undersgge forskellen mellem
retningsskift til den foretrukne og den ikke-foretrukne side. Her blev netop 505 og 505-CODd anvendt
i analysen, hvortil der ogsa blev undersggt korrelationer mellem 10 m sprint og de to tests. Her fandt
forskerne en stor korrelation mellem 505 og CODd, mens der ikke kunne findes en signifikant
sammenhangen mellem 10 m sprint og 505, om end denne var tet pa at vise en moderat
sammenhang (p-vaerdi = 0.054-0.058). Derimod fandt forskerne en stor negativ korrelation mellem
CODd og 10 m sprint (r = -0.54 - -0.63), hvilket indikerer at jo bedre en spiller var til at sprinte 10 m jo
darligere var vedkommende til at foretage retningsskift malt med CODd. Forskerne tilskriver dette til
at netballspillerne muligvis har manglet excentrisk styrke i benene, hvilket angiveligt er vigtigt for 180°
retningsskift (Dos’Santos et al. 2019; Jones et al. 2017). | et lignende studie af Dos’Santos og kollegaer
(2018) blev 115 atleters evne til at foretage retningsskift undersggt. Atleterne deltog til daglig i
basketball, cricket, fodbold og netball, men deres konkurrenceniveau er desvaerre ikke angivet. Her
fandt forskerne en stor korrelation mellem henholdsvis 505 og bade 505-CODd (p = 0.63-0.64) og 10
m sprint (p = 0.66). Mellem 505-CODd og 10 m sprint fandt de derimod ingen sammenhang, og
resultatet svarede saledes til den fremstillede hypotese. Forskerne tolkede derfor 505-CODd som et
mere isoleret mal for retningsskift, da den ikke favorisere atleter der er hurtige i linezer sprint
(Dos’Santos et al. 2018). Lockie et al. (2018) undersggte sammenhangende mellem 10 m sprint, 505,
505-CODd samt en reekke andre markgrer for eksplosivitet hos kvindelige division 1 og 2 college
fodboldspillere fra USA. For henholdsvis division 1 (n=39) og division 2 (n=18) spillerne var der en
moderat og stor korrelation mellem 505 og 10 m sprint (r =0.39, r = 0.55), mens korrelationen mellem
10 m sprint og 505-CODd for begge grupper var negativ og meget stor (r =-0.82, r = -0.77). Ligesom i
Dos’Santos et al. studiet fra 2019 indikerede korrelationsanalysen at jo hurtigere en spiller var, jo
darligere var spilleren til at foretage retningsskift malt med CODd. Denne gang blev resultat blot
tilskrevet, at da 10 m sprint indgar i beregningen af CODd, giver det god mening at der findes en
korrelation (Lockie, Dawes, & Jones 2018, s. 8). Dog papeger forskerne i deres konklusion, at da CODd
er en relativ ny made at male spillernes evner i retningsskift, bgr yderligere undersggelser vurdere
anvendeligheden heraf (Lockie, Dawes, & Jones 2018). | et andet studie af Lockie (2018) blev CODd
undersggt med 17 kvindelige college rugby union spillere. Spillerne blev testet i sprint over 5, 10 og
20 m samt 505 og 505-CODd. Lockie praesenterede korrelationer for hver af de tre sprintdistancer
overfor 505 og 505-CODd for henholdsvis hgjre og venstre ben. Kun for 505 pa hgjre ben og 10 og 20

m sprint blev der fundet en sammenhang der var henholdsvis moderat (r = 0.48) og stor (r = 0.55). P
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baggrund af dette indikerer forskeren at 505-CODd er et bedre mal for evnen til at foretage

retningsskift for rugbyspillere (Lockie 2018).

| narvaerende projekt var korrelationen mellem 10 m sprint og 505 stor for den ikke-
foretrukne side ligesom Nimphius et al. (2016), Dos’Santos et al. (2018) samt division 2-
fodboldspillerne i Lockie et al. (2018). Ydermere fandt Lockie et al. (2018) en moderat sammenhang
for division 1-fodboldspillerne, ligesom Lockie (2018) fandt det for rugbyspillerne. For 10 m sprint og
505 til den foretrukne side kunne der i naervaerende projekt ikke findes en signifikant korrelation
ligesom Lockie (2018) for 505 til den venstre side, og som Dos’Santos et al. (2019) for 505 til begge
sider. Korrelationen mellem 505-CODd og 10 m sprint var i naervaerende projekt ikke signifikant,
ligesom i Nimphius et al. (2016), Dos’Santos et al. (2018) og Lockie (2018). | modsaetning til dette har
Lockie et al. (2018) og Dos’Santos (2019) fundet henholdsvis en stor og meget stor negativ korrelation
mellem 10 m sprint og 505-CODd hvilket indikerer at spillere der er gode til sprint skulle veere
tilsvarende darlige til at udfgrer retningsskift malt med CODd (Dos’Santos et al. 2019; Lockie, Dawes,
& Jones 2018). Hvorvidt dette i sig selv taler for brugen af CODt eller CODd ved analyse af 505 vil blive

diskuteret i afsnittet 'Retningsskift og linezer sprint - uafhaengige egenskaber?’.

Arrowhead og CODd

Naervaerende projekt er det fgrste der undersgger CODd i AH. Der var en stor til meget stor korrelation
mellem 30 m sprint og AH for kvindelige landsholdsspillere (foretrukne: r = 0.72, ikke-foretrukne: r =
0.63) og mandlige elitespillere (foretrukne: r = 0.74, ikke-foretrukne: r = 0.68). Som beskrevet i
indledningen har Lockie og Jalilvand (2017) undersggt AH, og fandt en moderat til stor korrelation med
30 m sprint (hgjre: r = 0.41; venstre: r = 0.56). Baseret pa deres resultat konkluderede Lockie og
Jalilvand (2017), at AH ikke var anvendelig som test af retningsskift. Dette er umiddelbart en forhastet
konklusion, og korrelationen med sprint bgr ikke sta alene i vurderingen af anvendeligheden af AH
som test af retningsskift. Yderligere gennemgang af AH er derfor ngdvendig fgr den rettelig kan

vurderes.

| dette projekt var EMS hurtigere i AH end bade EM17 og EM19. Mellem EM17 og EM19 kunne
der dog ikke findes forskel. Her kan grunden vaere, at der ikke er stor forskel i alder og derfor fysisk
udvikling mellem de to grupper af ungdomsspillere (1.7 ar mellem EM17 og EM19, 6.4 ar mellem EM19
og EMS). Derimod kunne der ikke findes nogen forskel mellem praestationerne i AH-CODd pa tveers af
de testede aldersgrupperinger, hvilket enten betyder at der ikke sker en udvikling i evnen til at
foretage retningsskift fra 16-arsalderen, eller at AH-CODd ikke er i stand til at synligggre disse

forbedringer. Rago et al. (2019) lavede en tilsvarende analyse af AH og kronologisk alder og fandt, at
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U16-spillere var langsommere end bade U18- og seniorspillere, men at der ikke var en forskel mellem
de sidste to grupper. Samlet tyder det saledes pa, at der kan vaere en gget praestation i AH med
alderen, om end det ikke er tydeligt hvornar denne fremgang stagnerer. Derimod viser resultatet fra
naervaerende projekt at der ikke sker en udvikling i CODd fra U17 til senioralderen. En begransning
hertil er at der ikke er anvendt et mal for fysiologisk modning men blot spillernes kronologiske alder.
Tilgangen i Rago et al. (2019) samt naervaerende projekt er en analyse af testens konstruktrelaterede
relevans. Validiteten af en test kan inddeles i palideligheden og relevansen. Relevansen kan derefter
yderligere inddeles i konstruktrelateret, indholdsrelateret eller kriterierelateret relevans (Morrow, Jr.
et al. 2015). Konstruktrelateret relevans henviser til relevans baseret pa en hypotese om et forhold
der vil kunne validere testen (Morrow, Jr. et al. 2015). | dette tilfeelde baseret pa en hypotese om at
2ldre ungdomsspillere er bedre til at foretage retningsskift, ligesom senior elitespillere er bedre end
ungdomsspillere. Denne type af validering indeholder den dbenlyse begraensning at der ikke findes
empiri der paviser at denne hypotese er sand. At tilskrive AH, eller andre fysiske tests, validitet alene
baseret pa denne analyse er derfor ikke fordelagtig, ligesom testen ikke alene pa baggrund af
manglende forskel mellem grupperne bgr afskrives. Da der ikke findes en entydig standard for test af
evnen til at foretage retningsskift, er en analyse af den kriterierelaterede relevans ikke mulig. Den
kriterierelaterede relevans henviser til ligheden mellem en test og den tilsvarende test der er anset
som den gyldne standard pa omradet (Morrow, Jr. et al. 2015). Dette retfaerdigggr derfor en vurdering

af den indholdsrelaterede relevans for AH.

Indholdsrelateret relevans henviser til den validitet en test opnar ved gjensynligt at teste det
eftersggte parameter (Morrow, Jr. et al. 2015). Eksempelvis indeholder bade 505 og AH retningsskift,
hvorfor det antages at veere test af atletens evne til at foretage disse. Her tilleegges ekspertvurdering
blandt andet vaerdi, mens fysiologiske eller biomekaniske forklaringsmodeller der er understgttet af
videnskabelig litteratur, selvsagt er i stand til at gge validiteten gennem denne type relevans (Morrow,
Jr. et al. 2015). | AH udfgrer spillerne som navnt tre retningsskift hvoraf det ene er pa lidt mere end
90° og de to efterfglgende er pa =135°. Jaevnfgr Bloomfield og kollegaers (2007) analyse af
fodboldspilleres bevaegelsesmgnstre udggr retningsskift med disse vinkler altsa kun ca. 13% af de
samlede antal af retningsskift. En mere retvisende test af fodboldspilleres evne til at foretage
retningsskift bgr derfor indeholde retningsskift pa <90°, da 84% af de retningsskift fodboldspillere
laver i kamp ligger inden for denne greense (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue 2007). Foruden
vinklen pa de anvendte retningsskift i AH, er antallet af retningsskift med til at minimere den mulige
tolkning af resultatet. Havde testen indeholdt blot et enkelt retningsskift, eller udelukkende
retningsskift til samme side, ville det i hgjere grad vaere muligt at anvende resultatet til at vurdere

forskelle fra side til side. Dette kan give yderligere indblik i en spillers kompetencer eller
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begraensninger da det antages at en stor forskel i preestation fra den ene til den anden side, ikke vil
veere fordelagtigt for fodboldspillere der skal bevaege sig alsidigt og uhindret. En anden begraensning
ved AH er den tid det tager spilleren at gennemfgre testen. Da testen varer >7s for bade mandlige og
kvindelige spillere er der en risiko for, at en spiller bliver begraenset af hastigheden hvormed energi
kan omsaettes i musklerne. Safremt det tilgaengelige intracellulaere lager af kreatinfosfat i musklerne
opbruges, vil intensiteten i en makstest begraenses, og ligesa vil praestation (Hirvonen et al. 1987).
Dette kan dermed blive en begraensende faktor der ikke i sig selv pavirkes af det enkelte retningsskift.
Umiddelbart kan der pa baggrund af ovenstaende begransninger ikke tilskrives en stor

indholdsrelateret validitet.

Neaervaerende specialeprojekt praesenterer som det f@grste resultater for AH-CODd. Mellem 30
m sprint og AH blev der fundet en signifikant korrelation, ligesom Lockie og Jalilvand (2017) ogsa fandt
det. Korrelationen mellem AH og AH-CODd var derimod ikke signifikant. Hvorvidt dette i sig selv taler
for brugen af det CODt eller CODd ved analyse af AH vil blive diskuteret i afsnittet 'Retningsskift og

linezer sprint - uafhaengige egenskaber?’.

CODd giver en markant anderledes vurdering end CODt
Ud over korrelationsanalysen er der i naerveerende projekt anvendt en metode, baseret pa SWC, til at

illustrere forskelle i vurderingen af en spiller, afhangigt af om der anvendes CODt eller CODd. Her
beregnes en Z-score for hver spiller i henholdsvis CODt og CODd, og forskellen mellem de to er derfor
lig med forskellen i vurderingen af spillerens evne til at foretage retningsskift. Hopkins (2004) papeger
at SWC for holdsport er 0.2 SD (hvilket svarer til en Z-score pa 0.2), og en forskel mellem to tests der
er stgrre end dette angiver derfor at vurderingen vil veere markant anderledes, ved den ene fremfor
den anden test. Nimphius et al. (2016) anvendte samme metode og fandt, som naevnt i indledning, at
15 og 16 ud af deres 17 forsggspersoner blev vurderet anderledes af CODd, for henholdsvis den
foretrukne og den ikke-foretrukne side. Det svarer til 88-94% af deres forsggspersoner. Dos’Santos et
al. (2019) fandt med tilsvarende metode 74-79% af deres 43 forsggspersoner blev vurderet
anderledes. | naervaerende projekt var de tilsvarende tal for EK 90%. For LK, hvor sammenligningen var
mellem AH-CODd og AH, var det 76-88% af spillerne der blev vurderet anderledes. For EM var det
tilsvarende 81 og 83%, der blev vurderet anderledes pa henholdsvis den foretrukne og den ikke-
foretrukne side. Selvom korrelationen mellem CODt og CODd rangerer fra lille (foretrukne side for
EM), over moderat (ikke-foretrukne side for EK og EM), til stor (foretrukne side for EK og begge sider
for LK), er det altsa mere end 80% af spillerne der bliver vurderet markant anderledes pa baggrund
efter tilgangen til testning af retningsskift. Pa tveers af naervaerende og de to praesenterede studier er

der saledes rimelig konsensus om, at brugen af CODd fremfor CODt har en markant indflydelse pa
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vurdering af spillerens evne til at foretage retningsskift. Dette kan dog ikke bruges som argument for,

hvilken af de to tolkninger af testresultatet, der er mest valid.

Ligesom tidligere studier viser resultaterne fra naervaerende projekt at vurderingen af atletens
evne til at skifte retning pavirkes markant ved brug af enten CODt eller CODd. Baseret pa dette bgr
praktikere ggre sig overvejelser om, hvilke begraensninger der ligger i brugen af forskellige
metodetilgange. Forskere bgr dertil fortsat forsgge at vurdere validiteten af de forskellige metoder,

selv om en entydig validering er vanskelig i sa komplekse bevaegelser.

Begraensninger ved test af retningsskift
Ovennavnte begraensninger for AH som test af evnen til at foretage retningsskift er ikke unikke for

netop AH. Nimphius et al. (2018) beskrev saledes disse begransninger for en stor del af de tests de
praesenterede i deres oversigtsartikel. | samme artikel angav de at al lineaer beveaegelse i en
retningsskiftstest er problematisk. Dette bgr dog nuanceres, da alt lineser bevaegelse ikke er ens.
Eksempelvis vil man i 505 kunne iagttage at atleten allerede inden eller et enkelt skridt efter
tidsporten, efter 10 m tillgb, pabegynder sin nedbremsningsfase. Der er ikke konsensus om, hvad et
retningsskift indebaerer eller hvad en retningsskiftstest bgr indeholde, men Nimphius et al. (2018)
beskrev at de anvendte en definition lydende pa den specifikke begivenhed hvor atleten bruger sine
evner til at &ndre bevaegelsesretning, -hastighed eller -tilstand. Indenfor denne definition vil det vaere
muligt at papege at nedbremsningsfasen ma vare en del af retningsskiftet, ligesom en del af
accelerationsfasen bgr indga i vurderingen, da der her forekommer en sndring i hastighed forud for
eller umiddelbart efter en sendring i retning. Igen kan iagttagelse af 505 testen anvendes, hvor det kan
ses at i hvert fald de fgrste skridt baerer praeg af den forudgaende andring af retning. Atleten vil i
denne accelerationsfase keempe med at udligne det rotationsmoment der er skabt af retningsskift, og
dette vil sandsynligvis have indflydelse pa accelerationen. Det kan derfor ikke antages, at der er en
lighed mellem en 5 m acceleration fra staende start og en acceleration med tilsvarende laengde udfgrt
i maksimalt tempo efter en 180° vending. Dertil kan det heller ikke antages at en atlet der excellerer i
den ene type acceleration, ngdvendigvis vil ggre det i den anden. Pa baggrund af dette kan det antages
at korte retningsskiftstest som 505 er mere anvendelige end leengere tests. | modsaetning til dette kan
som eksempel navnes AH, der foruden problematikken omkring flere retningsskift og den
tidsmaessige leengde, indeholder minimum én lineser straekning der kun i lav grad influeres af
retningsskiftet. Dog er det vigtigt at understrege at den vinkel retningsskiftet i 505 har, er relativt
uspecifik til arbejdskravene i fodbold, og en mere specifik test kunne med fordel udformes med

samme linezere Igbsdistance, men med et retningsskift pa kun 90° eller 45°.
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Retningsskift og lineaer sprint - uafthaengige egenskaber?
| litteraturen der undersgger retningsskift og iseer CODd beskrives det ofte at hurtighed og evnen til

at foretage retningsskift er to unikke karakteristika ved en atlet (Nimphius et al. 2016; Nimphius et al.
2018; Lockie & Jalilvand 2017; Dos’Santos et al. 2018; Young, McDowell, & Scarlett 2001; Sheppard &
Young 2006). Denne hypotese oprinder fra et studie af Draper og Lancaster fra 1985 (Draper &
Lancaster 1985). Her forsggte man, som ofte siden, at undersgge ligheder mellem forsggspersonernes
hurtighed og forskellige retningsskiftstest. Det var desuden i dette studie at 505 fgrst blev
praesenteret, som en forbedring af den ellers anvendte ‘Up and Back’-test. Dengang fandt forskerne
frem til at 505 og 20 m sprint ikke korrelerede, og konkluderede dermed at hurtighed og evnen til at
foretage retningsskift er to unikke karakteristika. Det er vigtigt her at understrege, at der ikke
umiddelbart ligger andet en den omtalte korrelationsanalyse til grund for den konklusion. For
Nimphius et al. (2016) var det en grundlaeggende antagelse at de to karakteristika er unikke. |
indledningen beskrev de saledes at der, pa baggrund af fem studier der har vist en stor korrelation
mellem sprint og retningsskiftstest, ma findes en bedre malestok til sidstnaevnte, da der skulle vaere
konsensus om at de to karakteristika skulle vaere unikke og derfor ikke sammenhangende (Nimphius
et al. 2016, s. 3025). | forhold til den sidste del af udsagnet henviser Nimphius et al. (2016) til tre kilder
der saledes er veerd at beskrive yderligere (Salaj & Markovic 2011; Vescovi & Mcguigan 2008; Young,
McDowell, & Scarlett 2001). | studiet af Salaj og Markovich (2011) anvendte forskerne en rakke
forskellige spring (bade med hurtig og langsom forspaending), sprint og retningsskiftstest for
efterfglgende at lave en analyse med henblik pa at kategorisere disse elementer, og pavise de er
unikke karakteristika, hvilket de ogsa ender med at konkludere. Undervejs opstilles en
korrelationsmatrix pa tvaers af de 13 malte tests. Heri kan det ses, at eksempelvis pro-agility testen
har en signifikant men lille korrelation med de anvendte sprintvariabler (5-, 10- og 20 m sprint samt
20 yard sprint med flyvende start). De resterende to retningsskiftstest i Salaj og Markovich (2011)
indeholder henholdsvis 6 gange 4 m sidelaens shuffle og tre ottetals Igb rundt om to pinde placeret
med 4 m afstand. De to tests viser en ikke-signifikant eller en lille til moderat korrelation med de fire
sprinttests. Selvom studiets konklusion underbygger anden halvdel af Nimphius et al.’s (2016) udsagn,
modsiger dele af resultatet fgrste halvdel ved ikke at vise en stor korrelation mellem retningsskift og
sprint. Det andet studie som Nimphius et al. (2016) henviste til er Vescovi og McGuigan (2008), hvor
forskerne har undersggt ligheder mellem pro-agility og lllinois retningsskiftstesten, samt en sprinttest
med fire malinger (10, 20, 30 og 40 yards). lllinois er en leengere retningsskiftstest der indeholder en
samlet distance pa mere end 60 m, fem skarpe retningsskift (>135°), samt to gange zig-zag lgb rundt

om fire kegler placeret pa en linje. Pa naer for Illinois retningsskiftstestens korrelation med 10 yard
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sprint (r = 0.47), og pro-agilitytestens korrelation med 10 og 20 yard sprint (hhv. r = 0.30 og 0.46) var
samtlige korrelationer store (Vescovi & Mcguigan 2008). Endnu engang peger resultatet altsa mere pa
en retferdigggrelse af fgrste halvdel af Nimphius et al.’s (2016) argument for, at sprint og
retningsskiftstest viser sig at korrelere, end det modsatte der i sa fald skulle illustrere at de er unikke
karakteristika. Det sidste studie som Nimphius et al. bruger til at underbygge at de to egenskaber er
unikke, er Young et al. (2001), hvor effekten af sprinttraening med og uden retningsskift blev
undersggt. Forsggspersonerne i dette studie deltog i en seks ugers traeningsintervention med to
treeninger om ugen. De tilbagelagte distancer var sammenlignelige mens den ene gruppe foretog alle
sprinter lineaert, og den anden gruppe udfgrte sprinterne med retningsskift med varierende antal og
vinkel. Efter interventionen kunne det ses, at gruppen der treenede lineaere sprinter, forbedrede sig
mest pa en lineaer sprint, mens gruppen der treenede sprinter med retningsskift, blev bedre til dette.
Derudover praesenterer Young et al. (2001) en korrelation pa r = 0.64 mellem den lineaere sprinttest
og den retningsskiftstest der indebar flest og skarpest retningsskift. P& baggrund af de specifikke
traeningstilpasninger konkluderer Young et al. (2001) at der er tale om unikke kvaliteter, der derfor
skal traenes og testes derefter. Dertil pointere de at treening og testning af retningsskift bgr baseres
pa forudgaende analyse af den specifikke sportsgren. Det argument som Young et al. (2001) fremfgrer
er saledes i trad med det Nimphius et al. (2016) forsgger at praesentere, om end resultatet af
korrelationen modsiger den argumentation de forsgger at anvende. De traeningstilpasninger som
forsggspersonerne i artiklen af Young et al. (2001) opnar, illustrere en tydelig specificitet til
traeningsstimuli, hvilket ggr det sandsynligt, at de to kvaliteter i nogen grad er uafhaengige. Men det
er vigtigt at holde fast i at det kun er i nogen grad, og at ligesom mange andre fandt Young et al. (2001)

en stor korrelation mellem de to egenskaber.

Nimphius et al. (2016) argumentation for at bruge et andet mal end CODt er at der kan findes
en korrelation mellem CODt og sprintmalinger. Dertil bruger Nimphius et al. (2016), uden yderligere
argumentation, en lille korrelation eller ingen korrelation med sprint som validitetskriterie for
retningsskiftstest, herunder CODd, da der saledes ikke findes nogen sammenhang med sprintevne.
Det kan imidlertid undre en at Nimphius et al. (2016) nar frem til denne problemstilling, samt deres
efterfglgende Igsningsforslag og validitetskrav. Det tyder umiddelbart pa, at der er
uoverensstemmelse mellem en rakke studier der pa den ene side ikke finder en sammenhang
mellem sprinttest og retningsskiftstest, og derfor konkludere at de to egenskaber er unikke (Draper &
Lancaster 1985; Salaj & Markovic 2011; Buttifant, Graham, & Cross 2001). Pa den anden side finder
en rekke studier derimod, at der er en moderat til meget stor korrelation mellem sprinttest og
retningsskiftstest (Nimphius et al. 2013; Nimphius et al. 2016; Dos’Santos et al. 2018; Dos’Santos et
al. 2019; Lockie, Dawes, & Jones 2018; Lockie 2018; Young, McDowell, & Scarlett 2001; Lockie &
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Jalilvand 2017), ligesom resultatet i dette projekt ogsa peger i den retning. Et alternativ til den slutning
som Nimphius et al. (2016) opnar, og flere andre vedkender sig til (Nimphius et al. 2018; Lockie &
Jalilvand 2017; Dos’Santos et al. 2018), kunne vaere at der pa baggrund af den nuvaerende litteratur
ikke kan dannes konsensus om hvorvidt der er tale om to helt unikke kvaliteter, der i sa fald skulle
veere uafhangige i en korrelationsanalyse. Dertil er det vigtigt at papege at en korrelation mellem to
variable ikke medfgrer et kausalt forhold. Andre underliggende variable for bade sprint og
retningsskift vil muligvis kunne forklare korrelationen. Eksempelvis fandt Monte og Zamparo (2019)
at muskel-sene-karakteristika var positivt korreleret med den maksimale effekt produceret i en 20 m
sprint, hvilket fandt sted efter blot = 1 sekund, og det er ikke uteenkeligt at disse karakteristika ogsa
vil influere positivt i udfgrslen af et retningsskift. Det nok staerkeste argument der foreligger for at
man i bgr skelne mellem de to egenskaber, er de specifikke traeningstilpasninger som Young et al.
(2001) fandt ved henholdsvis linear sprinttraening og traening af sprint med retningsskift. Her er det
igen vigtigt at papege, at de specifikke traeningstilpasninger fandt sted for atleter hvor der inden

interventionen kunne findes en korrelation mellem de to egenskaber.

Perspektiver pa anvendelsen af testresultater for retningsskift
Baseret pa indholdet af indledningen og diskussionen i naervaerende projekt, kan det konkluderes at

to overordnede problematikker er med til begraense den ngdvendige fremgang i viden pa omradet
vedrgrende test og traening af retningsskift. Det fgrst problem vedrgrer definitionen pa hvad vi anser
som veerende en del af et retningsskift. Naervaerende projekt har holdt sig til den definition som
Nimphius og kollegaer ogsa anvender, men synes alligevel at tolke indholdet af eksempelvis 505
forskelligt. St@rre klarhed herom vil saledes vaere med til at drive fremtidige undersggelser af bade
tests og traening i en positiv og uniform retning. Grundlaget for problemet der er beskrevet her, er
muligvis at der generelt ikke foreligger gode analyser af hverken de kvantitative eller kvalitative
forhold der vedrgrer retningsskift i praksis, i.e. de retningsskift der rent faktisk foregar pa
fodboldbanen. Dette i sig selv er den anden abenlyse problematik ved dette omrade. Det bgr saledes
kortlegges, hvilken type af tempo-, tilstands- og retningsskift der rent faktisk forekommer i
spilsituationer, ligesom de forudgdende og efterfglgende momenter for spilleren bgr inddrages.
Herefter vil det veere fordelagtig at undersgge de biomekaniske og fysiologiske faktorer der pavirker
praestationen heri. Fgrst nar disse to nggleelementer er fastlagt kan en valid test af evnen til at
foretage retningsskift udvikles. Indtil disse to problematikker er Igst bgr treenere i praksis holde sig til

korte tests som 505, eventuelt med mere repraesentative vinkler som 45° og 90°.
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Praktisk anvendelse af nuvaerende testresultater
For at imgdekomme kritikken af de traditionelle retningsskiftstest, der gar pa at en hurtig atlet vil

praestere en bedre CODt, samt kritikken af CODd i de ovenstaende afsnit, foreslas derfor en ny made
at illustrere og vurdere atletens evner. Her er det med henblik pa efterfglgende at kunne
individualisere treeningen baseret pa testresultatet. Som anvendt tidligere omregnes atletens
praestation i bade sprint- og retningsskiftstest til en Z-score, baseret pa enten holdets nuvarende
gennemsnit, eller akkumulerede data fra en tilsvarende population. Det kunne eksempelvis vaere tests
af U17-spillere gennem en arraekke i en klub. Tallene kan derefter illustreres i et koordinatsystem med
retningsskiftstesten pa den ene akse og sprinttesten pa den anden. Et eksempel pa denne praksis kan
udfgres pa de opsamlede data for EK, som vist i figur 9. Spillere der er hurtigere end gennemsnittet i
bade sprint og retningsskiftstest vil saledes findes i f@rste kvadrant, ligesom spillere der er
langsommere end gennemsnittet i begge tests vil findes i tredje kvadrant. Spillere der er hurtigere end
gennemsnittet til den lineaere sprint, men langsommere end gennemsnittet i sprint med retningsskift
vil veere placeret i den fjerde kvadrant, og spiller med omvendt fortegn vil veere placeret i den anden
kvadrant. For EK betyder det at otte spillere placeres i fgrste kvadrant, tre spillere i anden kvadrant,
fem spillere hver af det sidste to kvadranter. Selvom kvadrantinddelingen i sig selv siger noget
spillerens kompetencer relativt til gruppen, kan den individuelle vurdering indskaerpes yderligere. To
spillere i fgrste kvadrant har ikke ngdvendigvis gavn af den samme type traening. Et godt eksempel her
kan illustreres af henholdsvis den hurtigste spiller i sprinttesten og den hurtigste spiller i 505, der

begge findes i fgrste kvadrant.

Forstnevnte spiller ligger 1.29 SD over sl Y ey
gennemsnittet i sprint, men kun 0.56 SD . . S
over gennemsnittet i 505. Det kan derfor ¥

antages at spilleren har et stgrre o = -

505

udviklingspotentiale i retningsskiftet.

Z-score

Modsat ligger den hurtigste spiller i 505
kun 0.19 SD over gennemsnittet i sprint ' . .

men hele 1.71 SD over gennemsnittet i - ¢

505. Her ligger det stgrste .

udviklingspotentiale derfor muligvis i den 300 200 100 0.00 100 200 3.00
lineaere sprint. Selvom koordinatsystemet

giver en god illustration, kan Figur 9. Koordinatsystem med Z-score for 10 m sprint og 505
for EK. Kvadranterne er nummeret og inddelt med sorte linjer.

beslutningsprocessen stadig decimeres til De stiplede linjer angiver en forskel i standardscore mellem de
to test pa 0.5 SD, hvilket kan bruges til inddeling af

et enkelt tal. Da den gennemsnitlige TR

31



Test af retningsskift i elitefodbold ((‘

AALBORG UNIVERSITET
STUDENTERRAPPORT

praestation repraesenteres af en Z-score pa nul, kan man fratraekke Z-scoren i 505 fra Z-scoren i sprint.
Herved far man forskellen i Z-score mellem de to tests, og en spiller der afviger lige meget fra
gennemsnittet i de to tests, vil derfor have en forskel pa nul. Derudover vil en positiv forskel angive at
spilleren er bedre i sprint, relativt til holdet, mens en negativ forskel vil angive bedre relativ praestation
i 505. Den fgromtalte spiller der var hurtigst i den lineare sprint vil saledes opna en forskel pa 0.72,
mens spilleren der var hurtigst i 505 opnar en forskel pa -1.51. Ud fra de praktiske muligheder kan
forskellige inddelinger i traeningsgrupper og programmering drives baseret pa disse data. At inddele
traeningen i lineaer sprint traeening og traening af sprint med retningsskift er pavist at have tilsvarende
specifikke traeningstilpasninger (Young, McDowell, & Scarlett 2001), og der kan derfor spekuleres i at
inddele traeningsgrupperne baseret pa spillernes mindst udviklede kompetencer. Et eksempel kunne
veere at inddele holdet i tre grupper der traenede med henholdsvis fokus pa retningsskift, blandet
fokus eller fokus pa lineaer sprint. Pa figur 9 er der tilfgjet stiplede hjeelpelinjer der markerer en positiv
eller negativ forskel i Z-score pa 0.5, hvilket kunne anvendes som skaeringsvaerdi, og grupperne ville
saledes besta af henholdsvis otte, fem og otte spillere. Er det kun praktisk muligt at dele holdet i to
grupper kunne skaeringsveaerdien blot hedde en Z-score pa 0. Alternativt kunne de fem spillere der 13

inden for £0.5 Z-score skiftevis treene med retningsskiftsgruppen eller lineaer sprint-gruppen.
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Konklusion

Dette specialeprojekt har undersggt sammenhangen mellem evnen til at sprint og evnen til at
foretage retningsskift baseret pa enten CODt eller CODd. For EK var korrelation mellem 10 m sprint
og 505 til den ikke-foretrukne side stor, mens den ikke var signifikant mellem 10 m sprint og 505 til
den foretrukne side. Ligeledes kunne der ikke ses en signifikant korrelation mellem 10 m sprint og
CODd. For EM og LK var korrelationen mellem 30 m sprint og AH stor eller meget stor, mens der
mellem 30 m sprint og AH-CODd ikke kunne findes en signifikant korrelation. | sasmmenligning pa tveers
af aldersgrupper blandt mandlige elitefodboldspillere var EMS hurtigere end bade EM19 og EM17i 30
m sprint og AH, men ikke AH-CODd. Pa tvaers af grupperne var vurderingen markant anderledes ved
brug af CODd fremfor CODt for 83% af spillerne til den foretrukne side og 86% af spillerne til den ikke-
foretrukne side. Baseret pa disse resultater samt gennemgang af den eksisterende litteratur kan
brugen af CODd ikke anbefales, ligesom der er beskrevet en raekke problemstillinger ved brugen af

AH.

Afslutningsvist praesenterer specialet en ny grafisk tolkning af retningsskiftstests i relation til
linere sprinttests. De enkelte spilleres testresultater omregnes til Z-score og placeres i et
koordinatsystem, hvilket muligggr en sammenligning med holdets gennemsnitlige praestation samt
gvrige spillere pa holdet. Denne tilgang vil i hgjere grad nuancere testresultatet samt den

efterfglgende traeningsplanleegning baseret herpa.
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Bilag 1 — DBU Performance Profil

DBU PERFOMANCE PROFIL

FODBOLD AGILITYTESTEN
(ARROWHEAD)

Formal:

Teste spillernes evne til at bevaege sig hurtigt
i en bestemt bevaegebane med acceleration,
deceleration og retningsskift.

Udstyr: Markeringskegler (hejde 23 cm), 20m
maleband, ark til notering af resultater, stop ur.

Udforelse:

Testen sasttes op som vist pa figuren nedenfor.
Testen kan bade udfores indendars og udendars,
det bedste vil vaere, hvis testen udfores pa samme
underlag og under de samme forhold hver gang
Hver spiller foretager to forsag til hejre og to
forseg til venstre. Til maling af tiden bruges et
almindeligt stopur. Spillerne starter fra staende,
ndr de selv er klar og skal starte med samme ben
forrest hver gang. Spilleren har fedderne bag
startlinjen og star i "startposition™ klar til at lebe
fremad (se billede 1). Tidtageren skal st vinkelret
pa start/slutkeglerne (se figuren). Stopuret startes,
nér spillerens bagerste ben laftes fra gulvet/
jorden (se billede 2), og stopuret stoppes, nar
spilleren passerer de to siutkegler. Spilleren skal
runde alle kegler uden at veelte keglen, og begge
ben skal udenom keglerne. Turen gar pa skift
mellem spillerne, sa de minimum har 2-3 min
pause mellem hver sprint.

Lobe eksempel, nar der bliver gaet til hojre i
aglmy(es( n.
Spilleren starter bag startlinjen (markeret
med red).
Spilleren leber 10 m frem og drejer til hojre
(uden at vzelte keglen) 1 0g 2.
Leber 5 m ud og laber rundt om keglen.
Leber op til pilens spids (3) for at dreje hele
vejen tilbage mod mal (4).
Nar spilleren har lebet igennem start og
mallinjen stoppes tiden.

@ Kegle
@ Tictager

= Start og
mallinje

Start og mal

REFERENCE VARDIER

B/ENKPRES FOR MALMZEND

Formal:
Teste malmaendenes maksimale kraftudvikling i bryst, arm- og
skuldermuskulatur.

Udstyr:
Olympisk (vaegt 20 kg), tr gsbaenk og baer

Udferelse:
Spillerne instrueres, | hvor bredt de skal holde p vaegtstangen. Det
smalleste acceptable greb er med tommeltot afstand til det "glatte” greb pa
vaegtstangen (se billede 1) og det bredeste greb er. nér lillefingeren rerer den
yderste "glatte ring” p& den olympiske vaegtstang. Grebsbredden afhaenger
af armlzengden, men en rettesnor er at underarmene skal sta lodrette, nar
stangen er ved brystet (se billede 3).
Vaegtstangen loftes ud og holdes i strakte arme (se billede 1)
Vaegtstangen saenkes til midt pa brystet (se billede 3) i roligt tempo og
returneres til udgangspositionen med sterst mulig indsats,
Spilleren udferer en 5 Repetition Maximum (RM) test, som betyder, at
spilleren skal udfere 5 gentagelser med flest mulige kilo.

TESTRAKKEF@LGEN ER SOM FOLGER:
i agilitytest rro ead)
i vilkarlig reekkefolge (squat, bruta e og baenkpre
estitutions test nivez 0-YC

BRUTAL MAVE YO-YO INTERVAL
RESTITUTIONS TEST

o
Teste somerens udholdende styrke i mave- og NIVEAU 1
jer-muskulatur (

Formal:

Udstyr: At male spillernes evne til gentaget intenst
Plint, baenke eller kasser til at have plinten til rette lob.

heide og handklaede.

Udstyr:

Markeringskegler, 20 m maleband, indspillet
r mp3, afspilningsudstyr, resultat

Udforelse:
Spilleren ligger med underbenene oven pa en hoj plint
Benene holdes af en makker som vist pa billede 1
Spilleren hanger som udgangsposition i benene med
kroppen pa siden af plinten (se billede 1) Udferelse:
Spillerens hoved skal haenge fri af gulvet, nar hagen Ligesom agilitytesten kan Yo-Yo IR1 testen
holdes mod brystet. Der anvendes et handklaede bade udfores indenders og udenders, det
eller lignende til at holde bag nakken, hvor grebet/ bedstevil vaers, tivisiesten dfores A
lzengden tilpasses, s haenderne er lige ud for ererne samme underlag g under de samme forhoid
Overkroppen feres op, sa albuerne rarer ved spilleren hver'garig
mellem knae og midt p4 laret (se billede 2). Derefter « Kegler makerer tre linjeF, 2 linjer med
vendes tilbage til udgangsposition, s& skulderbladene 20 m mellem g en linje 5 m bag, ved
igen far kontakt med siden pa plinten. startlinjen (se figuren).
Testen skal udfares sammenhaengende, der ma ikke Spillerne starter bag den midterste linje og
holdes pause mellem gentagelser. Starter thod at obe e 20
Spillerne vender ved 20 m linjen og laber
tilbage til startlinjen, sa det passer med
bip'ene fra lydfilen.
Derefter er der en aktiv restitutionsperiode
P4 10 sek. hvor spillerne SKAL ned og
g4 eller jogge rundt om den anden
, for derefter at vende tilbage
til udgangspunktet (startlinjen). Dette
fortszetter med stigende hastighed indtil
spilleren ikke fuldforer en omgang (2x20m).

Testen slutter ved udmattelse, eller nar spilleren har haft
2 mislykkede forseg i at berore larene med albuerne.
Spilleren ma saledes gerne fa en "advarsel” for ikke at
rere med albuerne og hvis spilleren pa naeste gentagelse
rerer med albuerne, kan spilleren fortsaette til naeste

forseg. Det maksil e antal en
spiller kan udfere, noteres.

Advarsler gives, nér spilleren ikke fuldferer
et vellykket frem- og tilbageleb i den tildelte
tid (gult kort). Neeste gang et frem- og
tilbagelob ikke fuldfores, er

spilleren feerdig med testen (radt kort).
Spilleren ma ikke holde en pause i
vendezonen i et lob, for derefter at lobe med
i naeste lob, hvis hun ikke gennemferer en
omgang er hun ude, dvs. hun skal frem og
tilbage i de 2x20 m, hvis hun ikke nar det til
den tildelte tid gives en advarsel. Spilleren
ma ikke tyvstarte, hvis dette gentages gives
en advarsel. Spilleren skal ned og saette
foden pa 20 m linjen inden hun vender, hvis
hun ikke er nede og rere vendelinjen gives en
advarsel.

Resultat: Spillerens resultat er den samlede

Under middel Over middel | Eliten tilbagelagte distance, indtil spilleren ikke
laengere kan folge bip'ene. Hvis hun er startet

squat (kg) _ 50-62,5 6375 | >75 pé en om gang og har gennemfart de farste

20 m af denne distance regnes denne med i
<625 755875 2875 resultatet
78-90

lativt
o I

Brutal mave
(gent.)

Agility (sek.) >8.47
Yo yo (m) <1320 (16.6)

<1760 (18.1)

Bankpres, Alle
Malmaend (kg)

>14

1320-1640 1680-2000 >2000
(16.6-17.6) (17.718.6) (18.7)

1800-2120 2120
(18.2-19.) (19.2)

1760-2080
(183-19.1)
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SQUAT

Formal:

Teste spillerens maksimale kraftudvikling
i knae- og hoftestrakker muskulatur samt
overkroppens (kropsstammen) stabilitet.

Udsty:

Olympisk vaegtstang (vaegt 20 kg), squat-
stativ og evt. elastik til bedemme den rette
dybde.

Udferelse:
Vaegtstangen placeres pa skuldrene pa
den ovre muskulatur uden at rere
rygsojlen (se billede 1)
Fodderne placeres parallelt i minimum
skulderbredde, eventuelt med let
udaddrejede fodder.
Ryggen skal vaere ret, og brystet skydes
frem, hele foden | gulvet og kig skrat op
under udferelsen. Spilleren skal ga s& dybt,
at oversiden af laret bliver vandret med
gulvet (se billede 2).
For enkelte spillere kan det vaere en hjaelp at
benytte en kile/vaegtskive under haelene for
at komme i den dybe position (se billede 2).
Knaebejningen skal ske under fuld
kontrol i et langsomt tempo. Returneres
til udgangsposition sker med starst
mulig indsats. Testlederen ger spilleren
opmaerksom pa, nar den rette dybde i
benbajningen er naet.
= Instruer mindst makker i at sta bagved,
som vist pa billede 2 og gerne en for hver
ende af vaegtstangen.
Spillerne fungerer som “spottere” og
skal hele tiden vaere klar til at gribe ind i
nedstilfaelde.
Spilleren som testes udforer en 5
Repetition Maximum (RM) test, som
betyder, at spilleren skal udfere 5
gentagelser med flest mulige kilo.

Turen gér pa skrift mellem 6-8 spillere,
sa der bliver mellem 2-3 minutters pause
mellem forsegene. Det tilstraebes, at hver
spiller opnar sit maksimale 5 RM p& 1 -
4 forseg. Det maksimale antal kilo som
spilleren kan udfore testen med, noteres.

Som hjeelp til vurderingen af den rette
dybde kan en elastik spaendes ud mellem to
squat-stativer eller lignende (se billede 2).
Elastikken fastspaendes i individuel hojde,
sdledes at ndr den reres med bagdelen,
passer det med at overlaret er parallelt
med gulvet
Positionen af elastikken over gulvet
males forud for testen og uden vaegt pa
stangen.
Det kan vzere en hjzlp at notere hajden
til efterfalgende test.

Er det ikke muligt for en spiller at komme

i en position, hvor larene er parallelle med
gulvet, sa kan en hojere vinkel accepteres,
men sé kan spilleren kun sammenligne sin
egen praestation med tidligere og ikke med
referencevzerdierne.

Bemaerk at referenceveerdierne bade er
opgivet som absolutte tal, altsé hvor mange
kilo kan du squatte 5 gange (S RM), og som
relative tal, dvs. som en ratio ift. din vaegt
(for at finde denne ratio skal du dividere det
antal kilo du kan squatte 5 gange (5 RM)
med din kropsvaegt).

EN DEL AF
NOGET STORRE




