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Abstract

Background: Elite football is characterized by high physical demands, which lead to
variations in players training readiness. To optimize performance and reduce injury risk, both
subjective and objective measurement methods are used for evaluation purposes. However,
knowledge about their interrelationship and typical variation over time in real elite
environments remains limited. Velocity-based training has been proposed as a potential tool
for estimating daily neuromuscular readiness, but its practical relevance in relation to
established methods is still insufficiently explored. Aim: The aim of the study was to
descriptively characterize individual reference values and typical variation for objective and
subjective measures of training readiness in elite football players over a 3-week period,
thereby providing a basis for future monitoring and comparisons between different phases of a
season. The study also aimed to examine correlations between commonly used objective and
subjective methods for assessing training readiness. Methods: Nineteen male elite football
players participated in a longitudinal observational study over three weeks at the end of the
competitive season. Measurements were conducted on eleven occasions and included
velocity-based back squat at 30-35% of 1RM, isometric handgrip strength, and self-reported
training readiness. Data were analyzed descriptively, and relationships between variables
were examined using Spearman’s rank correlation. Results: All variables showed low
variation at the group level but more pronounced intra-individual variation. No statistically
significant associations were identified between the objective and subjective measures.
Conclusion: The results indicate that training readiness in elite football players is
characterized by individual variability and that subjective and objective measurement
methods reflect different dimensions of performance readiness. The study provides a

foundation for future research in this area.

Keywords: football, velocity based training, objective measure, subjective measure, training

readiness.



Sammanfattning

Bakgrund: Elitfotboll priglas av hog fysisk belastning, vilket medfor variationer i spelarnas
traningsberedskap. For att optimera prestation och minska skaderisk anvidnds bade subjektiva
och objektiva mdtmetoder i utvdrderande syfte. Kunskapen om deras inbordes relation samt
om typisk variation 6ver tid i verklig elitmiljo dr dock begrinsad. Hastighetsbaserad tréning
har foreslagits som ett potentiellt verktyg for att uppskatta neuromuskulir dagsform, men dess
praktiska relevans i relation till etablerade metoder ar fortfarande otillrackligt kartlagd. Syfte:
Syftet med studien var att deskriptivt beskriva individuella referensvirden och typisk
variation for objektiva och subjektiva matt pa traningsberedskap hos elitfotbollsspelare under
en treveckorsperiod. Vilket bidrar med underlag for framtida monitorering och jamforelser
mellan olika delar av en sdsong. Studien &mnade dven undersoka korrelation mellan typiska
objektiva och subjektiva mitmetoder som anvinds for att bedoma tréningsberedskap. Metod:
Nitton manliga elitfotbollsspelare deltog i en longitudinell observationsstudie under tre veckor
i slutet av tavlingssdsongen. Métningar genomfordes vid elva tillfdllen och inkluderade
hastighetsbaserad knéboj med 30-35% av 1RM, isometrisk greppstyrka samt sjdlvskattad
traningsberedskap. Data analyserades deskriptivt och samband mellan variablerna undersoktes
med Spearmans rangkorrelation. Resultat: Samtliga variabler uppvisade lag variation pa
gruppniva men tydligare intraindividuella variationer. Inga statistiskt signifikanta samband
identifierades mellan de objektiva och subjektiva métten. Konklusion: Resultaten indikerar
att traningsberedskap hos elitfotbollsspelare préiglas av individuella variationer och att
subjektiva och objektiva mitmetoder speglar olika dimensioner av prestationsberedskap.

Studien bidrar med underlag for framtida studier i samma omréde.

Nyckelord: fotholl, hastighetsbaserad trdning, objektiv mdtmetod, subjektiv mdtmetod,

trdningsberedskap.
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1. Bakgrund

Fotboll ér en sport som stéller hoga krav pa kroppen i form av manga olika fysiskt belastande
aktioner. Exempel pa sddana aktioner &r 16pning, hopp, riktningsférandringar eller sprints,
samtidigt som spelet stéller krav pa teknik och beslutsfattande. Aktioner och kognitiva krav
leder till fysisk och mental trotthet (Nedelec et al., 2012). Trotthet i relation till fotboll kan
definieras som en forsdmring av prestationsféorméga kopplat till idrottsutdvandet. Trotthet
uppstar nér en eller fler av de fysiologiska processerna som skapar kraft, himmas. Det finns
olika typer av trotthet som kan paverka prestationen, vilka kallas central trétthet och perifer
trotthet. Den centrala trottheten baseras pé centrala nervsystemet och mer specifikt den
frivilliga formagan att aktivera muskler. Perifer muskeltrotthet definieras som
muskelfibrernas kontraktila styrka (Tornero-Aguilera, Jimenez-Morcillo, Rubio-Zarapuz &
Clemente-Suarez, 2022). Daglig potentiell prestationsforméga skulle dven kunna kallas for
traningsberedskap. Nivan pa traningsberedskap kan uppskattas och métas genom olika
metoder. Bidde subjektiva och objektiva redskap anvénds frekvent och analyserna av dessa bor

ocksa ha ett individuellt perspektiv dven i lagidrotter (Halson, 2014).

Inom elitfotboll stills alltsa hoga krav pa spelarnas aterhdmtningsféormaga och
traningsberedskap, sarskilt under perioder med tit matchbelastning eller hog traningsfrekvens.
Flest 6verbelastningsskador sker under forsdsongsperioden nir trdningsméngden dr som hogst
och flest muskelrupturer samt traumatiska skador sker nér matchschemat ar som titast
(Ekstrand, Hiagglund och Waldén, 2009). Exempel pa en skada &r hamstring skadan, som
ocksa ér starkt sammankopplad med 6verbelastning, den uppstar ofta i samband med sprint,
vilket &r ett signifikativt moment inom fotboll som idrott. I takt med att sporten utvecklats och
blivit mer hogintensiv, har ocksa antalet hamstrings skador dkat. Den typen av skada har i
snitt 0kat med 3,9% arligen sedan 2001 till 2022, men de senaste atta ren har
skadefrekvensen fordubblats i midngd, fran 12% - 24% av totala méngden skador inom fotboll
(Ekstrand et al., 2022). Siledes finns ett behov av att kunna méita och utvérdera spelarnas

fysiska status.

For att optimera prestation och minska risken for 6verbelastningsskador har monitorering av
spelarnas interna och externa belastning (i ett forsok att mita prestationsberedskap) blivit en
central del av modern prestationsstyrning (Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019). De interna

faktorerna mits subjektivt och de externa mits objektivt. Exempel pa subjektiva mitmetoder



ar sjalvskattade trotthetsskalor eller belastningsskattningar och exempel pé objektiva
mitmetoder dr exempelvis counter movement jump (CMJ), hjértfrekvensvariabilitet (HRV)
eller handgreppsstyrketest med hjélp av dynamometer. Men dé forekomsten av skador fortsatt
okar, bor dessa metoder ses dver och dess anvindning utvérderas. Det kommer standigt nya
metoder som mojligtvis kan komplettera de redan befintliga, en sddan &r hastighetsbaserad

traning (Velocity Based Training, VBT).

1.1 Subjektiva mitmetoder
Sjalvskattade trotthetsrapporter (Rate of percieved fatigue, RPF) har bevisats vara legitima

redskap vid utvdrderande av trotthetsnivaer hos professionella fotbollsspelare. En RPF
innebadr ett index av olika métvariabler som &r kopplade till trotthet. Frekvent anvédnda
variabler &r trétthet, stress eller muskelvark. Kallas oftast readiness eller wellnessreport

(Selmi et al., 2022).

Exempel pa andra vanligt forekommande subjektiva métredskap dr belastningsskattning. Det
ar ett redskap som kan baseras pa ndgon av Borgskalorna. Antingen grad av anstrangning
(Rate of Perceived Exertion, RPE) med métten 620 dér 6 motsvaras ingen anstrangning och
20 dr maximal anstrangning, eller grad av andfaddhet (Category ratio 10, CR10) med matten
0-10 (Borg, 1998). Belastningsskattning dmnar undersdka den upplevda intensiteten i ett eller
flera traningspass, genom en subjektiv bedomning av anstrangning med en siffra (Douchet,

Humbertclaude, Cometti, Paizis, & Babault, 2021).

1.2 Objektiva mitmetoder

Counter movement jump, dr det mest frekvent anvinda objektiva mitredskapet, vid
undersokning av neuromuskuldr trotthet hos lagidrottare. Utovaren genomfor ett antal hopp
fore aktivitet och fordndringar i hopphdjden indikerar statusen pa den neuromuskulédra

trottheten (Alba-Jiménez, Moreno-Doutres & Pefia, 2022).

Hjéartfrekvensvariabilitet (HRV) dr en objektiv metod som baseras pd daglig métning av puls.
Den som ldser av informationen letar sedan efter fordndringar i hjartslagsfrekvensen for att
avgdra om kroppen varit mer eller mindre pafrestad. Hogre puls indikerar hogre kroppslig
anstrangning och tvirt om. Det dr en av de mest palitliga objektiva mitmetoderna, men kriaver

en stor méngd data over en léngre tid for att kunna anses tillforlitligt (Thorpe et al., 2017).



Dynamometer handgreppstest ér ett annat forekommande métredskap. Handgrepstest ar ett
enkelt test dir den neuromuskuldra statusen teoretiskt indikeras genom kraften som kan
produceras. Ett handgreppstest inte ett tillrdckligt tillforlitligt test for att pa egen hand kunna
ge indikationer om den neuromuskuléra trotthetsstatusen, men kan bidra i processen vid

utvirderande och vara ett komplement (Ruscello et al., 2025).

VBT ir ursprungligen ett trdningssétt som utvecklats till ett alternativ till klassisk
styrketraning. Metoden bygger pa att anvinda rorelsehastighet som indikator for belastning,
vilken aterkopplas visuellt eller verbalt for varje repetition. Belastning har en direkt inverkan
pa rorelsehastighet, genom ett linjért forhallande. Okad vikt leder till ligre rorelsehastighet
och minskad vikt till det omvidnda (Weakly et al., 2020). Tack vare av det linjdra forhallandet
kan en maximal belastning riknas ut genom submaximala test. Teorin ang6r dérfor att det gér

att forutse den dagliga kapaciteten genom ett sddant test (Jovanovi¢ & Flanagan, 2014).

Forhallandet mellan hastighet och procent av maximal forméga (%1RM) har visats vara nést
intill perfekt. Trotthet till foljd av traning paverkar hastigheten av muskelfiberférkortning,
avslappningstid och kapacitet att producera kraft, negativt. Trotthet minskar séledes
rorelsehastighet. Genom anvédndande av dessa principer kan praktiker anvidnda hastighetsdata
for att objektivt ordinera belastning och traningsvolym for varje pass, och se variationer i
trotthet och idrottarens beredskap. Fenomenet kallas for autoreglering (AR) (Shattock & Tee,
2020; Weakly et al., 2020). Ofta &r VBT forenat med “powertridning”, da utdvaren vill
utveckla s& mycket kraft som mojligt med sa lite anstrangning som mgjligt. Det &r ett populért
traningssétt for bland annat fotbollsspelare och gar ut pa att trdna inom 30 — 80% av 1RM.
Vilken niva som é&r optimal 4r individberoende (Kawamori & Haff, 2004; Weakly et al.,
2020).

Belastning fran fotbollstraning eller match kommer att paverka fotbollsspelares 1RM och
sdnka de aktuella belastningsgranserna. AR genom VBT é&r da ett alternativ som ger
realtidsuppdatering pé spelarens 1RM och dérmed prestationsformagan for dagen

(Hernédndez-Belmonte, Alegre & Courel-Ibanez, 2023).



1.3 Tidigare forskning om fluktuationer i trdningsberedskap

Vid utvérdering av traningsberedskap hos fotbollsspelare har tidigare forskning visat
betydande kortsiktiga fluktuationer i samband med match- och traningsbelastning.
Fotbollsmatcher inducerar akuta forsdmringar i neuromuskulér prestation, sdsom sprint,
vertikala hopp, riktningsfordndringar och styrka, vilka ofta kvarstér i upp till cirka 72 timmar
efter genomford match, jamfort med baseline som var dagen fore match. Gruppmaéssiga och
individuella prestationssdnkningar kan ses efter match, foljt av gradvis aterhdmtning, vilket
indikerar tydliga variationer i akut fysisk beredskap (Drayton, Hamad & Spyrou, 2025).
Samtidigt har subjektiva wellness-maétt, sdsom trotthet, muskelomhet och somnkvalitet, visat
sig vara individkénsliga for dag-till-dag-fordndringar i belastning och aterhdmtningsstatus hos

idrottare (Saw, Main & Gastin, 2016).

1.4 Tidigare forskning om korrelation mellan subjektiva och objektiva
matredskap

Tidigare forskning har undersokt sambandet mellan subjektiva sjdlvskattningsinstrument och
objektiva prestationsmatt inom styrke- och lagidrott. I en studie pa trénade unga méin
jamforde Tolusso et al. (2022) sjélvskattningsformulir med prestationsdata fran CMJ samt
knéboj utford pa 70 % av en maximal repetition (1RM). Hopphojd respektive medelhastighet
1 knébdj méttes vid fem separata tillfdllen. Resultaten visade mycket starka korrelationer
mellan sjdlvskattning och objektiva matt (CMJ: r = 0,84; knébdj: r = 0,80). Forfattarna
papekar dock att resultaten bor tolkas med forsiktighet, da urvalet var begréinsat till elva

individer och mitperioden var relativt kort.

I kontrast till dessa fynd rapporterade Lombard et al. (2020) inga signifikanta samband mellan
CMJ-prestation och sjilvskattad aterhamtning efter match. Studien omfattade 21 mén i
aldrarna 18-35 &r, dir métningar genomfordes 24 och 48 timmar efter ett Loughborough
Intermittent Shuttle Run Test (LIST), avsett att simulera de fysiska kraven i fotboll.
Resultaten indikerar att relationen mellan subjektiva och objektiva matt kan variera beroende

pa kontext, population och tidpunkt f6r métning.

Vidare framhaller Thompson et al. (2022) VBT utgor ett objektivt verktyg som mdjliggdr
individanpassad feedback avseende idrottares dagsform. Metoden kan anvidndas for att justera
traning utifrdn kraft-hastighetskurvan samt ge rekommendationer kring belastning och

traningsvolym i relation till trotthet, men bor enligt forfattarna betraktas som ett komplement



snarare dn en ersittning for traditionella metoder. Detta stdds delvis av Shattock och Tee
(2020), som undersokte autoreglerad traning hos 20 amatdrrugbyspelare under en
sexveckorsperiod. Autoregleringen genomfordes antingen subjektivt via
sjalvskattningsformulér eller objektivt med hjélp av VBT baserat pa accelerometerdata.
Prestation i kndbdj, CMJ, bankpress samt sprint (10, 20 och 40 m) mattes fore och efter
interventionen. Resultaten visade nagot storre prestationsforbéttringar i den grupp som
anvinde objektiv autoreglering jamfort med den subjektiva, vilket indikerar en potentiell

fordel med objektiva mitinstrument vid styrning av traningsbelastning.

1.5 Rationale

Elitfotboll kdnnetecknas av hog neuromuskulér och fysiologisk belastning som leder till akuta
variationer i trdningsberedskap (Nedelec et al., 2012; Drayton et al., 2025). Samtidigt
forekommer fortfarande en hog andel 6verbelastningsrelaterade skador, sdrskilt under
perioder med hogre frekvens i trdnings- och matchbelastning, vilket understryker behovet av
effektiv belastningsmonitorering (Ekstrand et al., 2009; Ekstrand et al., 2022). Trots att bade
subjektiva och objektiva mitmetoder anvédnds frekvent saknas ofta individbaserade
referensvirden pa fluktuationer och kunskap om typisk variation, framfor allt 6ver tid och 1
verklig kontext (Drayton et al., 2025; Halson, 2014). Det begridnsar mojligheten att identifiera
meningsfulla fordndringar 6ver tid. Eftersom fotboll priglas av stora dagliga variationer i
trdnings- och matchbelastning, ar det av praktisk betydelse att kunna folja dessa 1 just verklig

kontext.

Vidare ar forskningsldget avseende sambandet mellan sjélvskattningsinstrument och
prestationsbaserade matt inkonsekvent (Tolusso et al., 2022; Lombard et al., 2020).
Hastighetsbaserad trianing har foreslagits som ett objektivt verktyg for att uppskatta
neuromuskuldr kapacitet och dagsform, men dess relation till etablerade métmetoder inom
elitfotboll &r fortfarande otillrackligt kartlagd (Shattock & Tee, 2020; Thompson et al., 2022).
Mot denna bakgrund finns ett behov av att faststilla individuella referensvirden, typisk
variation och samband mellan centrala subjektiva och objektiva matt for att forbattra framtida

studier eller monitorering och mojliggdra jamforelser mellan forsdsong och tiavlingssdsong.
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2. Syfte och fragestillning

Syftet med studien var att deskriptivt beskriva individuella referensvirden och typisk
variation for objektiva och subjektiva matt pa traningsberedskap hos elitfotbollsspelare under
en treveckorsperiod. Vilket bidrar med underlag for framtida monitorering och jamforelser
mellan olika delar av en sdsong. Studien &mnade &dven undersoka korrelation mellan typiska

objektiva och subjektiva mitmetoder som anvénds for att bedoma tréningsberedskap.

Fragestdillning

e Vilka individuella referensvérden och vilken typisk variation forekommer for utvalda
objektiva och subjektiva matt pa traningsberedskap hos elitfotbollsspelare over tid?

e Finns det en statistiskt signifikant korrelation mellan hastighetsbaserad kndbdj med
30-35% 1RM, greppstyrka och sjdlvskattningsformulér i forhéllande till

traningsberedskap hos elitfotbollsspelare?
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3. Metod
3.1 Design

Longitudinell observationsstudie 1 verklig traningsmilj6. Nitton professionella fotbollsspelare
observerades och testades for traningsberedskap, genom anvéndande av objektiva
(hastighatsbaserad kndbdj och greppstyrka) och subjektiva (sjilvskattningsformulér)
métmetoder. Samtliga tester utfordes pd morgonen infor fotbollstraningar mellan 9.00 och
10.30. Totalt 11 testtillfdllen utférdes under en period pé 3 veckor, datumen var 28/10-2025 —
13/11-2025, vilket representerar de sista tre veckorna av den svenska fotbollssédsongen. Efter

varje traningstillfdlle gjordes en belastningsskattning.

3.2 Deltagare

Deltagarna bestod av professionellt fotbollsspelande mén i dldern 19-31, som spelade i
samma fotbollslag och bedomdes medicinskt vara redo for full kollektiv fotbollstraning. De
valdes ut genom att de motte inklusionskriterierna och spelade i det aktuella fotbollslaget
forfattaren arbetar med i1 vardagen. Deltagarna har ocksa samtliga spelat minst en sdsong i en
av Sveriges tva professionella ligor, Allsvenskan och Superettan. Medeléldern pa deltagarna
var 23,5 &r, strax under genomsnittet 1 Superettan och Allsvenskan pa 24,9 ar (Transfermarkt
2025a; Transfermarkt, 2025b). Deltagarna hade ocksé erfarenhet av styrketréning, specifikt
kndbdj. De trdnade normalt sett 4—6 fotbollspass per vecka, samt matchspel ca 1 gang per
vecka och hade styrketréning i samband med fotbollstraningen ca 2-3 génger per vecka.
Under de valda veckorna sd utfordes elva fotbollstrdningspass och tvd matcher (testerna
gjordes endast infor traningstillfdllena) (se tabell 1). Spelarna ombads att inte dndra pa sina
vanor utanfor fotbollen, vilket innebar en rekommendation av 8-10h somn, samt 4-6 maltider
per dygn enligt en tallriksmodell som tilldt ca 2g protein per kg/kroppsvikt och som métte den
totala energiforbrukningen/dag. Deltagarna var indelade i tre grupper baserat pd langd, for att
effektivisera justerandet av hojd pé stdngen, och gruppordningen randomiserades infor varje
dag. Alla grupper genomf{érde samma test.

Nitton spelare deltog i studien. Sju spelare saknades vid ett eller flera tillféllen, vilket gav
totalt 182 mitpunkter av 209 mojliga. Atta av tillfillena var pa grund av sjukdom och dvriga
nitton var pd grund av skadekénningar, som tillfdlligt hindrade spelarna fran deltagande i
trdning och de var dérav inte tillgéngliga for deltagande i studien under skade- eller

sjukdomsperioden.
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Inklusionskriterierna innefattade: Professionella fotbollsspelare, som deltog i kollektiv

fotbollstrdning/match. De skulle vara méin 6ver 18 &r och ha styrketrdningserfarenhet

Exklusionskriterierna innefattade: Skada som forhindrar kollektivt deltagande, sjukdom som

forhindrar kollektivt deltagande eller om de var under 18 ar.

Mean + SD Min — Max
Alder (ar) 23,5+3.5 19 -31
Lingd (cm) 182,3+6,7 170 — 198
Vikt (kg) 794 +74 67,8 —93.,5
Kroppsfett (%) 11,6 £2,7 7,4—15,8
BMI (kg/m2) 239+14 21,8 -126,2
Tréningsfrekvens | 9,6 + 2,2 6-11
(dagar)

Tabell 1. Alder, kroppsmdtt, triningsfirekvens hos fotbollsspelare (Mean= Medelvirde, SD=

standardavvikelse, Min-Max= minsta och hogsta virdet, BMI= Kroppsmassindex)

3.3 Studie protokoll

3.3.1 Forberedelse

Alla deltagare bjods forst in via ett informationsbrev (Se bilaga 1), sedan informerades de
kring studien via en powerpointpresentation (Se bilaga 2). Darefter tillfrigades de muntligen
om de ville deltaga i studien. Dérefter genomfordes en praktisk genomgéng av hur testerna
skulle genomforas, samtliga deltagare testade utrustningen vid detta tillfdlle. De informerades
om att deltagandet var valfritt och att de nidr som helst kunde avsluta sin medverkan. I ett
forsok att minska bias, meddelades spelarna endast att knébojstestet gjordes for att undersoka
fluktuationer 1 neuromuskulér prestation och inte att det skulle jimforas med

sjdlvskattningsformuléret.

3.3.2 Datainsamling

1RM test
IRM test genomfordes forst pa ett gym for att bestimma den vikt som deltagarna sedan skulle

anvéinda vid de hastighetsbaserade kndbdjstesten.
1RM testet genomfordes den 9/10 — 2025 i enlighet med upplégget som Gomes, Fitas, Santos,

Pezarat-Correia och Mendonca (2024) anvént i sin studie.
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Utrustningen som anvéndes: Skivstdng och stillning med fria vikter 20kg, 15kg, 10kg, Skg
och 2,5kg (Eleiko, Halmstad, Sverige).

Foljande upplégg anvéndes:
Information om teknik och sékerhet
Generell uppvarmning:
a. Cykel 5 minuter
b. Dynamisk stretch av framsida och baksida 1r samt ljumskar (sparkar framat
och bakat samt indt och utat) 10st i respektive riktning
Specifik uppvérmning (submaximal knébdj med stdng)
c. 1x 10 repetitioner med skivstangen
d. 1 x 5 repetitioner med 40-50% av uppskattad maximal féorméaga
e. 1 x 3 repetitioner 60-70% av uppskattad maximal formaga
f. 1x 1-2 repetitioner med 80/90% av uppskattad maximal forméga
Maximala forsok
1 x 1 repetition. Vikt 6kades med 5-10kg for varje runda tills forsdkspersonen inte langre

orkade lyfta.

En person som passare stod bakom lyftaren och tvd oberoende personer som passare vid sidan
av skivstdngen. 90° kndvinkel mittes ut for varje person och anvindes sedan som métpunkt.

Stillningen var ndgot bredare dn axelbredd. Valfri handplacering pé stangen utifrin rorlighet.

Objektiva mitmetoder

- Uppvédrmning fore test
o Cykel 2 minuter
o 10 fulldjupa knébgj
o 5 explosiva knébgj till 90°
- Hastighetsbaserat knibojstest (Linear decoder, Muscle lab Model 4000e, Norge)
o Skivstangen lastad med vikt mellan 30-35%
o Placera hdnderna jamnt
o Lyft av och backa till markerad vit linje

o Stillning axelbredd
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o Knédbgj ned till 90° och explosivt med maximal anstringning upp x 3 forsok

o (nackkudde valfritt)

o Medelhastighet (aV) och topphastighet (pV) i1 koncentrisk fas anvéindes som
variabler och loggas i mjukvaran MuscleLab V8 (Muscle lab, Norge).

- Dynamometer handgrepptest (Gripmeter, Sagitta, Sverige)
o Dynamometer grepp instéllt till andra falangen (mm mittes med linjal).
o Stdende med armen hdngandes nerét
o Upprét hallning
o Kldm maximalt 5 sekunder

o Kraft visas i Newton och loggades sedan i Excel (Microsoft, USA).

Subjektiv hilsorapport

Varje morgon fore kollektiva fotbollstridningar fylldes ett sjdlvskattningsformulér i och
samlades in via plattformen XPS Networks (XPS, Sidline Sports, Sverige). Sjdlvskattningen
baserades pa 6 variabler med en 0-10 skala. Variablerna var foljande: Muskelomhet, Trotthet,
Somnkvalitet, Somntimmar, Humdr och Stress. Resultatet av variablerna gav gemensamt ett
totalt viarde mellan 0-100. En hogre total siffra ger ett virde som indikerar att deltagaren &r
mer redo for prestation och omvint. Det dr ett inrapporteringsverktyg som anvénds i vardagen

av flertalet idrottslag i Sverige (Sidline Sports, Sverige) (Se bilaga 3).

Tréanings- och matchbelastning

Belastningen fran trdningspassen och matcherna mattes genom en sjélvskattad
belastningsskala. Det var en egenvald skala (0-10) som endast skulle hjélpa till med att skapa
ett ungeférligt gruppmedelvirde, som i samband med presentation av trdningsschemat for
perioden skulle bidra med forstielse for hur for traningsperioden (se tabell 2). Spelarna fick
efter varje traningspass sjdlva bedoma hur jobbigt de upplevde traningspasset pa en 0—10
skala. Matcher bedomdes med 0, 5 eller 10 dd det var svért att utvérdera efter anstrdngning
och inte alla spelare var pd plats. Startspelare som spelade mer &n 60 minuter gavs 10,

avbytare som blev inbytta gavs 5 och de som inte spelade matchen fick 0.
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Datum | Aktivitet | Onskad Intensitet | Skattad belastning (0-10) | Information
>60 min: 10
<30min: 5 Bortamatch
26-okt | Match  |Hog 0 min: 0 Hemresa 7h
27-okt | Vila
Medel 6,5 >60min match
28-okt | Tréning | Hog 9,1<30min match Testperiod inleds
29-okt | Vila
30-okt | Traning | Hog Tot avg: 6,8
31-okt | Traning |Hog Tot avg: 7,3
01-nov | Vila
02-nov | Tréning |Lag Tot avg: 3,5
>60 min: 10
<30min: 5
03-nov |Match  |Hog 0 min: 0 Hemmamatch
Lag 2,3 >60min match
04-nov | Tréning | Medel 5 <30min match
05-nov | Vila
06-nov | Tréning | Medel Tot avg: 6,1
07-nov | Tréning | Lag Tot avg: 3,6 Resdag
>60 min: 10
<30min: 5 Bortamatch
08-nov |Match  |Hog 0 min: 0 Hemresa 9h
09-nov | Ledig
10-nov | Tréning | Medel Tot avg: 6
11-nov | Tréning | Medel Tot avg: 5,5
12-nov | Tréning | Medel Tot avg: 6,5
13-nov | Tridning | Medel Tot avg: 5,4 Testperiod avslutas

Tabell 2. Schema for trdningsperioden (presenterar den verkliga trdningsmiljon, med match-, tranings-, vilo-,
och resdagar, intensitetsmdl frdan trdnare och spelarnas bedomda anstringning).

3.3.3 Dataanalys

All data analyserades deskriptivt (medelvérde, mean och standardavvikelse + SD), forst

genom en sammanstillning i Excel (Microsoft, USA), varpd utrdkningar av medelvérde,

standardavvikelser och skillnader hos och mellan individer. Resultaten omvandlades sedan till

figurer som presenteras i resultatavsnittet nedan (se figur 1, 2 och 3).
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Gruppbaserade referensvirden definierades som medelvirdet for respektive variabel berdknat
over samtliga mattillfallen. Individuella referensvérden definierades som respektive deltagares
genomsnittliga virde dver mitperioden. Typisk variation definieras som range 1 % av

medelvirde for bade grupp och individ.

SPSS (SPSS Inc, USA) anvéndes for att gora korrelationsanalys. Ett Shapiro och Wilks
(1965) test gjordes for att médta om insamlade data var normalfordelad eller om en
transformation av variablerna var motiverad. D4 insamlade data inte gav normalvirden for
variablerna, gjordes forst en Box-Cox transformation (Box & Cox, 1964). Variabeln for
sjalvskattning kunde inte normaliseras fullt ut och en Spearman analys for att undersoka
korrelationen mellan variablerna (medelhastighet, topphastighet, greppstyrka och

sjdlvskattning) motiverades.

3.3.4 Etiska dvervdganden

Vid utforandet av de fysiska testerna kunde det finnas en risk for skada. Det skulle eventuellt
kunna vara i samband med kniboj eller hopp. Risken ansdgs dock vara minimal dé inga stora
belastningar vintades anvidndas. Standardiserade beskrivande testprotokoll och uppvérmning
anvéndas for att minimera risken ytterligare. Deltagarnas fysiska status utvérderades dagligen
av fysioterapeut och ansigs den vara tillrdckligt god for att genomfora fotbollstraning kunde
risken for skada ses som minimerad. Malet med studien var att hjilpa till att utvardera
neuromuskuldr trotthet, vilket i sig kan paverka skaderisk, vilket motiverade nyttan med

genomforandet. Deltagarna kunde ocksé nér som helst avsluta sitt deltagande.

Alla deltagare informerades om studien i ett informationsbrev och under en teoretisk och
fysisk genomgang (Se bilaga 1 och 2). Samtycke géllande medverkande lamnades sedan
genom ett muntligt medgivande enligt informations- och samtyckeskravet (Olsson &

Sorensen, 2011).
Insamlade data forvarades pa losenordskyddad dator som endast forfattaren hade tillgéng till.

I enlighet med konfidentialitetskravet presenteras resultatet pa ett sddant sitt att alla deltagare

forblir anonyma (Olsson & Sorensen, 2011). All data raderas efter avslutat projekt.
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4. Resultat

Det huvudsakliga resultatet visade att 1ag variation pa gruppmedelvirden for
hastighetsbaserad kndboj, greppstyrka och subjektiv sjdlvskattning. Vidare kunde inga
signifikanta samband identifieras mellan de objektiva méatten och den subjektiva

sjalvskattningen.

4.1 Deskriptiva resultat

Medelhastighet | 1,05+ 0,10 0,83 - 1,30
(m/s)

Greppstyrka (N) | 529 + 76 342 - 671
Sjélvskattning | 83,7+ 7,5 52,2-985
(poéng 0-100)

Tabell 3. Sammanstdllning av vdrden for varje variabel (m/s= meter per sekund, N= Newton)

aV over tid: individlinjer + gruppmedel (tjockt streck)
1,4
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Figur 1. Medelhastighet i den koncentriska fasen av en kndboj med 30-35% av 1 RM (Deltagarnas hastighet vid
elva mdttillfillen. Totalt deltog 19 individer, med ett successivt bortfall vid senare mdttillfillen). De lodrdta
linjerna markerar deltagares exklusion fran deltagande.
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Den totala genomsnittliga koncentriska hastigheten uppmiaittes till 1,05 + 0,1 m/s for hela
gruppen. Gruppmedelvirdet uppvisade 14g variation d& det varierade fran 1,04 m/s till 1,08
m/s (med en range uttryckt som % av medelvérdet for medelhastighet péa 3,8%). Det lagsta

vérdet observerades vid mittillfélle 1, 2 samt 4 och det hogsta vid méttillfalle 11.

Pa individnivd varierade den genomsnittliga koncentriska hastigheten mellan 0,91 m/s och
1,23 m/s berdknat som medelvirde 6ver samtliga mattillfillen. Den hogsta genomsnittliga
hastigheten observerades hos deltagare 8 (1,23 + 0,03 m/s), medan den ldgsta noterades hos
deltagare 17 (0,91 = 0,03 m/s). Majoriteten av deltagarna (10 st) uppvisade medelvérden 1,00
till 1,07 m/s.

Variationen inom individer dver de elva maéttillfillena var generellt 14g till mattlig.
Standardavvikelsen for individuella medelvérden varierade mellan cirka 0,01 m/s och 0,07

/s, vilket tyder pd god reproducerbarhet i utférandet av den koncentriska fasen dver tid.

Den lagst uppmatta hastigheten observerades hos deltagare 17 (0,83 m/s) och den hogst
uppmaitta hastigheten observerades hos deltagare 8 (1,3 m/s).

Den storsta skillnaden var 0,2 m/s och kunde ses hos deltagare 16, vars ldgsta hastighet var
0,96 m/s och hogsta hastighet var 1,16 m/s. Det innebar en individuell range i % av
medelvirde pa 18,7%.
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Grepp over tid: individlinjer + gruppmedel (tjockt streck)
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Figur 2. Greppstyrketest med en handhdllen dynamometer (Deltagarnas greppstyrka, presenterad i Newton, vid
elva mdttillfillen. Totalt deltog 19 individer, med ett successivt bortfall vid senare mdttillfillen). De lodrdta
linjerna markerar deltagares exklusion fran deltagande.

Den genomsnittliga isometriska greppstyrkan for samtliga deltagare och mattillfallen uppgick
till 529 = 76 N. Gruppens medelvirden per mattillfalle varierade mellan 506 N och 545 N.
Range uttryckt som % av medelvédrdet for greppstyrka var 7,4% vilket indikerar en méttlig

variation.

Det hogsta gruppmedelvérdet observerades vid maittillfélle 4 (545 + 77 N) och det ldgsta
registrerades vid mittillfélle 8 (506 + 61 N). Vid det sista mattillfallet uppmattes ett
genomsnitt pd 539 + 78 N. Spridningen inom gruppen var relativt konstant dver méatperioden,

dar standardavvikelsen varierade mellan 61 N och 91 N.

Pé individniva varierade den genomsnittliga greppstyrkan mellan 415 N och 623 N. De hogsta
genomsnittliga virdena noterades hos deltagare 14 (623 =21 N), deltagare 3 (622 = 36 N) och
deltagare 8 (614 + 28 N). De liagsta genomsnittliga virdena uppméttes hos deltagare 15 (415 +
21 N), deltagare 9 (428 + 42 N) och deltagare 16 (449 + 31 N). Storsta individuella skillnaden
observerades hos deltagare 18 med en skillnad pa 165 N mellan hogsta (547 N) och lagsta
vérdet (386 N), vilket gav en range pa 35,5%.
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Den intraindividuella variationen varierade mellan deltagarna. Standardavvikelsen 6ver
miittillfdllena var som légst 21 N och som hogst 55 N, vilket indikerar skillnader i

prestationsstabilitet mellan individer.

Sjalvskattning 6ver tid: individlinjer + gruppmedel (tjockt streck)
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Figur 3. Sjdlvskattad daglig triningsberedskap (Deltagarnas sjdlvskattning vid elva mdttillfillen.
Skattningsskalan strdckte sig fran 0 (ldgsta méjliga vérde) till 100 (hégsta mojliga virde). Totalt deltog nitton
individer, med ett successivt bortfall vid senare mdttillfillen). De lodrdta linjerna markerar deltagares exklusion
fran deltagande.

Det dvergripande medelvirdet for samtliga rapporterade skattningar till 83,7 + 7,5 vilket

indikerar ett genomgaende hogt upplevt vilbefinnande under hela métperioden.

Utvecklingen 6ver tid uppvisade ett relativt stabilt monster. Det gruppméissiga medelvérdet
per mattillfille varierade mest mellan 79,4 + 11,3 (méttillfélle 5) och 85,7 + 9,1 (mattillfalle
4). Efter en tydlig tillfallig nedgéng vid det femte mattillfdllet noterades en aterhamtning
under efterfoljande métningar. Sammantaget indikerar detta att gruppens genomsnittliga
sjdlvskattade traningsberedskap var relativt stabilt 6ver tid, med maéttliga variationer mellan

miittillfdllena och uppvisar en range som % av medelvérdet pd 7,5%.

Pa individnivé framtriddde variationer bade i genomsnittlig nivd och i stabilitet Gver tid. De

individuella medelvérdena varierade mellan 72,1 + 4,3 (deltagare 3) och 91,2 + 4,1 (deltagare

21




12), vilket indikerar att vissa deltagare genomgéaende skattade sitt mdende betydligt ligre

respektive hogre dn gruppgenomsnittet. De observerade individuella virdena varierade mellan

ett minimum pa 52,2 for deltagare 9 och ett maximum pé 98,5 for deltagare 19, vilket visar att

det forekom bade lagre enskilda skattningar samt mycket hoga skattningar néra skalans dvre

grians. Den deltagare med storst variation i sin skattning var deltagare 2, som hade en range i

% av medelvirdet pd 39,9% (56,8 — 90,7).

4.2 Korrelationsanalys

Spearmans rangkorrelationsanalys visade inga signifikanta samband mellan hastighetsmatten

och greppstyrka eller sjidlvskattning (p > 0.05). Vidare pévisades inget signifikant samband

mellan greppstyrka och sjélvskattning (se tabell 4).

(podng 0-100)

Medelhastighet | Greppstyrka (N)
(m/s)
r (2-tailed) r (2-tailed)
Greppstyrka (N) | r=.123 (.098)
Sjalvskattning | r=.065(.382) | r=.084(.257)

Tabell 4. Sammanstdillning av korrelationsanalys (r= virdet av Spearmans rangkorrelation, 2-tailed korrelation
<0.01=statistiskt signifikant)
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5. Diskussion

Syftet med studien var att deskriptivt beskriva individuella referensvirden och typisk
variation for objektiva och subjektiva matt pa traningsberedskap hos elitfotbollsspelare dver
tid, samt att unders6ka samband mellan dessa métt. Totalt nitton manliga elitfotbollsspelare
testades bade objektivt och subjektivt, elva ganger (med visst bortfall), under en period pé tre
veckor, 1 slutet av den svenska fotbollssdsongen. Detta for att kunna ge underlag at framtida

studier.

Tva forskningsfragor stéilldes och besvarades. Den forsta fragan efterfrigade deskriptiv
beskrivning av typisk variation och referensvirden dver tid. Frigan besvarades genom
identifiering av gruppmonster och individuella baslinjer for tre olika tester/variabler. Detta
ligger i linje med Drayton et al. (2025), Halson (2014) och Saw et al., (2016) som betonar
vikten av att etablera individuella referensvérden for traningsberedskap da variationer i
belastning och dterhdmtning dr vanligt forekommande inom elitidrott. Resultatet visade lag
variation i grupp och nédgot storre variationer intraindividuellt. Den andra frdgan berdrde
huruvida det fanns en statistiskt signifikant korrelation mellan de tre olika testerna. Den
fragan var aktuell dd Lombard et al. (2020) tidigare rapporterat om inkonsekventa samband
mellan subjektiva och objektiva métmetoder i relation till traningsberedskap hos idrottare.
Den besvarades genom en korrelationsanalys, vilken inte visade ndgon statistisk signifikans

mellan de olika testen.

5.1 Resultatdiskussion

Nér aV i1 den koncentriska fasen pa en knébdj undersoktes, uppvisade gruppvérdet lag
variation med en range i % av medelvirdet pad 3,8% (1,04 m/s till 1,08 m/s), vilket indikerar
en stabil prestation over perioden pd 3 veckor. I jimforelse hade den individ med hogst range
1 % av medelvérde 18,7%, som betyder att deltagaren hade storre variation i sin prestation.
For greppstyrkan visade gruppmedelvirdet en range pa 7,4% (506 N och 545 N) och jamfors
med den storsta individuella rangen 1 % av medelvérde pa 35,5% (386 N — 547 N). Den
sjalvskattade traningsberedskapen uppvisade ett gruppmedelvéirde med en range pd 7,5%
(79,4 — 85,7), vilket var en liknande “maéttlig” range som greppstyrkan uppvisade. Den storsta
skillnaden hir uppvisade en range pé 33,9% (56,8 — 90,7). Det kan alltsa variera véldigt

mycket mellan individ och grupp, oavsett métredskap. Det &r i linje med tidigare forskning
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som lyfter just det individuella perspektivet pa dterhdmtning, &dven i lagidrotter (Drayton et al.,

2025; Halson, 2014; Saw et al., 2016).

Fluktuationer i de olika testen sdgs ocksd vid olika tillfdllen. Det ldgsta gruppmedelviardet for
aV vid hastighetsbaserad knébdj observerades vid mittillfélle 1, 2 samt 4 och det hogsta vid
miittillfdlle 11. Gruppmedelvirdet for sjdlvskattad traningsberedskap nadde sin ldgsta punkt
under mattillfalle 5 och hogsta vid mattillfalle 4. For greppstyrketestet var det i stéllet
mittillfdlle 4 som var ligst och mattillfille 8 som gav det hogsta virdet. Det var alltsd endast
vid méttillfdlle 4 som tva av testerna stimde dverens, samtidigt var maéttillfélle 4 det tillfdlle
som den sjédlvskattade triningsberedskapen ansags vara hogst. Resultaten dr motsédgelsefulla,
men kanske speglas av att testerna mater olika aspekter av trdningsberedskap (knébdjen testar
nedre extremiteten, greppstyrketestet testar dvre extremiteten och sjélvskattningen tar flertalet
aspekter i1 beaktning). Fynden f6ljer linjen Lombard et al. (2020) ar inne pa och ifragasétter
overensstimmelsen mellan objektiva och subjektiva méatredskap for att bedoma potentiell
prestationsformaga. Det dverensstimmer diremot med Weakly et al. (2020) som visat att

VBT ir kénsligt for individuella fordndringar.

En viktig aspekt ér att fotbollsspelare skulle kunna ha vildigt olika belastning under en
tranings-/tivlingsvecka, &ven om de spelar i samma lag. Traningsuppldgg och speltid i
matcher varierar dd maximalt sexton spelare kan spela under en match. Dessutom saknades
atta av nitton spelare av olika anledningar vid ett eller flera tillfdllen och det kan péverka
utkomsten av resultatet. Tabell 2 visar den aktuella perioden med intensitet, typ av aktivitet
och huruvida det vintade en 1dng resa eller ej. Speltid, intensitet i tréning och langa resor ar
alla faktorer som kan péverka den triningsberedskapen for kommande dagar. Det mest
anmarkningsvirda dr gruppmedelvirdet for hastighetsbaserad knébdj och greppstyrka, da de
bada infaller pa mattillfdlle 4. I forhallande till trdningsschemat sa framkommer det att de
tidigare sju dagarna bestétt av 6vervigande del tillfdllen med hogre intensitet, samt dven en
lang resa. Vilket kan ha péverkat truppen och orsakat ”svackan” i traningsberedskap. Daremot
visade den sjélvskattade traningsberedskapen sitt hogsta virde under samma maittillfélle.
Kanske kan det bero pd att spelarna kommit tillbaka fran en vilodag, samt att de haft tre

vilodagar pd inom sju dagar och i sa fall var mer mentalt dterhdmtade.
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5.1.1 Korrelation mellan subjektiva och objektiva métmetoder

Inga signifikanta samband identifieras mellan VBT, greppstyrka och
sjdlvskattningsformuléret. Vilket kan indikera att ndgon eller nagra en av valda mdtmetoder
inte nddvindigtvis speglar den neuromuskuldra fluktuationen hos elitfotbollsspelare. Det
skulle ocksd kunna betyda att de méter olika aspekter. En svaghet med delar av studien &r att
det inte gdrs nagra experiment som kan hypotesprovas, dérfor bor de statistiska analyserna
tolkas som indikativa och mojligtvis hypotesgenererande snarare dn hypotesbekriftande. Det
overensstimmer som tidigare beskrivet med forskning som inte funnit nagon tydlig relation
mellan subjektiv readiness och objektiva tester som CMJ efter matchliknande belastning
(Lombard et al., 2020). Tolusso et al. (2022) menade att subjektiv readiness rapporterat starka
korrelationer mellan subjektiv upplevd aterhdmtning och prestationsmatt (kndbgj) inom 24, 48

och 72h, vilket stér i kontrast till resultatet av denna studie.

En mojlig forklaring till dessa skillnader &r den komplexa karaktdren hos subjektiva
skattningar. Sjdlvskattningsformuléret i denna studie inkluderade faktorer sdsom humdr, stress
och s6mn, vilka inte enbart reflekterar neuromuskulér status utan dven psykologiska och
livsstilsrelaterade aspekter. Det dr darfor rimligt att subjektiv readiness inte alltid
korresponderar med objektiv neuromuskulér prestation i ett enskilt testmoment. Variablerna 1
sjdlvskattningsformuléret kan ha inverkan pa resultatet och deras enskilda betydelse for

neuromuskulér status bor utvéirderas.

5.2 Metoddiskussion

5.2.1 Deltagare

Deltagarna valdes ut genom ett specifikt urval i forhallande till studiens syfte. Populationen
kan ses som representativ for gruppen elitfotbollsspelare i Sverige da de spelat minst en
sdsong i en av Sveriges tva professionella ligor, men med nagot ldgre medeldlder péd 23,5 ar, i
jamforelse med genomsnittet i Superettan och Allsvenskan. Den genomsnittliga
aldersstrukturen pé startelvor 2025 i de tvd professionella ligorna i Sverige, var 24,9 ar
(Transfermarkt 2025a; Transfermarkt, 2025b). Forfattaren till studien arbetar i vardagen med
laget och viss bias kan darfor antas redan i detta stadie. Didremot exkluderades ett antal

spelare for att de inte var tillrackligt gamla eller inte hade tillracklig styrketrdningserfarenhet.
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5.2.2 Mitmetoder

Trots att deltagarna var vana att styrketréna, sd saknade de vana att regelbundet gora
explosiva knéboj fore traning och darfor valdes 30-35% 1RM som procentsats till testet. Valet
minimerade den fysiska péfrestning som uppstér och tilldt en kortare uppvarmning, vilket
uppfyller det etiska dilemmat om att nyttan ar storre &n risken (Olsson & Sorensson, 2011).
Det motsvarar den verkliga forberedelsetiden som fotbollsspelare har fore trdning om testet
skulle inféras som en regelbunden del av vardagen. Deltagarna befann sig dessutom
fortfarande inom procentsatsen for powertrdning i enlighet med kraft- och hastighetskurvan,
vilket ocksa dr relevant till fotboll som idrott. Dock anses den optimala nivan for power
output vara olika for olika individer (30—80%) och kan ocksa bero pa hur mycket erfarenhet
av powertrining individen har (Kawamori & Haff, 2004). Séledes kan den 1dga belastningen
haft mer eller mindre inverkan pé resultatet och i sé fall ses som en eventuell felkélla for
metoden. Kanske skulle ett test for optimal power output gjorts istillet for att endast

undersoka 30-35% av 1RM.

90° vinkel anvéndes som méttstock for knédboj och mattes endast visuellt da lyftet
overvakades av ansvarig undersokare. Det dr en felkélla som kan pdverka resultatet och bor
tas 1 beaktning. Dock kan individuella lyfttekniker ses som en naturlig del i kndb6jsdvning
och resultatet bygger pd samma teknik varje gdng, men med reservation for mindre skillnader

i djup pa bojen. Dessutom var det samma Gvervakare for samtliga lyft.

Vid utvérdering mot andra objektiva mitredskap (greppstyrka), sa saknas full tillforlitlighet
till testet (Ruscello et al., 2025) och formodligen hade det varit idealt med anvindande av
HRYV eller CMI istillet for-, eller utover greppstyrkan, da de i dagsldget ses som ”gold
standard” (Thorpe et al., 2017; Alba-Jiménez et al., 2022). HRV hade dock krivt en ldngre
undersokningsperiod én 3 veckor och CMJ var tilltdnkt fran bdrjan, men var inte mojligt da

testutrustningen slutade fungera i borjan pé testperioden.

Metodens framsta styrka &r att det finns véldigt minga datapunkter utifran antal deltagare och
miittillféllen, att studien dr gjord i en verklig elitidrottsmiljé och under en relativt ldng period

under en aktiv fotbollssdsong. Vilket kan anses bidra med kunskap till framtida forskning som
dmnar utveckla teori eller observera traningsberedskap over tid. Att undersdkningarna gjordes

kontinuerligt under sdsong och i tre veckors tid, dr en viktig punkt som ger studien en nytta da
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tidigare forskning hade framst kollat pd akuta prestationsnedséttningar (Drayton et al., 2025;
Tolisso et al., 2022).

6. Konklusion

Studiens resultat visar att samtliga variabler uppvisade relativt l&g variation pa gruppniva,
samtidigt som tydliga intraindividuella variationer forekom. Detta indikerar att
traningsberedskap i hog grad bor tolkas utifran individuella baslinjer snarare én
gruppmedelvérden, sarskilt inom elitfotboll dér belastningsprofil och
aterhdmtningsforutsattningar varierar mellan spelare. Vidare pavisades inga statistiskt
signifikanta samband mellan hastighetsbaserad kniboj, greppstyrka och sjdlvskattad
traningsberedskap. Detta tyder pa att subjektiva och objektiva midtmetoder sannolikt fingar
olika dimensioner av prestationsberedskap och aterhdmtning. Resultaten stodjer ddrmed ett
integrerat monitoreringsperspektiv dar flera métverktyg kombineras for att 6ka validiteten i
belastningsstyrning. Studien bidrar med referensvérden frin en verklig elitidrottskontext och
visar den naturliga variation som férekommer under en fotbollssdsong. Samtidigt bor
resultaten tolkas med hdnsyn till studiens métperiod och framtida forskning bor inkludera

kompletterande objektiva médtmetoder.
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Bilaga 1.

Informationsbrev.

Informationsbrev

Hej,

Du tillfrdgas harmed om att delta i en studie som genomfors av Sebastian Ceder,
Masterstudent pa institutionen for idrottsvetenskap, Linnéuniversitetet. Studien &mnar

dagligen méta kndbdj, hopp och greppstyrka fore fotbollstréaningar.

Bakgrund

Elitfotboll priglas av hog fysisk belastning, vilket medfor variationer i spelarnas
traningsberedskap. For att optimera prestation och minska skaderisk anvidnds bade subjektiva
och objektiva matmetoder i utvdrderande syfte. Kunskapen om deras inbordes relation samt
om typisk variation 6ver tid i verklig elitmiljo dr dock begrinsad. Hastighetsbaserad tréning
har foreslagits som ett potentiellt verktyg for att uppskatta neuromuskulir dagsform, men dess

praktiska relevans i relation till etablerade metoder ar fortfarande otillrdckligt kartlagd.

Syfte med studien

Syftet &r att folja och undersdka prestation och fluktuation av kapacitet over tid.

Deltagande

Om du deltar kommer du att:

Fylla i ett kort sjdlvskattningsformulér varje morgon fore traning (muskeldmbhet, trétthet,
somntimmar, somnkvalitet, stress och humor).

Genomfora fysiska i form av: knébdj med hastighetsmétning och handgreppstest.

Deltagandet sker i samband med ordinarie traningar under en period pa tre veckor.

Risker och nytta

Testerna dr fysiska, men risken for skada &r véldigt 1ag. Standardiserade protokoll och
uppvarmning anvinds for att minimera risk. Du beddms vara i god fysisk status eftersom du
deltar i ordinarie fotbollstrdning. Resultaten kan bidra med kunskap om fotbollsspelares

fysiska tillstdnd under sdsong.
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Frivillighet
Ditt deltagande &r helt frivilligt. Du kan nir som helst avbryta ditt deltagande utan att ange

ndgon anledning och utan nagra konsekvenser.

Hantering av data och sekretess

Alla uppgifter hanteras konfidentiellt och resultatet kommer att redovisas pd gruppniva sé att
enskilda deltagare inte kan identifieras.

Data sparas pa 10senordskyddad dator som endast forskaren har tillgang till.

All insamlade data raderas efter att projektet dr avslutat.

Samtycke
Genom att delta lamnar du muntligt ditt samtycke till att medverka enligt informations- och

samtyckeskravet.

Kontakt
Sebastian Ceder, Masterstudent
Institutionen for idrottsvetenskap/Linnéuniversitetet

Sebastian.ceder(@landskronabois.com / 0739461245
Haris Pojskic, Handledare
Institutionen for idrottsvetenskap, Linnéuniversitet

Haris.pojskic@lnu.se

Med vénlig hélsning,
Sebastian Ceder
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Bilaga 2

Powerpoint med information kring studien.

Vetenskaplig studie

Information

= 3 enkla fysiska tester fére varje traning
® Handgrepp
* Knibbj
Vad = Rapportering
= Sjalvskattning
= Belastningsskattning

* Handgrepp
® En dynamometer ni greppar
= Mater: Kraften

Fysiska tester ¥ Eiis

= 3 stycken kndboj pa 40% av ert resultat pd 1RM
= Maiter: Hastighet
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® Precis innan testet

SJ a |VS katt n I n g = Belastningsskattning efter traning

= Syftet ar att f6lja och underséka prestation och
y I t fluktuation av kapacitet 6ver tid

= Start: 28/10-2025
® Duration: Ca 3 v.
TI d OC h d atu m = Tidsatgang: Ca 3 min per person (6verlappande).

Fragor?
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Sjalvskattningsformuldr

Bilaga 3

a. o Readiness
Trotthet Somnkvalité Sémntimmar Muskelomhet Humor Stress
Vildigt pigg: 10 Mycket bra: 10 9+ hours: 10 Mycket bra: 10 Mycket bra: 10 Mycket lugn: 10
Pigg: 9 Bra: 9 8 hours: 9 Bra: 9 Bra: 9 Lugn: 9
Ganska pigg: 8 Ganska bra: 8 7 hours: 8 Ganska bra: 8 Ganska bra: 8 Ganska lugn: 8
Neutral: 7 Neutral: 7 B 6hours: 7 Neutral: 7 Neutral: 7 Neutral: 7
Ganska sliten: 6 Ganska dalig: 6 5 hours: 6 Ganska stel/é6m: 6 Ganska daligt: 6 Ganska stressad: 6
Sliten: 4 Dalig: 3 4 hours: 3 Stel/6m: 2 Daligt: 4 Stressad: 4
Vildigt sliten: 0 Mycket dalig: 1 0-3 hours: 0 Vildigt stel/6m: 0 Mycket daligt: 2 Mycket stressad: 2
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