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Indeveerende rapport er udarbejdet med udgangspunkt i nedenstaende forskningsartikel af Panduro et al.
(2021), som er publiceret i Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, og som er en del af et
videnskabeligt sseernummer i tidsskriftet omkring elitekvindefodbold ”Women’s Elite Football — Perfor-

mance, Recovery, Diet Optimization and Health”, som publiceres i foraret 2022.

Panduro, J., Ermidis, G., Reddik, L., Vigh-Larsen, J. F., Madsen, E. E., Larsen, M. N., Pettersen, S. A,
Krustrup, P. & Randers, M. B. (2021). Physical performance and loading for six playing positions in elite

female football: full-game, end-game, and peak periods. Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports.
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01 Resumeé

Arbejdskravene i fodbold og kapaciteten hos fodboldspillere er gennem de sidste artier blevet belyst gen-
nem flere undersggelser, men de er oftest lavet pa herrefodbold. Interessen i kvindefodbolden er blevet
markant starre og nyere studier viser, at kravene til spillerne er hgjere desto hgjere niveau, de spiller pa.

Denne rapport beskriver den farste starre undersggelse af arbejdskravene i Gjensidige Kvindeligaen med

deltagelse fra alle ligaens hold. Der er gjort brug af GPS-, accelerometer-, og pulsmalinger for at beskrive
arbejdskravene under kampe samt tests for at beskrive krav til hjerte og kredslgb, muskuler styrke og ud-
holdenhed.

De vigtigste resultater i denne undersggelse var, at kampene i Kvindeligaen stiller betydelige fysiske krav
til alle markspillerne uanset position, med hgje pulsvardier og dermed aerob belastning gennem hele
kampen, og med mange hgj-intense aktioner i form af hurtige lgb, sprinter, opbremsninger, retningsskift,
hop og skud, med traethed til fglge, bade midlertidigt undervejs i kampene efter de mest intense 5-minut-
ters perioder og i udpraeget grad i de sidste 15-20 minutter af kampene. Disse to former for praestations-
fald skete for alle positioner af markspillere. Ved en sammenligning af de fysiske karakteristika og kamp-
praestationen i Kvindeligaen 2019/2020 med data fra den bedste danske kvinderakke i 2005 var der ingen
forskel i total tilbagelagt distance og gennemsnitlig pulsbelastning, mens der kunne konstateres en bety-
delig stigning i tilbagelagt distance med intenst lgb, med 20% mere hgjintenst lgb (>15 km/t) og 50%
mere hurtigt leb (>18 km/t) og sprint (>25 km/t). Tillige kunne det ved en sammenligning med tal fra
2005 og 2010 konstateres at bade intervalarbejdsevnen og sprintevnen er blevet bedre i den bedste danske

raekke, med fremgange pa henholdsvis 12 og 4% i Yo-Yo IR1 praestation og 30-m sprintpraestation.

| undersggelsen blev tillige set en sammenhang mellem markspillernes fysiske form og visse dele af den
fysiske kamppraestation, og der blev konstateret en bedre Yo-Yo IR1 intervalarbejdsevne og en bedre
sprintprastation hos top- og midterhold sammenlignet med bundhold. Hvad angar den fysiske preestation
I kampe blev konstateret hgjere topfart hos tophold, end hos midterhold, og den laveste topfart hos bund-
holdene. Til gengald var der ikke nogen systematiske eller markante forskelle i forhold til total tilbage-

lagt distance, pulsbelastning og maengden af hgj-intenst lgb for den gennemsnitlige spiller hos tophold,
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midterhold og bundhold, nar der kun medregnes de spillere som spillede hele kampe (hvilket typisk er et

lidt lavere antal spillere for bundholdene end for topholdene).

Undersggelsen viste ogsa at de samlede fysiske arbejdskrav i en kamp er markant lavere for centrale for-
svarsspillere end for de fire gvrige markspillerpositioner (backs, centrale midtbanespillere, kantspillere og
angribere), selv om denne forskel minimeres i perioder med hgj intensitet. Mellem de gvrige positio-

ner ses ikke store forskelle. Et billede som ogsa tegner sig i de landskampe, som er analyseret i forbin-
delse med rapporten.

Ved en sammenligning af de danske kvindelandsholdsspillere med spillerne i Kvindeligaen kan det kon-
stateres at kvindelandsholdsspillerne har markant bedre fysisk form end den gennemsnitlige spiller pa
bade top-, midter og bundhold, med en 24% bedre Yo-Yo IR1 prastation hos landsholdsspillerne end for
kvindeligaspillerne, og en henholdsvis 7,8% og 3,4% bedre preastation i 30-m sprint og arrow-head-agi-

lity for landsholdsspillerne end for kvindeligaspillerne.

Nar man sammenligner kvindelandsholdets kampe med kvindeligakampene er det interessant at se at an-
tallet af hgjintense lob og sprinter er 35 og 50% hgjere 1 ”worst-case internationale topkampe” som feks
den afgerende EM-kvalikationskamp pa udebane mod Italien, mens der ikke er sa store forskelle mellem
den gennemsnitlige landskamp og kvindeligakampene. Dog ses en konsekvent hgjere topfart opnaet i

landskampe, bade de gennemsnitlige og de mest intense, sammenlignet med Kvindeligaen.
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02 Baggrund

Langt de fleste videnskabelige undersggelser af fodbold er blevet udfgrt med mandlige spillere. Men i de
seneste ar er interessen for kvindefodbold steget betydeligt (Kirkendall & Urbaniak, 2020). De fleste un-
dersagelser af kvindelige fodboldspillere har fokuseret pa forebyggelse af personskader, samt rapportering
af antropometriske forhold og ydeevne i diverse test og i mindre grad arbejdskravene og traethedsudvikling
i kamp (Crossley et al., 2020; Datson et al., 2014; Kirkendall & Urbaniak, 2020; Martinez-Lagunas et al.,
2014; Milanovi¢ et al., 2017).

Kvindefodbold har gennemgaet en professionalisering i lgbet af det sidste arti, og et starre
antal kvindelige spillere kan nu treene og konkurrere pa professionelt niveau (Martinez-Lagunas et al.,
2014). Kampprastationer har vist sig at veere relateret til treeningsstatus (Krustrup et al., 2005) og arbejds-
kravene i kamp er hgjere i kampe pa hgjere niveau, mens der pa alle niveauer ses fald i praestation som
halvlegene skrider frem (Andersson et al., 2010; Mohr et al., 2008).

Den ggede professionalisme i kvindefodbold ma derfor forventes at have gget arbejdskravene
i kamp, ligesom man pa baggrund af dette vil forvente at kunne se forskel pa kapaciteten hos spillere pa top-
holdene sammenlignet med bundholdene i Gjensidige Kvindeligaen samt finde forskelle mellem lands-
holdsspillere og de gvrige spillere i ligaen. En nyere omfattende undersggelse inkluderende 220 spillere i
den amerikanske kvindeliga fandt kun mindre forskelle i arbejdskravene mellem kvindelige fodboldspil-
lere pa forskellige niveauer (Scott et al., 2020), og forfatterne foreslog, at denne uoverensstemmelse med
tidligere undersggelser kan skyldes det lavere antal deltagere i de &ldre undersggelser. En anden forklaring
kunne veere forskellen i de anvendte trackingsystemer, da forskellige systemer har vist sig at frembringe
forskellige resultater (Pettersen et al., 2018; Randers et al., 2010).

Pa tveers af systemer er den samlede tilbagelagte distance typisk mellem 9,2-11,3 km. Den
tilbagelagte distance med hgjhastighedslgb ligger mellem 1,2-2,7 km, mens sprintdistancen ligger pa 160
460 m (Andersson et al., 2010; Krustrup et al., 2005). Undersggelser af arbejdskravene i kamp har ogsa
vist forskelle mellem spillepositioner, men de fleste af de tidligere undersggelser har brugt en uspecifik ka-
tegorisering af positioner (forsvarere, midtbanespillere og angribere) (Andersson et al., 2010; Krustrup et
al., 2005), hvorimod narveerende undersggelse gar brug af en mere specifik kategorisering end tidligere,

hvilket vurderes som relevant for forstaelse af kravene til spillerne.
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Ud over data der beskriver den eksterne belastning, har en reekke undersggelser analyseret in-
tern belastning ved hjalp af puls- og blodmalkesyremalinger. Gennemsnitspulsen har i disse undersggel-
ser ligget iintervallet 152-186 slag per minut. Den hgjeste malte puls under kamp har veret mel-
lem 175 og 212 slag per minut svarende til 87 og 97% af den individuelle maksimalpuls (Krustrup et al.,
2005). Blodmelkesyreveardier, som er et udtryk for den anaerobe energiomsatning, ligger i intervallet 1—
11 mmol/L umiddelbart efter farste og anden halvleg (Krustrup et al., 2010). Ingen af disse undersggelser
har imidlertid evalueret den interne belastning, gennem pulsmalinger, specifikt for de forskellige positio-
ner.

Formalet med denne undersggelse var derfor at undersgge de positionsspecifikke arbejdskrav
og pulsrespons i lgbet af kamp samt fysisk kapacitet hos kvindelige elitefodboldspillere fra Gjensidige
Kvindeligaen og derudover undersgge, om der er forskel mellem top- (3 hold), mellem- (3 hold) og bund-

hold (2 hold) samt mellem landsholdsspillere, og de gvrige spillere i ligaen.
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03 Deltagere

Alle otte hold fra Gjensidige Ligaen, blev observeret i farste halvdel af 2019/20-saesonen. Af de 180 spil-
lere i ligaen, blev i alt 94 spillere (alder: 22 + 4 ar, hgjde: 170 + 6 cm, vaegt: 64 + 6 kg) inkluderet i analy-
sen. Kun spillere, der gnskede at deltage i undersggelsen og spillede mindst en fuld kamp med malin-
ger, blev inkluderet. Derudover indeholder rapporten data fra kampe og test af landholdspillere.
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Mindst to kampe, en hjemmekamp og en udekamp, for hvert hold blev inkluderet i undersggelsen. For
nogle hold blev op til 4 kamp medtaget i undersggelsen. Positionelle data og pulsrespons blev indsamlet
ved hjzlp af Polar Team Pro-enheder med 10 Hz GPS-maling og accelerometer (200 Hz). 10 Hz GPS-ma-
linger har vist sig at give gyldige og palidelige data (Fox et al., 2019; Reinhardt et al.,
2019). Data indsamlet med Polar Team Pro-enhederne blev sammenlignet mellem spilpositioner og niveau
(top-, midter- og bundhold samt mellem landsholdsspillere og ikke-landsholdsspillere).

Positionerne blev opdelt i seks kategorier; malmand, centerforsvar, back, kantspiller, central
midtbane og angriber. Nogle spillere blev malt mere end én gang, og for ikke at skaevvride veegtningen af
stikpragvestarrelsen for de forskellige positioner blev den gennemsnitlige score for hver variabel for hver
spiller beregnet. Derudover spillede 14 spillere kampe pa to forskellige positioner. | dette tilfelde blev
begge positioner spillet af den enkelte spiller inkluderet i analysen af positionens betydning for kampbe-
lastning, hvorfor det samlede antal inkluderede observationer saledes var 108 for denne del af undersagel-

sen.

04.01 Pulsfrekvens
Middelpulsen og peakpulsen blev analyseret pa grundlag af kontinuerlige malinger af pulsen (HR) i lgbet
af kampene, bortset fra halvlegspausen, og disse data praesenteres som absolutte veerdier og i forhold til den
hgjeste puls, der blev observeret under kampe eller en Yo-Yo Interval Restitutionstest niveau 1 (Yo-
Yo IR1 test). Desuden blev den tid, der blev brugt i forskellige pulszoner kategoriseret i fire forskellige
underkategorier; HRZ1 (<140 slag/min), HRZ2 (140-160 slag/min), HRZ3 (160-180 slag/min), HRZ4
(>180 slag/min). Den tid, der bruges i forskellige HR-zoner, prasenteres som en procentdel af den samlede

spilletid.

04.02 Distance, fart og acceleration
Distancer tilbagelagt i forskellige hastighedszoner, antallet af hgjhastighedslgb (>15 km/t), topfar-
ten og den totale tilbagelagte distance blev fundet ved hjelp af GPS-enhederne og ekstraheret fra POLAR-
software. Hastighedszonerne var 0-5,99 km/t (Z1), 6,00-11,99 km/t (Z2), 12,00-14,99 km/t (Z3), 15,00-

17,99 km/t (Z4), 18,00-24,99 km/t (Z5) og >25,00 km/t (sprint). Z4, Z5 og sprint blev opsummeret som
9
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hgjhastighedslagb (>15 km/t), mens Z5 og sprint blev opsummeret som lgb med meget hgj hastighed (>18
km/t). Den hgjeste observerede hastighed blev noteret som tophastighed. Accelerationer og decelerationer
blev kategoriseret i tre undergrupper af lav, moderat og intens (accelerationer 0,50-1,49 m/s? (lav), 1,50-
2,99 m/s? (moderat), 3,00-4,99 m/s? (hgj); decelerationer - 0,50-1,49 m/s? (lav), - 1,50-2,99 m/s? (moderat),
- 3,00-4,99 m/s? (intens)).

04.03 Dataanalyse

Alle data blev testet for normalfordeling ved hjelp af Shapiro-Wilk test og heteroscedasticitet ved hjeelp
af Box's test. Nar antagelser om normalitet og homoscedasticitet ikke blev opfyldt, blev der udfart logtrans-
formation til statistiske test. Positionelle forskelle blev evalueret ved hjelp af en envejs ANOVA-test,
mens positionelle forskelle fra farste halvleg til anden halvleg og fra de farste 15 min til de sidste 15 min
blev vurderet ved hjelp af en to-vejs ANOVA-test. Nar der blev opdaget en signifikant interaktion, blev
der anvendt en envejs-ANOVA pa deltaveerdier i farste til anden halvleg, og der blev foretaget post hoc-
sammenligninger ved hjelp af en Bonferroni-korrektion for at afgare, hvor den signifikante interaktion
var. Dataanalysen blev gennemfart ved hjeelp af SPSS Statistics 25 (IBM) og Microsoft Excel (2016).

For landsholdet var der for fa observationer til at gennemfare statiske analyser, sa her er tendenser vurderet
ud fra bedst mulige sken, hvorfor konklusioner pa disse data vil vaere behaftet med starre usikkerhed end

hvis der havde kunnet gennemfgres statistiske analyser.

10
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05 Resultater

05.01 Hele kampen - Kvindeligaen
Den gennemsnitlige pulsbelastning var 1709 slag per min med en range pa 144-187 slag per min. Den
maksimale pulsbelastning var 192+10 slag per minut med en range pa 169-212 slag per minut. | 32+25%
af spilletiden var pulsen over 180 slag per min (figur 1).

Figur 1.
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Den totale tilbagelagte distance var 10038+911 m med en range pa 7812-12710 m. Af disse blev 1468+459
m tilbagelagt med >15 km/t (variationsbredde: 631-3219 m) og 653+270 m blev tilbagelagt med >18 km/t
(range: 191-1360) (Figur 2). Antallet af meget hgjintense lgb (>18 km/t) var 41+16 med en variations-
bredde pd 9-83. Tophastigheden var 27,2+1,9 km/t (variationsbredde: 23,1-32,0 km/t) og den tilbagelagte

distance med >25 km/t var 45+53 m med en variationsbredde 0—245 m.

11
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Figur 2
Tilbagelagt distance - hele kampen
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Antallet af accelerationer (>0,5 m/s?) var 8781120 (range: 678-1216), hvoraf 8+5 (range: 0-23) var intense
accelerationer (>3,0 m/s?). Antallet af decelerationer (>0,5 m/s?) var 896+120 (range: 670-1203), hvoraf
17+6 (range: 4-37) var intense decelerationer (>3,0 m/s?).

05.02 Tophold, midterhold og bundhold

05.02.01Hele kampen
Der fandtes ingen forskel i pulsbelastningen mellem spillere fra top-, midter- og bundhold. Dog var der en
tendens (P=0,060) til at flere spillere fra bundhold, havde stgrre dele af tiden med puls >200 slag per minut
(Tabel 1).

12
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Tabel 1: Pulsbelastning under hele kampen for top-, midter- og bundhold

% tid <140 . : :
Puls (gennem-  Puls slag per % tid 140-160 % tid 160-180 % tid >200
snit) (maksimal) min slag per min slag per min  slag per min
Top 169+10 191+11 5.7+6.8 16.9+14.1 48.9+19.1 28.4+26.3
[165;172] [187;195] [3.5;7.9] [12.3;21.5] [42.7;55.2] [19.9;37]
Midt 17048 193+11 4.2+6.8 17.6+12 48.9+14 29.3+21.3
[167;173] [189;197] [1.8;6.7] [13.3;21.9] [43.9;53.9] [21.7;36.9]
Bund 173+10 192+10 2.63.2 10.9+10.5 41.9+16.1 44.61£24.1
[169;178] [187;197] [1.1;41] [6;15.8] [34.4;49.3] [33.5;55.8]
P 0,243 0,714 0,222 0,171 0,317 0,060

Middelveerdi £ SD [95% konfidensinterval]

Den totale tilbagelagte distance var ikke forskellig mellem top-, midter- og bundhold ligesom der ikke var
forskel pa tilbagelagte distance i de forskellige hastighedszoner (Firgur 1 og Tabel 3+4, appendix). Der
blev fundet signifikant feerre lgb med hgj fart (>18 km/t) hos tophold end midter- og bundhold 34+16 vs.
44+14 og 47+17. Dette pa trods af at distancen tilbagelagt med hgj fart (>18 km/t) ikke var forskellig
(P=0,224) mellem top- (712+283m), midter- (604+227m) og bundhold (617+301m). Dette indikerer, at nar
spillere fra tophold lgber med hgj fart, holder de den hgjere fart over leengere distancer. Dette kan skyldes
en hgjere topfart (P=0.004) fundet hos spillere pa tophold (27,9+2,0 km/t) end hos midter- (26,9+1,7 km/t)
og bundhold (26,2+1,6 km/t; Tabel 3+4, appendix), hvorfor graensen pa 18 km/t ligger som en lavere relativ
hastighed hos topspillerne.

13
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Figur 1: Distance ved forskellige hastigheder under en hel kamp for top-, midter- og bundhold
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Figur 2: Topfart under en hel kamp for top-, midter- og bundhold
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Spillerne pa tophold havde ogsa signifikant flere intense accelerationer (>3 m/s?) end midter- og bundhold
(1145 vs. 7+4 og 4+3), mens midterhold ogsa havde flere intense accelerationer end bundhold. For det
samlede antal accelerationer (>0,5 m/s?) savel som decelerationer (>0,5 m/s?) fandtes ogsa flere tophold
end midter- og bundhold (Tabel 5), mens der ikke var forskel i intense decelerationer (>3,0 m/s?) mellem
top-, midter- og bundhold (17£6 vs. 1745 vs. 16+8).

Tabel 5: Antal accelerationer og decelerationer under en hel kamp for top-, midter- og bundhold
Antal accelera- Antal intense  Antal decelera- Antal intense

tioner accelerationer tioner decelerationer
Top 939+121*###  11+5***# 955+115*### 1716
[900;979] [9;12] [917;992] [15;19]
Midt 836+111 7+4* 850+103 1745
[796;875] [6;9] [813;887] [15;19]
Bund 828+72 443 853+108 16+8
[795;861] [3;6] [803;902] [12;20]
P <0,001 <0,001 <0,001 0,734

Middelveaerdi £ SD [95% konfidensinterval]; * indikerer signifikant forskellig
fra Bund (P<0,05); # indikerer signifikant forskellig fra Midt (P<0,05); ###
(P<0,001)

05.02.02 DE MEST INTENSE 5 MINUTTERS PERIODER
| den mest intense 5 minutters periode tilbagelagde spillere pa tophold mere total distance end spillere
pa midter- og bundhold (682462 vs. 649450 og 639+39 m). Der blev ogsa fundet signifikant hgjere distance
tilbagelagt med 6-12 km/t hos spillere pa tophold end bundhold (320+40 vs. 290+33 m), mens der var en
tendens til forskelle i distancen tilbagelagt med 12-15 km/t, 18-25 km/t samt >18 km/t (Tabel 9+10, appen-
dix). Der sas ogsa en hgjere topfart hos spillere pa tophold end midterhold og bundhold (29,1+2,6 vs.
27,7+2,0 og 26,3+1,6 km/t; Tabel 9+10, appendix) ligesom spillere for tophold havde flere acceleratio-

ner og decelerationer i den mest intense 5-min periode (tabel 11).

15
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Tabel 11: Antal accelerationer og decelerationer i den mest intense 5 mi-
nutter periode for top-, midter- og bundhold

Antal accelera- Antal intense  Antal decelera- Antal intense

tioner accelerationer tioner decelerationer
Top TT11*** g8 3E1** >4t T9+10***### 31
[73;80] [3;3] [75;82] [3;4]
Midt 6748 2+1 6817 3+1
[64;70] [2;2] [66;71] [3:4]
Bund 6415 1+1 63+7 3+1
[61;66] [1;2] [60;67] [2;4]
P <0,001 <0,001 <0,001 0,342

Middelveerdi + SD [95% konfidensinterval]; *** indikerer signifikant forskellig fra Bund (P<0,001);
### indikerer signifikant forskellig fra Midt (P<0,001)

05.02.03 1. 0g 2. halvleg

9
9
9

v oV

N2 20 2 2\%

N

Gennemsnitspulsen faldt med 35 slag per minut (P<0.001).

Makspulsen faldt 15 slag per minut (P<0.001).

Stigning i % tid i pulszonerne <140 (1+6%), 140-160 (2+£7%) og 160-180 (3+£13%) slag per minut
(P<0.001).

Fald i % tid med puls >180 (8+13%) (P<0.001).

Gennemsnitspulsen faldt mere fra 1. til 2. halvleg for spillere pa tophold end spillere pa midter- og
bundhold (-4+6 vs. -2+3 og -1+4).

Total tilbagelagt distance faldt 93309 m (~2%).

Fald i alle hastighedszoner paneer 0-6 km/t, hvor der var en stigning pa 60+130 m.

Antallet af lab med hgj fart (>18 km/t) faldt med 2+4 (~10%).

Topfarten var 0,4+1,6 km/t lavere i 2. end 1. halvleg (~1,5%).

Antal accelerationer (>0,5 m/s?) samt decelerationer (>0,5 m/s?) faldt med henholdsvis 19+32 og
19433 (~4%).

Antallet af intense accelerationer (>3,0 m/s?) og intense decelerationer (>3,0 m/s?) faldt henholds-
vis 1+2 og 2+3.
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- Der var ingen forskelle i @ndringen fra 1. til 2. halvleg mellem spillerne pa top-, midter- og bund-
hold i total tilbagelagt distance, distance i de forskellige hastighedszoner, antal lgb med hgj fart
(>18 km/t) eller topfarten.

- Antal accelerationer faldt mere fra 1. til 2. halvleg for spillere pa tophold end midterhold, mens

der ikke sas forskelle i &@ndringerne for andre accelerations- eller decelerationsvariable.

05.02.04 Farste 15 min vs. sidste 15 min (0-15 min vs. 75-90 min)

—> Ingen forskel i gennemsnitspuls (0£10 slag per minut) eller makspuls (-1£9 slag per minut).

N

Ingen forskel i % tid i pulszonerne <140 (-1+13%), 140-160 (1+13%), 160-180 (3+20%) og >200
slag per minut (-3£21%).

Total tilbagelagt distance faldt 170+208 m (~10%).

Fald i alle hastighedszoner pa naer 0-6 km/t, hvor der var en stigning pa 33+73 m.

Antallet af lab med hgj fart (>18 km/t) faldt med 2+3 (~25%).

Topfarten var markant lavere (1,9+2,5 km/t) (~8%).

~14% fald i antal accelerationer og decelerationer.

N2 2 N BN N 2

Ingen forskelle mellem spillere fra top-, midt- og bundhold i udviklingen fra farste til sidste 15 min

periode.
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05.02.05 Testresultater
Der blev ikke fundet signifikante forskelle mellem spillere fra top-, midter- og bundhold i hgjde, veegt og
BMI, mens der blev fundet en signifikant hgjere muskelmasse hos spillere pa midterhold end bundhold
(Tabel 37), mens topholdene hverken var forskellig fra midter- eller bundhold (Tabel 37). Ligeledes blev
der fundet en staerk tendens (P=0.05) til lavere fedt% hos spillere pa midterhold end pa bundhold (Tabel
37).

Trods fraveer af signifikante forskelle i antropometriske tests havde spillere fra tophold signifikant bedre
testresultater i forskellige praestationstests (Tabel 39+40, appendix). Spillere fra tophold var saledes hurti-
gere efter savel 5, 25 og 30 m i en 30 m sprinttest, mens der ikke sas forskel i topfarten (25-30m). Ligeledes
blev der ikke fundet forskelle i en arrowhead-testen. | Yo-Yo IR1 testen lgb spillere fra tophold signifikant
leengere end savel midter- som bundhold (1721+391 vs. 1538+267 og 1483+335 m).

Tabel 37: Antropometriske testdata fra spillere pa henholdsvis top-, midter- og bundhold

Hgjde (cm) Vegt (kg) BMI (kg/m2)  Muskelmasse (kg) I(:oi)d)tprocent
To 169,6+6,4 63,246,2 22+1,6 28,2+2,8 20,444

P [167,7;171,5] [61,4;65,1] [21,5;22,5] [27,3;29] [19;21,8]

. 169,5+5,8 63,75,1 22,2+1,5 * i 20,1+3,9
e [167,8;171,1] [62,3;65,2] [21,8;22,6] BRI Ele ] [19,1;21,2]
Bund 167,7+5,3 62,7+6,9 22,442,1 26,9+2,9 22,344

[165,8;169,5] [60,2;65,2] [21,6;23,1] [25,8;28,0] [20,7;24,0]
P 0,252 0,394 0,613 0,031 0,050

Middelveerdi £ SD [95% konfidensinterval]; * indikerer signifikant forskellig fra Bund (p<0,05)

05.01 Positioner

05.01.06 Testresultater

Forsvarsspillere var signifikant hgjere end midtbanespillere (170,8+5,4 vs. 167,7+£5,7 m), mens der ikke

blev fundet forskelle imellem positionerne for veegt, BMI, muskelmasse og fedt% (Figur 41).
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| de forskellige preestationstests blev der ikke fundet forskelle mellem positionerne (Figur 43+44, appen-
dix).

Tabel 41: Antropometriske testdata fra forsvars-, midtbane- og angrebsspillere

Hajde (cm) Vaegt (kg) BMI (kg/m?) Muskelmasse  Fedtprocent

(kg) (%0)
Forsvar 170854 64,7458 22,2419 28,6+2,5 20,9+4,3
[169,2; 172,4] [63,0:66,4] [21,6; 22,8] [27.8; 29,3] [19,6; 22,2]
Midt-  167,745,7 62,745,7 22,3+1,5 27,742,9 20,8+4,2
bane  [166,2;169,2] [61,2;64,1] [21,9; 22,7] [26,9;28,5] [19,7; 21,9]
Anarep 1698264 62,846,8 21,8+1,8 28,0+3,2 19,8+4,3
g [166,9; 172,7] [59,7:65,9] [20,9; 22,6] [26,6; 29,5] [17,9; 21,8]
P 0,023 0,164 0,206 0,316 0,634

Middelveerdi + SD [95% konfidensinterval]; * indikerer signifikant forskellig fra Midtbane (p<0,05),

05.01.07 Hele kampen
Gennemsnitspulsen var 87-89% af makspulsen mens den hgjeste puls observeret i kamp var 98-99%
af makspulsen. Andelen af tiden med puls over 180 slag/min. var mellem 26 og 35 %. Der var ingen for-

skelle positionerne imellem (Tabel 45).
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Tabel 45: Pulsbelastning under en hel kamp for seks spilpositioner
Puls (gen-  Puls (mak-

Puls (gennem- Puls (maksi- % tid 160-180 %o tid >180 slag

. nemsnit simal . .
snit) mal) 9%max) 9%max) slag per min  per min
GK 148 + 10 181+11 795 96 +4 23+ 16 2+3
(130-159) (165-193) (70-85) (90-100)  (0-42) (0-8)
cD 169 +9 192 + 8 87+4 98 2 50+ 14 26 £25
(154-185) (172-216) (78-93) (92-100)  (17-71) (0-79)
EB 171 £11 190+ 9 89+3 9+1 47 20 3227
(144-185) (171-206)  (79-93) (96-100)  (18-80) (0-82)
CM 170 +£10 190+11 893 99 +2 45+ 18 35+25
(146-187) (169-208)  (82-93) (91-100)  (13-83) (0-82)
EM 173+ 8 193+13 894 9+1 53+15 30+£21
(157-188) (176-235)  (78-93) (96-100)  (25-82) (0-71)
W 170+ 8 194 £ 6 87+3 98 +3 50+ 14 29+23
(159-186) (181-204) (80-93) (91-100)  (20-65) (0-80)

Gennemsnit £ SD (min-max).

Mangden af hgjhastighedslgb (>15 km/t) var den samme mellem alle positioner bortset fra de centrale for-
svarsspillere (1518 + 499 til 1786 + 527 m vs. 1088 + 261 m). For distancer tilbagelagt med meget hgje
hastigheder (>18 km/t) blev der observeret hgjere niveauer for kantspillerne (863 + 299 m) end for centrale
midtbanespillere (623 + 252 m) og centrale forsvarsspillere (442 + 135 m) som havde lavere veerdier end
alle gvrige positioner (Tabel 46). Antallet af lgb med meget hgj fart (>18 km/t) var starre hos kantspillere

sammenlignet med centrale forsvarsspillere og centrale midtbanespillere (Tabel 46).
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Figur 3: Total distance
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Figur 5: Distance over 18 km/t
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Figur 6: Distance over 25 km/t
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Figur 7: Topfart
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05.01.08 DEN MEST INTENSE 5 MINUTTERS PERIODE

ApNps

De fysiske krav i den mest intense 5-minutters periode af spillet var hgjere for de gvrige positioner, sam-

menlignet med centrale forsvarere, selvom forskellene var mindre end for hele kampen.

05.01.09 1.0g 2. halvleg

- CM tilbagelagger kortere total distance i 2. halvleg (90 m ~2%).

- CM og EM Kkortere distance >15 km/t i 2. halvleg (90 m ~11% og 60 m ~7%).
- CM og EM Kkortere distance >18 km/t i 2. halvleg (33 m ~10% og 55 m ~12%).
- EM Kortere distance >25 km/t i 2. halvleg (14 m ~26%).

- Lavere puls ved alle positioner pa near angribere.

- Fald i accelerationer og decelerationer pa tveers af positioner.
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05.01.10

Farste 15 min vs. sidste 15 min (0-15 min vs. 75-90 min)

AP Nps

Udsving i ekstern belastning under hele kampen var tydelige for alle positioner, hvor alle havde feerre hgj-

hastighedslgb og lgb med meget hgj hastighed i den sidste 15-minutters periode sammenlignet med den

farste, mens alle undtagen angriberne oplevede et fald i den samlede distance (Tabel 55+56).

Tabel 55: Total distance, distance i forskellige hastighedszoner, antal lgb >18 km/t samt topfart i

fgrste og sidste 15 minutter perioder for fem spilpositioner

Total distance

Distance >15 Distance >18 Antal >18 Topfart

Periode () km/t (m) km/t (m)  kmit (kmit)
o015 1572+ 134 216 +53*  90+26%  4+6 24.7 + 19
. (1302-1904) (107-324) (39-148) (0-25)  (20.9-283)
5 9o 1396+ 124 162 + 60 63 + 33 245 20.8+ 15
(1123-1591) (71-257) (14-122) (0-16)  (18.3-24.6)
045 1673+ 125 278+ 77*  135452%  11+15% 254+21*
o (1493-2012) (160-408) (61-266) 0-53)°  (20.3-291)
59y 1544 +132 235 + 65 96 + 37 345 22.0+15
(1310-1805) (125-352)  (38-171) (0-20)  (19.6-24.6)
045 1796 %201 206 +93* 126 +54*  8+9*  252+18*
oM (1486-2535) (100-551) (18-243) (0-37)  (20.3-28)
599 1556 %270 204 + 98 81 + 50 3+6 20.9 +2.8
(385-1906) (25-485) (3-203) 022)  (8.9-24.6)
005 1743+ 175* 351+ 05%  175+60*  21+25% 259+17*
en (1230-2077) (240-553) (81-283) 0-85)  (22.9-287
59y 1583+ 137 246 + 90 119 + 57 10416  22.6+18
(1371-1810) (95-395) (18-227) (0-48)  (18.7-25.1)
o045 1571+210 300+ 86*  149+49*  11+13  26.2+25*
W (1243-1930) (179-418)  (75-222) 0-22)° (219312
599 1494+ 157 222 + 83 111454  6+9 221419
(1306-1809) (88-327) (23-183) (022)  (17.8-24.6)
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Gennemsnit £ SD (min-max) * Signifikant forskellig fra sidste 15 min for samme spilposition

Tabel 56: Accelerationer/deceleration i fgrste og sidste 15 min for 5 spilpositioner

Antal intense Antal accelera- Antal intense Antal decelera-

Periode accelerationer tioner decelerationer tioner
0-15 1.7+ 15* 146 + 18* 23+13 150 + 18*
cD (0-6) (109-190) (0-6) (114-200)
7590 09+09 127 + 17 1.6+1.3 133+ 15
(0-3) (99-170) (0-5) (92-169)
0-15 1.3+1.3 149 + 22* 3.3+17 151 + 23*
FB (0-4) (123-220) (0-6) (118-214)
7590 09+0.8 128 + 19 26+1.2 130 + 20
(0-3) (88-162) (1-6) (98-165)
0-15 1.8+1.3* 160 + 22* 3.1+14* 160 + 23*
CM (0-5) (123-204) (1-6) (121-215)
7590 1.1+1.0 136 + 27 20+1.2 136 + 27
(0-4) (48-186) (0-4) (55-178)
0-15 1.8+2.1* 144 + 23* 4.8 +24* 149 + 18*
EM (0-9) (98-182) (2-10) (109-172)
75.90 0.6 +0.6 128 + 15 3.1+21 131 + 22
(0-2) (105-160) (0-8) (94-175)
0-15 29+ 22* 143 + 24* 35+20 149 + 23*
EW (0-6) (118-188) (0-6) (126-196)
7590 1.3+09 128 + 15 28+14 135+ 19
(0-3) (106-156) (1-5) (99-177)

Gennemsnit + SD (min-max)

* Signifikant forskellig fra sidste 15 min periode for samme spilposition
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05.02 Landshold
Der er blevet malt prastationsevne pa landsholdsspillerne i forbindelse med de standardisere testdage i
samarbejde med Team Danmark. Belastning under kamp er malt mod andre dygtige landshold, hvorimod
kampe mod svage modstandere ikke indgar i datamaterialet.

05.02.11 Hele kampen
Der ses en tendens til at kantspillernes eksterne belastning er stgrre end de gvrige positioner (Tabel 59, ap-
pendix) selvom deres belastning pa det aerobe system (puls) ikke synes forskelligt (Tabel 58).

Liselotte Kahns .
PHOTOGRAPHY
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Tabel 58: Pulsbelastning under en hel kamp for alle seks positioner
% tid i
Puls Puls 50- %tidi %tidi %tidi 9%tidi
Puls Puls :
: (gennem- (maksi- 59%  60-69% 70-79% 80-89% 90-100%
(Gennem-  (maksi- : : : _ : :
: snit mal maksi- maksi- maksi- maksi- maksi-
snit) mal)
%max) %max) mal mal puls mal puls mal puls mal puls
puls
oK 14445 18043 7743 96+1 1+1 2049 42+2 3048 745
[138;150] [177;183] [74;80] [96;97] [0;2] [10;31] [39;44] [21;38] [2;13]
D 164+13 186+13  88+6 99+6 0+1 419 13+17 3248 50+23
[155;174] [176;196] [83;92] [95;103] [0;1] [-3;11] [1;26] [26;38] [33;67]
B 161+13 184+11  86%6 98+5 1+2 6+10 16+12  37+11  40+23
[152;170] [177;191] [82;89]  [95;101] [0;2] [-1;12] [8;25] [30;44] [25;55]
oM 170+12 188+14  90%3 100+4 0+0 1+1 6+3 3723  56+24
[160;181] [176;201] [88;92] [96;103] [0;0] [0;1] [3;8] [17;57] [35;77]
EM 164+6 18649 88+2 99+2 0+0 243 9+4 38+3 49+10
[159;169] [179;193] [86;90] [97;100] [0;0] [0;4] [6;13] [36;41] [42;57]
EW 170+10 190+10 891 100+1 0+0 1+1 815 37+3 5415
[159;181] [179;201] [88;90]  [99;101] [0;0] [-1;2] [2;14] [33;41] [48;60]

Gennemsnit £ SD [95% konfidensintervaller]

05.02.12

Testresultater

Der ses ingen signifikante forskelle mellem landsholdsspillere fra de internationale ligaer og landsholds-

spillere fra den hjemlige liga (Tabel 81).
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Tabel 81: Antropometiske data og testresultater for landsholdsspillere fra hhv. internationale og

hjemlige ligaer.
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05.03 Sammenligning af landskampe og ligakampe

Der ses hgjere topfart i lgbet af landskampe sammenlignet med ligakampe, mens mangden af hgjintense
lgb synes ens for en gennemsnitlig landskamp og en gennemsnitlig ligakamp for spillere fra tophol-
dene (Tabel 82+83, appendix og figur 1 a,b,c). En gennemsnitlig landskamp har imidlertid betydeligt mere
hgjintenst lgb end en gennemsnitlig kamp for midterholdene. Ved en sammenligning af de mest intense
landskampe mod dygtige modstandere overfor de mest intense ligakampe, ses markant hgjere topfart og
betydeligt mere hgjintenst Igb i landskampene end i ligakampene, bade for tophold, midterhold og bund-
hold.

Figur 8 a,b,c
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06 Diskussion

De vigtigste resultater fra denne undersggelse var, at kvindelige elitekampe stiller hgje fysiske krav til alle
markspillere, hvilket resulterer i hgj aerob belastning i hele kampen og markante fald i fysiske praestationer
mod slutningen af kampene. For alle spilpositioner (malmand undtaget), ses i de sidste 15 min. periode af
kampen sammenlignet med kampens farste 15-min periode et fald i tophastighed (~15%), intense accele-
rationer og decelerationer (~20%) og intense lgb (~30%), mens pulsfrekvensen var uaendret. Desuden viste
undersggelsen, at de fysiske arbejdskrav i kamp er hgjere for de gvrige positioner end centrale forsvarere.
De starste forskelle findes i hgjhastighedslgb og sprint samt antallet af moderate og intense accelerationer
og decelerationer. De fysiske krav i den mest intense 5-min periode af spillet var ogsa hgjere for de gvrige
positioner, sammenlignet med centrale forsvarere, selv om forskellene i disse perioder var mindre udtalte
end set over hele kampen.

Den samlede distance for de forskellige positioner var 9.274-10.572 m, hvilket er lidt hg-
jere (Hewitt et al., 2014), samme interval (Andersson et al., 2010; Datson et al., 2017; Krustrup et al., 2005;
Mohr et al., 2008; Scott et al., 2020) eller lidt lavere (Bradley et al., 2014) end tidligere rapporteret i elite
kvindefodbold. Der er i flere undersggelser blevet sat spargsmalstegn ved relevansen af den samlede tilba-
gelagte distance til evaluering af den fysiske kampprestation, da total tilbagelagt distance er den samme i
kampe pa forskellige niveauer (Andersson et al., 2010; Mohr et al., 2008), mens distancen tilbagelagt
med hgjhastighedslgb varierer markant mere mellem niveauerne, og sidstnavnte har vist sig at veere teet
forbundet med treeningsstatus og praestation i fysiske tests (Krustrup et al., 2005).

Mengden af hgjhastighedslgb var den samme mellem alle positioner bortset fra de centrale
forsvarsspillere (1.518 £ 499 til 1.786 £ 527 m vs. 1.088 £ 261 m). For distancer med meget hgje hastighe-
der (>18 kml/t) blev der observeret hgjere niveauer for kantspillerne (863 £ 299 m) end for centrale midt-
banespillere (623 £ 252 m) og centrale forsvarsspillere ((442 £ 135 m) lavere end alle gvrige positioner).
Disse observationer er sammenlignelige med tidligere resultater, der viser at kantspillere og angribere til-
bagelegger de leengste distancer i zoner med hgjeste hastighed (>18 km/t) (Bradley et al., 2014; Datson et
al., 2017; Scott et al., 2020). Pa grund af forskelle i hastighedsgranser er det dog vanskeligt at ssmmenligne
veerdierne direkte mellem alle undersggelser, men et studie af Bradley og kolleger (2014) anvendte lig-
nende teaerskler som i dette studie og fandt lidt hgjere veerdier for lab med meget hgje hastigheder for alle

positioner, hvilket kan skyldes at Bradley og kolleger undersggte kampe i UEFA Women’s Champions
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League. Dertil brugte de et andet trackingsystem, hvilket kan pavirke de absolutte verdier (Randers et al.,
2010).

Sprintdistance (>25 km/t) var hgjere hos kantspillere sammenlignet med centrale forsvarsspil-
lere og centrale midtbanespillere. 1 undersggelsen af Datson og kolleger (2017) blev der fundet kortere
sprintdistance hos centrale forsvarsspillere sammenlignet med alle andre positioner mens der ikke blev fun-
det andre positionsforskelle. De laveste sprintvaerdier blev ogsa observeret hos de centrale forsvarsspil-
lere i neerveerende undersggelse, mens kantspillerne og angriberne numerisk set sprintede mest. Forskel-
lene til de gvrige positioner naede ikke statistisk signifikans. Ikke desto mindre indikerer dette tendenser i
de positionelle krav i spillet.

Sprintdistancerne var lavere i narveerende undersggelse for alle positioner sammenlignet
med undersggelserne af Bradley og kolleger (2014) samt Datson og kollegaer (2017), som brugte lignende
sprintteerskler som i dette studie. Dette skyldes formentligt forskellen i niveauet af spillerne, som i den neer-
veerende undersggelse omfattede spillere fra Gjensidige Kvindeligaen, mens de to omtalte undersggel-
ser omfattede spillere i internationale kampe. Hgjere arbejdskrav er observeret i internationale kampe sam-
menlignet med turneringskampe i den hjemlige liga specielt for distancer tilbagelagt med de hgjeste ha-
stigheder Det ser altsa ud til, at der sprintes mere i kampe, jo hgjere niveau der spilles pa (Andersson et al.,
2010).

Forberedelse til de mest intense perioder er afgarende for at kunne preastere pa et hgijt ni-
veau (Whitehead et al., 2018), da disse perioder ofte er knyttet til afgerende gjeblikke sdsom malsco-
ring (Faude et al., 2012). Viden om disse intense perioder under kvindefodboldkampe er meget begraenset
i den videnskabelige litteratur. 13-17% af den samlede distance med meget hgj hastighed og 32-63% af den
samlede sprintdistance blev observeret i Igbet af de mest intense 5 minutters perioder af spillet, selv om det
kun svarer til ca. 5,6% af den samlede spilletid (5 minutters perioderne er defineret som perioden med
hgjest veerdi for den enkelte variable og den enkelte spiller). Disse verdier kan dog veere endnu hgjere, da
studier har vist at rullende gennemsnit giver hgjere verdier end faste 5-minutters perioder, som anvendt i
dette studier. Uanset dette, understreger disse fund vigtigheden af at forberede sig pa de mest intense peri-
oder og ikke bruge gennemsnitsverdierne fra hele kampen som malestok i treeningen, da man i sa fald risi-

kerer at mangle den afggrende kapacitet til de intense perioder, nar kampene skal afggres. Nar man
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analyserer forskelle mellem positioner, er det kun de centrale forsvarsspillere, der skiller sig ud med lavere
sprintdistance end kantspillerne, lavere distance med meget hgj hastighed (>18 km/t) end backs, kantspil-
lere og angribere samt lavere distance med hgj hastighed (>15 km/t) end backs, centrale midtbanespil-
lere og kantspillere. Der blev saledes kun observeret mindre forskelle mellem positionerne i de mest intense
perioder.

Gennemsnitspulsen var  87-89%  af makspulsen, mens peakpulseni kamp var 98-99%
af makspulsen, hvilket for begge variabler svarer til eller er lidt hgjere end tidligere rapporteret hos kvin-
delige spillere (Bendiksen et al., 2013; Krustrup et al., 2005; Krustrup et al., 2010). | neerveerende undersg-
gelse blev den individuelle makspuls fundet som den hgjeste pulsverdi under kampe eller Yo-Yo IR1 test.
Kun 62 af de 95 inkluderede spillere har afsluttet Yo-Yo testen, og af disse 62 spillere havde 57 deres hg-
jeste puls malt under Yo-Yo IR1 test. Dette tyder pa, at mange spillere ikke nar deres makspuls under
kamp, hvorfor makspulsen for de spillere, der ikke gennemfgrte Yo-Yo IR1, formentlig er underestime-
ret en smule, hvilket for disse spillere har fort til en lidt hgjere relativ puls. Den tid, der blev brugt med hgj
puls over 180 slag per minut, var hgj med 26-35% af den samlede tid. Dette viser, at den interne belastning
af spillernes aerobe system var stor, og at de dermed udnytter deres hgje potentiale. Der blev ikke fundet
forskelle mellem positioner i gennemsnitspuls, peakpuls eller procentdel af tid i de forskellige HR-zoner,
som ogsa beskrevet i et tidligere studie af Krustrup og kolleger (2005).

For at evaluere treethedsudvikling og endringer i lgbet af kampen, sammenlignede vi farste
og anden halvleg samt den farste og sidste 15-minutters periode. Et fald i den samlede distance blev kun
observeret hos centrale midtbanespillere, mens fald pa 6-11% i hgjhastighedslgb (>15 km/t) og 10-12% i
lgb med meget hgj hastighed (>18 km/t) blev observeret for begge midtbanepositioner. Dette understatter,
at disse positioner har de hgjeste samlede arbejdskrav. Udsving i ekstern belastning under hele kampen var
tydelige for alle positioner, hvor alle havde ferre hgjhastighedslgb og lgb med meget hgj hastighed i den
sidste 15-minutters periode sammenlignet med den farste, mens alle undtagen angriberne oplevede et fald
i den samlede distance. Dette er i overensstemmelse med tidligere undersggelser, der viser lavere distance
Igbet i slutningen i forhold til begyndelsen af kampen (Andersson et al., 2010; Bradley et al., 2014; Datson
et al., 2017; Hewitt et al., 2014; Mohr et al., 2008). Der blev ogsa observeret et fald i antallet af lave,

moderate 0g intense accelerationer og decelerationer. Et fald iantallet af accelerationer og
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decelerationer mod slutningen af en kamp er ogsa blevet observeret hos mand (Akenhead et al., 2013).
Disse observationer understatter hypotesen om, at fodboldspilleres evne til at praestere falder mod slutnin-
gen af en kamp, hvilket indikerer traethed.

Nar man kigger pa spillernes prastationsevne i de forskellige test, kan landsholdsspillerne
generelt preastere bedst, efterfulgt af spillerne fra henholdsvis top-, midt- og bundholdene. Pa den anden
side er der parametre, hvor der ikke ses forskelle pa arbejdet i kamp. Der ses dog hgjere tophastigheder i
landskampene og blandt spillerne pa topholdene i ligaen, hvilket understreger, at spillerne i visse situationer
udnytter deres hgjere praestationsevne, selvom de ikke yder mere pa alle parametre. Det billede bliver be-
kreeftet nar vi ser pa den mest intense 5 minutters periode hvor spillere pa tophold tilbagelagde flere me-
ter end spillere pa midter- og bundhold.
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07 Konklusion og praktiske anbefalinger

Samlet set viser denne undersggelse, at elitekampe for kvinder er fysisk kreevende for alle markspillere med
hgj pulsbelastning og dermed hgj aerob belastning gennem hele kampen. For alle spilpositioner blev fun-
det fald i hgjhastighedslgb, topfart samt antallet af intense accelerationer og decelerationer mod slutningen
af kampen, for de spillere der spiller fuld tid. Disse fald i fysisk praestationsevne relateret til intense aktioner
er udtryk for treethed, og kan have stor betydning for den fodboldmaessige praestation i slutfasen af kvinde-
ligakampene. | relation til dette vil indskiftere kunne fa stor betydning for den fysiske preestation i slutfasen
og kan i nogle tilfelde helt modvirke et fald i den fysiske praestation pa holdniveau. Undersggelsen viste
ogsa at de samlede fysiske arbejdskrav over en hel kamp er markant hgjere for backs, centrale midtbane-
spillere, kantspillere og angribere end for centrale forsvarsspillere. Undersggelsen understreger vigtigheden
af at forberede spillerne pa de mest intense perioder og ikke blot den gennemsnitlige belastning gennem en
hel kamp. Denne undersggelse viste nemlig at 13-17% af den samlede distance med meget hgj ha-
stighed (>18 km/t) samt 32-63% af den samlede sprintdistance (alt afhaengig af spilposition) blev observe-
ret i lgbet af den mest intense 5 minutters perioder (svarende til 5,6% af spilletiden). Ved en sammenligning
af de mest intense 5 minutters perioder for de forskellige spilpositioner, sds ogsa mindst aktivitet for de
centrale forsvarsspillere, men de relative forskelle var mindre end for kampen som helhed. Undersggelsens
kortleegning af kvindeligaspillernes fysiske form viste at den fysiske form, vurderet ud fra blandt andet
sprint og Yo-Yo IRL1 testen, er blevet betydeligt bedre for spillerne i den bedste danske raekke i lgbet af de
seneste 10 ar. Undersggelsen viste imidlertid ogsa at der er et stort spring fra kvindelandsholdets fysiske
form til den fysiske form for bade top-, midter- og bundhold, med en 24% bedre Yo-Yo IR1 prastation hos
landsholdsspillerne end for kvindeligaspillerne, og en henholdsvis 7,8% og 3,4% bedre prastation i 30-m
sprint og arrow-head-agility for landsholdsspillerne end for kvindeligaspillerne. I en sammenligning mel-
lem top-, midter- og bundholdene i kvindeligaen kunne det konstateres at top- og midterholdene havde den
bedste Yo-Yo IR1 prestation og 30-m sprintpraestation, mens der ikke var nogen forskelle for prestation i
agilitytesten.

Pa baggrund af disse resultater kan gives en raekke anbefalinger til treenere, fysiske traenere,
spillere og ledere i Gjensidige Kvindeligaen og pa DBU’s landshold. Undersggelsen viser at kvindefodbol-
den er blevet mere intens over de seneste artier, med meget intense peakperioder og med en stor samlet

belastning over hele kampen. Belastninger der bade udlgser midlertidig treethed undervejs i kampen og
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markant treethed i slutningen af kampene for alle spilpositioner for markspillerne. Disse fund beskriver at
der rent fysisk er meget at hente ved at benytte tidlige indskiftninger, fra f.eks. 60 minutter og fremefter,
og at holdene ved brug af alle tilgeengelige indskiftninger i mange tilfelde kan undga et fald i holdets
samlede fysiske praestation. Undersggelsen viser ogsa at moderne topspillere indenfor kvindefodbolden
skal vaere multiatleter med god fysisk form, bade hvad angar intervalarbejdsevne, hurtighed og styrke. Dette
gelder alle spilpositioner, men den ene undtagelse at de centrale forsvarsspillere kan klare sig igennem
med lidt lavere intervalarbejdsevne end de gvrige spilpositioner, men til gengeaeld skal have naerkampsstyrke
og hurtighed, i hvert fald i den gennemsnitlige kamp. De centrale forsvarsspillere vil saledes ogsa, i mange
tilfeelde, have et fysisk overskud mod slutningen af kampene, som kan bruges i forbindelse med plan B
eller C. Selvom den fysiske form er forbedret i kvindeligaen er der stadig et stort spring op til det danske
kvindelandshold og til det generelle internationale topniveau, som Kvindeligaholdene ogsa stifter bekendt-
skab med i forbindelse med Champions League. En af prioriteterne i forhold til at skabe en yderligere
udvikling i fodboldpreestationen og en starre taktiske smidighed blandt kvindeligaholdet vil veere den fysi-
ske treening. Med veldoseret og intens fysisk traening vil det veere muligt at skabe store yderligere forbed-
ringer af bade intervalarbejdsevne, hurtighed og narkampsstyrke, som vil kunne give en stigning i hgj-
intenst lgb under de mest intense periode og totalt over hele kampen, men ogsa bedre prastationer ved
gentagne sprints og ved eksplosive aktioner, f.eks. harde opbremsninger, hurtige accelerationer, retnings-
skift, hop og skud. Preestationsevnen i Yo-Yo IR1 testen kan forbedres med aerob hgjintens intervaltreening
samt anaerob tolerancetraning, mens prastation i arrowhead- og sprinttestene kan forbedres med anaerob

produktionstreening, sprinttreening og styrketreening.
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