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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar: Vart syfte var att undersoka vilka effekter en kortare period
systematisk MAQ-traning far avseende rorlighet, spanst, balans, snabbhet och koordination
for idrottande ungdomar. Vi avsag dartill att soka biomekaniska forklaringar till de eventuellt
pavisade effekterna av traningen. For att uppfylla syftet anvandes foljande fragestallningar:
Vilka matbara effekter uppnar 16-18 aringar avseende rorlighet, spanst, balans, koordination
och snabbhet efter 8 veckors systematisk MAQ traning? Vilka biomekaniska faktorer

forklarar de eventuella effekterna av 8 veckors systematisk MAQ traning?

Metod: Vi testade ett lag med handbollspelare och ett lag med fotbollspelare i aldern 16-18 ar
i deras formagor i sprint, rorlighet, balans, koordination och spanst. Efter att ha latit
fotbollslaget, interventionsgruppen, trana med metoden Muscle Action Quality (MAQ) tre
ganger i veckan under atta veckor testade vi dem ater. Traningen bedrevs med hog grad av
kontroll genom licensierade instruktorer och kvalitativa teknikanalyser.

Vi har &ven intervjuat upphovsménnen till MAQ och andra specialister inom de olika
delkapaciteterna i syfte att 6ka var forstaelse for MAQ och de bakomliggande biomekaniska

faktorerna.

Resultat: Interventionsgruppen visade inga forbattringar i spanst matt genom CMJ och
CMJa. Daremot fann vi signifikanta forbattringar i : sprint 5 meter (0,07 sekunder), sprint 10
meter (0,07 sekunder), koordination testat genom Harres test (0,91 sekunder), balans vénster

ben testat genom Solectest (16,79 sek), rorlighet testat genom Sit & Reach (13,14 centimeter.)

Slutsats: Efter atta veckors traning med MAQ-metoden har unga fotbollspelare forbattrat sin
prestation i koordination, acceleration, rorlighet och balans. Det &r for dem, liksom for
handbollspelare, viktiga delkapaciteter som kan paverka deras totala prestation i fraga om
spelet och formodligen ocksa minska risken for skador.

Till stor del anser vi att vi funnit biomekaniska forklaringar som till stor del har att géra med
samspelet mellan muskel och nervsystem, samt formagan att utvéardera utfallet av rorelsers

resultat.
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1. Inledning

For att klara av att idrotta pa elitniva inom handboll och fotboll stélls det idag hoga krav pa
individen i fraga om att klara av en ansenlig belastning av styrketraning, spansttraning,
rorlighetstréning, tekniktrdning och konditionstraning. Dartill kopplas ett digert program av
matcher och turneringar. Naturligtvis innebar det fysiska pafrestningar och ett foljande
intresse av att minimera skaderisken och optimera traningen for hégsta mojliga prestation.

Ett resultat av det intresset aterspeglas i en stor traningsstudie om de skadeforebyggande och
prestationshojande effekterna av sammansatt neuromuskuléar traning. | denna studie fran forra
aret fick 41 idrottande ungdomar genomfora sex veckors traning innehdllande bland annat
balanstréaning, Coretraning och rorlighetstraning. Resultaten visade att den funktionella
rorligheten i kna och fotleder 6kade vasentligt. Samtidigt forbattrades prestationen i vertikala

hopp och 9,1 meters sprint.

Skadesituationen var det som fick Pierre Johansson, sjukgymnast, och Leif Larsson,
styrkeinstruktor, att initialt intressera sig for att hjalpa fotbollspelare att fa den svara
ekvationen av belastningar och prestation att ga ihop. Genom att rehabilitera en elitspelare
med korsbandsskada under sex manader med hjalp av komplexa styrkedvningar utan storre
yttre belastning, aktiva rorlighetsévningar samt core-ovningar lyckades man inte bara fa
spelaren skadefri. Prestationsnivan dkade betydligt jamfort med fore skadetillfallet i fraga om

powertester p& Fysprofilen.

Programmet som hade anvénts for den skadade spelaren utvecklades darefter tillsammans
med en pilotgrupp bestaende av Djurgarden/Alvsjés damallsvenska fotbollspelare under tva ar
och fick namnet MAQ —Muscle Action Quality. Malet med MAQ ér att systematiskt utveckla

den aktives funktionella rérlighet, styrka och neuromuskuléra kontroll.®

MAQ-traning har blivit mycket uppmarksammat i stora delar av idrottssfaren och efterfragan

pa kurser &r stort. Manga sporter har borjat integrera det i sin traning, till exempel tennis och

! Myer, Ford, Palumbo, Hewett, “Neuromuscular training improves performance and lower-extremity
biomechanics in female athletes”, Journal of Strength and Conditioning Research (2005: 19:1), pp. 51-60.

2 Férelasning 21/11 2005 med Pierre Johansson MAQ-seminarium, egna anteckningar, | foérfattarnas &go.

® Christian Carlsson, “Elitidrott: Starker balen med MAQ-metoden”, Svensk idrott (Elanders Gummessons AB:
Falkoping 2004:2), 5.30-32.



handboll. Tennisproffset Joakim Johansson anvander sig av det i sin rehabilitering och

Stockholm Tennis Academy planerar att utbilda alla sina spelare i MAQ.*

Stockholms Handbollforbund har beslutat att genofora en satsning pa MAQ genom att utbilda
alla stadslagsspelare i alla aldrar samt alla instruktorer pa forbundet. Forhoppningen ar att det
ska kunna erbjudas utbildning till varje forening inom ett till tvd &r.° Svenska
Handbollférbundet planerar att MAQ-traning ska inga i den nya spelarutbildningen som
utarbetats av bland andra Per-Olof Strom och Annika Bergstrom. Alla spelare som tar sig till
rikslagren ska utbildas i MAQ med bérjan under 2006.° 7

1.1 Muscle Action Quality (MAQ)
Pierre Johansson och Leif Larsson beskriver metoden:

MAQ ar ett grundlaggande traningssystem som innebér att
anvandaren utifran ambition och malsattning pa ett
systematiskt satt stélls infor alltmer komplexa uppgifter och
Okade belastningar. Grundtanken i systemet &ar att den
aktive som forsta steg ska uppna en god neuromuskular
kontroll for att i ett senare skede kunna behéarska tekniken i
ett antal traditionella explosiva och elastiska

styrkedvningar.®

MAQ innebér att lara sig en bra teknik i grundldggande styrkedvningar och genom det
utveckla sin rorlighet, styrka och neuromuskulara kontroll. Metoden star for systematik dar
det géller att lara sig att kontrollera en rorelse i langsamt tempo innan intensiteten kan okas.
Det kréver kontinuitet eftersom kvalitet i Ovningarna &r ett av de viktigaste inslagen i
traningen vilket kraver talamod. Traningen har en progressiv filosofi, den utmanar utdvaren i

sdval utférandet av de enklare dvningarna till mer avancerade évningar.®

* Intervju 2/4 2006 med Magnus Ennerberg, egna anteckningar, | forfattarnas ago.

® Telefonintervju 12/3 2006 med Acke Ohlsson, egna anteckningar, | forfattarnas ago.

® Intervju 15/3 2006 med Annika Bergstrom, egna anteckningar, | forfattarnas &go.

" Varje 8r tas 60 tjejer och 60 killar ut till rikslager 1 det &r de fyller 16.

® Pierre Johannson & Leif Larsson, MAQ-kompendium, | férfattarnas &go.

® Intervju 12/3 2006 med Pierre Johansson & Leif Larsson, egna anteckningar, | forfattarnas 4go.



Traningen bestar av cirka 30 olika dvningar som kombineras till olika traningspass. Flera av
ovningarna genomfdrs med hjalp av ett kvastskaft eller lattare viktskiva. Den
rekommenderade uppvarmningen innebdr hopprepsovningar for balans och fotstyrka, samt
rorlighetsovningar under 15 minuter. Inslag av koordination finns med i de flesta av

dvningarna inte minst eftersom utférandekraven ar hoga.

1.2 Forskningslage

1.2.1 Neuromuskuléar traning

1.2.1.1 Neuromuskul&ra systemet
Neuromuskuldr traning innebar paverkan pa det muskuloskeletala systemet och det

neurologiska systemet. Det muskuloskeletala systemet innefattar ledernas rorelseomfang,
musklernas egenskaper, och biomekaniska forbindelser. Det neurologiska systemet innehaller
proprioceptorer och varseblivning, motoriska processer mellan muskler och nervsystem, samt
hjarnans formagor att bearbeta aktuell information och anpassa utfallet av effekterna till

framtida behov.*°

1.2.1.2 Inlarning
Skadeforebyggande neuromuskulédra traningsmetoder ar ett ansenligt forskningsomrade. |

flera studier har man funnit att neuromuskulér trdning som ger minskade knéskador och
minskad belastning i landningar efter hopp ocksa ger ckade prestationer i bland annat

acceleration p& korta strackor och vertikala hopp.** *2

Myer m.fl. genomférde en studie av idrottande ungdomar fran sporterna basket, fotboll och
volleyboll. I studien fick testpersonerna genomféra ett komplext program av neuromuskular
traning. Traningen innefattade sex veckor rorlighet, koordination, styrka, balstabilitet och
balanstraning. Resultaten visade att deras kombination av skadeforebyggande tréaning 6kade
accelerationen och hopphéjden.*?

Hewitt m.fl. visade i en studie att idrottare som genomgatt neuromuskular traning fick kad

dynamisk knastabilitet. Samtidigt minskade belastningarna pa hamstrings i funktionella

1 Anne Shumway-Cook, Motor control : theory and practical applications (Baltimore : Williams & Wilkins
1995), pp 10-12.

1 Myer, Ford, Palumbo, Hewett, pp.51-60.

12 Hewett, Stroupe, Nance, Noyes, “Plyometric training in female athletes. Decreased impact forces and
increased hamstring torques ”, American Journal of Sports Medicine (1996:24), pp.765-773.

3 Myer, Ford, Palumbo, Hewett, pp.51-60.



landningar efter hopp. Dessutom 6kade prestationen i vertikala hopp.'* Tre &r senare
genomfordes en uppfoljningsstudie som visade att ungdomar, fotbollspelare och basketspelare
som genomgatt likadan neuromuskular traning i signifikant mindre utstrackning led av

allvarliga knaskador som t.ex. framre korsbandsskador.™

1.3 Dynamisk styrka
Det finns en omfattande forskning kopplade till traningsstudier som visar att de inledande

vinsterna av styrketraning till storsta delen beror pd neuronal adaption av de berorda
musklernas motorneuron.’® Detta bekraftas av Richard Nilsson p& Sveriges Olympiska
Kommitté, SOK, som menar att komplexa styrkedvningar 6ver flera leder ar den éverlagset

mest effektiva metoden att stimulera muskelaktivitet, matt med Elektromyografi, EMG."’

Sett i ett allméant perspektiv ar forklaringen till den hégre graden av muskelaktivering vid
komplexa styrkedvningar beroende pa behovet av fler motorneuron aktiveras vid de
kroppsstallningar som dessa Ovningar krdaver. Det &r inte endast ett vridmoment i sig som
kraver muskelfiberaktivering utan ocksa andra faktorer som balans, muskelns langd och dess

senors spanning.*®

Digby Sale menar att rekryteringen av motorneuron som &r sa kallade hogtroskelaktiverade
paverkas av variationen av den specifika ledvinkel som de aktuella musklerna arbetar kring.*®
Nervsystemet véljer namligen att aktivera antalet muskelfibrer genom att aktivera vissa
motorneuron kopplade till den arbetande muskelns alla behov. Varje muskel har ett
individuellt antal motorneuron som kan aktivera en muskel. Det &r i allménhet svart att
rekrytera alla potentiella motorneuron om inte en muskel utsatts for en frivillig maximal
belastning.?’ Daremot tyder en studie av Jensen pa att det & mojligt att aktivera nastintill alla
potentiella motorneuron i inledningsskedet av en ny 6vning. Det innebér alltsa att om kroppen
utsatts for en komplex rérelse som inte &r intranad kan det fa narapd samma effekt som en

maximal belastning i ett inledningsskede.?

“ Hewett, Stroupe, Nance, Noyes, pp.765-773.

 Ibid., pp. 765-773.

18 Toshio Moritani, “Time Course of Adaptions during Strength and Power Training”, in Strength and Power in
Sport ed. Komi, (Oxford : Blackwell Scientific, 1993), p.271.

7 Férelasning 2/2 2006 med Richard Nilsson, egna anteckningar, | forfattarnas ago.

18 peter McGinnis, Biomechanics of sports and exercise (Champaign, IL: Human Kinetics, 2005), pp.276-8.

9 Dighy Sale, “Neural Adaption to Strength Training”, in Strength and Power in Sport ed. Komi, p. 258.

2 |bid., pp. 249-51.

%! Rune Jensen , Relationship between eccentric pre-load and concentric force development in free weight squat
training (diss. Trondheim: Department of Sport Science and Technology Trondheim, 2000), p.6.



1.4 Rorlighet
I allménhet leder alla former av upprepad rorlighetstraning dver tid som forsatter leder i sitt

maximala rorelseomfang till en forbattring av detsamma.? Det finns for vissa leder inget
utrymme att paverka ledens rorlighet via mijukdelar eller muskler pa grund av ledens
konstruktion och dess ledytor. For andra leder & mojligheten till paverkan pa ledens
rérelseomfang stort genom péverkan pd mjukdelar och muskler.®

I allménhet &r det tva faktorer som mojliggor ett 6kat rorelseomfang. Dels ar det mojligt att
mekaniskt forlanga en muskel och dess tillhérande senor, och dels ar det mojligt att reducera
den neuronala excitationen i den muskel som utsatts for férlangning.*

Det finns en hel del forskning om rorlighet och dess fordelar respektive nackdelar. Wilson
m.fl. hévdar att det finns ett starkt samband mellan rorlighet och prestation eftersom
rorelseomfanget i de flesta idrotter direkt paverkar utslaget i prestationen. Till exempel kan en
sprinters steglangd till stor del forklaras av dennes rorelseomfang for hamstringsmuskulaturen
och hoftleden. Det bidrar till prestationen eftersom en sprinter, inom vissa granser, vill ta fa,

och langa steg.”® %

En definition av rérlighet som vi anser relevant ar att tala om en leds rorelseomfang, som kan
forandras genom olika former av paverkan pa senor och musklerna runt denna led.?’” Genom
att 6ka rorelseomfanget kan man utvidga avstandet for de krafter man vill sétta i rorelse.
Dessutom kan man utvinna mer kraft fran muskeln genom utnyttjandet av mer lagrad statisk

energi i muskelforlangningen.

1.4.1 Stretch Shorten Cycle

Genom att stracka ut en muskel precis innan den ska arbeta koncentriskt kan man tillfalligt
lagra den utstrackta muskeln och dess senor med energi som frigors vid den direkt foljande
koncentriska fasen. Detta fenomen kallas Stretch Shorten Cycle. Principen kan liknas vid ett

gummiband som dras ut innan det slapps och det drar i hop sig och sticker ivag.

%2 Robert Hutton, “Neuromuscular Basis of Stretching Exercises”, in Strength and power in Sport, ed. Komi,
p.29.

2% Ashjorn Gjerset & Claes Annerstedt, Idrottens Traningslara (Farsta : SISU idrottshocker 1997), s.387-388.
** Michael Alter, Science of Flexibility (Champaign, IL: Human Kinetics, 2004), p.87.

%% Wilson, Elliott & Wood “Stretch shorten cycle performance enhancement through flexibility training”,
Medicine and Science in Sport and Exercise (1992: 24:1), p.122.

% Alter, p.260.

27 John Bloomfield, Applied Anatomy and Biomechanics in Sport (Melbourne: Blackwell, 1994), p. 209.



I hanseende till forskning som &r relevant i forhallande till prestationer som involverar snabba
rérelser verkar det finnas en tendens till samstammighet i féljande resonemang: Att langvarigt
kunna forlanga de senor som tillsammans med kraftskapande muskler ligger till grund for ett
utnyttjande av Stretch Shorten Cycle, SSC, bidrar till en 6kad prestation.”® Men, denna tkade
rorlighet bor inte forstarkas direkt inpa prestationen. Den Gkade rorligheten i en muskel och
dess senor kan alltsa ses som en grund for ckad effekt av SSC om den byggs upp langsiktigt
och inte forlangs akut.® Den akuta forlangningen av en muskel och dess senor kan alltsa
minska den elastiska lagringen av kraft som muskeln anvander i en paféljande koncentrisk

rorelse.*

Enligt en studie av Wilson m.fl. kan rorlighetstraning under atta veckor forbattra utnyttjandet
av den sa kallade Stretch Shorten Cycle, SSC, med 5 % i det att senan och dess muskel kan

lagra mer elastisk kraft i en langre myocin och aktin-fillamentskedja.**

Effekten fran en rorelse som utnyttjar SSC ar beroende av en interaktion av flera faktorer:
Innan markkontakt maste strackmuskulaturen aktiveras. Da minskar muskeln i langd vid den
initiala markkontakten vilket ger strackreflexen mdjlighet att 6ka den potentiella
muskelkraften som kommer att utvinnas med hjalp av den elastiskt lagrade energin i senorna
till strackmuskulaturen. Pa sa satt mojliggors en kraftfull motrorelse. Detta trots att den

neuronala aktiviteten i den just forestdende koncentriska fasen &r 1g.*

Kvalitetsutfallet fran SSC beror till stor del pa strukturen av innervationsmonstren i muskler
och senor, samt senornas formaga till elasticitet och kontraktion.®

1.4.2 Fotled
Det finns enligt Leif Larsson ett samband mellan rérelseomfanget for ankelleden och vilken
grad av teknik man kan anvanda sig av i djupa knab6j. Ett begransat rérelseomfang i

ankelleden &ar en betydande begrénsande faktor i utférandet, vilket i férlangningen leda till

28 John Cronin, “Magnitude and Decay of Stretch-induced Enhancement on Concentric Performance”, European

Journal of Applied Physiology (2001:6), p. 575.

% Jouko Kokkonen, “Acute muscle stretching inhibits maximal strength performance”, Research Quarterly for

Exercise and Sports (1998: 69:4) pp. 411-414.

% Alter, p. 258.

%! Bloomfield, p.124.

22 Dietmar Schmidtbleicher, “Training for Power Events”, in Strength and Power in Sport ed. Komi, p.383.
Ibid., p.383.



skador.®* For att kompensera ar det vanligt att man istallet bojer fram dverkroppen vilket leder
till délig stabilitet™ Det finns dven viss forskning som tyder pd ett 6kat samband av skador i
ankelleden med relation till for korta hamstringsmuskler.*®

1.5 Koordination

1.5.1 Agonister, antagonister och synergister

Musklerna ar forst och framst ansvariga for att producera en kraftutveckling i den tankta
kraftriktningen genom agonister som maste vara fullt aktiverade for stérsta mojliga
kraftutveckling. Muskler som medverkar i koordineringen av rorelsen, synergister, kan ocksa

anpassas och aktiveras till en mer integrerad niva i takt med att en rorelse tranas in.

Muskler som producerar kraft i motsatt riktning som agonister kallas antagonister. Aktiviteten
hos dessa kan minimeras i takt med att en rorelse blir mer bekant vilket framjar tekniken och
symmetrin i rérelsen. Denna minimeringspotential har att géra med funktionen i de reciproka

hammarna.®’

1.5.2 Synkronisering
Varje muskel styrs av flera motoriska enheter vilka i sin tur bestar av en efferent nervcell med

ett antal tillhorande muskelfibrer.®

Centrala nervsystemet analyserar standigt utfallet av de resultat som de afferenta signalerna
indirekt har givit upphov till genom aktivering av motorneuron. Informationen av intryck och
utfall i en viss rorelse lagras for framtida situationer. Pa sa satt forfinas de efferenta signalerna

till motorneuronen i takt med erfarenhet och éver tid sker en inlarning.*

Nar en muskel arbetar bestdms nivan av aktiveringsgrad med impulser fran motorneuronet till

de motoriska enheterna. Formagan att forbattra sandningen av dessa impulser till musklerna

% Intervju 2/4 2006 med Leif Larsson, egna anteckningar, | forfattarnas 4go.

% Carlsson, " Tusen tester avsléjar stela muskler”, Idrott & Kunskap (Elanders Gummessons AB: Falképing,
2005:1), s.41.

% Alter, pp. 216-19.

7 Alter, p. 82.

% Olav Sand, Manniskans Fysiologi (Stockholm: Liber, 2004), s. 240.

¥ Ibid., 5.102.



innebar dkad synkronisering.*

Det ar allmant kant att den forsta perioden, sex till atta veckor, av styrketraning resulterar i
Okad prestation i hog utstrackning tack vare neuronal anpassning av muskelns motorneuron,

snarare an hypertrofi.**

Né&r det galler kraftutveckling har det visat sig att de upp till 2000 motorneuron som styr en
muskel genom styrketraning anpassar sin excitation fran slumpartad innan Gvningen, till
synkroniserad och samspelad nédr évningen ar mycket valbekant. Rutherford m.fl. visade att
deras forsokspersoner 6kade sin prestation i koncentrisk benpress med 160-200 % efter en

12-veckors tréaningsperiod med denna dvning. Daremot 0kade den statiska prestationen, som
inte hade tranats, for samma muskelgrupp med endast 3-20 %. Rutherford m.fl. anfor detta
som ett bevis pa inldarningens betydelse av évningen, och dess foljd av synkronisering genom
inhibition respektive excitation av de styrande motorneuronen som paverkade

quaricepsmuskulaturen.*?

Genom synkronisering av musklers agonister och antagonister forsoker centrala nervsystemet
genom ryggmargen hela tiden underlatta de rorelser vi utfoér. Om vi till exempel behover
kontrahera var biceps for att boja armen sa kommer muskelspolarnas signaler om denna
muskels langdforandring ocksa att utldsa inhibition fran ryggméargen pa biceps antagonist,
triceps. Det sker alltsd for att underlatta rérelsen och gora den smidigare. Desto vanligare

rérelse ju battre fungerar denna inhibition som kallas reciprok hamning.*® *

Kvaliteten i, och resultatet av en rorelse ar alltsa inte bara beroende av de involverade
musklerna, utan aven av formagan som det centrala nervsystemet kan tillampa i aktiveringen
av dessa muskler. Det finns darmed utrymme for adaptiv forandring i det centrala
nervsystemet som optimerar kontrollen av musklerna som &r involverade i rorelsen.*

Ett exempel pa komplex synkronisering &r i 16pning nar varje ben bor hamna pa exakt ratt

stille framfor kroppen och i linje med kroppens mittlinje. Aven om vi kan halla balansen i

“% Cronin, Biomechanics of Strength and Power Development (diss. Auckland: The University of Auckland
2002), p.42.

1 Moritani, p.271.

20 M Rutherford, ”Strength training and power output: transference effects in the human quadriceps muscle”
Journal of Sport Sciences (1986:4), pp. 101-107.

3 Alter, p. 82.

* Gjerset & Annerstedt, s. 387.

> Sale, pp. 249-251.
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rorelsen trots en ofdrdelaktigt isatt fot i forhallande till kroppens transversalplan, kommer

olika antagonister och synergister att minska kraften i kroppens rérelse framat.*®

1.6 Balans

Balansen kan forbattras genom traning i det att kroppen anpassar sig efterhand. Det som
forbattras ar ofta musklernas formaga att klara av en pafrestning. Forbattringen ar en process

av inlarning och anpassning av motoriska enheter.*’

Balans kan vara statisk eller dynamisk och reglerar var formaga att forflytta var tyngdpunkt i
forhallande till omgivningen. Till var hjalp har vi vara sinnen, t.ex. synen, vara balansorgan,
t.ex. vestibularisapparaten samt vara proprioceptorer, t.ex. muskelspolarna. Dessa ger 0ss
information om kroppens och omgivningens lage.*®

HOg grad av motorisk kontroll leder till battre balans eftersom nervsystemet i kroppen
anvander sig av olika strategier som lar sig att dels forutse, och dels atgéarda efter hand. I de
situationer dar centrala nervsystemet k&nner till vad som kommer att ske kan det stalla in réatt
atgard i god tid innan det sker. | situationer dar nervsystemet maste tolka en plotsligt
uppkommen situation sker denna tolkning av afferenta neurons signaler. Troligen samverkar

dessa tva strategier for storsta mojliga grad av balans.*®

Neuromuskular traning paverkar vara proprioceptorer och dess samverkan med det centrala
nervsystemet i det att de efferenta signaler som styr motorneuronen kommer att anpassas

battre och battre till en specifik rérelse.”

1.6.1 Muskelspolar

Muskelspolar registrerar en muskels forandring i langd, och hastigheten i denna férandring.>
Det sker genom att muskelspolarna i form av fibrer med en afferent nervtrad lindar sig runt
muskelfibrerna. Nar muskelfibrerna fordndras i langd skickar muskelspolen detaljerad

information till ryggmargen som i sin tur utléser en respons. Denna respons kan besta i att

* Richard Schmidt & Craig Wrisberg, Motor Learning and Performance (Champaign, IL : Human Kinetics,
2004) p. 261.

7 Ibid., pp. 94-96.

“8 Ibid., pp. 92-95.

* Orjan Ekblom & Kristjan Oddsson, “Bra eller dalig balans — vad ar det vi méter?” Svensk idrottsforskning
(Stockholm : Centrum for idrottsforskning, 2004:4), s. 62.

%0 Schmidt & Wrisberg, pp. 32-33.

%! Fasiska responser behandlar hastighetsforandringar och toniska responser beror p& langdférandringar.
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muskelfibrerna varifran signalen kom kontraheras genom efferenta motorneuron. En annan
respons kan besta i att motorneuron aktiverar en helt annan muskel, t.ex. en antagonist till den

muskel varifrn muskelspolens signal kom ifrén.>

1.6.2 Balstabilitet

Genom att trana balstabilitet kan man forbattra agonisternas formaga att stabilisera balen
vilket ar viktigt for att sta emot krafter i rorelser fran benen. Pa sa satt kan man effektivare
utnyttja muskelstyrkan i balen som anvénds till att skapa rotationer eller annan kraftutvinning.

Mindre kraft gar da &t till kompenserande rérelser i balen.*®

Vid en snabb rorelse eller tempovéxling behdver benen ryggraden for att skapa en rotation for
optimal kraftoverforing. Balens stabiliserande formaga ar da av storsta vikt for rorelsens

utslag.”*

Balstabilitet samt god hoftrorlighet och benstyrka ar drivande faktorn som accelererar
kroppen framat. Nedsatt balstabilitet i kombination med nedsatt rorlighet i haftbojare och
hamstrings leder till sdmre rorelsemonster samt oOkad risk for Overbelastningsskador.
Fotbollsspelare som har strama fotleder och vadmuskler i kombination med nedsatt
balstabilitet tenderar till att stérta omkull vid riktningsforandringar och vid landningar pa ett

ben.>®

1.7 Acceleration

1.7.1 Satesmuskulatur

Stora satesmuskeln ar den viktigaste muskeln i rorelser som driver kroppen framat och uppat.
Speciellt nar rérelsen kraver exakt avvagda rorelser som att sparka, skjuta ifran eller balansera
ifran. Stora satesmuskeln engageras varje gang hoften vaxlar mellan att boja och stracka

benet. Den &r alltsé viktig vid rérelser som innefattar fart, hopp, kontroll och balans.*

52 Gjerset & Annerstedt, s. 386.
5% Joanne Elphinston & Paul Pook, Bélstabilitet (Farsta : SISU 2003), s. 7-9.
54 H
Ibid., s. 7-9.
% Gjerset & Annerstedt, s. 41.
% Elphinston & Pook, s. 11-12.
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1.7.2 Acceleration och komplexa styrkerorelser

En studie som intresserar oss, i hanseende till relationen av MAQ-trédning och prestation i
snabbhet, ar inriktad pa underkroppens hogre grad av EMG i samband med komplexa
styrkedvningar med fria vikter. | den pekar resultaten pa storre prestationsokning for spanst i

motsats till resultaten for isolerade styrkedvningar.>

Enligt Hakan Andersson &r styrka en grundférutséttning for acceleration i sprinterlopp men

det kravs ocksa flera andra faktorer som snabba muskelfibrer och hog grad av amplitud.®®

Jan Seger papekade vid en intervju att det vore troligt att duktiga styrkelyftare skulle klara sig
bra i jamforelse med sprinters pa valdigt korta strackor eftersom accelerationen i
inledningsskedet ar véldigt avhangigt av personens maxstyrka i larmuskulaturen. Tekniken i
starten ar ocksa enbart utvecklad for att skapa sa stora havarmar for larmuskulaturen som
mojligt. Det ar alltsa inte forran senare, efter ca 10-15 meter som I6pteknik och explosiva

muskler tar ut sin ratt.>°

1.8 Syfte

Vart syfte med uppsatsen ar att undersoka vilka fysiska forandringar som uppstar efter en

kortare period systematisk MAQ-tréning for unga manliga fotbollsspelare.

1.9 Fragestallningar

Fragestallningarna ar:

Vilka matbara effekter ger 8 veckors systematisk MAQ traning for manliga fotbollsspelare i

aldern 16-18 ar avseende rorlighet, spéanst, balans, acceleration och koordination?

Vilka biomekaniska faktorer forklarar de eventuella effekterna av 8 veckors systematisk
MAQ traning?

57 Adrian Jones & Adrian Lees, “A biomechanical analysis of the acute effects of complex training using lower
limb exercises” Journal of Strength and Conditioning Research (2003 17:4), pp. 694-700.

%8 Telefonintervju 14/3 2006 med Hékan Andersson, egna anteckningar, | forfattarnas ago.

% Intervju 18/4 2006 med Jan Seger, egna anteckningar, | forfattarnas &go.
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2 Metod

2.1 Litteraturgenomgang

Vi anvande oss i forsta hand av databaserna Sport Discus och Pubmed for att soka efter
relevanta vetenskapliga artiklar. Sokorden var bland annat neuromuscular training, stretch
shorten cycle, acceleration, vertical jump, agility och co-ordination (se bilaga 8). Flera av
artiklarna ledde oss vidare till annan litteratur och andra artiklar.

2.2 Intervjuer

| syfte att koppla samman vart eget material, traningsstudien, med forskningslaget, valde vi att
genomfora ett antal intervjuer. Genomgaende var intervjuerna av semistrukturell karaktar
vilket gav oss ett mervarde av respondenternas kunskap och asikter. Pa sa satt fick vi stod och
sjalvfortroende att granska de forklaringsmodeller vi arbetat med i hanseende att forklara
effekterna av traningsstudien.

Vi valde att gora en telefonintervju med Hakan Andersson i syfte att forklara orsakerna till
interventionsgruppens Okade formaga till acceleration. Hakan har i flera ar arbetat med
landets framsta sprinttalanger som tranare for Svenska friidrottslandslaget.

Jan Seger, som ar doktor vid Biomekaniskt centrum pa GIH, intervjuade vi for att oka var
forstaelse for de forandringar av rorlighet som évningarna i traningsstudien gav upphov till.
Dessutom gav Jan oss viktig vagledning angaende effekterna av den neuronala adaptionen

traningen med koppling till resultaten pa sprinttesterna.

Leif Larsson och Pierre Johansson intervjuade vi tre ganger under vart arbete i egenskap av
att de ar upphovsman till MAQ-metoden. De gav oss vardefulla synpunkter pa vart
traningsupplagg samt storre forstaelse for analysen av orsakerna till forbattringarna som skett

i interventionsgruppen.

2.3 Forsokspersoner

2.3.1 Interventionsgrupp

I urvalet till var traningsstudie stalldes vi infor ett antal viktiga fragor om vilka som skulle
kunna vara med, vilka som ville vara med, och varfor de skulle vara med. Vi ansag att

testpersonerna inte skulle ha nagon erfarenhet av tidigare MAQ-traning, eller dess ingaende
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ovningar i allmanhet for att mer rattvist kunna belysa metodens eventuella paverkan pa kort
tid. Det ledde oss till att soka efter testpersoner som var tillrdckligt gamla for att motiveras av
en sa pass omfattande testperiod, samtidigt som de skulle vara sa pass unga att de saknade

storre erfarenhet av de aktuella 6vningarna.

Vi valde ett lag bestdende av 18 spelare i aldern 16-18 ar som inte hade nagon storre
erfarenhet av vare sig komplexa styrkerorelser, core-6vningar eller aktiva rorlighetsévningar.
Laget skulle under var testperiod befinna sig i forsasongstraning och samtliga spelare var
kontraktsbundna. Laget hade tillgang till lokaler och deras fystranare var mycket intresserad.
av metodens eventuella effekter. Han gick med pa att anpassa lagets fystraning under
traningsstudiens 8 veckor till att harmoniera med MAQ-traningen sa till vida att de inte skulle
trana komplexa styrkedvningar, Coretraning eller rorlighet. De skulle inte heller trédna
benstyrka med nagon form av belastning. | dvrigt bestod interventionsgruppens traning under

de &tta veckorna av fotbollstraning, intervallépning samt boxercise-6vningar.®

2.3.2 Kontrollgrupp

Till var interventionsgrupp kopplade vi ett lag handbollspelare i aldern 16-17 ar som var
kontrollgrupp. De bedrev en moderat satsning pa handboll med tva till tre traningar per vecka.
De var 11 till antalet och anledningen till att de tillfragades var att de var i samma alder som
traningsgruppen och befann sig i en period dar de inte planerade att utféra nagon annan

traning forutom specifik handbollstraning och konditionstraning under tiden for var studie.®*

Bade kontrollgrupp och traningsgrupp informerades innan studien om vad den gick ut pa och
vad den skulle innebéra for dem i form av tester och liknande. De fick samtliga en skriftlig

beskrivning av studien med en begaran om medgivande fran foraldrarna (se bilaga 7).

2.4 Procedur
De flesta traningsstudier som vi har kommit i kontakt med har haft en traningsperiod pa 6-12
veckor. En utgangspunkt som vi kom fram till var att var studie borde utféras med traning tre

ganger per vecka i atta veckor for att rymmas inom ramen for en C-uppsats.

%0 |_aget utgjorde Hammarby IF Tipselitlag och fystranaren heter Stefan Sunesson.
81 Kontrollgruppen utgjordes av IF Swithiod P89.
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Efter att ha genomgatt den grundlaggande MAQ-utbildningen med Pierre Johansson och Leif
Larsson bestamde vi oss for att forsoka gora ett representativt urval av 6vningarna till var
traningsstudie.®® Traningen delades in i tre olika program, som i sin tur innehdll vardera 5

ovningar. Vi valde att kalla traningsprogrammen for A, B och C.

Traningsstudien inleddes med en introduktion pa GIH dar vi hade engagerat tva ytterligare
licensierade MAQ-instruktorer for att grundligt instruera interventionsgruppen i de olika
ovningarna. Traningsstudien genomfdrdes sedan under atta veckor med tre traningstillfallen

per vecka, sammanlagt 24 traningspass som till storsta del utfordes p& Klubb Aktiv.%

Varje tréningspass inleddes identiskt med hopprepsovningar och enklare t6jningsévningar.
For att fa kvalitetssakra traningen har det vid varje traningstillfalle varit minst en licensierad
MAQ-instruktdr nérvarande. For att sakerstalla inlarningen och kvalitén anvandes ett program
per vecka under de forsta tre veckorna. Forsta veckan anvandes program A, andra veckan
program B och tredje veckan program C. Dérefter alternerades de enligt ett rullande schema

sa att varje program anvandes en gang per vecka (se bilaga 3).

2.4.1 Traningsinnehall

Aktiv rorlighet ar ett dterkommande inslag i traningsprogrammen vilket kommer till uttryck i
saval komplexa styrkedvningar som i rena rorlighetsovningar. Tva exempel pa aktiva
rorelsedvningar ar Sit-up med kapp och Olympisk rorlighet. Dessa Ovningar forbattrar
rorligheten i vad, hoftled och fotled vilket innebdr minskade kompensatoriska rorelser av
6verkroppen i sidled och reducerad rotation i benen.®

Balstabilitet ar ett viktigt forekommande inslag i traningsmetoden vilket kommer till uttryck i
olika Coredvningar och i de komplexa styrkerorelserna, t.ex. vid utfallssteg och djupa
knabojningar. Ovningarna syftar till att starka upp djupliggande muskler som transversus och
multifidus, som ligger under de sneda och raka bukmuskulaturen vilka har till uppgift att
stabilisera ryggraden. Instabilitet i balen leder till kompensatoriska rorelsestrategier som i sin

tur innebar 6kad skaderisk och minskad kraftutveckling.®

®2 Johansson & Larsson, 21/11-22/11 2005.

% Klubb Aktiv &r en traningsanlaggning p& Sédermalm i Stockholm som har ett samarbete med Hammarby
Fotboll AB.

8 Carlsson, 2005, s. 39.

® Ibid., s. 39.
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Balansen stimuleras pa olika sett i flera av 6vningarnas moment. En ren balansdvning &r

Draken som forutsatter hog grad av kroppskontroll och ger stor belastning pa fotlederna.

Komplexstyrkedvningar utfors bade med skivstang utan vikter och med viktskivor som halls i
handerna. | dessa rorelser ar tekniken och kvalitén direkt avgérande for progressionen for att
senare ga vidare till hogre belastningar och 6kad intensitet. Ett exempel pa en évning med
skivstang ar Knaboj med press bakom nacken. En ovning som utfors med viktskiva i
handerna ar Diagonalen. Ovningarna syftar till att forbattra en langre synkroniserad rorelse
som tar sin borjan i kontakten med underlaget. Via en stretch shortening rorelse i vaden och

koncentriskt arbete i larmuskulaturen forlanger balen rorelsen vidare ut i armarna.®

2.4.2 Traningsprogram
Tréningsprogram A innehdll 6vningarna Olympisk rorlighet, Utfallssteg med kapp,
Balrullning, Hamstring och Core Basic (se bilaga 2).

Tréaningsprogram B innehdll 6vningarna Olympisk rérlighet, Draken, Core X, Diagonalen och
Sit-up med ké&pp (se bilaga 2).
Tréningsprogram C inneholl 6vningarna Raka armar och Utfall, Draken, Kn&bdj med press

bakom nacken, Hamstring och Core Sida (se bilaga 2).

2.4.3 Kvalitetskontroll

Vi dokumenterade varje testpersons teknik i Olympisk rorlighet med hjalp av en digital
videokamera. Tekniken analyserades sedan i teknikanalysprogrammet cSwing for att ge
gruppen aterkoppling om hur tekniken genomférdes och hur den kunde forbéattras. Denna

procedur upprepades tre ganger under traningsperioden.

Vi valde att filma Olympisk rorlighet eftersom det &r en valdigt komplext sammansatt 6vning
som ratt utférd ger en bra grund for progression i framtida komplexstyrkedvningar. | ett av
momenten befinner man sig i sittande med raka armar hallandes ett kvastskaft. Den positionen
sdger mycket om en persons rorlighet och teknik vilket vi férsokte illustrera genom att i
cSwing rakna ut graderna av olika vinklar och lutningen i de tva parallell-linjer som bildas om

% Johansson & Larsson, 12/3 2006.
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man drar linjer mellan fotled till kndled & ena sidan och hoftled och axelled & andra sidan (se
bilaga 4). | samrad med Pierre Johansson och Leif Larsson kom vi fram till att dessa linjer &r
ett grovt men grundldggande uttryck for en persons teknik i denna position. Om linjerna ar

parallella med varandra tyder det pa en god teknik.®’

2.4.4 Testmetod

I borjan av februari 2006 samlade vi alla testpersoner for matning av deras formaga i foljande
tester: sprint 20 meter och sprint 5 meter; Counter movement jump (CMJ) med och utan
armsving; Solec test; Harres test samt Sit & reach. Sprint 5 meter testades for sig efter det att

sprint 20 meter hade utforts. Under sprint 20 meter registrerades tiden for 10 meter.

Testerna utfordes i grupper om 9-11 personer at gangen och underlaget var gummigolv i en
sporthall. Interventionsgruppen och kontrollgruppen anvénde sig av samma protokoll och

inbordes ordning vid varje testtillfalle.

2.4.4.1 Spansttest

| syfte att mata testpersonernas spanst anvande vi oss av CMJ och CMJ med armsving. Innan
hopptesterna instruerades testpersonerna vi dem gruppvis om hur hoppen skulle se ut for att
bli godkanda. Vid CMJ skulle varje testperson halla handerna pa hofterna under hela hoppet
som initierades med en snabb béjning i kndna. Vid CMJ med armsving fick testpersonerna
anvanda armarna pa valfritt satt under hela hoppet som ocksa startade med en snabb bojning i
kndna. Alla hopp skulle avslutas med strackta vrister och raka ben. Varje person fick tre
forsok i CMJ respektive CMJ med armsving. Vilan mellan varje hopp inom respektive
kategori var 20-30 sekunder. Det hogsta hoppet i varje kategori registrerades som

testpersonernas resultat (se bilaga 1).

2.4.4.2 Rorlighetstest

FOr att mata testpersonernas rorlighet for hamstringsmuskulaturen anvande vi oss av testet Sit
& Reach. Testpersonerna fick sitta pa golvet med ryggen mot en vagg med helt strackta ben.
Fotsulan befann sig i 90 grader mot en lada med matten 25x20x40 centimeter. For att uppréatta
en individuell nollpunkt fick testpersonerna stracka fram armarna mot en linjal som var fést

pa ladan. I detta lage skulle testpersonernas axlar och huvud befinna sig mot vaggen. Efter att

%7 Johansson & Larsson, 12/3 2006.
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nollpunkten registrerats uppmanades testpersonerna att slappa kontakten med vaggen och
falla overkroppen framat och na sa langt som mojligt pa ladan/linjalen med fingerspetsarna.
Resultatet registrerades i det framsta laget som testpersonerna kunde halla bada armarna
parallella och stilla. Vi instruerade testpersonerna att utfora testet lugnt och kontrollerat for att

undvika ryckiga rorelser.

2.4.4.3 Koordinationstest

Genom Harres test avsag vi att mata testpersonernas férmaga till koordination och kontroll av
kroppen under rorelse. Testet dr uppbyggt som en mindre hinderbana som innehaller en
kullerbytta vid start, snabba riktningsforandringar 90 grader, hopp 6ver hackar samt krypning
under hackar. Erforderlig utrustning &r tre hoj- och sdnkbara héckar, gymnastikmatta, kon och

tidtagningsutrustning (se bilaga 5).%

Varje testperson fick provspringa banan tre ganger efter att ha fatt en genomgang av banan
och tiden mattes med hjalp av IVAR fotoceller. Testpersonerna bestdmde sjélva nér starten
skulle ske vilket uteslét reaktionsmomentet. Efter starten gjorde testpersonerna en kullerbytta
pa en gymnastikmatta, rundade konen som var placerad i mitten pa valfri sida och sprang
darefter 90 grader at motsatt hall, hoppade 6ver hack nummer ett och sedan tillbaka under
samma héack, rundade konen pa samma sida som forsta och svangde 90 grader mot hack
nummer tva. Proceduren upprepades med hack nummer tre innan konen rundades fore
malgang. Det fanns mojlighet att sjalv valja medsols eller motsols riktningsforandringar.

Varje person fick tre forsok dar den bésta tiden registrerades.

2.4.4.4 Balanstest

For att mata balansen anvande vi oss av Solectestet.®® Det avser att mata en individs formaga
till att hélla balansen pd ett ben med slutna égon.”® Testet utférdes enskilt med armarna
korsade Over brostet. Testpersonerna skulle barfota befinna sig innanfor en cirkel med en
diameter pa 50 centimeter med det andra benet i luften bojt 45 grader i knaleden. Den
maximala tiden for testet var 60 sekunder. Varje testperson fick tva forsok pa vardera ben dar

det bésta resultatet registrerades (se bilaga 6).

%8 Standardiserad Testmanual, (GIH, Stockholm 2004), s. 36-37.
% Solec betyder Standing on One Leg Eyes Closed.
7 Jan Ekstrand, Fotbollsmedicin, (Solna: Svenska fotbollférbundet, 1998), s. 103-104.
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2.4.4.5 Accelerationstest

Genom att lata testpersonerna springa 5 och 20 meter avsag vi att mata deras formaga till
acceleration. Varje person hade tre forsok pa sig med 3 minuters vila emellan. Starten var
stillastéaende och efter klartecken fran oss fick testpersonen starta nar den sjalv var redo.
Startstallningen var med valfri fot fram, max 50 centimeter fran fotocellen matt fran tarna.
Det var inte tillatet att lyfta nagon fot fran underlaget innan start. Vi instruerade innan start
varje person om hur fotocellerna skulle komma att aktiveras. Den basta tiden av tre forsok
antecknades som testpersonernas resultat. Vid testet pa 20 meter registrerades aven

mellantiden vid 10 meter.

2.4.4.6 Utrustning

Till var hjalp hade vi fotocellsystemet Ivar (Spintest, Estland). Systemet skapar en ljusmatta
av IR-strdlar som ar kopplade till en dator. Vid sprinttesterna och Harres test kopplades
enheten till externa fotoceller som var justerade till 60 centimeter i hojdled. Under
hopptesterna méttes testpersonernas tid i luften som via datorn omraknades till centimeter.
Hackarna som anvandes vid Harres test var av market Returhacken, vilka var installda pa 82

centimeter i hojdled

2.5 Statistik

Vi forde in testresultaten i MS Excel och berédknade medelvarden och standardavvikelser.
Darefter genomforde vi Student paired T-test mellan resultaten fran for- och eftertest i
kontrollgrupp respektive interventionsgrupp. Vi valde att anvanda T-testet for att undersoka
om vara resultat fran for- och eftertesterna var statistiskt signifikanta. Signifikansnivan

bestdmdes till p<0,05. Samtliga testresultat redovisas i bilaga 1.

2.6 Reliabilitet och validitet

Studiens reliabilitet anser vi ar god eftersom vi har haft en hég grad av kontroll vid varje
tranings- och testtillfalle. Traningarna leddes alltid av licensierade MAQ-instruktdrer och
interventionsgruppen filmades tre ganger for att sakerstalla tekniken. Dessutom valde vi att
satta en grans for franvaro vid 9 % vilket motsvarade tva franvarotillfallen och fick till f6ljd

att fyra personer fran interventionsgruppen foll bort under traningsstudiens gang.
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Testerna har varit standardiserade och valda med hansyn till det vi avsett att mata. Vid varje
testtillfalle medverkade Richard Duncan som &r auktoriserad testledare fran
Riksidrottsforbundets Fysprofilen. En grund for ifragasattande av reliabiliteten fanns vid
matning av de olika sprintdistanserna dar IVAR endast registrerade 16pningen fran en fotocell
vilket kan ha inneburit en avvikelse mellan testpersonerna i det att olika kroppsdelar kan ha

brutit fotocellerna.
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3 Resultat

Interventionsgruppen och kontrollgruppen testades ater 10 veckor efter forsta testtillfallet.
Testresultaten for varje testperson och resultaten av Student paired T-test finns statistiskt
redovisade i bilaga 1. Standardavvikelser redovisas i respektive diagram.

3.1 Spanst
Resultaten for interventionsgruppen i CMJ och CMJa pavisade vid eftertesterna inga
signifikanta forandringar. Inte heller kontrollgruppen uppvisade nagra férandringar.

Gruppernas medelvarde presenteras i figur 1.

60,00

50,00 T
T T

40,00

30,00

20,00 A

10,00

0,00
INTERVENTIONSGRUPP KONTROLLGRUPP

O CMJ (Fortest) 36,51 38,24
B CMJ (Eftertest) 36,64 39,41
O CMJa (Fortest) 44,54 48,18
O CMJa (Eftertest) 44,30 46,61

Figur 1 - Resultat av CMJ och CMJa.
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3.2 Rorlighet
Interventionsgruppen uppnadde en signifikant forbattring av sina testresultat med i genomsnitt
13,14 centimeter (p<0,05), 93 % (13 personer) av interventionsgruppen forbattrade sina
resultat. Kontrollgruppens uppvisade inga signifikanta forandringar. Gruppernas medelvarde
presenteras i figur 2,

50,00 1

40,00

30,00 -

20,00

10,00

0,00

INTERVENTIONSGRUPP KONTROLLGRUPP
O Sit & Reach (Fortest) 40,14 34,15
B Sit & Reach (Eftertest) 53,3 35,45

Figur 2 - Resultat av Sit & Reach.

3.3 Koordination

Medelvardet for interventionsgruppen forbéattrades signifikant med 0,91 sekund (p<0,05). Det
visade sig att 93 % (13 personer) av interventionsgruppen hade forbattrat sin tid. Aven
kontrollgruppens forbattrade sina resultat vilket dock inte var signifikant. Gruppernas

medelvarde presenteras i figur 3.

12,50

12,00 q

11,50 4

O Harres Test (Fortest)
B Harres Test (Eftertest)

11,00 T

10,50

10,00

INTERVENTIONSGRUPP KONTROLLGRUPP

O Harres Test (Fortest) 11,85 12,28
B Harres Test (Eftertest) 10,94 12,07

Figur 3 - Resultat av Harres Test.
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3.4 Balans (hoger)
Saval interventionsgruppen som kontrollgruppen forbattrade sina resultat i balanstestet for
hdger ben. Inget resultat blev statistiskt sékerstéllt, det fanns dock en tendens till forbattring

hos interventionsgruppen dar p<0,12. Gruppernas medelvérde presenteras i figur 4.

3.5 Balans (vanster)

Interventionsgruppen forbattrade sina resultat signifikant i eftertestet med 16,79 sekunder
(p<0,05). 71 % (10 personer) forbattrade sina resultat i eftertestet. Kontrollgruppen uppvisade
en liten med icke signifikant forbattring. Gruppernas medelvarde presenteras i figur 4.

60,00

50,00 ]-
40,00 T
30,00 .l-
20,00
10,00
0,00
INTERVENTIONSGRUPP KONTROLLGRUPP
@ Solec Hoger (Fortest) 38,57 11,30
W Solec Hoger (Eftertest) 49,50 13,10
O Solec Véanster (Fortest) 34,57 25,50
O Solec Vénster (Eftertest) 51,36 28,10

Figur 4 - Resultat av Solectest.

3.6 Acceleration 5m

Accelerationen pa 5 meter forbattrades signifikant for interventionsgruppen med 0,07 sekund
(p<0,05). 79 % (11 personer) av interventionsgruppen uppvisade forbattrad acceleration.
Kontrollgruppens resultat forbattrades nagot vilket dock inte var signifikant. Gruppernas

medelvarde presenteras i figur 5.

3.7 Acceleration 10m

Medelvardet for interventionsgruppen forbéattrades signifikant med 0,08 sekunder (p<0,05).
86 % (12 personer) av interventionsgruppen hade forbéattrat sin tid. Kontrollgruppen

uppvisade inga signifikanta forandringar. Gruppernas medelvarde presenteras i figur 5.
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3.8 Acceleration 20m

Bade interventionsgrupp och kontrollgrupp uppvisade forbattringar som dock inte var

signifikanta. Gruppernas medelvarde presenteras i figur 5.

3,50

3,00 4

2,50 4

2,00 q

1,50 1 |

1,00 —

0,50 1 |

% INTERVENTIONSGRUPP KONTROLLGRUPP
@ Sprint 5 m (Fértest) 1,13 1,24
B Sprint 5 m (Eftertest) 1,06 1,20
O Sprint 10 m (Fortest) 1,85 1,96
O Sprint 10 m (Eftertest) 1,77 1,90
M Sprint 20 m (Fortest) 3,13 3,20
O Sprint 20 m (Eftertest) 3,07 3,15

Figur 5 - Resultat av sprinttester.

3.9 Sammanfattning av kontrollgruppens resultat
Kontrollgruppen uppvisade inga signifikanta forandringar i nadgon av ovanstaende tester efter
de 10 veckor som skilde mellan for- och eftertest. Korrelationen for gruppens resultat var i
undantag av Solectest hog i forhallandet mellan for- och eftertestet: CMJ R = 0,93; CMJa R =
0,86; Harres test R = 0,89; Sprint 5 och 10 meter R = 0,67; Sprint 20 meter R = 0,71; Sit and
Reach R = 0,94; Solec hdger R = 0,13; Solec vénster R = 0,23.

3.10 Sammanfattning av Interventionsgruppens resultat
Vi uppmatte inga forbattringar i interventionsgruppen efter traningsperioden i testerna av
CMJ, CMJa, Solec hoger eller Sprint 20 meter. Daremot fann vi signifikanta forbattringar i

Sprint 5 och 10 meter, Harres test, Sit & Reach, och Solec vénster.
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4 Diskussion
4.1 Rorlighet

Testet Sit & Reach métte rorelseomfanget 6ver hamstring via hoftbdjarna och Gastrocnemius.
Interventionsgruppen uppnadde en signifikant forbattring i rérlighet med 13,14 centimeter.
Den 6vning som vi anser har paverkat rérligheten i de nedre extremiterna mest ar Sit-up med
kapp. Vi har under hela traningsperioden sett hur testpersonerna blivit successivt béattre i
utforandet av denna 6vning. En sannolik forklaring &r dvningens realistiska och tydliga mal,
det vill séga att kunna tré benen 6ver kdppen och tillbaka. Dartill finns ett flertal detaljer att
arbeta med som till exempel greppet och dess bredd. I dvningens utformning finns ett stort

utrymme for successiv anpassning av strackreflexer som paverkar rérelsen.”

Ovningens karaktar med aktiva och dynamiska rorelser har sannolikt effektiviserat samspelet
mellan antagonisterna och agonisterna i larmuskulaturen. Efter hand har férmodligen de
muskler som motverkat de rorelser man vill utfora, flexion respektive extension, funnit ett
samspel genom synkronisering. Troligen &r denna 6vning ett bra exempel pa rorlighetstraning

genom reciprok hamning.”

4.2 Koordination

Enligt vara resultat har deltagarna i var traningsstudie efter atta veckors MAQ-traning

signifikant forbattrat sig pa Harres test med i genomsnitt 0,91 sekunder.

| 6vningen Olympisk rorlighet ingar tre stycken sittande positioner (motsvarande squat) under
varje repetition. Ovningen har genomforts med 20 repetitioner under sammanlagt 14
traningspass vilket har inneburit 840 sittande positioner under atta veckor. Just den positionen
ar i Harres test viktig eftersom den anvands i ett upphopp framat-uppat, féljt av en halv
rotation innan man landar i en liknande position och slanger sig under hécken. Vid denna
rorelse ar formagan att kunna landa rattvand till stor del beroende pa styrkan i bal och
larmuskulatur. Coretraningen har férmodligen forbattrat agonisternas formaga att stabilisera

balen och sti emot rotationen fran benen i denna rorelse.”

! Bloomfield, p.124.
2 Alter, p. 82.
" Elphinston & Pook, s. 7-9.
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Dessa bada positioner, framfor hacken och efter hacken, tror vi ocksa har forbattrats mycket
hos testpersonerna i och med deras vana vid kroppskontroll vid liknande positioner i
Olympisk rorlighet, samt den férmodade okade dynamiska styrkan i lar och bal fran 840
sittande positioner. Denna biomekaniska forklaring stods ocksa av resultaten fran studierna av

Jensen respektive Moritani i det att den neuronala anpassningen troligen varit omfattande.”*

Fran 6vningarna med utfallssteg tror vi att en okad koordination och férbattrad balstabilitet
har &gt rum i momentet med att uppratthalla balen och Gverkroppen samtidigt som kontakten
med underlaget har tagits och dvergivits. Vi antar att ett forbattrat excentriskt arbete har agt
rum i landningen och en hdgre grad av kontroll i det koncentriska arbetet vid rorelsen till
utgangsposition. Alltsa en 6kad neuromuskular synkronisering vilket i Harres test skulle
kunna forklara de minskade tiderna i och med franskjutet in under hacken och det forsta
steget med tung belastning ut fran hacken mot konen. Detta stoder resultaten som pavisats av
Rutherford som visade att kroppspositioner som repeterades under 6-12 veckor
effektiviserades av inlarning och synkronisering av inhibitionen och excitationen av

motorneurons samverkan.76

Centrala nervsystemet har under de atta veckornas traning med utfallssteg troligen stegvis
korrigerat rorelsen genom att de arbetande agonisternas aktiveringsimpulser fran
motorneuronen har forfinats.”” Sannolikt har rorelsens antagonister under tiden ocks&
korrigerats genom inlarning dar inhibition av strackreflexer och minskad excitation av

efferenta motoriska enheter bidragit till en smidigare rorelse.”

4.3 Balans

Balansen testades med Solectest och den signifikanta forbattringen i interventionsgruppens
vansterben blev 16,79 sekunder. Orsaken till att endast forbattringen i vénster blev signifikant
ar mojligen beroende av att 71 % av interventionsgruppen var hogerfotade. Dessa personer
anser vi hade en storre utvecklingspotential i véanster ben eftersom de troligen inte utvecklat

™ Moritani, p. 271.

7 Jensen, p. 6.

"® Rutherford, pp. 101-103.
" Cronin 2002, s. 42.

8 Alter, p. 82.

™ Sand, s. 102.
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styrka och koordination i lika hog omfattning som i sitt dominanta ben.® Det fanns dock en
tendens till forbattring aven i hoger ben (p=0,12) som vi anser tyder pa att traningen har haft

mojlighet att paverka dven detta mer utvecklade ben.

Det fanns i flera av évningarna tydliga riktmarken for ett riktigt utférande som i sig var
valdigt pedagogiskt bade for utévarna och instruktorerna. | utfall med kapp ska man halla
kdppen helt rak i tva plan samtidigt som utfallet genomfors och hela kroppspositionen ar
beroende av kontrollen pa ett ben (se bilaga 2). Principen ar i stort sett densamma som i
utforandet av Draken, dar en langsam rorelse utfors med hog grad av kroppskontroll. | denna
ovning utfor utévaren en repetition staende pa ett ben under cirka 6-8 sekunder samtidigt som
over och underkropp halls parallellt med underlaget vilket upprepas fyra ganger i foljd under

tva set per fot.

I relation till den signifikanta forbattringen av balansen i véanster anser vi att ndmnda 6vningar
har forbattrat stabiliteten i fotlederna. Vi tror att det skett genom en kombination av tkad
motorisk kontroll genom neuronal anpassning, och centrala nervsystemets formaga till
inlarning av stimuliresponser.®* Eftersom rérelserna i friga varit ovana ser vi det som mycket
troligt att det, liksom i Rutherford med fleras studie, handlat om en 6kad synkronisering i
excitationen av motorneuron frdn ganska slumpartad till mer anpassad.?? Inlaringen har
troligen haft sin grund i tidigare efferenta reaktioner utifran tolkningar av de stimuli som

sinnescellernas information har signalerat.

4.4 Acceleration

Resultaten i var traningsstudie visar att interventionsgruppen har forbattrat sig signifikant pa
sprint 5 meter med 0,07 sekunder, och pa sprint 10 meter med 0,07 sekunder. Detta stoder
resultaten fran Meyers traningsstudie som visade att ungdomar forbattrade accelerationen pa

9,1 meters sprint efter 6 veckors neuromuskular traning.

I och med de manga repetitionerna av knabojspositioner i olympisk rorlighet och de manga
utfallsstegen antar vi att testpersonerna har blivit dynamiskt starkare i larmuskulaturen och

gluteerna. Denna styrkeanpassning har troligen att géra med Okad rekrytering av de

8 Schmidt & Wrisberg, pp. 94-96.

8 Sale, pp.249-251.

8 Rutherford, pp. 101-103.

8 Myer, Ford, Palumbo, Hewett, pp. 51-60.
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motorneuron som styr dessa muskler.2* Om det stammer, vilket enligt Leif Larsson ar mycket
troligt i detta fall, kan det vara en viktig forklaring till de forbattrade tiderna pa korta
sprintdistanser.®> Enligt Hakan Andersson och Jan Seger 4r namligen det mest utslagsgivande

for accelerationen pa korta strackor beroende pé vilken maxstyrka man kan utvinna.®®

Detta skulle indirekt ocksa forklara de uteblivna forbattringarna pa 20 meter sprint eftersom
det enligt Seger pa sprintstrackor dver 15 meter blir utslagsgivande i vilken utstrackning man

besitter explosiva muskler och utvecklad I6pteknik.?’

Med tanke pa de manga repetitionerna av sittande stallning fran Olympisk rorlighet,
utfallsstegen, sit-up med k&pp och Coredvningarna finner vi skal att tro att
interventionsgruppens balstabilitet har forbattrats. Vara kvalitativa teknikanalyser fran
sittande stallning pekar ocksa pd en klart battre teknik i slutskedet av traningsstudien.
Sammantaget talar detta for effektivisering av balens férmaga till att sta emot benens kraftiga
rotationer vid korta sprint. Pa sa satt kommer det, enligt Elphinston & Pook, att utvecklas mer

kraft att mot malet och mindre fran synergister som vill vrida kroppen ratt.%®

Testpersonerna forbattrade sitt rorelseomfang for hamstringsmuskulaturen 6ver hoft och
knédled avsevért. | det kan man finna en potentiellt 6kad amplitud i I6psteget vilket bland

andra Hakan Andersson anser vara en viktig del i sprinters utvecklingspotential 2 % **

4.5 Sammanfattande diskussion
Syftet med var undersokning var att undersoka effekterna av en kortare period MAQ-traning i
fraga om spanst, acceleration, balans, koordination och rorlighet. Dessutom ville vi soka

forklaringar till dessa effekter.

8 Jensen, p. 6.

8 |arsson, 2/4 2006.

8 Seger, 18/4 2006; Andersson, 14/3 2006.
87 Seger, 18/4 2006.

8 Elphinston & Pook, s. 7-9.

8 Andersson, 14/3 2006.

% Alter, p. 260.

L Wilson, Elliott & Wood, p. 122.
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4.5.1 Slutsats

Efter atta veckors traning med MAQ-metoden har unga manliga fotbollspelare forbattrat sin
prestation i koordination, acceleration, rorlighet och balans. Det &r for dem, liksom for
handbollspelare, viktiga delkapaciteter som kan paverka deras totala prestation i

tavlingssituationer.

Vi anser att interventionsgruppen har lyckats med att lara sig kontrollera och utféra nya och
svara rorelser under de atta veckornas traning. En del av det resultatet har vi fatt bekraftat
kvantitativt i eftertesterna. Andra resultat har vi endast kunnat uppskatta kvalitativt som till
exempel deras teknik i djupa sittande positioner och hdgre grad av kroppskontroll i allmanhet.
Det senare anser vi viktigt att utforska vidare eftersom dessa spelare férmodligen har manga
ar av traning framfor sig. 1 och med den teknik de lart sig i komplexstyrkedvningar har de
betydligt stérre potential att utveckla sin styrka optimalt i framtiden.

Till stor del anser vi att vi funnit biomekaniska forklaringar som har att géra med samspelet

mellan muskel och nervsystem, samt formagan att utvéardera utfallet av rorelsers resultat.

4.5.2 Studiens styrkor

Att vi har varit sa noga med teknikutférandet och hela tiden haft minst en, och oftast tva
instruktOrer nérvarande tror vi har bidragit till utvecklingen av kroppskontroll och teknik.
Genom goda traningsmojligheter och kvalitativ feedback, till exempel videoanalys, har varje

deltagare fatt mojlighet att utveckla sig optimalt under de &tta veckorna.

Genom att vi utfort alla tester med hjalp av en licensierad testledare fran Fysprofilen samt
med relevanta tekniska hjalpmedel beddmer vi att studiens resultat har kunnat relateras till
traningsinnehallet i mycket hdg utstrackning. Detta i kombination med vart héga krav pa
narvaro har bidragit till att traningsstudien verkligen har kunnat undersoka atta veckors
paverkan fran MAQ.

4.5.3 Svagheter

Vi tror med facit i hand att studien hade kunnat bli &nnu béattre med vissa justeringar. Vi
onskar att vi hade testat forsokspersonernas dynamiska styrka i ben och bal, liksom vi énskar
att vi hade valt att gora fler rorlighetstester. Dessutom var det ndgra moment, speciellt
sprinttesterna, dar vi forst i efterhand insag att videoupptagning med hdghastighetskamera

hade underlattat och fordjupat analysen. Detta sammantaget hade givit oss fler relevanta
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verktyg och majligen andra infallsvinklar till att kunna utvéardera de atta veckornas traning.
Det ar ocksa mojligt att interventionsgruppens ovriga traning i viss man har paverkat

resultaten i studien.

4.5.4 Fortsatt forskning

Vi anser att det vore mycket intressant och viktigt att félja och utvardera en grupp under
mycket langre tid an vi hade férmanen att fa gora. Inte minst eftersom det i MAQ-traning
finns en progressiv utveckling av 6vningarnas svarighetsgrad som kréaver en betydligt langre
tid av inlarning. | dessa svarare évningar finns det enligt oss en ytterligare dimension av

utveckling av framforallt den explosiva styrkan.

Det ar mojligt att av MAQ-traning skulle kunna reducera en del av de skador som uppstar
inom handboll och fotboll. I framtiden hoppas vi darfér kunna goéra jamforelse mellan
interventionsgruppen och ett annat fotbollslag pa samma niva som valt att inte anvanda sig av

MAQ-tréning. Detta i syfte att utvdardera och jamfora lagens skadehistorik.
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INTERVENTIONSGRUPP

Datum: 060114 Plats: Skdrholmshallen Testledare: Richard Duncan (Fysprofilen)
FORTEST CMJ CMJ+a HarresTest Sprints  Sprints  Sprints Sit&Reach  Solectest Solectest
5m 10m 20m Hoger Vanster
INT 1 37,60 47,20 12,72 1,09 1,76 3,01 30,00 5,00 45,00
INT 2 40,10 47,00 11.52 1,18 1,94 3,21 58,00 48,00 10,00
INT 3 32,30 41,80 12,04 1,17 1,88 3,17 52,00 28,00 60,00
INT 4 43,70 53,80 11,33 1,12 1,84 3,10 36,00 60,00 45,00
INT 5 37,00 42,60 11,60 1,04 1,83 3,07 40,00 36,00 30,00
INT 6 33,20 40,40 11,35 1,10 1,79 3,10 52,00 42,00 60,00
INT 7 32,90 40,60 13,41 1,15 1,83 3,11 38,00 54,00 60,00
INT 8 47,80 56,70 10,54 1,10 1,79 2,97 33,00 60,00 41,00
INT 9 36,80 44,90 11,83 1,17 1,95 3,26 30,00 10,00 11,00
INT 10 29,80 35,60 12,92 1,26 2,01 3,38 28,00 12,00 12,00
INT 11 38,70 49,50 11,61 1,07 1,75 3,06 48,00 60,00 13,00
INT 12 33,20 40,40 11,35 1,10 1,79 3,10 38,00 48,00 36,00
INT 13 35,50 45,10 11,55 1,13 1,87 3,17 35,00 42,00 43,00
INT 14 32,50 37,90 12,17 1,11 1,84 3,10 44,00 35,00 18,00
Medel: 36,51 44,54 11,88 1,13 1,85 3,13 40,14 38,57 34,57
Datum: 060410 Plats: Skdrholmshallen Testledare: Richard Duncan (Fysprofilen)
EFTERTEST CMJ CMJ+a HarresTest Sprints  Sprints  Sprints Sit&Reach  Solectest Solectest
5m 10m 20m Hoger Vanster
INT 1 41,10 48,50 10,70 1,02 1,72 2,96 39,50 12,00 12,00
INT 2 42,00 46,60 10,65 1,05 1,76 2,99 57,50 47,00 60,00
INT 3 32,20 36,40 10,92 1,04 1,83 3,21 67,20 60,00 60,00
INT 4 39,30 48,90 10,75 1,04 1,78 3,06 53,30 60,00 60,00
INT 5 30,70 39,90 11,10 1,07 1,80 3,07 53,00 37,00 36,00
INT 6 46,00 56,90 10,08 1,09 1,78 2,99 67,00 60,00 60,00
INT 7 39,00 42,40 12,02 1,09 1,80 3,07 54,30 60,00 60,00
INT 8 29,90 38,50 11,54 0,98 1,80 3,06 42,50 10,00 60,00
INT 9 39,30 45,70 10,83 1,02 1,85 3,16 52,30 60,00 60,00
INT 10 29,60 38,20 11,36 1,10 1,89 3,18 34,00 47,00 47,00
INT 11 39,20 50,90 10,91 1,09 1,77 3,06 68,00 60,00 60,00
INT 12 34,50 43,00 10,58 1,01 1,71 3,02 62,00 60,00 60,00
INT 13 37,20 43,70 10,84 1,05 1,50 3,08 42,80 60,00 60,00
INT 14 33,00 40,60 10,92 1,12 1,84 3,12 52,50 60,00 24,00
Medel: 36,64 44,30 10,94 1,06 1,77 3,07 53,28 49,50 51,36
Student paired T-test 0,94 0,92 0,00 0,00 0,03 0,12 0,00 0,13 0,02
(fortest/eftertest)
Procentuell skillnad 0,00 -0,01 0,09 0,07 0,04 0,02 0,33 0,28 0,49

(fortest/eftertest)

T eseqig



KONTROLLGRUPP

Datum: 060117 Plats: Vastertorpshallen Testledare: Richard Duncan (Fysprofilen)
FORTEST CMJ CMJ+a HarresTest Sprints  Sprints  Sprints Sit&Reach  Solectest Solectest
5m 10m 20m Hoger Vanster
KON 1 45,50 60,30 11,89 1,21 1,92 3,15 51,00 5,00 18,00
KON 2 41,80 49,00 11,91 1,18 1,86 2,99 41,50 6,00 60,00
KON 3 39,20 51,40 12,39 1,20 191 3,13 39,00 32,00 25,00
KON 4 39,30 49,40 11,15 1,23 1,95 3,20 24,00 10,00 14,00
KON 5 42,70 53,30 13,16 1,22 1,93 3,17 26,00 4,00 7,00
KON 6 36,00 51,30 11,63 1,26 2,00 3,29 30,00 14,00 16,00
KON 7 36,30 43,60 12,72 1,28 2,04 3,35 30,00 7,00 26,00
KON 8 32,70 40,00 14,22 1,30 2,03 3,35 41,00 10,00 25,00
KON 9 33,80 40,60 11,03 1,23 1,95 3,21 25,00 13,00 34,00
KON 10 35,10 42,90 12,72 1,24 1,97 3,20 34,00 12,00 30,00
Medel: 38,24 48,18 12,28 1,24 1,96 3,20 34,15 11,30 25,50
Datum: 060411 Plats: Vastertorpshallen Testledare: Richard Duncan (Fysprofilen)
EFTERTEST CMJ CMJ+a HarresTest Sprints  Sprints  Sprints Sit&Reach  Solectest Solectest
5m 10m 20m Hoger Vanster
KON 1 47,30 57,10 10,92 1,19 1,91 3,16 49,50 26,00 8,00
KON 2 47,30 51,60 10,97 1,15 1,82 2,97 43,00 5,00 33,00
KON 3 41,70 46,60 11,44 1,14 1,84 3,05 38,00 5,00 26,00
KON 4 37,70 49,00 11,23 1,24 1,95 3,22 27,00 18,00 19,00
KON 5 42,50 53,60 12,72 1,15 1,83 3,02 33,00 3,00 6,00
KON 6 37,30 42,40 12,26 1,18 1,89 3,14 34,00 14,00 60,00
KON 7 37,40 43,00 13,05 1,19 1,91 3,17 31,00 7,00 44,00
KON 8 33,00 39,00 15,01 1,31 2,08 3,41 39,00 14,00 33,00
KON 9 35,70 41,20 10,37 1,15 1,85 3,07 29,00 29,00 21,00
KON 10 34,21 42,62 12,69 1,26 1,96 3,25 31,00 10,00 31,00
Medel: 39,41 46,61 12,07 1,20 1,90 3,15 35,45 13,10 28,10
Student paired T-test 0,58 0,58 0,69 0,09 0,11 0,29 0,72 0,64 0,71
(fortest/eftertest)
Procentuell skilnad 0,03 -0,03 -0,02 -0,03 -0,03 -0,02 0,04 0,16 0,10

(fortest/eftertest)



Bilaga 2

Traningsprogram A

Olympisk (2 x 10 ggr.)

Blicken fram/upp. Knana Hela foten i. Atletisk Strackta armar. Képpen rakt dver huvudet.
over fotterna hallning (AH). Ner sa langt som tekniken
tillater.

Utfallsteg (2 x 15ggr.)

Blicken fram. Laret 90°. Kappen ska riktas mot taket.
Armbagarna rakt ut fran Kontrollerad, langsam rérelse.
kroppen.




Balrullning (2x 5ggr.)

Hall upp armar och ben. Rulla sakta ett helt varv med Blicken fram. Armarna rakt ut
hjalp av balmuskulaturen. fran kroppen.

Hamstring (2 x 10 ggr.)

Pressa kappen mot det béjda Avsluta med att vinkla tarna nedat.
benet. Strack andra benet rakt upp.

Core Basic (4 x 30 sek.)

Rak kropp. Huvudet rakt framat. Ej
svank.




Traningsprogram B

Olympisk (2 x 10 ggr.)

Utgangsposition. Blicken fram/upp. Hela foten i. Kappen rakt dver huvudet.
Kann att det stramar i Knéana over fotterna Atletisk hallning (AH). Ner sa langt som tekniken
baksida lar. tillater.

Draken (4 x 4 ggr.)

Fall 6ver med kroppen sakta. Latt bojning i knéna. Kontroll hela Upp lite med blicken.
Spann upp brdstet och strack ut rorelsen. Strack ut benet rakt bakat.
armarna.




Core X (2 x 30 sek/ben)

Blicken nedat. L&t halsen och huvudet bli | A) Lyft vanster arm och hdger ben.
en foérlangning av ryggen. B) Lyft hbger arm och véanster ben.

Diagonalen (2 x 15 ggr.)

Sta bredbent med bojda knan. "Kasta” kontrollerat vikten diagonalt
Atletisk hallning. uppat. Lyft pa halen.

Sit-up med kapp (2x 15)

Bojda ben. Hall kappen med strackta | Overkroppen och underkroppen Strack ut benen, hall dem i luften.
armatr. ska motas samtidigt. Tra képpen Kappen ska féras under kroppen
utanfor fotterna. och sedan tillbaka.




Traningsprogram C

Raka Armar och Utfall (2 x 15 ggr.)

Utgangsposition. Vikten mellan Upp pa ta. Hall vikten rakt ovanfor Lyft pa knaet och gor ett utfallssteg
benen. Titta rakt fram. huvudet. Ner sedan pa halen. med raka armar. Ta ut steget.

Draken (4 x 4 ggr.)

Se traningsprogram B

Knabdj med press bakom huvudet (2x 10 ggr.)

Utgangsposition. Stangen bakom Gor en knaboj med en bra hallning. | Strack ut armarna rakt uppat
nacken. Atletisk hallning. Tank pa att inte lyfta halen. Ga ner | samtidigt som du fullféljer upp pa
sa langt som tekniken tillater. ta.




Hamstring (2 x 10 ggr.)

Pressa kdppen mot det bojda benet. Strack andra benet rakt upp.
Det bojda benet ska héllas 90 grader. Avsluta med att vinkla tarna nedat.

Core Sida (2 x 30 sek /x2)

F i ™
Utgangsposition. Rak kropp. En fot och Strack ut det dvre benet och armen rakt
en arm i golvet. ut.




Pass 1
Pass 2
Pass 3

TRANINGSSCHEMA Muscle Action Quality

Fortest

Veckal | Vecka2 | Vecka3 | Vecka4 | Vecka5 | Vecka6 | Vecka7 | Vecka8
A B C A B A C A
A B C B A C B B
A B C C C B A C

Teknikanalys(1)

Teknikanalys(2)

Teknikanalys(3)

Eftertest

¢ ebe|g



Bilaga 4 Teknikanalys 2

Carlos  2006-03-24 #3 Fx..

Carlos. 2006-03-24 #3 Ex...

Carlos 2006-03-74 #3 [x...

Carlos 2006-03-34 #3 Ex...

Carlos  2006-03-24 #3 Ex...

Carlos 2006-03-24 #31 .,

Carlos 2006-03-24 #3 [xco...
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Harres test

start
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2.5m
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Solectest (Standing on One Leg Eyes Closed)

Spelaren star barfota pa ett ben i en kritcirkel med 0,5 meters
diameter. Armarna halls korsade 6ver bréstet. Det andra benet bojs
90 grader i knéleden. Spelaren blundar och forsoker sta kvar pa ett
ben sa lange som majligt, dock langst i 60 sekunder. Forflyttningar
inom cirkeln ar tillatet. Tre forsok tillats. Basta tiden raknas. Bada
benen testas.

Det &r viktigt att behalla koncentrationen under testet varfor inga
andra personer &n forsoksperson och testledaren bor befinna sig i
testrummet.
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ke
"y
X GIH
'
Personuppgifter, halsodeklaration & testinformation

Personuppgifter

Namn: ..o Léngd: ...,
Personnt: ... Vikt: o
Testdatum: ..o

Medicinering

Anvénder du mediciner regelbundet?

O Jag anvénder inga mediciner

O Jag anvinder foljande mediCiner: ..........co.oiiii i

Testinformation

Testet innefattar spanst, snabbhet, styrka, koordination, balans och stabilitet.

Resultatet kommer att ligga till grund for lagets sdsongsplanering samt ingd i en
traningsstudie av studenter pd GIH — Idrottshogskolan. Resultaten kommer att presenteras pa
ett sddant sétt att individens resultat forblir anonymt.

Vid ovriga fragor som ror testerna dr ni vidlkomna att kontakta ansvariga testledare:

Carlos Banda 070-3258856 alt. Oskar Johansson 0708-878789

Forutsattningar for deltagande i test och halsodeklaration
Undertecknad testperson har tagit emot information om testerna och deltar frivilligt i dessa

och pa egen risk med vetskap om mgjligheter till avbrytande av test niar som helst utan krav
pa forklaring till detta.

Undertecknande testperson uppfattar sig som fullt frisk och ser inga medicinska hinder for
deltagande i testerna.

Stockholm den / Ar.......

Testpersonens namnteckning Underskrift av malsman
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KALL- OCH LITTERATURSOKNING
Fragestallningar:

- Vilka méatbara effekter ger 8 veckors systematisk MAQ traning for manliga fotbollsspelare i
aldern 16-18 ar avseende rorlighet, spanst, balans, acceleration och koordination?

- Vilka biomekaniska faktorer forklarar de eventuella effekterna av 8 veckors systematisk
MAQ tréning?

Dessa sokord har vi anvént oss av:

Amnesord Synonymer

soccer, handball, jump, sprint, strength, Speed, Football, Velocity, acceleration, team
power, biomech*, MAQ, neuromuscular handball, SSC.

training, stretch shorten cycle, co-ordination,

agility.

Motiv till sokord:

Vi har valt dessa amnesord for att vi tror att de ar relevanta i forhallande till vad vi avser att
studera i relevans till vara egna testpersoner. Vi har framst valt att séka med engelska
amnesord i Pubmed. Forskningsspraket ar i allmanhet engelska och var erfarenhet séger att
de nyaste ronen ofta publiceras i Pubmed.

Metod:
Databas Sokstrang Antal Antal
traffar relevanta
traffar
Pubmed soccer AND velocity AND biomech* 15 4
Pubmed handball AND velocity AND biomech* 4 0
Pubmed soccer AND sprint* AND biomec* AND 5 2
Pubmed stren* jump AND biom* AND power 11 2
Sportdiscus MAQ 2 0
Pubmed MAQ 1 0
Sportdiscus Neuromuscular training 28 15
Sportdiscus Stretch shorten cycle 29 12
Pubmed coordination AND neuromuscular AND 23 8
stability
Sportdiscus soccer AND Agility 17 2
Sportdiscus handball AND Agility 12 1
Kommentarer:

Vi fick inga traffar pA MAQ som har att relevans for var studie och detta pekar pa att
forkortningen inte ar forankrad i forskarvarlden, i det sammanhanget vi avser att undersoka.
Sokningarna i Sportdiscus och Pubmed pa ordet MAQ hanvisar ofta till betydelsen
Modifiable Activity Questionnaire.
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