Hej tjejer hoppas trdningen gdr bra och ni dr inspirerade
infor seriesdsongen. Hiar kommer lite intressant ldsning som
ytterligare fortydligar hur viktig forsdsongstrdaningen dr.

”Man blir bra pa det man trianar”

I ny forskning frdn Umed Universitet av doktorand Anna Olsson har man visat
just detta i en undersékning av fotbollsspelare. Spelare fran tre lag i Damall-
svenskan registrerades med hjartfrekvensmatning under tre traningstillfallen
och en match. Det man sag var att intensiteten i spelet var hdgre under match
an traning.

Intensitet
Under traning - 71% av Heart Rate Peak
Under match - 89% av Heart Rate Peak

Man sdg ocksa att de spelare som under tréning befunnit sig i de hogre intensi-
tetszonerna langst tid var ocksa de som ldg hogst under match. Sedan tidigare
vet vi att de flesta skador i fotboll sker under den sista kvarten av varje halvlek
med fler skador i andra halvleken &n forsta. Det gors fler mal sista kvarten i

en match. Man bér med andra ord 6ka intensiteten i traningsspelet for att
vara férberedd pa en hogre intensitet vid match. Annars gor de hogre kraven
fran matchsituationerna att skaderisken 6kar. Man bér ocksa ha med sig som
trdnare och lagansvarig att en spelare inte bor spela en hel match om han/hon
inte ar fardigrehabiliterad och har kapacitet fér den hdga intensiteten som de
innebar att spela match.

Forbered er sa bra ni bara kan sa har ni lagt grunden till bra prestationer,
Vihors

Petter Johansson
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