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Sammendrag

Hensikten med denne undersgkelsen var & se om det fantes en sammenheng mellom
muskuleer uttrgtting pa en generell gvelse, kontra en spesifikk gvelse. P& denne maten var
formélet & finne ut om det var noen grad av spesifisitet ogsa i tretthet. Metode: 11
handballspillere (18,6 + 1,9 ar) deltok i studiet, og alle forsgkspersonene var kvinner. Gruppa
ble delt i to og den ene gruppa gjennomfgrte en pre-test i hopphgyde, mens den andre gruppa
gjennomfarte en pre-test i 25-meters sprint. En yoyo-test ble deretter gjennomfart, far de
samme testene ble utfart i en post-test. Resultat: P4 pre-testen oppnadde uteverne et resultat
pa 3,77 + 0,21 sek pa sprinttesten ved 20 meter, 0og 5,26 + 0,29 sek ved 25 meter med
vending. Pa post-testen var resultatene 3,88 + 0,28 sek ved 20 meter, og 5,43 + 0,34 ved 25
meter med vending. Det indikerer en relativ prestasjonsreduksjon pa 2,66 + 3,64 % ved 20-
meterssprint, og 3,20 + 2,08 % pé& 25-meterssprint. P4 pre-testen i hopphgyde var resultatene
35,57 + 4,81 cm, mens utgverne oppnadde resultater pa 35,22 + 7,31 cm pé post-testen. Det
indikerer en relativ prestasjonsreduksjon pé 1,36 + 13,83 %. Konklusjon: De fleste tidligere
studier viser at tretthet i en spesifikk gvelse vil fare til en prestasjonsreduksjon, men det er lite
forskning rundt de samme teoriene ved generelle gvelser. | denne undersgkelsen ble det bevist
at det ikke vil veere noen sarlig prestasjonsreduksjon ved tretthet av en generell gvelse, og at

det dermed vil veere hgy grad av spesifisitet ogsa i tretthet.

Ngkkelord: Fatigue, prestasjon, handball, sprint, hopphgyde
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Forord

Grunnen til at dette emnet ble valgt er farst og fremst forfatterens bakgrunn og interesse for
héndball som aktiv spiller. I tillegg ble det sett pa som interessant & finne ut mer om hvordan
tretthet pavirker maksaksjoner i handball, for & kunne bruke dette som et verktgy for en trener

i treningsplanleggingen.

I den forbindelse vil det rettes en stor takk til min veileder Tore Kristian Aune for god hjelp
og veiledning gjennom hele perioden. Samtidig vil jeg takke alle utgverne som deltok i
undersgkelsen.

Bachelorprosjektet henvender seg primaert til trenere, spillere og kroppsgvingslarere, eller

andre som interesserer seg i prestasjonspavirkning av tretthet.

Prosjektet er utarbeidet av:

Lisa Nordseth
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1.0 Innledning

Norge er en stolt idrettsnasjon, og tidligere statsminister Gro Harlem Brundtland papekte
dette da hun i 1992 sa: [...] det er typisk norsk & vaere god” (Nyttérstale, 1992). De norske
héndballjentene har i de senere &r bidratt sterkt til gode internasjonale resultater. Handball for
damer er dermed en idrett som star sterkt i idretts-Norge. Utbredelsen av handball i Norge er
relativ stor med 107 667 medlemmer fordelt pa 7000 aktive lag. All handballvirksomhet er
underlagt seerforbundet Norges Handball Forbund (NHF) som ogsa er radgivende organ hva

gjelder trening og prestasjonsutvikling.

Handball er en multidimensjonell idrett som bestar av komplekse samhandlingsaksjoner.
Dermed settes ogsa krav til ulike kapasiteter og ferdigheter. Konsekvensen av dette er at bade
fysiske, psykiske, tekniske, taktiske, mentale og sosiale ferdigheter ma gves pa. | de 60
minuttene en handballkamp varer utfgres en rekke avgjerende aksjoner med maksimal
innsats. Disse sakalte maksaksjonene utgves blant annet i form av taklinger, kast, hopp,
sprinter, hurtige retningsforandringer, eller blokkeringer. En sentral faktor i alle disse

aksjonene er evnen til & utvikle stor kraft (power).

P& grunn av handballens sertrekk vil det veere repeterte maksaksjoner som kan fare til at
utgvere opplever en uttrgtting, ogsa kalt fatigue. En uttrgtting vil sannsynligvis pavirke
handballprestasjonene slik at trenere eller spillere ma vere arbeidsgkonomiske. Altsa
utgveren kan unnga enkelte bevegelser eller oppgaver som vil gi en tretthet, men ikke
ngdvendigvis veare avgjerende for resultat. Det kan for eksempel veere at en spiller ma
vurdere hensiktsmessig bevegelsesmanster, eller posisjonering. Treneren bgr vurdere hvilke
formasjoner eller taktiske disposisjoner som fgrer til at utgverne presterer optimalt i 60

minutter.

2.0 Teori

Det vil vaere bade fysiologiske og psykologiske effekter som pavirker prestasjoner ved

tretthet. Nar kroppen blir sliten, eller utmattet er det mange prosesser i kroppen som settes i
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gang for & kunne utfgre et arbeid pa best mulig mate. Disse prosessene pavirker bade det
fysiologiske og de psykologiske arbeidet som foregar i kroppen. De fysiologiske effektene
handler blant annet om energitilgangen, motoriske enheter, og hvordan signalene mellom
CNS og musklene blir pavirket. Mens de psykologiske effektene handler derimot mer om

kognitive tanker og prosesser som igjen vil ha innvirkning i prestasjonene.

2.1 Fatigue

Fatigue blir pa norsk direkte oversatt som tretthet, eller utmattelse. Derfor vil begrepene bli
benyttet synonymt. Begrepet er sentralt ved raffinering av ferdigheter og idrettsprestasjoner.
Fatigue blir definert som: ”An acute impairment of exercise performance that includes both
an increase in perceived effort necessary to exert a desired force or power output and
eventually inability to produce force or power output” (Lyons et al, s. 197, 2006). Dermed
betyr fatigue i denne sammenhengen en akutt nedgang i prestasjonsevne, som farer til at man
ma gke anstrengelsen for & klare oppgaven, og at man etter hvert ikke klarer & produsere nok
muskelkraft. Enoka & Stuart (1992) definerte fatigue som en nedgang i prestasjon og en
okning i anstrengelse for & holde et bestemt prestasjonsniva. Man kan dermed si at fatigue
farer til en nedgang i muskelkraft, eller nedgang i muskelkontraksjonens hastighet, det man

kaller for power.

Fatigue handler altsd om hvordan trening eller aktivitet pavirker prestasjonene bade fysisk og
psykisk. Denne effekten kan skje bade akutt, eller mer langsomt. Man kan oppna fatigue ved
hgy intensitetstrening over relativt kort tid (handball), eller ved trening pa moderat intensitet

over lengre tid (maraton).

Det er ogsa vanlig & skille mellom perifer og sentral tretthet. Den perifere trettheten er den
trettheten som er enklest & legge merke til. Perifer tretthet oppstar gjerne ut i musklene, og det
er prosesser som skjer i kroppen som gjer at muskelkraften svekkes, og man klarer ikke a
opprettholde prestasjonsevnen. Den perifere tretthet oppstar pa grunn av at prosesser i blant
annet energiomsetningen og sirkulasjonssystemet blir endret fordi de ikke klarer & arbeide pa
den samme maten. Den sentrale trettheten er derimot noe vanskeligere & forstd, fordi den ikke
er like enkel & identifisere. Det er derfor ogsa mindre forsket pa sentral tretthet, enn det er pé
perifer tretthet. Sentral tretthet omhandler sentralnervesystemet i starre grad, og hvordan
musklene og nervesystemet jobber sammen for & skape ulike bevegelser (Zajac et al. 2015).
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2.2 Perifer tretthet

For & kunne utfare et fysisk arbeid er man avhengig av at musklene far energi. Den energien
far man i all hovedsak i fra fett og glukose. I denne prosessen ma cellene bryte ned
molekylene i de energirike naringsstoffene til en energiform man kan anvende, og deretter
overfgre denne energien til adenosintrifosfat, heretter omtalt som ATP. Deretter ma ATP
spaltes slik at energien fra fosfatgruppene blir frigjort. | tillegg til ATP inneholder cellene
ogsa en liten mengde kreatinfosfat. | motsetning til ATP kan ikke kreatinfosfat (CrP) brukes
direkte i energikrevende prosesser, men energien kan overfares til ATP, og fungerer dermed
som et reservelager som er med a holder ATP-konsentrasjonen i muskelcellene oppe i de
farste sekundene i arbeidet (Bigland-Ritchie & Woods, 1984).

Slike energiomsetningsprosesser kan veere bade aerobe og anaerobe, det vil si at omdanningen
skjer med og uten tilgang til oksygen. Aerob kapasitet, i dette tilfellet, er evnen til &
opprettholde relativ hgy intensitet over lengre tid. Da er kroppen avhengig av & transportere
en stor mengde oksygen ut til muskelcellene, slik at de ikke bruker mer oksygen enn det de
far tilfart (Tjelta & Enoksen, 2005). Nar arbeidsbelastningen blir for stor i forhold til
oksygentilfgrselen, ma musklene arbeide anaerobt, som igjen farer til dannelse av laktat, eller
melkesyre. Dette gjgr at melkesyren hoper seg opp i musklene og resulterer dermed med i at
dens evne til & prestere vil bli redusert. Tidligere teorier antok at en opphopning av melkesyre
farte til redusert pH-verdi, og at dette var forklaringen til at tretthet oppsto. Man har derimot
kommet fram til at tretthet mest sannsynlig oppstér pa grunn av en ansamling av kalium i
musklene. Kaliumioner frigis fra muskelcellene, og selv om Natrium/kalium- pumper arbeider
for & fa kaliumionene tilbake, gker kaliumkonsentrasjonen i muskelcellene. (Michalsik &
Bangsho, 2004).

For & fa oksygen fraktet rundt om i kroppen blir ogsé sirkulasjonssystemet koblet inn. Det
skjer pa den méten at oksygen blir tatt opp i lungene og fraktet ut i kroppen og brukt i
energiomsetningen. I tillegg blir oksygenfattig blod fraktet tilbake til hjertet og pustet ut
gjennom lungene i form av karbondioksid. Det er derfor viktig at blodet frakter med seg mye
oksygen i kroppen slik at det ikke opphoper seg melkesyre. Det er de rade blodcellene som
transporter O2 og de inneholder derfor proteinet hemoglobin. Hemoglobin inneholder jern, og

oksygenet fester seg til jernatomet. Konsentrasjonen av hemoglobinet er avgjgrende for hvor
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mye oksygen en liter blod kan frakte. Hemoglobinnivaet hos en utgver vil dermed ogsa vere
med & pavirke prestasjoner i utholdenhetskrevende idretter og arbeid (Michalsik og Bangsbo,
2004).

Etter at man har utfgrt et fysisk hardt arbeid vil ikke disse prosessene fungere optimalt og man
fa en tretthet i musklene. Det er denne trettheten man kaller for perifer tretthet og den oppstar
i all hovedsak av at man kommer i oksygengjeld til musklene. Perifer tretthet handler i tillegg
i stor grad om at man har redusert tilgang pa energi (ATP). Lagrene av ATP og CrP tammes
under aktiviteten, og man klarer ikke 8 omdanne nok energi sa hurtig som det kroppen vil ha
behov for. I tillegg vil man ha mindre tilgang pa glykogen og frie fettsyrer, slik at kroppen far
et energiunderskudd, som igjen vil veere med pa & senke prestasjonsnivaet. Det vil 0gsa skje
en akkumulering av metabolitter i organismen. Det vil si at det blir en opphopning av stoffer,
og at det dermed tar lengre tid & bryte ned stoffene for  skaffet energi (Enoka & Stuart,
1992).

2.3 Sentral tretthet

For at en muskel skal kunne gjennomfare et arbeid som for eksempel & lgfte en gjenstand eller
a lape, skjer det en signalutveksling mellom en nerve- og muskelfiber, samt en gruppe
muskelfibrer som arbeider sammen i muskelkontrasjon. Denne gruppen blir kalt en motorisk
enhet. | et motornevron grener hvert akson seg, og kommer i kontakt med en muskelcelle.
Motornevron sender aksjonspotensialer til musklene, slik at det skjer en muskelkontraksjon.
Motornevronet og alle de muskelfibrene den er i kontakt med utgjer dermed en motoriske
enheten (Brodal, 2001). Nar man skal utgve et arbeid er man avhengig av at denne
forbindelsen fungerer godt slik at signalene gar raskt mellom sentralnervesystemet og de
perifere musklene. For at det skal kunne skje en muskelkontraksjon ma det komme
nerveimpulser. Nerveimpulsene fremkalles av elektriske stimuleringer i form av
membranpotensiale, som igjen farer til aksjonspotensiale. Muskelkraften bestemmes av
antallet motoriske enheter som blir rekruttert, og for at muskelen skal kunne utgve stor kraft
er man avhengig av a at nerveimpulsene kommer med hgy fyringsfrekvens, og at det kommer

mange aksjonspotensial etter hverandre (Brodal, 2001).

Ved tretthet eller fatigue vil det ofte forekomme en sentral tretthet, som i all hovedsak er

fatigue forarsaket av endringer i sentralnervesystemets funksjon. VVed sentral tretthet skjer det
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en endring i konsentrasjon av neurotransmittere. Det vil si at kjemiske signalstoff” frigjeres
fra et nevron til et annet, eller til en muskelfiber. Konsentrasjonen av blant annet serontonin,
dopamine, acetylcholine bli dermed pavirket. | tillegg far man gjerne en darligere forbindelse
mellom nerve og muskel, og signalene mellom sentralnervesystemet og de perifere musklene
som skal utfare arbeidet blir dermed svekket. Det skjer ogsa en blokade av aksjonspotensiale,
og frigjaringen av acetylcholine blir svekket, i tillegg til at kalsiumaktiviteten blir redusert.
Nar aktiviteten til neurotransmitterne blir svekket, vil dette pavirke nerveimpulsene og evnen

til & danne kraft i musklene (Forestier & Nougier, 1998).

2.4 Psykologiske effekter

De psykologiske effektene som oppstér ved tretthet er derimot mindre malbare enn de
fysiologiske effektene, men kan likevel ha stor innvirkning pa prestasjonene i en
idrettssammenheng. Utgverens egen oppfattelse av tretthet kan for eksempel veere med &
pavirke hvordan arbeidet blir utfgrt. Hvis en idrettsutaver faler seg sveert sliten kan det vaere
at utgveren prgver & redusere anstrengelsen for & utfare arbeidet, og at man dermed far lavere
prestasjonsniva i aktiviteten. | tillegg vil konsentrasjon og oppmerksomhet veere to faktorer
som blir svekket ved tretthet, og dermed veere med & pavirke prestasjoner i en
idrettssammenheng (Samuele et al. 2009).. | hdndball ma man veere sveert oppmerksom, og
lese spillet rundt seg. Det skjer mange bevegelser og ballvekslinger til enhver tid, og man ma

dermed veere sveert konsentrert og oppmerksom for & kunne prestere pa et hayt niva.

2.5 Generell og spesifikk tretthet

Det vil veere mange ulike former og metoder for & bli sliten, eller & oppna tretthet pa, og det
vil dermed ogsa veaere mange ulike mater & forsta dette temaet pa. Det er blitt forsket en del pa
tretthet som et helt tema, men det er lite forskning omkring de ulike métene tretthet vil
pavirke en prestasjon. Hos Lyons et al (2006) ses sammenhengen mellom tretthet og
prestasjon som ulik ut etter hvor intensiv den lokale uttrattingen er. Det ses blant annet ulikt
pa det & bli uttrattet ved moderat intensiv aktivitet, og det & bli uttrettet ved hgy-intensiv
aktivitet. | dette forsgket ble pasningsferdigheter i fotball testet, og de fant signifikante
forskjeller pa pasningsferdighetene med og uten hvile. De fant blant annet ut at de beste

prestasjonene kom etter gvelser med 70% av maksimal tretthet, mens de darligste
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prestasjonene kom etter gvelser med 90% av maksimal tretthet.

Det er ogsa gjort flere forsgk pa hva som skjer hos utgvere nar man oppnar tretthet. Aune et
al. (2008) sa blant annet at profesjonelle bordtennisspillere klarte & opprettholde prestasjoner
og den motoriske kontrollen ved at andre muskler og system overtok nar de andre musklene
ble sliten. Samtidig sa de at spillere med mindre erfaring ikke klarte & opprettholde de samme

prestasjonene etter en slik uttratting.

2.6 Konsekvenser

Det vil dermed veare mange faktorer som har innvirkning pa hvordan prestasjoner péavirkes av
fatigue. Et arbeid som farer til en slik uttrgtting vil fa konsekvenser for maten man utfgrer
bestemte oppgaver pa. Ofte vil kraften, presisjonen og kontrollen svekkes og det blir dermed
vanskelig & utfgre prestasjonen like godt som far uttrgttingen. Det vil derfor veere neerliggende
a tro at det er vanskelig a lgpe like raskt som far man ble sliten, eller & skyte like hardt og
presist som for en uttrgtting. Samtidig kan det veere slik at kroppen automatisk kobler inn
andre system for de uttrgttede musklene. Det vil si at man vil fa en endret muskelaktivering,

o0g et stgrre bruk av synergister.

3.0 Problemstilling

Med bakgrunn i foregaende teorikapittel, og den praktiske kjennskapen til tretthet (fatigue),
dannes noen tydelige problemomréder i forbindelse med prestasjon. Det er narliggende & anta
at prestasjoner blir pavirket i starre eller mindre grad av perifer og sentral tretthet. Sparsmalet
er om aktiviteten som utfares kun virker trettende pa lik aktivitet, eller om uttrgtting vil ha en
generell effekt. Altsa vil uttrgtting ha en generell eller spesifikk effekt pa prestasjon. Dermed

fremmes fglgende problemstilling for denne undersgkelsen:

Hvordan vil generell tretthet/fatigue pavirke en prestasjon, sammenlignet med
spesifikk tretthet?

10
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4.0 Metode

Ut fra problemstillingen ble det valgt & gjere en undersgkelse i form av et eksperiment. Dette
eksperimentet inneholdt fa forsgkspersoner og relativt fa malevariabler. Forsgket gikk under
kategorien kvalitativ forskningsmetode, men den faglger ikke den tradisjonelle formen for
denne forskningsmetoden. Det ble valgt & gjennomfare forsgket med et slikt forskningsdesign
fordi det ble sett pa som hensiktsmessig med fa forsgkspersoner og malevariabler for a fa sa
riktig data som mulig. Pa den maten var det enkelt & falge med om testene ble utfart riktig,
samtidig som det gikk raskt a fa gjennomfart de ulike testene etter den endte uttrattingstesten,
uten & fa restituert seg. | tillegg ble det ansett som at antallet pa forskningspersonene var godt

nok for & kunne se en tendens pa resultatene.

4.1 Forspkspersoner

11 frivillige handballspillere deltok i studiet (alder 18,6 ar + 1,9. Hayde 175 cm + 7,4. Vekt
72,3 kg + 12,8). Det var til sammen 8 utavere fra klubbens a-lag, og 3 utgvere fra klubbens
rekruttlag. Alle utgverne var kvinner. Kriteriene for & vaere med i studiet var man var
skadefrie, i den grad at de kunne lgpe og hoppe. Utaverne ble tilfeldig fordelt i to grupper, der
de skulle gjennomfare to ulike tester. De ble testet pa to ulike testdager, under like
betingelser. Far de gjennomfarte testene ble de muntlig informert om testprosedyren, og

generelt om hvordan testene skulle utfgres.

4.2 Oppgave/design

Eksperimentet startet med & dele forsgkspersonene i 2 grupper ved begge testdagene. Utvalget
var randomisert, og det ble trukket om hvem som skulle tilhgre hvilken gruppe. Utaverne
skulle gjennomfare en test bestaende av 3 elementer. Den ene gruppa skulle gjennomfare en
test som gikk ut pa & se sammenheng mellom tretthet og hopphgyde, mens den andre gruppa
skulle utfare en test som omhandlet sammenhengen mellom tretthet og lgpshastighet i form

av en kort sprint.

Prosedyren var som fglger: Utgverne utfarte fgrst en generell oppvarming (se kap. 4.3).
Deretter ble det utfert en pre-test, hvor den ene gruppa testet hopphgyde, mens den andre
gruppa testet Igpshastighet (se kap. 4.3). Deretter lgp forsgkspersonene en yoyo IR 1 test til de

var helt utmattet. Post-testen ble gjennomfart ved a repetere prosedyren ved pre-testen. Rett

11
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etter at utgverne hadde avsluttet yoyo IR1- testen ble de bedt om a beskrive sin opplevelse av
tretthet ved hjelp av en Borg-skala. Utaverne pekte pa tallet de mente gjenga sin opplevelse
av tretthet. Tilslutt ble laktatverdiene i blodet til utgverne malt, slik at vi ogséa hadde et reelt

tall pa tretthet som kunne brukes til ssmmenligning med deres egen oppfattelse.

Etter at all data var innhentet ble det tatt et utvalg av resultatene. Pa sprinttesten ble det beste
resultatet av totalt to forsgk i pre-testen valgt ut. Pa hopphgydetesten ble det regnet
gjennomsnitt av totalt tre forsgk i pre-testen. | begge disse forsgkene ble det forste resultatet i
post-testen brukt. Da hadde utgverne hatt tilsvarende lik lang restitusjonstid, og var

sannsynligvis mest uttrgttet av yoyo-testen.

4.3 Prosedyre

Oppvarmingsprosedyren var svert enkel, og var bestdende av elementer utgverne var kjent
med fra far. Utaverne skulle lgpe i 5 minutter, der de fikk beskjed om & bli generell varm.
Deretter utfarte de 3 stigningslep hver, over handballbanen, noe som tilsvarer 40 meter. Etter
denne oppvarmingsprosedyren, ble gruppa for hopphgyde bedt om a utfgre 3 vertikale hopp,
lik som den testen de skulle utfgre. Den gruppa som skulle teste sprinter, ble bedt om & lgpe 3

sprinter pa ca 20 meter.

Hopphgydetest:

Hopphgyde ble malt ved counter movement jump. Utgverne tok pa seg et belte rundt midjen,
som igjen var festet med i snor med utspring fra resultatboksen. Denne boksen var
sammenkoblet med en datamaskin, slik at all malingsdata kom direkte inn pa maskinen.
Uteverne ble bedt om & gjare et vertikalt hopp sa hgyt de kunne, med et svikt pa 90 grader.
Det vil si at larbenet var parallelt med bakken. I tillegg matte armene vaere knyttet til hoftene.

Utgverne utfarte til sammen tre hopp i hver test.

Sprinttest:

Sprintene ble malt ved en 25 meterssprint med vending. De farste 20 meterne av testen
foregikk rett fram for man vendte til hgyre og lap 5 meter. Testen startet og sluttet med en
fotocelle som malte hvor lang tid uteverne brukte fra start til slutt. Sprinttesten ble testet pa

handballbanen, og de utfarte til sammen to sprinter i hver test (se figur 1).
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Start

{

Figur 1: Figuren viser hvordan sprinttesten ble utfgrt. Farst er 20 meter markert med to kjegler pa
hver side, og etter vendingen er de resterende 5 meterne vist med to nye kjegler. Over hver kjegle var

det montert fotoceller for & ta tiden pa utgverne.

Lap utmattelse:

For & tratte ut utaverne ble det brukt en yoyo IR 1 test (vist i figur 2). Yoyo-testen gar ut pa a
lgpe 20 meter rett fram, for s& & vende og lgpe 20 meter tilbake igjen. For hver 20-
meterslengde man lgper hgrer man ett pip, som er start-, og sluttsignalet. Etter at man har lgpt
20 meter fram og tilbake har man en liten pause der man gar rundt en kjegle som er plassert 5
meter bak startlinja. | denne testen ble det ikke sett s& ngye pa om man nadde hvert pip, da det

ikke ble satt noe krav til hurtighet, men kun at uteverne skulle bli totalt utmattet.

am 20m

- - =

Figur 2: Figuren viser gjennomfgringsmetoden for yoyo IR 1-testen. De markerte 20-meterne er den
avstanden utgverne skal lgpe far det piper, mens de 5 meterne som er oppmerket mellom de andre
kjeglene viser hvor utgverne skal ga rundt i hver pause.
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Etter at utgverne hadde lgpt til total utmattelse ble de bedt om a kategorisere hvor sliten de
var ved & velge et tall pa Borg-skala (6-20), som de mente beskrev hvor slitne de var. Etter at

uteverne hadde utfart post-testen, ble ogsé laktatverdiene i blodet malt.

4.4 Maleutstyr og materiale

I dette forsgket ble det brukt utstyr for & méale hopphgyde, sprinttider og ulike tretthetsmal.
Hopphgydetesten ble gjennomfgrt med en Mucle lab 4010 S, med sampling frekvens pa 100
Hz. Der ble resultatene lagret, og resultatene pa posisjon ble deretter lest av. Det ble ogsa
brukt 6 fotoceller av typen Brower Timing system, Salt Lake, USA, for & male hastigheten pa
sprintene. Disse resultatene ble mal i sekunder og ble framvist med en gang pa den mobile

enheten som faglger med fotocellene.

I utfgrelsen av yoyo IR 1 testen ble det brukt en lydfil som inneholder en standardisert test.
Denne lydfilen informerte utaverne om hvordan testen skulle utfares. For at utgverne skulle fa

med seg informasjonen mens de lgp, ble en hayttaler brukt for & forsterke lyden.

En Borg-skala ble brukt som et verktay for at uteverne selv kunne definere deres egen
tretthet. Pa den méten hadde man enda et mal pa tretthet som kunne gi en indikasjon pé

hvorfor resultatene ble som de ble.

For & méle laktatet i blodet ble det brukt en laktatmaler av typen Lactate Pro. Denne
laktatmaleren fungerte pa den maten at man stakk med en nal i fingeren, tarket vekk det farste
blodet som kom fra fingeren, for deretter & ta opp det blodet som rant etterpa i laktatmaleren.

Maleren brukte deretter 60 sekunder pa & fa frem laktatverdiene.

4.5 Data analyser

Alle resultater og data ble behandlet og utarbeidet i Microsoft Excel 2011. | tillegg ble endel
resultater hentet ut fra ”fotoceller” og “muscle lab”. Dataene ble deretter prosessert og

behandlet i Excel, og figurene ble ogsa utarbeidet der.
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5.0 Resultat

Hovedfunnene vises i figur 3 og 4, der hopphgyde er vist i cm og hurtighetssprinten er vist i
sekunder. | tillegg er resultater for den relative endringen visst i prosent for hopphgyde og
sprint. Resultatet av analysen av den spesifikke og den generelle trettheten viser at
prestasjonene ved en spesifikk tretthet ble redusert, mens resultatene ved den generelle

trettheten viste relativ liten endring, kun en liten reduksjon.

Resultatene viser en relativ prestasjonsreduksjon i hopphgyde pa 1,36% fra pre-testen til post-
testen (fig.5). Det indikerer en gjennomsnittlig reduksjon pa 0,35 cm (fig 3). Pa sprinttestene
var det en reduksjon i den relative endringen pé 3,20% i den totale testen som var 25 meter
med vending, mens resultatene for 20-meters sprinten hadde en nedgang pa 2,66% (fig 5). Det
indikerer en nedgang i 0,1 sekund for 20-meters sprinten, og en nedgang i 0,16 sekunder pa
25-meters sprinten. Gjennomsnittlig sprang uteverne 20 meter pa 3,78 sekunder pé pre-testen,
mens resultatene for post-testen var pa 3,88. Pa 25-meters testen sprang utgverne
gjennomsnittlig pa 5,27 sekunder pa pre-testen, og 5,44 pa post-testen (fig 4). Det vil dermed

si at tidsdifferansen ga starst utslag pa 25-meters testen.

45,00
40,00
35,00
)
§ 3000
2 25,00
>
2 20,00
[="
2 15,00
T
10,00
5,00

0,00
Pretest Posttest

Figur 3: Verdiene for hopphgyde i pre-, og post-test (cm)
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Figur 4: Figuren viser resultater av sprinttest ved 20 meter, og 25 meter med vending. Verdier pd
pre-test og post-test er vist med ulik farge, og resultatene er framstilt i sekunder.
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Figur 5: Figuren viser den relative prestasjonsreduksjonen (%) pd hopphgyde, sprint 20 meter, og
sprint 25 meter med vending.
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FP Test | Yoyo IR1 Borg-skala | Laktat | Pre-test Post-test

1 Hopp |17.5(1600m) |19 10,8 40.94 44.7
2 Hopp | 14.2 (520 m) 18 12,9 29.91 33.51
3 Sprint | 15.7 (1040 m) | 16 3,3 03.68 | 05.13 03.63 | 05.20
4 Sprint | 16.1 (1120 m) | 16 6,3 03.64 | 05.08 03.64 |05.16
5 Hopp | 15.2 (840 m) 17 7,3 42.06 39.50
6 Hopp | 15.5(960 m) 16 13 36.5 35.56
7 Sprint | 15.3 (880 m) 16 8,6 03.61 | 05.02 03.77 |05.21
8 Sprint | 14.4 (600 m) 17 7,9 04.12 | 05.71 04.22 | 05.87
9 Hopp | 14.6 (680 m) 17 9,7 30.94 22.73
10 Hopp | 16.2 (1160 m) |17 6,7 34.09 35.29
11 Sprint | 14.4 (600 m) 19 57 03.84 | 05.39 04.14 | 05.74

KIF350 1 Bacheloroppgave

Figur 6: Figuren viser resultatene til alle forsgkspersonene. Verdiene pa pre-testen og post-testen er
oppgitt i sekunder for de utgverne som testet sprint, og i cm for de utaverne som testet hopphgyde.

Det ble ikke funnet noen signifikant sammenheng mellom resultatene pa de ulike
tretthetsmetodene (yoyo IR 1, Borg-skala og laktatmal) og resultatene pa post-testen. Det vil
si at det ikke ser ut til & ha noen stor betydning om man oppnadde haye resultater i de ulike
testene. Flere av forsgkspersonene hadde forbedret prestasjonene pa hopphgydetesten, selv
om de oppnadde haye verdier pa uttrgttingsdelene, det vil si yoyo-testen, Borg-skalaen og
laktatmalingene. P& sprinttesten var sammenhengen stgrre, der de som hadde lave
laktatmalinger hadde minst nedgang i prestasjonene. Samtidig var det ikke ngdvendigvis de

som hadde lgpt flest meter i yoyo-testen som hadde sterst prestasjonsreduksjon pa sprintene.

6.0 Diskusjon

I handball er det mest vanlig at fatigue inntreffer ved at intensiteten er hay, da varigheten av
en kamp er 60 minutter. | tillegg er det frie bytter, slik at utaveren kan fa pauser. Handball er
ogsa en idrett der spillet ikke pagar kontinuerlig, slik at det ogsé vil veere naturlige pauser
innlagt i spillet. Det vil dermed bety at tretthet oppstar hurtig og intenst, og at man ma trene
pé& & mestre situasjoner der det oppstéar. Samtidig har man en fordel med at man kan bytte nar
prestasjonsnivaet faller. Likevel vil det veere gunstig a gjere prestasjonsreduksjonen minst

mulig, da treneren ma disponere de spillerne han har tilgjengelig.

Teorigrunnlaget omkring dette temaet er derimot noe ufullstendig, og det er derfor sveert lite &
henvise til. Samtidig finnes det teorigrunnlag som er neert beslektet, og dette grunnlaget er

blitt benyttet for & forstd emnet. | denne oppgaven ble det valgt & se pa pavirkningen av
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tretthet ved en generell test og en spesifikk test. Det er forsket en del omkring prestasjoner
knyttet til perifer tretthet, mens det ikke er like stort teorigrunnlag rundt sentral tretthet. Dette
kan veere med a gi svakheter i forsgket fordi forkunnskapen om sentral tretthet vil veere

darligere enn om perifer tretthet.

| dette forsgket viste funnene at prestasjonsreduksjonen var relativt stor pa sprint, og at den
var sveert liten pd hopphgyde. Utgverne hoppet kun 0,35 cm lavere i gjennomsnitt fra pre-
testen til post-testen, noe som indikerte en prestasjonsreduksjon pa 1, 36%. P4 sprinten var
derimot prestasjonsreduksjonen pé 3,20% pa den totale testen som inneholdt en vending, og
2,66% pé 20 meter uten vending. Det kan dermed bety at tretthet vil ha en starre betydning
nar man i tillegg skal vende. Siden handball er en idrett som inneholder mange vendinger i
ulike sammenhenger vil det derfor veere interessant a se at prestasjonsreduksjonen er stgrre

med vendinger.

For & sammenligne resultatet med funnene til Aune et al. (2008) kan man anta at en faktor for
at for at resultatene i hopphgydetesten ble redusert er at andre muskelgrupper kobles inn for
de musklene som er uttrgttet. Med tanke pa at bevegelsesmanster ikke er likt, vil ikke de
samme muskelgruppene og nervebanene veere benyttet. Pa den maten vil ikke disse
muskelgruppene veere utsatt for like stor uttrgtting. De mindre aktive muskelgruppene vil
heller ikke ha det samme energiunderskuddet som de mest aktive muskelgruppene for lgping.
Det er nzrliggende & tro at man har opparbeidet seg en viss laktatmengde i musklene nar man
har nadd en slik uttrettingsgrad. Denne laktatopphopningen kan derimot vere lokal, og det vil

veere musklene som arbeider mest som vil fa den stgrste opphopningen.

Borg-skala og laktatmaling ble benytter for & ha flere eksakte mal pa tretthet. Resultatene pé
disse mélene varierte i stor grad, og det kan tyde pé at det var forskjeller i hvor slitne de ulike
forskningspersonene var etter uttrgttingstesten. Resultatene kunne dermed sett noe annerledes
ut hvis alle hadde oppnadd like stor uttrgttingsgrad, men det er vanskelig & konkludere noe

serlig rundt dette.

Laktatverdiene viste store forskjeller pa hvor mye melkesyre som ble dannet i musklene. |
tillegg var det ogsa noen forskjeller i verdiene for egen opplevelse av tretthet. Pa denne maten
vil man kunne tro at hvis alle uteverne hadde nadd en hayere verdi, bade pa laktatmalingene

0g pa Borg-skalaen kunne prestasjonsreduksjonen veert starre fra pre-til post-test. Samtidig
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viser resultatene ikke noen sarlig sammenheng mellom prestasjonsevnen og
uttrattingsverdiene i hopphgydetesten. En del av forsgkspersonene som nadde langt pa yoyo-
testen, og samtidig hadde hgye laktatverdier og resultater pd Borg-skala, hadde ikke noen
seerlig grad av prestasjonsreduksjon. Noen av forsgkspersonene hadde derimot forbedret
resultatene i post-testen. Samtidig presterte en del av forskningspersonene darligere i post-
testen, selv om de hadde lavere laktatverdier og resultater pa Borg-skala enn andre deltakere.
Heller ikke i sprinttesten ble det funnet noen sarlig sammenheng mellom uttrattingsverdiene

0g prestasjonsresultatene.

| dette eksperimentet kan det bli sett pa som en svakhet at forsgket hadde begrenset tid og
omfang. Det ble valgt et eksperimentelt metodevalg med fa forsgkspersoner, og fa
malevariabler. Dette valget gjorde det dermed enkelt & holde styr pa variablene, og det ble
enkelt & gjennomfare testprotokollen. Ettersom oppgaven hadde en begrenset tidsperiode kan
man antyde at resultatet kunne gitt en mer riktig tendens hvis man for eksempel hadde hatt
flere forsakspersoner. | tillegg kunne det vert gunstig a kjart en retest, da faktorer som
dagsform og forberedelse hadde hatt mindre betydning. Da ville man ogsa hatt flere resultater
a sammenlignet med. | eksperimentet er det heller ikke tatt hensyn til individuelle
kjgnnsforskjeller, i og med at forsgkspersonene besto av kun jenter. Det kan dermed veere
interessant & se pa i et senere forsgk, om det vil gi noen forandring av resultatene dersom man
bare hadde testet gutter. Forsgkspersonene besto ogsa av frivillige spillere, og man kan
dermed diskutere i om det ville gitt noen forandring av resultatene dersom man hadde valgt
tilfeldige utvalgte som forsgkspersoner. Disse hadde sannsynligvis ikke hatt den samme

motivasjonen som de som var frivillig med pa forsgket.

Underveis i forsgket ble det ogséa funnet enkelte faktorer som kan ha hatt innvirkning pa
resultatene. Blant annet ble instruksene til utaverne gitt muntlig og ikke manuelt. P& denne
maten kan uteverne ha oppfattet informasjonen ulikt, da det ikke ble gitt et manuelt skriv med

testprosedyren. Disse instruksjonene kan ha variert pa de ulike testdagene.

I tillegg ga noen av de andre forsgkspersonene oppmuntring og motiverte underveis i
uttragttingstesten. Ettersom det kun ble gitt under uttrattingstesten vil det sannsynligvis ha liten
betydning for selve testresultatene, men det kan ha hatt betydning pd om utgverne ble utmattet
eller ikke. Samtidig kan testen reliabilitet ha blitt svekket, da det er vanskelig & gi de samme

oppmuntringene og tilbakemeldingene gjentatte ganger.
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For a kvalitetssikre forsgket kunne det ogsa vert gjennomfart testforsgk med samme
testprosedyre, og andre forsgkspersoner. Da ville man kunne endret pa noen faktorer som
kunne ha gjort forsgket mer reliabelt. For eksempel kunne en ekstra person tatt tiden mellom

den endte yoyo-testen, og til man startet post-testen.

P& slutten av forsgket hadde ogsa laktatmaleren darlig batteri, slik at det pa den siste
forsgkspersonen tok litt lengre tid a fa malt laktatverdiene i blodet. Dette kan ha gitt
forskjeller i verdiene, men det gikk forholdsvis fort & f& malt p& nytt. Derfor har det mest

sannsynlig ikke pavirket resultatene i noe serlig stor grad.

7.0 Konklusjon

Formalet med forsgket var & undersgke om det finnes noen forskjell pa prestasjonsevnen nar
det gjaldt & bli uttrattet i en spesifikk kontekst, kontra en mer generell kontekst. Mer spesifikt
vil det si at forsgket handlet om & se sammenhengen mellom prestasjonsresultater pa sprint og
hopphayde far og etter en uttrattingsdel som var & lgpe. Pa den maten vil man kunne si noe

om det er noen grad av spesifisitet i tretthet eller ikke.

Etter & ha testet fatigue med de to ulike metodene viser resultatene at man presterer darligere
pa sprinter nar man har blitt uttrattet av lgp, mens man ikke presterer serlig mye darligere pa
hopp nar man har blitt uttrgttet av lgp. Det vil dermed bety at man kan prestere pa et like hayt
niva som fgr man har blitt sliten i en annen prestasjonskontekst enn det man har blitt sliten av.
Som handballspiller vil man dermed kunne anta at man kan prestere godt pa handballbanen
selv om man har lgpt og blitt sliten i beina. Dette forsgket har derimot kun sett pa
sammenhengen mellom tretthet pa sprint og hopphgyde, og det vil dermed veere andre

variabler som spiller inn pa hvordan man presterer sett i en stgrre sammenheng.

Det kan ogsa se ut som at det var stor variasjon i hvor sliten man ble etter uttrgttingstesten,
men at dette i sveert liten grad hadde sammenheng med hvordan man presterte i bade den

generelle og den spesifikke testen.

Selv om resultatene peker i en retning kan man ikke fult konkludere pa problemstillingen. |
dette eksperimentet er det kun tatt for seg en generell test som omhandlet hopphgyde, og det
vil vaere andre faktorer som vil spille en rolle om man ser pa andre prestasjonskontekster i

tillegg. Det er heller ikke tatt hgyde for kjgnnsforskjeller i dette eksperimentet.
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Reaksjonstid er ogsa en faktor som kan ha innvirkning pa resultatene, noe det heller ikke er
tatt hgyde for. Samtidig viser dette forsgket en ganske tydelig prestasjonsreduksjon ved
sprinttesten, som var den spesifikke gvelsen. Den viser derimot liten reduksjon i prestasjonene
den generelle gvelsen som var hopphgydetesten, og man kan ut fra disse resultatene anta at

det vil vaere hgy grad av spesifisitet ogsa i tretthet.
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