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Sammendrag 

Introduksjon: Spillebaserte øvelser er en anbefalt treningsmetode i lagidrett som er vist 

å utvikle både fysiske og teknisk-taktiske komponenter i spillet. Treningsmetoden er 

ofte anvendt i håndball, men det er lite forskning innenfor håndball på dette området. 

Det er vist i andre idretter at regelendringer kan påvirke både tekniske og fysiske 

variabler. Hensikten var derfor å undersøke om regelendring er en faktor som påvirker 

belastning målt ved tekniske aksjoner og intensitets variabler i håndball.  

Metode: Tre spillebaserte øvelser (6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6) ble gjennomført på 5 

treningsdager av unge håndballspillere (n=21). Gutter (n=12, alder: 17,17 ± 0,58 år) og 

jenter (n=9, alder: 16,89 ± 0,78 år) ble delt inn i to grupper, men ble analysert både som 

en gruppe og separat. Treningsdagene ble filmet for tekniske analyser (antall angrep, 

kontringer, etablert, ankomst, tid ballbesittelse, pasninger, skudd, finte/gjennombrudd, 

taklinger mottatt og gitt, blokkering, snapp, tekniske feil), i tillegg ble utøverne 

overvåket med Clearsky T6 system (lokalt posisjoneringssystem og inertial 

measurement unit; Catapult Sports, Australia) for innhenting av intensitetsdata; 

distanse, PlayerloadTM (akselerometerbasert mål på ekstern belastning) og 

høyintensitetsaksjoner (HIA; alle akselerasjoner, deselerasjoner og retningsforandringer 

>2,5 m·s-1). Regelendringene 6vs6 u/avkast og 7vs6 ble i alle analyser sammenlignet 

med 6vs6.  

Resultat: Ingen betydelige forskjeller ble funnet for «totalt tekniske aksjoner» eller 

HIA·min-1. Færre 6 m skudd ble vist i 7vs6 for alle posisjoner og for jenter. Økt antall 

angrep og ankomstfaser, i tillegg til lengre tilbakelagt distanse·min-1 og høyere 

PlayerLoadTM·min-1 ble målt for 6vs6 u/avkast for alle utespillere, for gutter og for 

jenter. Færre antall angrep og ankomstfaser ble funnet for 7vs6. I tillegg til kortere 

tilbakelagt distanse·min-1 og lavere PlayerLoadTM·min-1 for alle utespillere og gutter. 

Sterk korrelasjon (r=0,57) mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1 ble 

funnet. 

Konklusjon: Regelendringene påvirker teknisk-taktiske komponenter i spillet. Høyere 

intensitet i 6vs6 u/avkast og lavere intensitet i 7vs6 forklart ved distanse·min-1 og 

PlayerLoadTM·min-1 ble vist. I tillegg indikerer resultatene kjønnsforskjeller. 
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1. Introduksjon 

Håndball er en lagidrett hvor prestasjon bestemmes av flere faktorer – som spillernes 

tekniske, taktiske, sosiale og fysiske egenskaper (Wagner, Finkenzeller, Wurth & von 

Duvillard, 2014). Spillet er i konstant utvikling, og de fysiske og tekniske kravene 

endres i takt med utviklingen av spillets intensitet (Michalsik, Aagaard & Madsen, 

2015). Spillet innebærer fysisk hardt og intensivt arbeid, og karakteriseres av repeterte 

høyintensive bevegelser. I tillegg fysiske konfrontasjoner i høy hastighet, samtidig med 

tekniske aksjoner i respons av taktiske situasjoner (Karcher & Buchheit, 2014; 

Michalsik & Aagaard, 2015; Michalsik, Aagaard, et al., 2015). På grunn av begrensede 

målemetoder som ikke fanger opp høyintensive bevegelser er intensiteten antakelig 

underestimert i tidligere studier (Karcher & Buchheit, 2014; Póvoas, Seabra, Ascensão, 

Magalhães, Soares & Rebelo, 2012). 

Det å forstå de tekniske og fysiske kravene i håndball gir kunnskap til å periodisere og 

designe effektive treningsprogram (Karcher & Buchheit, 2014). Studier i håndball har 

analysert fysiske og tekniske variabler under kamp for å undersøke belastningen 

utøverne utsettes for (Michalsik, Madsen & Aagaard, 2015b; Michalsik & Aagaard, 

2015; Michalsik, Aagaard, et al., 2015; Wik, Luteberget & Spencer, 2017). 

Spillebaserte øvelser er en spesifikk og anbefalt treningsmetode, som er vist å utvikle 

både de fysiske egenskapene samtidig med tekniske og taktiske komponenter i spillet 

(Aguiar, Botelho, Lago, Macas & Sampaio, 2012; Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri & 

Coutts, 2011). Det er en betydelig økning i forskning relatert til spillebaserte øvelser i 

lagidrett, men det er en mangel på forskning spesifikt innenfor håndball (Corvino, 

Tessitore, Minganti & Sibila, 2014). For håndball finnes det studier som har undersøkt 

banestørrelse og antall spillere involvert (Belka, Hulka, Safar, Duskova, Weisser & 

Riedel, 2016; Corvino et al., 2014; Luteberget, Trollerud & Spencer, 2018). Det er vist i 

andre idretter at regelendringer kan påvirke både tekniske aksjoner og fysiske variabler 

(Dellal, Lago-Penas, Wong & Chamari, 2011). Etter min kunnskap er det ingen tidligere 

studier innenfor håndball som kun har undersøkt regelendringer.  
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1.1 Formålet med studien 
Denne oppgaven har som formål å undersøke effekten av regelendringer på tekniske 

aksjoner og intensitet under spillebaserte øvelser i håndball. Det er få studier som har 

sett på regelendringer i håndball. Etter min kunnskap er det ingen tidligere forskning på 

effekten av regelendring som den eneste endrede variabelen. Tidligere studier som har 

tatt for seg regelendringer har gjort dette sammen med endring av andre faktorer.  

En ny offisiell regelendring i håndball, 01.07.2016, innført av det Internasjonale 

Håndballforbundet (IHF) har gjort at man kan ta ut målvakt (MV) og spille med syv 

utespillere i angripende fase. Det er mange meninger rundt hvordan denne 

regelendringen påvirker spillet, men det er ikke undersøkt med forskning. I tillegg er det 

vanlig å benytte spillebaserte øvelser uten avkast (u/avkast) i trening. Manipulering av 

regelen under trening er det heller ingen tidligere forskning på. Det er derfor av 

vitenskapelig interesse å undersøke disse regelendringene. Resultatene kan gi trenere og 

støtteapparat en bredere forståelse av den totale belastningen under spillebaserte øvelser 

i håndball, ved å undersøke både tekniske og fysiske variabler. Dette er nyttig for å 

optimalisere og periodisere trening, og gir kunnskap om prestasjonsvariabler. 

1.1.1 Problemstilling 
1. Er det en endring i tekniske aksjoner i 6vs6 uten avkast og 7vs6 sammenlignet med 

6vs6 i håndball? 

2. Hvilke forskjeller er det i distanse, PlayerLoadTM og HIA >2,5 m·s-1 i 6vs6 uten 

avkast og 7vs6 sammenlignet med 6vs6 i håndball? 
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2. Teori 

2.1 Spillet 
Håndball er en innendørs ballidrett med utbredelse i hele verden. Per desember 2017 var 

209 nasjoner medlem av det Internasjonale Håndballforbundet (IHF, 2017), og håndball 

blir spilt profesjonelt i mange land, spesielt i Europa. I Norge er håndball den tredje 

største konkurranseidretten (Bryhn, 2016), med 127 572 spillere fordelt på ca. 7 900 lag 

og 715 klubber (NHF, 2016a). Det har vært en Olympisk idrett siden 1972 (Karcher & 

Buchheit, 2014). 

Håndball spilles av to lag med syv spillere på banen. Hvert lag har spesialiserte spillere 

på hver spilleposisjon. Laget består av seks utespillere og én målvakt (MV). 

Utespillerne fordeler seg på følgende spilleposisjoner; tre bakspillere (BK) som 

inkluderer høyre-, venstre- og midtre bakspiller, en kantspiller (KS) på hver side (høyre 

og venstre) og en linjespiller (LS; Figur 2.1). Spillet går ut på at hvert lag forsøker å 

score ved å skyte ballen i motstanderens mål. Når det blir mål, skal det laget som har 

fått målet i mot seg ta avkast fra banens midtpunkt (NHF, 2016b). I håndball er det 

tillatt med ubegrenset bytting av spillere forutsatt at spillerne som skal erstattes har 

forlatt banen (NHF, 2016b). Regelendringen av 01.07.2016 gjorde at man kan ta ut MV 

og spille med syv utespillere. Hvilken som helst spiller kan bytte med MV, men bare 

MV kan bevege seg innenfor det avgrensende målfeltet (IHF, 2016a). 

Håndballbanen er 20 x 40 m med et mål (3 x 2 m) midt på kortsiden i hver ende. På 

hver banehalvdel er en stiplet 9 m linje (frikastlinje), ett 7 m merke (syvmeterlinje) og 

en heltrukket 6 m linje (Figur 2.1). Den heltrukne 6 m linjen begrenser MV sitt området, 

mens 9 m og 7 m linjen brukes ved eventuelle regelbrudd som fører til frikast eller 

straffekast. 
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1 
Figur 2.1 Spilleroppstilling i angrep og forsvar (5-1 forsvarsformasjon). Angrep er rød 
og forsvar er grønn. Forsvaret er nummerert fra hver side til midten (1-2-3-3-2-1). 

En håndballkamp består av to omganger på 30 min i seniorklassen, med 10 til 15 min 

pause (NHF, 2016b). Hvert lag har mulighet til å ta tre 1 min time-out i løpet av 

kampens ordinære omganger, men maks to i hver omgang (IHF, 2016b). Dommerne 

kan også stoppe tiden underveis i kampen, som for eksempel ved regelbrudd som fører 

til straffekast, i noen tilfeller frikast og ved skader. Dette gjør at den totale varigheten av 

en kamp varierer. Tidligere studier rapporterer kampvarighet mellom 70-80 min for 

både kvinner og menn (Luteberget & Spencer, 2017; Michalsik, Madsen & Aagaard, 

2014; Michalsik, Aagaard & Madsen, 2013; Póvoas et al., 2012). I løpet av en kamp 

varierer lagene mellom forsvar- og angrepsfaser avhengig av ballbesittelse. I 

gjennomsnitt endres ballbesittelsen mellom lagene hvert ~22 til ~36 sek (Karcher & 

Buchheit, 2014), og gjennomsnittlig total effektiv spilletid i forsvar og angrep er 

henholdsvis 27:40 ± 3:11 min:sek og 26:11 ± 3:08 min:sek (Michalsik et al., 2013). 

Angripende fase deles inn i kontringsfase, ankomstfase og etablert angrep. I noen 

studier går kontringsfasen og ankomstfasen under kategorien «counter attacks», med 

ulike definerte varigheter (Rogulj, Vuleta, Milanovic, Cavala & Foretic, 2011). Den 

                                                

1 Fra On-Court Demands of Elite Handball, with Special Reference to Playing 

Positions, av C. Karcher & M. Buchheit, 2014, Sports Med, 44, s.798. Copyright 

Springer International Publishing Switzerland 2014. 
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korteste varigheten på ankomst vil i denne oppgaven oppgis som kontring. 

Kontringsfasen er når forsvarende lag vinner ballen og på raskest mulig måte kommer 

til angripende fase og kan skyte mot mål uten at forsvarende spillere har rukket å 

posisjonere seg (Bilge, 2012). Ankomstfasen er når angripende lag kommer opp til 

motstanderens mål og starter angrepet mot et delvis organisert forsvar (NHF, 2015; 

Rogulj et al., 2011). Spillet går over i etablert angrep når ankomstfasen ikke er 

vellykket, men det angripende laget fortsatt har ballbesittelse og kan bygge opp et 

angrep mot et organisert forsvar (Karcher & Buchheit, 2014). Etablert angrep 

representerer den største andelen av alle ballbesittelsene i løpet av en kamp med 35 % 

av angrep med en varighet opp til 25 sek, 28 % av angrep opp til 50 sek og 10 % av 

angrep med en varighet lengre enn 50 sek. Kontring- og ankomstfasen er vist å 

representere henholdsvis 12 % og 15 % av ballbesittelsene (Rogulj et al., 2011). 

2.2 Tekniske krav 
Teknikk defineres som måten å utføre en bestemt bevegelse på (Slapgaard, Bolle & 

Ekker, 2010). Evnen til å utføre tekniske ferdigheter er et viktig aspekt i lagidrett (Ali, 

2011). Motoriske ferdigheter som kreves for å ha ballkontroll, utføre nøyaktige 

pasninger og skudd er grunnleggende ferdigheter i fotball (Ali, 2011), og kan trekkes til 

andre lagidretter. Bate (1996) foreslo at alle idretter, i varierende form, involverer bruk 

av kognitive, perseptuelle og motoriske ferdigheter. I komplekse idretter som lagidrett 

stilles det krav til alle tre ferdighetene (kognitive, perseptuelle og motoriske) på grunn 

av raske situasjonsendringer og interaksjon med medspillere og motspillere (Ali, 2011). 

Høyere nivåer av perseptuelle og kognitive ferdigheter er karakteristisk for intelligente 

spillere som er i stand til å vurdere tekniske-taktiske variabler på kort tid, og velge det 

beste alternative til enhver tid (Ali, 2011; Gonzalez-Villora, Serra-Olivares, Pastor-

Vicedo & da Costa, 2015). Evnen til å utføre en teknisk aksjon påvirker også spillernes 

muligheter til å velge det beste alternative i ulike situasjoner (Aquino, Puggina, Alves & 

Garganta, 2017).  

Flere tekniske aksjoner gjennomføres med høy intensitet og setter krav til fysiske 

egenskaper. Mengden tekniske aksjoner underbygger derfor arbeidskravene i idretten 

(Michalsik, Aagaard, et al., 2015). En annen egenskap for nøyaktig utførelse av tekniske 

aksjoner er evnen til å opprettholde teknikken under høy intensitet (Manchado, Tortosa-

Martínez, Vila, Ferragut & Platen, 2013). Det er kjent at en vellykket utførelse av 
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tekniske ferdigheter er viktig, og at resultatet av en kamp ikke er avhengig av mengden 

tekniske aksjoner, men kvaliteten på aksjonene (Ali, 2011; Srhoj, Rogulj, Padovan & 

Katic, 2001).  

2.2.1 Måling av teknisk prestasjon i lagidrett 
Betydningen av å utvikle og evaluere tekniske aksjoner i lagidrett er viktig (Aquino et 

al., 2017). Dette gir nyttig informasjon for å avdekke viktige arbeidskrav, skille mellom 

krav til ulike spilleposisjoner, samt gi et mer utfyllende bilde av den totale belastningen 

spillerne utsettes for (Michalsik, Madsen, et al., 2015b). Måling av tekniske ferdigheter 

i lagidrett kan brukes i identifisering av talent, strategier for utvikling av ferdighet og 

spesifikk trening for å opprettholde teknisk prestasjon under trening og kamp (Ali, 

2011). Vanlig metode for analyse av tekniske aksjoner i forskning er videoanalyse. 

Antall kamera som blir brukt varierer. Noen studier fokuserer på å filme hele banen og 

alle spillerne (Chelly, Hermassi, Aouadi, Khalifa, Van Den Tillaar, Chamari & 

Shephard, 2011), mens andre har ett kamera som følger en spesifikk spiller (Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b; Michalsik, Aagaard, et al., 2015). I analyser brukes datastyrte 

systemer. Slike systemer har mulighet til å generere de forskjellige verdiene som kan 

være av nytte og kan også brukes i den taktiske evalueringen av spillet (Gonzalez-

Villora et al., 2015). Det er også gjort studier som har benyttet statistikk fra offisielle 

mesterskap til å beskrive tekniske aksjoner (Aagaard, 2006). Hvilke systemer som blir 

tatt i bruk varierer, men studiene fordrer at analysene gjennomføres av godt opplærte 

observatører. En ulempe med analyser gjort av menneskelige observatører kan være den 

subjektive tolkningen av de ulike situasjonene. Og at det brukes ulike definisjoner innen 

forskjellig studier for den aktuelle aksjonen. 

Teknisk prestasjon i idrett kan måles kvantitativt. Denne metoden registrerer antall 

tekniske aksjoner utført (Aquino et al., 2017). Dette kan være indikatorer for hvilken 

deltagelse de ulike spillerne har i angripende eller forsvarende fase av spillet (Srhoj et 

al., 2001). De ulike handlingene kan også fremme forskjellige kampmønstre (Aquino et 

al., 2017). De vanligste måtene å kvantitativt overvåke tekniske aksjoner er forekomst 

(eks. antall skudd i en kamp), gjennomsnittlig, skuddprosent (prosenten av skudd som 

ble mål/bom), totalen av vellykkede og ikke vellykkede aksjoner, involveringer 

(uavhengig av utfall), relative involveringer (avhengig av utfall), prosentdel/forhold 

(vellykket vs. ikke vellykket) og koeffisienter (effekt fra null til høyeste verdi av 
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kategori; Van Der Weel, 2017). Disse målingene kan benyttes for å antyde belastning 

og prestasjon, og eventuelt redusert prestasjon gjennom kamp. Dette baseres på tester 

før og etter kamp, sammenligninger av første og andre omgang eller måling av de mest 

intense periodene sammenlignet med andre perioder i kampen (Van Der Weel, 2017).  

Studier som har analysert tekniske aksjoner i kamp har rapportert om nedgang i antall 

tekniske aksjoner fra første til andre omgang (Michalsik, Madsen, et al., 2015b), mens 

andre studier ikke fant nedgang i antall tekniske aksjoner (Michalsik, Aagaard, et al., 

2015; Sirotic, Coutts, Knowles & Catterick, 2009). Studien som fant redusert antall 

tekniske aksjoner indikerte og konkluderte med at årsaken kunne være fatigue (tretthet; 

Michalsik, Madsen, et al., 2015b). Forskning i fotball har også rapportert at spillere 

viser nedgang i antall involveringer med ballen, korte pasninger og antall vellykkede 

korte pasninger fra første til andre omgang (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts 

& Wisløff, 2009). På den annen side er prosentdelen av antall vellykkede korte 

pasninger lik i første og andre omgang, noe som kan tyde på at fatigue har større 

innflytelse på evnen til å involvere seg i spillet og ikke evnen til å utføre tekniske 

aksjoner. Ulike studier beskriver forskjellige resultater, og årsaken til det kan knyttes til 

de forskjellige metodene som brukes for å vurdere teknisk prestasjon og hva de legger 

til grunn for å indikere fatigue.  

2.2.2 Teknisk prestasjon i håndball 
Håndball består av et stort antall tekniske aksjoner i forsvar og angrep (Michalsik, 

Aagaard, et al., 2015). Disse aksjonene er betinget av fysiske egenskaper, som for 

eksempel koordinasjon og styrke (Wagner et al., 2014). For å forstå hele bilde av 

belastningen i kamp er det viktig at både fysiske og tekniske krav tas i betraktning. 

Derfor bør en fullstendig arbeidskravsanalyse inkludere bevegelsesanalyser 

(bevegelsesmønster, intensitet og distanse) supplert med analyser av tekniske aksjoner 

(Michalsik, Madsen, et al., 2015b). Tekniske aksjoner blir repetert et høyt antall ganger, 

i tillegg til at de gjennomføres med høy intensitet (Karcher & Buchheit, 2014; 

Michalsik, Aagaard, et al., 2015). Typiske tekniske høyintensive aksjoner i kamp er 

taklinger (dueller), gjennombrudd, kontringer, pasninger, skudd, blokkeringer, slag, 

sperrer og frikast (Chelly et al., 2011; Daza, Andrés & Tarragó, 2017; Karastergios, 

Skandalis, Zapartidis & Hatzimanouil, 2017; Karcher & Buchheit, 2014; Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b; Michalsik, Aagaard, et al., 2015).  
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Det er rapportert i gjennomsnitt 133 ± 15 spesifikke tekniske aksjoner per spiller, som 

opptar 22 % av spilletiden i kamp (Chelly et al., 2011). I denne analysen ble også 

«hopp» inkludert som teknisk aksjon (Chelly et al., 2011). Andre studier har rapportert 

at kvinnelige håndballspillere utfører gjennomsnittlig 28,3 ± 11,0 høyintensive tekniske 

aksjoner per kamp (Michalsik, Aagaard, et al., 2015), mens det for menn er rapportert 

36,9 ± 13,1 høyintensive tekniske aksjoner i gjennomsnitt per spiller (Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b). Dataene ble oppgitt som gjennomsnitt uavhengig av tid på 

banen, men inklusjonskriteriet var på tilsammen 42 min effektiv spilletid, og minimum 

18 min effektiv spilletid i hver omgang av kampen (Michalsik, Madsen, et al., 2015b; 

Michalsik, Aagaard, et al., 2015). I de to sistnevnte kampanalysene var ikke 

«pasninger» eller «hopp» inkludert. Det kan forklare den store gjennomsnittlige 

differansen mellom studiene til Michalsik, Madsen et al (2015b) og Michalsik, Aagaard 

et al (2015) sammenlignet med Chelly et al (2011). Pasninger er en grunnleggende 

ferdighet, og har et høyt antall repetisjoner både på trening og i kamp. Dette gir stor 

belastning på skulderleddet (Karcher & Buchheit, 2014). Det er rapportert at hver spiller 

gjennomsnittlig har 51 ± 21 og 49 ± 8 pasninger i henholdsvis første og andre omgang 

av en kamp (Chelly et al., 2011). Samme bevegelse av skulderleddet utføres med enda 

større kraft i et skudd (Michalsik, Madsen, et al., 2015b). Totalt antall skudd i en kamp 

er rapportert å være mellom 49-52 (Karastergios et al., 2017). Gjennomsnittlig skudd 

per spiller er rapportert å være 8,5 ± 4,2 for mannlige (Michalsik, Madsen, et al., 

2015b), 7,7 ± 3,7 for kvinnelige håndballspillere (Michalsik, Aagaard, et al., 2015), 

mens Chelly et al (2011) registrerte 5,4 ± 1,6 og 4,7 ± 1,0 gjennomsnittlige skudd i 

henholdsvis første og andre omgang for unge tenåringsgutter. Gjennomsnittlig antall 

skudd varierer mellom spilleposisjoner, og det er rapportert at BS skyter mer i løpet av 

en kamp sammenlignet med de andre spilleposisjonene (Michalsik, Madsen, et al., 

2015b; Póvoas, Ascensão, Magalhães, Seabra, Krustrup, Soares & Rebelo, 2014). Det 

forklares av posisjonen bak på banen, med stor involvering i organiseringen av 

angrepsspillet, samtidig med optimal plassering for distanseskudd (Srhoj et al., 2001).  

Sammenlignet med fotball og basketball tillater regelverket mer kroppskontakt i 

håndball. Spillerne er innblandet i fysiske konfrontasjoner når man for eksempel går på 

gjennombrudd (en-mot-en situasjon), setter sperrer i angrep, blokkerer skudd eller gir 

taklinger i forsvar (Michalsik, Madsen, et al., 2015b; Michalsik & Aagaard, 2015; 

Michalsik, Aagaard, et al., 2015). Hvor mye man er innblandet i de ulike fysiske 
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konfrontasjonene avhenger av posisjon på banen, både i angrep og forsvar. I den øverste 

danske ligaen er det rapportert at LS både ga og mottok mer kroppskontakt og var 

innblandet i flere dueller enn både BS og KS, og at BS var innblandet i mer 

kroppskontakt og flere dueller enn KS (Michalsik, Madsen, et al., 2015b; Michalsik, 

Aagaard, et al., 2015). KS er vist å være den spilleposisjonen som er mest innblandet i 

kontringsfasen (Georgiana & Aurelia, 2014; Karcher & Buchheit, 2014; Michalsik, 

Aagaard, et al., 2015). Kontringsfasen er vist å være avgjørende for resultatet i kamp 

(Karcher & Buchheit, 2014; Srhoj et al., 2001), og blir ofte registrert i tekniske analyser 

(Karastergios et al., 2017; Michalsik, Madsen, et al., 2015b; Michalsik, Aagaard, et al., 

2015). Denne fasen kan også kobles til bevegelsesanalyser som ser på løpsdistanse eller 

tid brukt i ulik hastighet. Dette kan knyttes til at KS har den høyeste prosentandelen av 

høyintensitets løp (Michalsik et al., 2014).  

Tekniske feil er et annet aspekt i tekniske analyser, og varierer veldig fra kamp til kamp. 

En studie som analyserte statistikk under verdensmesterskapet for menn i Qatar 2015 

rapporterte om en range fra 7-24 tekniske feil i kamper som lagene tapte med et 

gjennomsnitt på 13,60 ± 4,40. I kampene hvor lagene vant ble det funnet en range på 5-

26, med et gjennomsnitt på 12,10 ± 3,78 tekniske feil (Daza et al., 2017). Tekniske feil 

er også vist å være en avgjørende faktor for utfallet av kampen (Karastergios et al., 

2017).  

Ettersom tekniske aksjoner er avgjørende for utfallet av kamp, og at analyser av antall 

tekniske aksjoner gir en bredere forståelse av belastningen på de ulike spilleposisjonene, 

er dette et viktig aspekt i analyser av lagidrett.  

2.3 Fysiske krav 
Fysiske egenskaper kan være underliggende faktorer for å forklare fremgang i 

prestasjon i lagidrett, og et høyt fysisk nivå er vist å påvirke spillernes prestasjon under 

kamp (Gorostiaga, Granados, Ibáñez & Izquierdo, 2005; Helgerud, Engen, Wisløff & 

Hoff, 2001; Manchado et al., 2013). Måling av fysisk aktivitet i lagidretter er i dag 

vanlig under både trening og kamp for profesjonelle lag (Di Salvo, Baron, Tschan, 

Calderon Montero, Bachl & Pigozzi, 2007; Gabbett, 2010; Póvoas et al., 2012). Slike 

målinger kan gi trenere, fysiske trenere og medisinsk personell en bredere forståelse av 

fysiske krav i idretten både under trening og kamp (Chambers, Gabbett, Cole & Beard, 
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2015). Viktigheten av ulike fysiske egenskaper er rapportert å variere mellom 

spilleposisjoner (Boyd, Ball & Aughey, 2013; Di Salvo et al., 2007; Gabbett, Jenkins & 

Abernethy, 2012; Michalsik, Madsen & Aagaard, 2015a), kjønn (Michalsik & Aagaard, 

2015) og nivå (Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas & Chamari, 2011). Dette er det viktig å ta 

hensyn til i den fysiske utviklingen av individuelle spillere. 

2.3.1 Måling av fysisk prestasjon i lagidrett 
Lagidretter har et aktivitetsmønster som er intervallpreget med hurtige 

retningsforandringer, som gjør de til komplekse idretter å analysere (Di Salvo et al., 

2007; Karcher & Buchheit, 2014). Det er vanlig å bruke bevegelsesanalyser som 

involverer kvantifisering av bevegelsesmønstre gjennom forflytning eller løpsbaserte 

bevegelser for å måle ekstern belastning. Aktiviteten er ofte beskrevet som distanse, 

hastighet eller varighet i ulike hastighetssoner (Dobson & Keogh, 2007). Vanlige 

metoder for bevegelsesanalyser har vært video-opptak, globalt posisjoneringssystem 

(GPS) eller lokalt posisjoneringssystem (LPS). Teknologi som GPS og LPS med 

integrert akselerometer har blitt mer og mer implementert i analyser av lagidretter 

(Chambers et al., 2015; Di Salvo et al., 2007). Disse metodene muliggjør nøyaktig 

sporing av forflytning (Dobson & Keogh, 2007), og blir sett på som en mer praktisk, 

effektiv og presis måte å samle inn sanntids data enn håndnotasjon av video-opptak 

(Dellaserra, Gao & Ransdell, 2014). Systemet gir spesifikk informasjon om tilbakelagt 

distanse, frekvens, samt varighet og distanse i ulike hastighetskategorier (Dobson & 

Keogh, 2007; Gabbett, 2010). LPS brukes for innendørsidretter, som eksempelvis 

håndball og basketball, og er vist å nøyaktig måle posisjon og distanse under simulerte 

basketballkamper (Leser, Schleindlhuber, Lyons & Baca, 2014). Det er også rapportert 

at systemet er valid når samplingsfrekvensen er >8 Hz i en studie som undersøkte 

posisjon og hastighet ved statiske målinger, i en trinnvis hastighetstest, ved 

topphastighet og ved retningsforandringer (Rhodes, Mason, Perrat, Smith & Goosey-

Tolfrey, 2014).  

Lagidrett involverer korte og eksplosive bevegelser. Disse bevegelsene blir ofte ikke 

fanget opp ved tradisjonelle bevegelsesanalyser (Karcher & Buchheit, 2014). 

Sensitiviteten til å fange opp de korte bevegelsene er manglende for GPS og LPS 

(Dellaserra et al., 2014; Luteberget, Spencer & Gilgien, 2018). Noen studier har brukt 

håndnotasjon av video-opptak til å registrere disse bevegelsene, men metoden har vist 
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tvilsom gyldighet og er ikke minst et veldig tidkrevende arbeid (Dellaserra et al., 2014). 

En annen ulempe med bevegelsesanalysene er mangelen på homogenitet med hensyn til 

definisjoner på hastighetssoner, og hensynet til inklusjonskriterier av spillere og/eller 

spilletid. Dette gjør det vanskelig å sammenligne ulike studier (Dwyer & Gabbett, 2012; 

Karcher & Buchheit, 2014). Sprint blir ofte karakterisert ved bruk av terskeldefinisjoner 

(rangert mellom 6 og 7 m·s-1). Mangelen med slike definisjoner er at sprintbevegelser 

som starter fra veldig lave hastigheter, men som involverer maksimal innsats i kort 

varighet (1-2 sek) ikke blir fanget opp fordi man ikke rekker oppnå sprinthastigheten 

som er definert som terskel (Dwyer & Gabbett, 2012). Bevegelsesanalyser som ikke 

presist fanger opp disse korte og eksplosive bevegelsene kan dermed føre til en 

underestimering av viktige fysiske egenskaper i håndball (Karcher & Buchheit, 2014).  

Inertial measurement unit 

Utvikling av mikrosensorenheter (Inertial measurement unit; IMU) har gjort det mulig å 

fange opp disse korte og eksplosive bevegelsene som er viktig i mange lagidretter. IMU 

inneholder akselerometer og gyroskop og noen ganger magnetometer. Triaksial 

akselerometer kan effektiv brukes for å fange opp mikrobevegelser i tre plan som er 

spesifikke for flere lagidretter (Chambers et al., 2015; Luteberget & Spencer, 2017). 

IMU har som hensikt å fange opp bevegelser som hopp, retningsforandringer og 

taklinger som ikke fanges presist opp av tradisjonelle bevegelsesanalyser (Chambers et 

al., 2015). Den er praktisk å bruke og trenger kun en trådløs mottaker for å laste opp 

signaler. I tillegg er den veldig mye mer tidseffektiv sammenlignet med håndnotasjon 

fra video-opptak. Teknologi fra Catapult Sports (Australia) bruker en variabel kalt 

Inertial Movement analysis (IMA) som estimerer frekvens, og kalkulerer størrelsen og 

retningen på en akselerasjon (Catapult Sports, 2013). IMA variablene kan være nyttige 

for å skille mellom spillernes bevegelsesmønster, men også avdekke viktige arbeidskrav 

i idretten (Trollerud, 2016). Den nye teknologien sammen med bevegelsesanalyser kan 

gi en mer helhetlig forståelse for arbeidskravene og gir et mer nøyaktig mål på 

belastningen i håndball.  

PlayerLoadTM er et akselerometerbasert mål på ekstern fysisk belastning i lagidrett 

utviklet av Catapult Sport. Det måler hastigheten på endringer i akselerasjon framover, 

sideveis og vertikalt (Catapult Sports, 2011), og har som mål å fange opp både 

løpsbasert og ikke-løpsbasert aktivitet. PlayerLoadTM er validert som en hensiktsmessig 
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metode for å måle intensitet i australsk fotball (Mooney, Cormack, O'Brien B, Morgan 

& McGuigan, 2013) og er rapportert som et reliabelt verktøy for å måle fysisk 

belastning i lagidrett (Boyd, Ball & Aughey, 2011; Luteberget, Holme & Spencer, 

2017). PlayerLoadTM er vist å korrelere med tilbakelagt distanse i lagidretter som 

hockey (r=0,86; Polglaze, Dawson, Hiscock & Peeling, 2015), australsk fotball (r=0,97; 

Gallo, Cormack, Gabbett, Williams & Lorenzen, 2014) og fotball (r=0,93; Scott, 

Lockie, Knight, Clark & Janse de Jonge, 2013). Det er også rapportert om sterk 

korrelasjon (r=0,65) mellom PlayerLoadTM og distanse av høyintensitets løp (Gallo et 

al., 2014). Når det gjelder intern intensitet er det også vist god korrelasjon med målinger 

av maksimalt oksygen opptak (VO2maks) og hjertefrekvens (HF) under løp på tredemølle 

(Barrett, Midgley & Lovell, 2014), i tillegg til god korrelasjon med oppfattet 

anstrengelse (s-RPE) modifisert av Foster et al (2001) med en r-verdi på r=0,86 (Gallo 

et al., 2014) og r=0,84 (Scott et al., 2013). Det er rapportert at PlayerLoadTM skiller 

mellom forskjellige nivåer (Boyd et al., 2013), ulike spilleposisjoner, mellom trening og 

kamp (Boyd et al., 2013; Gabbett, Jenkins, et al., 2012; Luteberget, Trollerud, et al., 

2018) og er et beskrivende mål på ekstern belastning i lagidrett (Luteberget & Spencer, 

2017).  

Relativt ny forskning på reliabiliteten og følsomheten til Catapult Sports (OptimEye S5) 

for å måle fysisk aktivitet hos håndballspillere ble testet under et laboratorieforsøk i 

tillegg til under 12 håndballøkter (Luteberget et al., 2017). IMA ble delt inn i 

hastighetskategorier hvor bevegelser i medium- og høy intensitet (>2,5 m·s-1) ble 

definert som høyintensitetsaksjoner (HIA; alle akselerasjoner, deselerasjoner og 

retningsforandringer >2,5 m·s-1). Resultatene fra laboratorieforsøket viste at 

reliabiliteten av IMA var god. En god reliabilitet for PlayerLoadTM og tilhørende 

variabler var tydelig. Variasjonskoeffisienten (CV) var langt under den minste 

verdifulle forskjell (PlayerLoadTM=0,9 % CV, HIA=3,1 % CV), noe som tyder på at 

OptimEye IMU og dets programvare er nøyaktige for bruk i håndball (Luteberget et al., 

2017).  

2.3.2 Fysiske krav i håndball 
Prestasjon i håndball er bestemt av flere faktorer. I tillegg til individuelle tekniske og 

fysiske krav, må spillerne evne å være en god lagspiller med tanke på taktiske 

komponenter og interaksjoner med medspillere (Wagner et al., 2014). Kravene vil 
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variere med spillets nivå, lagets taktikk, de ulike fasene av spillet (forsvar og angrep) og 

mellom ulike spilleposisjoner (Karcher & Buchheit, 2014; Michalsik et al., 2013; 

Póvoas et al., 2012). For at spillere skal kunne utnytte sine tekniske kvaliteter gjennom 

en hel kamp er det viktig med tilfredsstillende fysisk kapasitet (Manchado et al., 2013). 

Tidligere forskning har prøvd å belyse hvilke fysiske egenskaper som er viktig for 

prestasjon. I håndball er det en forutsetning at spillerne opprettholder høy intensitet over 

en lengre periode (60 min), som setter krav til det aerobe systemet (Massuca, Branco, 

Miarka & Fragoso, 2015). Det er hevdet at 90 % av energifrigjøringen under kamp er 

aerob (Buchheit, Lepretre, Behaegel, Millet, Cuvelier & Ahmaidi, 2009). En høy 

VO2maks er vist å optimalisere prestasjon under kamp (Manchado et al., 2013), samtidig 

forbedrer det spillernes evne til å holde høy intensitet, tåle et høyt treningsvolum og det 

er en viktig egenskap for å raskt restituere mellom treninger og kamper (Michalsik et 

al., 2014). En kamp karakteriseres av perioder med høy og lav intensitet, i tillegg til 

perioder med hvile. Evnen til å raskt restituere seg i mindre intense perioder i kamp er 

en fordel for å opprettholde høyt nivå i periodene med høy intensitet, samt og 

opprettholde evnen til å gjennomføre høyintensive bevegelser gjennom hele kampen 

(Massuca et al., 2015; Michalsik et al., 2014; Wagner et al., 2014). Høyintensive 

bevegelser krever maksimal innsats over en kort tidsperiode. Disse bevegelsene 

karakteriseres av repeterte hopp, sprinter, høyintensiv løping, retningsforandringer, 

akselerasjoner, deselerasjoner og kroppskontakt i lav og høy hastighet (Karcher & 

Buchheit, 2014; Michalsik et al., 2014; Michalsik & Aagaard, 2015; Michalsik, 

Aagaard, et al., 2015). I tillegg til tekniske høyintensive aksjoner som blant annet 

skudd, gjennombrudd og taklinger (Michalsik, Aagaard, et al., 2015). Disse korte og 

eksplosive bevegelsene setter krav til det anaerobe systemet (Karpan, Skof, Bon & 

Sibila, 2015; Massuca et al., 2015). Det anaerobe systemet bidrar til å utvikle høy 

hastighet og eksplosiv kraft og styrke (Massuca et al., 2015) og det er hevdet at anaerob 

kapasitet er avgjørende for suksess i håndball (Chelly et al., 2011). De fleste aksjonene i 

håndball er gjennomført i aerobe forhold med anaerobe aktiviteter som kan utgjøre en 

forskjell mellom tap og seier (Massuca et al., 2015), og håndball oppfattes derfor som 

en aerob-anaerob idrett (Karpan et al., 2015; Massuca et al., 2015).  

Etablert angrep kjennetegnes av mye kroppskontakt som krever høyt nivå av styrke 

(Karcher & Buchheit, 2014). Overkroppsstyrke påvirker også kast- og 

skuddhastigheten, og er en bestemmende faktor for skuddprestasjonen sammen med 
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koordinasjon (Wagner et al., 2014). Koordinasjon er viktig for prestasjon fordi spillerne 

må koordinere flere bevegelser når de løper, hopper, gjennomfører retningsforandringer 

eller er i duell med motstander samtidig som de skal utføre eksempelvis nøyaktige 

pasninger, ballmottak, skudd eller blokkeringer (Wagner et al., 2014). God spenst er en 

viktig egenskap i ulike faser av spillet. Det er en fordel med god hopphøyde i 

eksempelvis et hoppskudd for å nå en høy vertikal posisjon for å skyte over forsvaret, 

eller for forsvarspilleren som vil forsøke å blokkere et skudd. Det er også fordelaktig 

med god spenst for å utvikle lang «flytid» ved å henge ut eller lese MV´s bevegelser 

(Wagner et al., 2014). Ankomstfasen stiller store krav til høy hastighet og repetert sprint 

evne, mens høyintensive aksjoner krever god hurtighet og eksplosivitet (Karcher & 

Buchheit, 2014). Stabilitet og fleksibilitet er også fysiske egenskaper som nevnes som 

viktig for prestasjon i håndball (Karcher & Buchheit, 2014; Manchado et al., 2013; 

Michalsik et al., 2013; Póvoas et al., 2012). Dette store spekteret av ulike fysiske 

egenskaper underbygger idrettens kompleksitet og utfordringen ved å kvantifisere 

fysiske krav.  

2.3.3 Kampanalyse 
Kampanalyser rapporterer at kvinnelige håndballspillere tilbakelegger en total distanse 

på 4,0-5,2 km i løpet av en kamp (Manchado et al., 2013; Michalsik et al., 2014). Det er 

rapportert å være likt eller litt lavere (3,6-4,5 km) for mannlige håndballspillere 

(Michalsik et al., 2013; Póvoas et al., 2014; Póvoas et al., 2012). Gjennomsnittlig 

løpshastighet er relativt lav (53 ± 7 til 90 ± 9 m·min-1) i håndball sammenlignet med 

andre lagidretter som eksempelvis basketball og fotball. Det kan forklares av faktorer 

som banestørrelse, antall spillere på banen og taktisk-teknisk organisering (Karcher & 

Buchheit, 2014). Høyintensitets løp er foreslått som en bedre indikator på fysisk krav 

enn total distanse (Póvoas et al., 2014). Allikevel er det rapportert at kun 2,5 % av den 

totale distansen er kategorisert som høyintensitets løp (Michalsik et al., 2014). Karcher 

& Buchheit (2014) oppsummerer at den største andelen av spilletiden ser ut til å være av 

lav intensitet, som «å stå stille» og «gående». En studie som slo sammen kategoriene 

viste at 37:02 ± 4:57 min:sek av kampen bestod av å «stå stille» og «å gå», mens 13:15 

± 2:46 min:sek var av moderat intensitet som «jogging», «sideveis bevegelser», 

«baklengs løping» og «løping». Samme studie definerte høyintensitets løp som «rask 

løping» >15,5 km·t-1 og «sprint» >22 km·t-1, og rapporterte at kun 0:25 ± 0:15 min:sek 

av kampen bestod av høyintensitets løp, og at «sprint» kun utgjorde 0,2 % av 
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spilletiden, henholdsvis for kvinner (Michalsik et al., 2014). Den lave andelen 

høyintensitets løp er også rapportert å være ganske lav for mannlige elitespillere, og 

representerte 1,7 ± 0,9 % og 7,9 ± 4,9 % henholdsvis for total spilletid og løpsdistanse 

(Michalsik et al., 2013).  

Selv om studier rapporterer en lav andel høyintensitets løp og sprint, og at det er en 

utfordring knyttet til kvantifisering av disse aksjonene, endrer det ikke oppfatningen om 

at dette er viktig egenskaper for prestasjon i håndball (Michalsik & Aagaard, 2015). Det 

er en viktig faktor for raske kontringer (Michalsik et al., 2014; Wagner et al., 2014), i 

returfasen og for eksplosive finter og sideforflytninger (Michalsik et al., 2014). 

Kategorier som beskriver høyintensitets løping overser høyintensive bevegelser som 

hopp, retningsforandringer, akselerasjoner, deselerasjoner eller dueller en-mot-en 

(Karcher & Buchheit, 2014). Til tross for at 70 % av spilletiden er representert av lav 

intensitet blir håndball betraktet som en intens idrett på grunn av det høye antallet 

repeterte høyintensive bevegelser gjennom en kamp. Póvoas et al (2014) definerer 

høyintensitets bevegelser som summen av «rask løping», «sprint» og «høyintensive 

sideveis bevegelser». Ved å slå høyintensitets bevegelsene sammen med det de 

definerer som tekniske høyintensive aksjoner, «skudd», «stopp» (når det innledes med 

høyintensitets bevegelse) og «en-mot-en situasjoner», fant de at hver spiller 

gjennomfører i gjennomsnitt 98,8 aktiviteter med høy intensitet i løpet av en kamp 

(Póvoas et al., 2014).  

De høyintensive bevegelsene (hopp, retningsforandringer, akselerasjon, deselerasjoner 

og dueller) er som nevnt ikke lett å fange opp med videoanalyser. Nyere studier som  

har tatt i bruk ny teknologi for å fange opp disse mikrobevegelsene blir derfor sett på 

som mer nøyaktige for å måle bevegelse og intensitet for håndballspillere (Luteberget & 

Spencer, 2017). Kvinnelige håndballspillere på landslagsnivå har vist en 

gjennomsnittlig PlayerLoadTM·min-1 på 8,82 ± 2,06 og gjennomsnittlig 3,90 ± 1,58 

HIA·min-1. Gjennomsnitt antall akselerasjoner, retningsforandringer og deselerasjoner 

per min for alle spillerne var 0,7 ± 0,4, 1,0 ± 0,4 og 2,3 ± 0,9, respektivt.  

Posisjonsforskjeller 

De ulike spilleposisjonene i håndball har ulike arbeidsoppgaver og beveger seg på ulikt 

areal på banen med ulike bevegelsesmønstre (Karcher & Buchheit, 2014). De fysiske 
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kravene er derfor forskjellig mellom spilleposisjonene. Det er vist til forskjeller i total 

distanse, mengde høyintensitets løp og gjennomsnittshastighet (Michalsik et al., 2014), i 

tillegg til PlayerLoadTM·min-1 og HIA·min-1 (Luteberget & Spencer, 2017). 

Fra analyser av mannlige håndballspillere er det oppsummert at BS går og løper mer 

enn LS og KS når man ser på tid brukt i ulike hastighetssoner (Karcher & Buchheit, 

2014), og at BS tilbakelegger lengre total distanse enn de andre spilleposisjonene 

(Póvoas et al., 2014). KS gjennomfører derimot høyest antall høyintensitets løp enn 

både BS og LS (Michalsik et al., 2014; Michalsik et al., 2013), og tilbringer lengst tid i 

høyintensitets bevegelser (Póvoas et al., 2014). I tillegg gjennomfører KS flere og 

lengre sprinter enn BS (Michalsik et al., 2013). KS og LS viser høyere 

gjennomsnittshastighet enn BS (Michalsik et al., 2014). Allikevel er det oppsummert at 

LS står mer stille enn de andre spillerne (Karcher & Buchheit, 2014), men at både LS 

og BS gjennomfører flere fysisk krevende aksjoner per kamp enn KS (Póvoas et al., 

2014). Når det gjelder høyintensive bevegelser utenom høyintensitets løp, er det vist at 

BS gjennomfører et høyere antall hopp og retningsforandringer (Póvoas et al., 2014), 

mens LS er mer innblandet i fysiske dueller med motstanderen (Michalsik et al., 2014) 

og har flere en-mot-en situasjoner (Póvoas et al., 2014). Dette samsvarer med en studie 

som fant at BS hadde høyest verdier av HIA·min-1, etterfulgt av LS (Luteberget & 

Spencer, 2017). Når man tar hensyn til både løpsbaserte og ikke-løpsbaserte bevegelser 

viser BS og LS den høyeste PlayerLoadTM·min-1 (Luteberget & Spencer, 2017). 

Aktivitetsmønsteret til MV skiller seg vesentlig fra de andre spilleposisjonene, og er 

ofte ekskludert fra analysene (Michalsik et al., 2014; Michalsik et al., 2013). Men det er 

vist at MV har den laveste totale distansen, høyeste prosent i tid i å «stå stille» eller 

«gå» og «løpe» opp til 1,4 m·s-1 (86 %), i tillegg til å ha den laveste 

gjennomsnittshastigheten (Šibila, Vuleta & Pori, 2004). MV er også vist å ha lavere 

PlayerLoadTM·min-1 og HIA·min-1 sammenlignet med de andre spilleposisjonene 

(Luteberget & Spencer, 2017).  

KS gjennomfører altså flere høyintensitets løp og antall sprinter i tillegg til at 

sprintdistansen er lengre sammenlignet med de andre spilleposisjonene. Mens LS og BS 

gjennomfører flere høyintensive bevegelser (Karcher & Buchheit, 2014). Analyser av 

MV er begrenset, og på grunn av deres spesielle aktivitetsprofil er det behov for flere 

detaljerte og spesifikke analyser (Karcher & Buchheit, 2014).  
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2.4 Spillebasert øvelser 
Spillebaserte øvelser er en populær treningsmetode for alle aldre og nivåer med flere 

praktiske fordeler (Hill-Haas et al., 2011). Forskning viser at spillebaserte øvelser gir en 

effektiv overføring til kampspill ved at det etterligner spesifikke kampkrav (Aguiar et 

al., 2012). Det er vist å utvikle fysisk prestasjon (Hill-Haas et al., 2011) og indikeres å 

kunne brukes som spesifikk aerob trening i håndball (Belka et al., 2016). Studier som 

har sammenlignet tradisjonell utholdenhetstrening og spillebaserte øvelser viser at 

begge treningsmetodene øker både aerob utholdenhet og anaerob kapasitet (Buchheit, 

Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud & Ahmaidi, 2009; Iacono, Eliakim & Meckel, 2015). 

2.4.1 Spillebaserte øvelser og tekniske aksjoner 
Det er en mangel på forskning i håndball på tekniske variabler ved spillebaserte øvelser, 

sammenlignet med andre idretter som fotball (Christopher, Beato & Hulton, 2016; 

Dellal, Hill-Haas, et al., 2011; Dellal, Owen, Wong, Krustrup, van Exsel & Mallo, 

2012; Fanchini, Azzalin, Castagna, Schena, McCall & Impellizzeri, 2011; Joo, Hwang-

Bo & Jee, 2016; Owen, Wong del, McKenna & Dellal, 2011). En av studiene i håndball 

på spillebaserte øvelser overvåket noen tekniske variabler, i tillegg til fysiske. De 

rapporterte at tekniske aksjoner påvirkes av antall spillere involvert (Belka et al., 2016). 

Et færre antall spillere (3vs3 og 4vs4) gir høyere antall kontringer, og totalt antall 

angrep, flere driblinger og redusert antall pasninger. Mens et høyere antall (5vs5) 

resulterte i at spillerne brukte mer tid i etablert angrep (Belka et al., 2016). Økt dribling 

ved redusert antall spillere ble også funnet i en futsal studie (Duarte, Batalha, Folgado 

& Sampaio, 2009), fotball studie (Owen et al., 2011) og to basketball studier (Conte, 

Favero, Niederhausen, Capranica & Tessitore, 2016; Klusemann, Pyne, Foster & 

Drinkwater, 2012). Det ble også funnet redusert antall pasninger i fotball ved 3vs3 

sammenlignet med 9vs9 (Owen et al., 2011). På den annen side er det rapportert at 

antall pasninger øker ved færre spillere involvert i basketball (Conte et al., 2016). Det er 

rapportert om et høyere antall tekniske aksjoner ved færre antall spillere i fotball (Joo et 

al., 2016; Rebelo, Silva, Rago, Barreira & Krustrup, 2016) og basketball (Klusemann et 

al., 2012). Det kan se ut som redusert antall spillere øker tekniske aksjoner på grunn av 

et større areal, og mer plass gir flere muligheter til å utføre tekniske aksjoner 

(langpasninger, driblinger, skudd). I tillegg er det rapportert om at mindre banestørrelse 

med samme antall utøvere også øker tekniske aksjoner i fotball, forklart ved at spillerne 

må ta raske avgjørelser og utfører aksjoner med høy frekvens (Aquino et al., 2017). 
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Hvilke tekniske aksjoner som blir påvirket i de forskjellige spillebaserte øvelsene er 

vesentlig å undersøke. Tekniske aksjoner i håndball har blitt undersøkt ved ulike 

banestørrelser. Her fant de ingen signifikante forskjeller i skudd, pasninger eller 

taklinger (Corvino et al., 2014). Det ble heller ikke funnet signifikante forskjeller i 

tekniske aksjoner ved ulike banestørrelser for rugby (Gabbett, Abernethy & Jenkins, 

2012).  

Ved modifiserte regelendringer i spillebasert øvelser i fotball, hvor antall ball-

berøringer ble begrenset, viste at kun én ball-berøring økte vanskelighetsgraden av å 

gjennomføre vellykkede tekniske aksjoner. Ved begrensninger i antall ball-berøringer 

reduseres tiden spillerne har til å analysere spillet og til å ta avgjørelser. Dette kan 

forklare at kvaliteten på de tekniske aksjonene er lavere ved kun én ball-berøring 

sammenlignet med to ball-berøringer og fritt spill (Dellal, Lago-Penas, et al., 2011). 

Forskjellige scoringsmetoder er også vist å påvirke tekniske-taktisk prestasjon i fotball 

(Clemente, Wong del, Martins & Mendes, 2014). Når begrensninger i fysiske dueller 

ble undersøkt i spillebaserte øvelser i håndball ble det ikke funnet forskjeller i antall 

skudd, som var den eneste tekniske variabelen som ble analysert for «kontakt» og 

«ikke-kontakt» (Iacono, Martone, Zagatto, Meckel, Sindiani, Milic & Padulo, 2016). 

2.4.2 Spillebaserte øvelser og fysiske variabler 
I spillebaserte øvelser i lagidrett er det flere faktorer som kan påvirke 

treningsintensiteten, og antall spillere involvert er vist å være er en av faktorene 

(Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi & Chamari, 2014). Forskning innenfor 

håndball har funnet at spillebaserte øvelser (5 min) med færre spillere involvert (3vs3 

sammenlignet med 6vs6) gir høyere verdier av HIA·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 

(Luteberget, Trollerud, et al., 2018). I tillegg er det rapportert en høyere HF, 

laktatkonsentrasjon, RPE og lengre tilbakelagt distanse når færre spillere er involvert i 4 

min sekvenser (3vs3, 4vs4 og 5vs5; Belka et al., 2016). Dette samsvarer med en 

oversiktsartikkel innenfor fotball som presenterer at 3vs3 spill resulterte i høyere 

intensitet forklart ved lengre tilbakelagt distanse, mindre jogging og gåing, og høyere 

HF enn 5vs5 spill (Halouani et al., 2014). Dette motsies i en annen studie innenfor 

fotball som ikke fant høyere HF (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari, 

Sassi & Marcora, 2007). Studier som har undersøkt effekten antall spillere har på 

treningsintensitet har holdt banestørrelsen konstant. At spillerne induserer høyere 
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fysiologisk stimuli kan komme av et større areal å bevege seg på for hver enkelt spiller 

(Abade, Abrantes, Ibáñez & Sampaio, 2014). Dette underbygges av en studie på 

håndball som konkluderte at banestørrelse er en faktor som kan påvirke intensiteten 

(Corvino et al., 2014). De fant at 3vs3 spill på tre ulike banestørrelser (12 x 24 m, 20 x 

15 m og 32 x 16 m) viste økt løpsdistanse, lengre distanse i høyere hastighetssoner og 

høyere RPE ved økt banestørrelse. På den annen side var det ingen signifikante 

forskjeller mellom de ulike banestørrelsene når de så på antall hopp, 

retningsforandringer eller tid i ulike HF soner (Corvino et al., 2014). Resultatene om økt 

løpsdistanse ved økt banestørrelse samsvarer med en studie på junior og senior rugby 

spillere som rapporterte om lengre total distanse, relativ distanse og distanse i moderat-, 

høy- og veldig høy løpsintensitet ved 40 x 70 m sammenlignet med 10 x 40 m bane 

(Gabbett, Abernethy, et al., 2012). 

Flere av studiene som har undersøkt antall spillere eller banestørrelse har gjort små 

manipuleringer av reglene for å unngå naturlige pauser og/eller brudd i spillet som 

oppstår i kampsituasjon, og spillerne ble «tvunget» til å holde høyere intensitet 

(Buchheit, Laursen, et al., 2009; Iacono et al., 2015). En slik manipulering kan være at 

ny ball raskt blir erstattet av trenere eller at MV har flere tilgjengelige baller i mål for 

rask igangsetting (Buchheit, Laursen, et al., 2009; Corvino et al., 2014; Duarte et al., 

2009). Det kan også være at fysisk kontakt ikke er lov (Buchheit, Laursen, et al., 2009) 

eller at det blir gitt poeng ved straffesituasjoner for å ekskludere tid brukt på straffekast 

(Klusemann et al., 2012), eller at avkast etter mål blir gjort direkte fra MV`s området 

(Buchheit, Laursen, et al., 2009; Corvino et al., 2014). I disse studiene er regelendringen 

brukt i alle øvelsene og selve regelendringen er ikke undersøkt som en faktor som 

påvirker intensiteten. Iacono, Martone, et al (2016) undersøkte regelendringen 

«kontakt» vs. «ikke-kontakt» i 3vs3 i håndball, og fant ingen forskjeller i HF, men det 

så ut til at «ikke-kontakt» ga høyere RPE. «Ikke-kontakt» viste også lengre tilbakelagt 

distanse i gange og baklengs, kombinert med rask løping og sprint, mens «kontakt» 

hadde høyere prosentandel av jogging og sideveis bevegelser, med høyere frekvens av 

hopp og fysisk kontakt (Iacono, Martone, et al., 2016). Konklusjonen var at begge 

øvelsene effektivt representerer spesifikke bevegelser i henhold til prestasjonskrav i 

idretten, og vi kan se en indikasjon på at regelendring påvirker forskjellige 

bevegelsesmønstre. Resultater fra fotball hvor de undersøkte to ulike måter å score på, 

fant høyere HF, RPE og laktat konsentrasjon for den ene varianten (Halouani, Chtourou, 
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Dellal, Chaouachi & Chamari, 2017). En annen studie innfor fotball som så på fire ulike 

regelendringer, inkludert 1) offside regel, 2) innspark i stedet for innkast, 3) to nøytrale 

spillere langs siden som må være i kontakt med ballen før angripende lag kan skyte mot 

mål og 4) sprint-intervall for en spiller på hvert lag underveis, fant signifikant lengre 

total distanse og høyere løpsintensitet ved regel 4 sammenlignet med de andre 

regelendringene. Regel 1 og 2 hadde signifikant høyere RPE sammenlignet med regel 3, 

mens regel 2 hadde signifikant høyere % HFmaks sammenlignet med alle (Hill-Haas, 

Coutts, Dawson & Rowsell, 2010). Dette viser at ulike regelendringer gir ulike 

adaptasjoner.  

Det er antydet at spillebaserte øvelser kan brukes som spesifikk fysisk trening i håndball 

(Belka et al., 2016). Studier som har undersøkt spillebaserte øvelser (2,5-4 min x 2-4, 

4vs4 og 3v3) sammenlignet med høyintensitets intervall trening (HIT; 12-24 x 15 sek, 

15 sek pause) brukte fysiske tester før og etter treningsprotokollen for å vurdere 

treningsmetodene. Begge studiene fant forbedring i fysiske tester, men den ene studien 

fant ingen forskjell mellom gruppene (Buchheit, Laursen, et al., 2009). Imidlertid fant 

studien til Iacono et al (2015) en signifikant forbedring ved 10 m og 20 m sprint, 

håndball spesifikk agility test, 1RM benkpress og counter movement jump (CMJ) med 

og uten armbruk for gruppen som hadde benyttet spillebaserte øvelser (3vs3; Iacono et 

al., 2015). Konklusjonen var at både HIT og spillebaserte øvelser er effektive 

treningsmetoder, men at spillebaserte øvelser betraktes som den foretrukne metoden på 

grunn av spesifisiteten (Buchheit, Laursen, et al., 2009; Iacono et al., 2015). På den 

annen side er det indikert at fokuset må være på generelle fysiske treningsmetoder for 

maksimal forbedring av fysiske egenskaper. Repetert shuffle sprint trening (10-10 m 

shuffle sprint etterfulgt av hoppskudd fra 9 m 14-17 x 2) viste forbedring i 10 m sprint, 

CMJ og hoppskuddhastighet, mens spillebaserte øvelser (3vs3 x 5, 2,25-3,10 min, 1 min 

pause) viste en forbedring på agility og stående kast når gruppene ble sammenlignet 

med hverandre (Iacono, Ardigò, Meckel & Padulo, 2016).  

Ulike modifiserte spillebaserte øvelser er vist å påvirke treningsintensiteten, i tillegg til 

å utvikle fysiske egenskaper. På grunn av spesifisiteten i øvelsen, og at flere ferdigheter 

utvikles samtidig blir treningsmetoden betraktet som foretrukket (Buchheit, Laursen, et 

al., 2009; Iacono et al., 2015). 
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3. Metode 

3.1 Studiedesign 
Dette er en observasjonell, kvantitativ studie med eksperimentelt design. Hensikten var 

å undersøke effekten av regelendring på belastning under spillebaserte øvelser ved 

absolutt banestørrelse (20 x 40 m). Dette ble gjort ved å undersøke hvordan tekniske og 

fysiske variabler endres ved tre ulike spillevarianter 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6. 

Prosjektet ble gjennomført under den første halvdelen av den norske håndballsesongen, 

i månedene september til desember 2017. Prosjektet bestod av fem håndballtreninger 

og tre dager med fysiske tester, inkludert en oppsamlingsdag. All datainnsamling 

ble gjennomført mellom klokken 09.00-12.00. I forkant av studien ble utøverne 

informert om formålet og prosedyren av prosjektet, og skrev samtidig under 

på samtykkeerklæring (vedlegg 1). Utøverne som var under 18 år leverte underskrift fra 

foresatte. Studien er godkjent av intern etisk komite ved Norges idrettshøgskole 

(vedlegg 6) og den norske samfunnsvitenskapelige datatjenesten (vedlegg 5). 

 

3.2 Prosedyre 
Studien ble delt inn i to ulike deler. Første delen av studien bestod av innsamling 

av data under håndballtreninger som inkluderte spillebaserte øvelser. Alle 

håndballtreningene ble gjennomført på en innendørs bane (Pulastic SP Combi, Gulv og 

Takteknikk AS, Norge) på Norges idrettshøgskole. Utøverne ble overvåket med 

Catapult Clearsky system (Clearsky T6, Catapult Sports, Australia) med LPS og 

integrert IMU for å måle intensitet (distanse, PlayerLoadTM og HIA) i de ulike 

spillebaserte øvelsene. I tillegg ble alle treningene filmet med ett videokamera 

(Panasonic HC-X1000) for innhenting av tekniske variabler (antall angrep, kontringer, 

etablert angrep, ankomst, tid ballbesittelse, pasninger, skudd, finte/gjennombrudd (F/G), 

taklinger mottatt, taklinger gitt, blokkeringer, snapp og tekniske feil). Tekniske analyser 

ble gjort manuelt og i programvare Interplay® (Interplay Sports, Pro handball 4.8.1.22).   

 

Den andre delen av studien bestod av kartlegging av utøvernes fysiske nivå gjennom 

fysiske tester. Testene ble kun brukt for å oppgi fysisk karakteristikk av utvalget i 

metodedelen. En annen prosjektleder brukte testene for å sammenligne fysisk nivå og 

intensitetsdata fra håndballtreningene, dette er beskrevet i en annen oppgave.  
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3.3 Utvalg 
Utøvere fra videregående skole med valgfag «toppidrett håndball» ble rekruttert til å 

delta i studien. Totalt 45 utøvere, 23 jenter og 22 gutter, deltok i prosjektet. Jenter og 

gutter ble delt i to grupper, som ble testet hver for seg. Utøverne ble delt inn i fire 

forskjellige posisjoner; bakspillere (BS), kantspillere (KS), linjespillere (LS) og målvakt 

(MV). Inklusjonskriteriet var at utøverne måtte ha gjennomført minst tre 

håndballtreninger hvor de gjennomførte alle spillebaserte øvelser på samme posisjon. 

Etter ekskludering var det totalt 9 jenter (3 BS, 3 KS, 2 LS og 1 MV), og totalt 12 gutter 

(3 BS, 5 KS, 2 LS og 2 MV) som ble inkludert i studien. Dermed ble 253 datasett 

inkludert i analysene. På grunn av lite utvalg ble det ikke tatt høyde for posisjon i de 

statistiske analysene. 

 

Antropometriske data (kjønn, høyde, vekt, alder) og fysiske data (20 m sprint, CMJ, 

agility, YoYo-IR 1, benkpress, trapbar markløft) for utøverne (N=21) er presentert i 

tabell 3.1. Høyden ble målt med høydemåler (Seca 2017) ved oppmøte før de fysiske 

testene, mens vekt ble målt på kraftplattform (FP4, HUR Labs Finland) i sammenheng 

med spensttest. Ikke alle inkluderte utøvere gjennomførte de fysiske testene, for disse 

ble høyde og vekt målt på en uavhengig dag i januar 2018 mellom kl. 09.00-12.00. 
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Tabell 3.1 Gjennomsnitt ± SD av antropometriske variabler, antall treningstimer og 
resultater fra fysiske tester for alle inkluderte utøvere, gutter og jenter separat 
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3.4 Spillebaserte øvelser 
Den ene spillebaserte øvelsen som ble gjennomført var 6vs6, som er standard spill og 

ble brukt som utgangspunkt i analysene. De to andre variantene bestod av en 

regelendring; 6vs6 u/avkast etter mål og 7vs6. 7vs6 innebærer at MV tas ut og en 

utespiller kommer inn i angrep. Dette er en offisiell regel som trådde i kraft 01.07.2016 

gitt av det Internasjonale Håndballforbundet (IHF, 2016a). I dette prosjektet byttet 

samme utespiller med MV hver gang i løpet av spilleperioden. Hver av de spillebaserte 

øvelsene ble gjennomført én gang per trening. Rekkefølgen ble satt opp slik at hver av 

øvelsene ble gjennomført først på en av de tre første dagene (tabell 3.2). De to siste 

dagene var det loddtrekning som avgjorde rekkefølgen. Dette ble gjort for å 

randomisere rekkefølgen og utelukke at eventuelle forskjeller i prestasjon skyldes 

fatigue.  

 

Før hver trening ble det gjennomført standardisert oppvarming som ble styrt av skolens 

trenere. Oppvarmingen bestod av en dynamisk uttøynings del, en generell 

oppvarmingsdel og en spesifikk håndballdel med kast og skudd (vedlegg 2). Alle 

øvelsene var kjente for utøverne. De spillebaserte øvelsene hadde en spilleperiode på 5 

min. Pausene mellom periodene var passive, og den ene gruppen hadde pause mens den 

andre spilte. Pausetiden var på gjennomsnittlig 8:24 ± 1:23 min:sek. Guttene spilte alltid 

først for at prosedyren skulle være lik for begge gruppene fra gang til gang. Skolens 

trenere sto for laginndelingen, og utøverne ble delt inn i to jentelag og to guttelag. 

Utøverne fikk utdelt en gul eller rød spillertrøye vest med nummer som skilte de ulike 

lagene. Tallene på vestene ble brukt for overvåking av hver utøver i videoanalysene.  

 

For å sørge for tilnærmet lik oppladning var det mest optimale å benytte en fast ukedag 

(tirsdag). På grunn av booking av hall ble én av treningene gjennomført på en annen dag 

(torsdag). Alle treningene ble gjennomført på samme tidspunkt på dagen. Dette var et 

tidspunkt hvor utøverne var vant til å utøve fysisk aktivitet. Derfor ble det ikke benyttet 

en tilvenningsdag. Utøverne ble i tillegg verbalt informert om å ha så lik oppladning 

som mulig.  

 

Det var ønskelig at de spillebasert øvelsene skulle være så lik kamp som mulig. Vanlige 

håndballregler ble benyttet, og en dommer med lang erfaring som tidligere 
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håndballspiller dømte. Det ble i stor grad kun brukt én ball. Unntaket var hvis ballen 

gikk langt utover sidelinjen. Skolens trenere ble instruert til å gi tilbakemeldinger og 

oppmuntringer underveis av øvelsene. I tillegg oppmuntret trenerne til en intern 

konkurranse om å vinne sammenlagt etter endt prosjekt. Dette ble gjort for å 

heve motivasjonen og nivået. 

 

Tabell 3.2 Oversikt over rekkefølgen på de spillebaserte øvelsene som ble gjennomført 
på de ulike treningsdagene. 

 Test 1 Test 2 Test 3 
Treningsdag 1 6vs6 6vs6 u/avkast 7vs6 

Treningsdag 2 6vs6 u/avkast 7vs6 6vs6 

Treningsdag 3 7vs6 6vs6 6vs6 u/avkast 

Treningsdag 4 6vs6 u/avkast 7vs6 6vs6 

Treningsdag 5 6vs6 7vs6 6vs6 u/avkast 
 

3.4.1 Clearsky T6, Catapult Sports 
Catapult Clearsky system (Clearsky T6, Catapult Sports, Australia) ble brukt til å måle 

bevegelser, kraft og orientering med en IMU, i tillegg til posisjonsdata, distanse og 

hastighet gjennom LPS (Catapult Sports, Australia). Clearsky T6 IMU har integrert 

triaksial akselerometer (1000Hz), et magnetometer (100Hz) og et gyroskop (2000 º/sek, 

1000Hz). Triaksiale akselerometer er følsomme bevegelsessensorer som måler frekvens 

og styrke av bevegelse i tre dimensjoner; anterior-posterior, mediolateralt og 

longitudinelt (Boyd et al., 2011). 

 

Under de spillebaserte øvelsene var hver utøver utstyrt med en spesiallagd vest fra 

Catapult Sports, som de hadde over treningstøyet. Vesten er designet med en lomme på 

posterior side av overkroppen mellom skulderbladene, hvor hver spiller fikk plassert en 

påskrudd enhet (Clearsky T6). Enheten er 4,1 cm bred, 4,9 cm høy, 1,0 cm tykk 

(Luteberget, Spencer, et al., 2018). Seksten LPS anchor nodes (Clearsky T6) ble hengt 

opp på veggene rundt håndballbanene (50 m x 70 m x 11 m) i en høyde på 3,06 m fra 

bakken. Det ble hengt opp tre stykker på hver langside og fem på hver kortside av 

banene (figur 3.1). De ble kalibrert med et tachymeter (Leica 182 Builder 509 Total 

Station, Leica Geosystems AG, Switerland) for å dekke en overflate på 20 x 40 m. For 
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mest mulig optimal funksjon av systemet ble alle håndballtreningene gjennomført på 

den midterste banen (Luteberget, Spencer, et al., 2018). 

 

 
Figur 3.1: Oppsett for hvordan LPS anchor nodes ble hengt opp i idrettshallen når 
midterste bane ble benyttet for opptak. M=master anchor node. 

Datainnsamlingen fra Clearsky T6 systemet ble målt via en «live» funksjon i Catapult 

Sports Openfield (Versjon 1.13.4 Beta release, Catapult Sports, Melbourne, Australia). 

Informasjonen fra IMU ble overført til programvaren via en trådløs mottaker. 

Posisjonsdataene ble samlet inn med en frekvens på 17 Hz, og ble overført via en 

master anchor node (Figur 3.1) som var koblet til en bærbare PC (HP, ZBook). Én 

prosjektleder fulgte signalene under håndballtreningene, og lagde separate perioder for 

de ulike spillebaserte øvelsene. Alle byttene mellom MV og utespiller i 7vs6 ble gjort 

kontinuerlig og spillerne som ikke spilte ble fjernet fra analysene. Dette ble gjort for å 

forsikre at kun tiden på banen ble inkludert. For sikkerhetsskyld ble tidspunkt for alle 

byttene notert ned, og eventuelle feil ble korrigert i etterkant. IMA ble lastet ned via 

Catapult Sprint Openfield. Videre ble alle dataene eksportert som variabler i inndelte 

kategorier til Microsoft Excel. Fra rådata filene ble distanse, PlayerLoadTM, 

akselerasjoner, deselerasjoner og retningsforandringer (>2,5 m·s-1) hentet ut for videre 

analyser. De absolutte verdiene ble delt på total varighet (fem min), og oppgitt som per 

min. 
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3.4.2 IMA og kalkulering av akselerasjon, deselerasjon og 
retningsforandringer 

IMA bruker avansert Kalman filtrering for å lage en gravitasjonsløs akselerasjonsvektor 

basert på rådata fra akselerometer og gyroskop. Triaksiale akselerasjonsparametere som 

ser bort fra tyngdekraften, gir grunnlaget for algoritmer for å kvantifisere og analysere 

prestasjon av idrettsspesifikke mikrobevegelser som akselerasjon, deselerasjon og 

retningsforandringer. Siden IMA akselerasjon er grunnlaget for disse algoritmene, er 

beregningene uavhengig av enhetens orientering (Catapult Sports, 2013). 

 

De idrettsspesifikke bevegelsene i IMA analysen er beregnet ut fra to kriterier, 

størrelsen (akselerometer) og retningen (magnetometer og gyroskop) på bevegelsen. 

Først identifiseres størrelsen, og deles inn i lav (1,5-2,5 m·s-1), middels (2,5-3,5 m·s-1) 

eller høy (>3,5 m·s-1) intensitet gjennom definerte terskler av produsenten. For å 

kalkulere størrelsen identifiseres start og sluttpunkt av bevegelsen, deretter beregnes 

summen av det medio laterale og anterior-posterior-området. Summen av disse 

akselerasjonene brukes for å beregne størrelsen på mikrobevegelsen, enten det er 

akselerasjon, deselerasjon eller retningsforandring. Retningen på bevegelsen bestemmes 

av hvilken retning kraften påføres av utøveren. Retningene er delt inn i fire 

hovedkategorier, og defineres som akselerasjon (-45º til 45º), deselerasjon (-135º til 

135º), retningsforandring til venstre (-45º til -135º) og retningsforandring til høyre (45º 

til 135º; Catapult Sports, 2013). 

 

I denne studien, basert på hastighetskategoriene definert av produsenten, ble alle 

middels- og høyintensitets bevegelser slått sammen. Det betyr at alle akselerasjoner, 

deselerasjoner og retningsforandringer >2,5 m·s-1 ble inkludert i studien. 

Retningsforandring til høyre og retningsforandring til venstre er slått sammen til en 

kategori; retningsforandring. Summen av alle bevegelsene over 2,5 m·s-1 er referert til 

som HIA (Luteberget et al., 2017). Hastighetskategorien >2,5 m·s-1 ekskluderer lav til 

moderat løping uten raske endringer i akselerasjon fra IMA analysene (Catapult Sports, 

2013). 

PlayerloadTM 

Clearsky T6 kan i tillegg til å registrere akselerasjoner, deselerasjoner og 

retningsforandringer, kombinere data for total PlayerLoadTM. PlayerLoadTM er et 
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akselerometerbasert mål på ekstern fysisk belastning som brukes for overvåkning og 

analysering av lagidretter (Boyd et al., 2011). PlayerLoadTM er ikke avhengig av 

distanse, noe som er nyttig i idretter som har betydelig arbeidsbelastning som ikke er 

løpsbasert (Boyd et al., 2011; Catapult Sports, 2011). PlayerLoadTM uttrykkes som 

«kvadratroten av summen av de kvadrerte umiddelbare hastighetsendringene i 

akselerasjonen, for hver av de tre vektorene (x,y og z-aksen), dividert med 100» (Boyd 

et al., 2011). Skaleringsfaktoren (100 i dette tilfellet) gjør det lettere å jobbe med tallene 

(Catapult Sports, 2011). I dette prosjektet blir PlayerLoadTM·min-1 brukt for å lettere 

sammenligne med andre og tidligere studier. Se kalkulering av PlayerLoadTM i 

likningen beskrevet under, hvor ay=akselerasjon forover, ax=akselerasjon sideveis, og 

az=akselerasjon vertikalt:  

 

 

3.5 Tekniske aksjoner 
Alle treningene ble filmet med et videokamera som var plassert ca. 2 m fra 

midtbanelinjen på langsiden av banen. Fra denne posisjonen var alle spillerne synlig i 

etablert forsvar/angrep. Kameraet måtte derfor bare flyttes fra den ene banehalvdelen til 

den andre i takt med ballens bevegelser. Samme person styrte kameraet under alle 

treningene. Videofilene ble brukt for analyse av tekniske aksjoner i de ulike 

spillebaserte øvelsene. Før analysene ble videofilene komprimert i Dartfish 9.0. Det ble 

gjort analyser manuelt på Mac (MacBook Pro, Apple) i QuickTime Player (versjon 

10.4). Variablene som ble analysert manuelt var; pasninger (antall per person, 

vellykket/ikke vellykket, totalt antall per øvelse), angrep (antall per lag) og 

ballbesittelse (tid per lag). Analysene i Interplay® videoanalyse system ble gjort på pc 

(HP, Elitebook 840 G3). I Interplay® ble skudd (antall per person, mål/bom), F/G 

(antall per person), taklinger (antall per person), blokkeringer (antall per person) og 

tekniske feil (antall per person) analysert. I tillegg ble det delt inn i mindre kategorier 

som skuddtype (9 m, 6 m, 7 m) og taklinger gitt og mottatt. Hver teknisk aksjon ble 

registrert i ulike faser av spillet - som etablert, ankomst eller kontring (antall per 

person).  
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Alle tekniske aksjoner ble summert og slått sammen til gjennomsnittlig «totalt tekniske 

aksjoner» med og uten antall pasninger. Noen av de tekniske aksjonene kan overlappe 

hverandre, for eksempel kan en kontring føre til teknisk feil, et skudd eller en takling. 

På denne måten ble enkelte aksjoner registrert i flere kategorier på grunn av å være delt 

i ulike variabler. Statistiske analyser for gjennomsnittlig antall teknisk aksjon per utøver 

ble kun gjennomført for de inkluderte utøverne (N=21). Statistiske analyser på antall 

angrep, tid ballbesittelse og «totalt antall pasninger» per øvelse ble gjort uten hensyn til 

inklusjonskriterier. I korrelasjonsanalysene mellom intensitetsdata og «totalt tekniske 

aksjoner» ble «totalt tekniske aksjoner» delt på total varighet (fem min). 

 

3.5.1 Interplay® 
Interplay® er et profesjonelt videoanalysesystem utviklet for trenere, spillere og lag. I 

denne studien ble det brukt til post-analyse av de spillebaserte øvelsene som ble 

importert som videofiler. Systemet gjør det enkelt å analysere alle utøvernes handlinger, 

og har muligheter for analyse av to lag samtidig. I denne studien ble alle videofilene 

analysert to ganger for analyse av både angrep og forsvar. Tekniske variabler ble 

utformet i forkant av studien, og ble organisert i grupper for angrepstyper, skudd, 

teknisk/taktisk og multi-variabler som gjør det enkelt å koble spillere til ulike grupper 

med variabler (Interplay Sports, u.å). Utøverne ble delt inn i forskjellige posisjoner ut 

fra hva de spilte i angripende fase av spillet. Normalt vil en KS i angrep også være KS 

(1´er) i forsvar, og en LS vil normalt være i midtforsvaret (3´er), mens BS varierer 

mellom å være 2´er eller 3´er. 

  

3.6 Fysiske tester 
Det ble gjennomført én testdag med spensttest (CMJ) og felt-tester i hall (20 m sprint, 

agility A180, YoYo-IR 1). Disse ble gjennomført i Oppsal Arena (Pulastic SP, Gulv og 

Takteknikk AS, Norge) hvor prosjektlederne var ansvarlig for all testingen. Før den 

fysiske testdagen fikk utøverne tilsendt «Informasjon om fysiske tester» (vedlegg 3). 

Oppvarmingsprosedyren ble gjennomført likt som før håndballtreningene. Under testene 

ble utøverne delt inn i grupper på 3-5 stk som gjennomførte testene sammen. Utøverne 

hadde ca. 2-3 min pause mellom testforsøkene. De startet med 20 m sprint, før de videre 

testet CMJ, agility A180 og til sist YoYo-IR 1. Utøverne fikk tre godkjente forsøk på 

spenst-, hurtighet- og agilitytesten. Forbedret de resultatet for hvert forsøk fikk de et 

siste og fjerde forsøk. Gjennomsnittsverdier fra de to beste forsøkene ble brukt. 
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Utholdenhetstesten ble gjennomført én gang og alle utøverne gjennomførte samtidig. På 

grunn av tekniske problemer, sykdom eller skader ble det gjennomført en 

oppsamlingsdag for utøvere som manglet en eller flere tester. Denne ble gjennomført 

første uken i januar 2018.  

 

Det ble også gjennomført én testdag med styrketester, trapbar markløft og benkpress, i 

respektiv rekkefølge. Styrketestene ble gjennomført på Oslo Idrettssenter (OIS), hvor de 

ansatte ved OIS var ansvarlige testledere og prosjektlederne var til stedet som 

observatører. Før alle styrketestene ble det gjennomført 10 min dynamisk oppvarming i 

regi av OIS. Etter den generelle oppvarmingen gjennomførte utøverne spesifikke 

oppvarmingsløft før det skulle løftes 1 repetisjon maksimum (1RM). 

Oppvarmingsrutinene for løftene var; 8 x stang (20 kg for benkpress, 42 kg for trapbar), 

8 x 50 % av 1RM, 3 x 75 % av 1RM, 3 x 85 % av 1RM. Når utøverne hadde varmet opp 

sa de i fra til testleder som observerte alle 3 forsøkene av 1RM løftene. Utøverne hadde 

valgfri pause mellom hvert løft.  

 

3.7 Validitet og reliabilitet 
Validitet og reliabilitet er viktige begreper for å sikre troverdigheten av resultatene. 

Validitet handler om i hvilken grad en test eller et instrument måler det den har til 

hensikt å måle, og kan referere til graden av likhet mellom testprestasjon og faktisk 

prestasjon. For at en test skal være valid må den også være reliabel. Reliabilitet av en 

test eller et instrument handler om påliteligheten og nøyaktigheten av resultatene, målt 

under gjentatte tester (Currell & Jeukendrup, 2008). I hvilken grad man får like 

resultater når målingene gjentas under identiske forsøksbetingelser, hvor metodene og 

observatørene er identiske, samt hvilken grad av variasjon man får når 

forsøksbetingelsen endres. 

3.7.1 Validitet og reliabilitet av Catapult Clearsky T6 
Hensikten med denne studien var å undersøke belastning, og hvordan den endres når 

man foretar en regelendring i spillet. For å undersøke intensitet er distanse, 

PlayerLoadTM og HIA brukt som mål på intensitet. PlayerLoadTM er validert som 

hensiktsmessig metode for å måle intensitet i australsk fotball (Mooney et al., 2013) og 

HIA er rapportert å være sentrale bevegelser i håndball (Luteberget & Spencer, 2017). 
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Både distanse, PlayerLoadTM og HIA sees på som relevante metode for å måle det vi er 

interessert i.  

Validiteten av en Catapult Sport enhet (MinimxX S4) med triaksialt akselerometer 

(100Hz), ble undersøkt under en tredemølletest. Resultatene viste at akselerometer er i 

stand til å nøyaktig måle de høyeste akselerasjonene under gange og jogg, og i mindre 

grad ved løping (Wundersitz, Gastin, Richter, Robertson & Netto, 2015). Boyd et al 

(2011) var de første til å vurdere reliabiliteten til triaksiale mikrosensorer og kalkulering 

av PlayerLoadTM. De utførte en statisk (oppreist posisjon) og en dynamisk test ved bruk 

av kalibreringsenheter (0,3 og 0,5 g). Resultatene innenfor enhetene viste en 

variasjonskoeffisient (CV) på 1,01 % ved den statiske testen og 0,91 til 1,05 % ved den 

dynamiske testen. Mellom enhetene var CV 1,10 % ved den statiske testen og 1,02 til 

1,04 % ved den dynamiske testen. I tillegg testet de variasjon mellom enhetene under en 

Australsk fotballkamp, her viste resultatene en CV på 1,94 %. Resultatene støtter 

dermed at PlayerLoadTM, ved bruk av triaksiale mikrosensorer, er et reliabelt verktøy for 

å måle fysisk belastning i lagidrett (Boyd et al., 2011). Dette samsvarer med Barrett et 

al (2014) som også konkluderer med at PlayerLoadTM kan brukes som et mål på ekstern 

belastning på individuell basis og at enhetens plassering mellom scapula er egnet i 

treningssammenheng (Barrett et al., 2014).  

Validiteten av Catapult Clearsky T6 LPS system ble testet og sammenlignet med et 

gullstandard referanseprogram Qualisys Oqus (Qualisys AB, Sweden, infra-rød kamera 

system) i en nyere studie. Studien konkluderte med at posisjon, tilbakelagt distanse og 

gjennomsnittshastighet fra LPS trygt kan brukes i bevegelsesanalyser av innendørs 

lagidrett (Luteberget, Spencer, et al., 2018). Studien demonstrerte derimot at kalkulering 

av momentant hastighetsendring fra LPS ikke er valid (Luteberget, Spencer, et al., 

2018). Nøyaktigheten til LPS har vist seg å være sensitiv til relativ posisjon mellom 

plasseringen av LPS anchor node og banen, og det viser seg at forskjellene øker mellom 

målingene når bevegelsene gjennomføres tett på LPS anchor node (Luteberget, Spencer, 

et al., 2018; Serpiello, Hopkins, Barnes, Tavrou, Duthie, Aughey & Ball, 2018). 

3.7.2 Validitet og reliabilitet av tekniske analyser 
Hensikten med denne studien var også å undersøke forskjeller i antall tekniske aksjoner 

når man foretar en regelendring i spillet. For å undersøke dette er tekniske variabler som 
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tidligere er brukt for å beskrive spillets tekniske aktivitetsprofil analysert (Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b; Michalsik, Aagaard, et al., 2015). Taktisk-tekniske krav varierer 

mellom ulike faser av spillet, i forsvar og angrep (Póvoas et al., 2014) og mengden 

tekniske aksjoner er rapportert å være en viktig del av arbeidskravsanalysen (Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b). Det er derfor hensiktsmessig og relevant å studere tekniske 

aksjoner i angrep og forsvar for å måle det vi er ute etter. 

Når en menneskelig operatør er en del av et system som brukes for å måle variabler, vil 

det alltid være elementer av subjektiv vurdering når man klassifiserer prestasjonen på 

banen. Det er derfor viktig å utarbeide gode definisjoner for å sikre inter-rater reliabilitet 

– i hvilken grad ulike forskere vil oppdage samme resultat i aktuelle og liknende 

situasjoner (vedlegg 4).  

 

De tekniske analysene for alle spillebaserte øvelser ble gjennomført av samme 

prosjektleder. For å teste metodens intra-rater reliabilitet ble det gjort en test-retest 

analyse av 17 videofiler (14-15 utøvere per videofil) både manuelt og i Interplay® for 

de ulike aksjonene. Dette tilsvarer 56,6 % av videomaterialet. Varigheten mellom test 

og re-test analysene var omtrent 1 uke. Deretter ble resten av videomaterialet analysert. 

Inter-rater reliabiliteten ble testet ved at en annen prosjektleder analyserte 6 videofiler 

(14-15 utøvere per videofil) både manuelt og i Interplay®. Dette tilsvarer 20 % av 

videomaterialet. Reliabiliteten ble kalkulert i et tilpasset regneark (Hopkins, 2015) og 

resultatene fra analysene er vist i tabell 3.3.  
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Tabell 3.3 Intra-rater (N=244) og inter-rater (N=86) reliabilitet for ulike tekniske 
variabler vist ved endring i snitt, typisk feil (TE) og intraklasse korrelasjonskoeffisient 
(ICC). 

 Intra-rater reliabilitet Inter-rater reliabilitet 
 Endring i 

snitt TE ICC Endring i 
snitt TE ICC 

Angrep       

Tid ballbesittelse (sek) 0,10 1,62 0,98 0,75 4,84 0,91 

Etablert (a) 0,01 0,15 0,97 0,12 0,25 0,88 

Ankomst (a) 0,00 0,10 0,97 0,08 0,22 0,83 

Kontring (a) 0,00 0,06 0,98 0,01 0,13 0,81 

«Totalt tekniske aksjoner» (a) 0,02 0,37 1,00 0,06 0,56 1,00 

«Totalt tekniske aksjoner uten 
pasning» (a) 0,04 0,21 0,98 0,01 0,30 0,95 

Pasninger (a) 0,02 0,31 1,00 0,07 0,49 1,00 

Ballberøringer (a) 0,03 0,40 1,00 0,06 0,46 1,00 

Ikke vellykket pasninger (a) 0,00 0,12 0,94 0,05 0,24 0,77 

Skudd (a) 0,00 0,06 1,00 0,00 0,11 0,99 

Tekniske feil (a) 0,00 0,00 1,00 0,01 0,08 0,80 

F/G (a) 0,00 0,04 0,98 0,02 0,15 0,78 

Takling mottatt (a) 0,01 0,06 0,98 0,00 0,11 0,94 

Forsvar       

Takling gitt (a) 0,01 0,06 0,98 0,05 0,15 0,92 

Snapp (a) 0,00 0,10 0,85 0,01 0,08 0,80 

Blokkering (a) 0,00 0,00 1,00 0,00 0,00 1,00 
a=antall, F/G=finte/gjennombrudd, sek=sekund 

3.8 Statistikk 
Resultatene er presentert som gjennomsnitt ± standardavvik (SD). Forskjeller mellom 

de ulike spillebaserte øvelsene ble kalkulert i et tilpasset regneark (Hopkins, 2006). 

Regelendringene 6vs6 u/avkast og 7vs6 ble i alle analyser sammenlignet opp mot 6vs6. 

Dataene ble analysert og vurdert ved Cohens D effektstørrelse (ES). ES er klassifisert 

etter følgende skala; <0,20 en ubetydelig forskjell, 0,20-0,59 en liten forskjell, 0,60-1,19 

moderat, 1,20-1,99 stor og >2,00 en veldig stor forskjell. Sannsynligheten for en 

forskjell kalkuleres og vurderes som en forskjell basert på sannsynlighets kategoriene; 

mest usannsynlig (<0,50 %), meget usannsynlig (0,51-4,99 %), usannsynlig (5,00-24,99 

%), mulig (25,00-74,99 %), sannsynlig (75,00-94,99 %), meget sannsynlig (95,00-99,49 
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%) og mest sannsynlig (≥99,50 %), eller uklar dersom konfidensintervallet dekket over 

5 % av positive og negative verdier (Hopkins, Marshall, Batterham & Hanin, 2009). 

Forskjeller var ansett som betydelige når ES var >0,2, og >75 % sannsynlig. 

Terskelverdi på 5 % for betydelige utfall ble brukt, som betyr at ved større enn 5 % 

sannsynlighet i begge retninger (positiv og negativ) vurderes som uklare forskjeller 

(Hopkins et al., 2009). Korrelasjonsanalyser mellom tekniske aksjoner og 

intensitetsvariabler ble vurdert, og størrelsen på effekten er basert på følgende skala; 

<0,10 ubetydelig, 0,10-0,29 svak, 0,30-0,49 moderat, 0,50-0,69 sterk, 0,70-0,98 veldig 

sterk og ≥0,99 nesten perfekt (Hopkins et al., 2009). Alle kalkuleringer ble gjort i 

Microsoft® Excel® for Mac 2011 (versjon 14.6.4). 
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4. Resultater 

4.1 Tekniske data 
4.1.1 Tekniske aksjoner 
Gjennomsnitt «totalt tekniske aksjoner» per utøver for alle inkluderte posisjoner (BS, 

KS, LS og MV) var 8,67 ± 7,88 (gjennomsnitt ± SD) for 6vs6, 9,05 ± 7,92 for 6vs6 

u/avkast og 9,17 ± 8,66 for 7vs6. Gjennomsnitt for alle inkluderte utespillere 

(ekskludert MV) var 9,57 ± 8,18 for 6vs6, 9,23 ± 8,58 for 6vs6 u/avkast og 10,09 ± 9,05 

for 7vs6. «Totalt tekniske aksjoner uten pasninger» for alle posisjoner var 1,79 ± 0,93 

for 6vs6, 1,74 ± 1,05 for 6vs6 u/avkast og 1,50 ± 0,99 for 7vs6. For alle inkluderte 

utespillere var gjennomsnitt «totalt tekniske aksjoner uten pasninger» 1,83 ± 1,00 for 

6vs6, 1,68 ± 1,11 for 6vs6 u/avkast og 1,48 ± 1,04 for 7vs6. Tekniske aksjoner er 

oppgitt med gjennomsnitt og statistiske forskjeller i tabell 4.1.  

Det ble kun funnet statistiske forskjeller på antall 6 m skudd mellom 7vs6 og 6vs6, både 

for alle inkluderte posisjoner og alle inkluderte utespillere. Dette ble også funnet for 

jenter separat (ES - % sannsynlighet for at forskjellen er lavere/ubetydelig/høyere: ES 

0,88 – 1/2/97). I tillegg ble det, for jenter, funnet en forskjell med flere 9 m skudd i 6vs6 

u/avkast sammenlignet med 6vs6 (ES 0,58 – 1/2/98).  
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Tabell 4.1 Gjennomsnitt ± SD tekniske aksjoner er presentert for 6vs6, 6vs6 u/avkast og 
7vs6 for alle inkluderte posisjoner. Effektstørrelse (ES) med sannsynlighet >75 % er 
presentert og viser statistiske forskjeller for 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6 og 
for 7vs6 sammenlignet med 6vs6. ES er markert som * liten, ** moderat, *** stor eller 
**** veldig stor forskjell. 

 6vs6 6vs6 u/avkast 7vs6 
Tekniske aksjoner som inngår i «totalt tekniske aksjoner» 

Angrep    

Pasninger per utøver (a) 6,87 ± 7,19 7,30 ± 7,16 7,67 ± 8,12 

Ikke vellykket pasninger (a) 0,22 ± 0,30 0,22 ± 0,31 0,18 ± 0,31 

Tekniske feil (a) 0,05 ± 0,11 0,04 ± 0,10 0,03 ± 0,08 

Skudd (a) 0,84 ± 0,68 0,83 ± 0,80 0,75 ± 0,61 

9 m (a) 0,22 ± 0,28 0,29 ± 0,55 0,31 ± 0,45  

6 m (a) 0,57 ± 0,48 0,52 ± 0,55 0,41 ± 0,43 * 

7 m (a) 0,05 ± 0,11 0,01 ± 0,05 0,03 ± 0,10 

Totalt mål (a) 0,42 ± 0,44 0,41 ± 0,48 0,42 ± 0,38 

Totalt bomskudd (a) 0,42 ± 0,36 0,41 ± 0,51 0,33 ± 0,34 

F/G (a) 0,07 ± 0,12 0,11 ± 0,20 0,08 ± 0,22 

Takling mottatt (a) 0,27 ± 0,29 0,24 ± 0,28 0,22 ± 0,34 

Forsvar    

Takling gitt (a) 0,28 ± 0,33 0,19 ± 0,31 0,17 ± 0,32 

Snapp (a) 0,04 ± 0,09 0,03 ± 0,08 0,03 ± 0,08 

Blokkering (a) 0,01 ± 0,04 0,01 ± 0,04 0,01 ± 0,04 
a=antall, F/G=finte/gjennombrudd 

4.1.2 Spillets ulike faser 
Tekniske angrepsaksjoner som skudd, tekniske feil, F/G og takling mottatt ble registrert 

i ulike faser av spillet, etablert, ankomst eller kontring. Gjennomsnitt og statistiske 

forskjeller for de ulike fasene for alle inkluderte utespillere er vist i tabell 4.2.  

Ingen statistiske forskjeller ble funnet for alle inkluderte posisjoner, verken for gutter og 

jenter samlet eller separat.  
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Tabell 4.2 Gjennomsnitt ± SD for de ulike fasene er presentert for 6vs6, 6vs6 u/avkast 
og 7vs6 for alle inkluderte utespillere, ekskludert MV. ES med sannsynlighet >75 % er 
presentert og viser statistiske forskjeller for 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6 og 
for 7vs6 sammenlignet med 6vs6. ES er markert som * liten, ** moderat, *** stor eller 
**** veldig stor forskjell.  

 6vs6 6vs6 u/avkast 7vs6 
Faser   

Etablert (a) 0,76 ± 0,48 0,67 ± 0,66 0,79 ± 0,60 

Ankomst (a) 0,27 ± 0,30 0,42 ± 0,39 * 0,14 ± 0,25 * 

Kontring (a) 0,25 ± 0,28 0,19 ± 0,32 0,18 ± 0,17 
a=antall 

4.1.3 Totalt antall pasninger, antall angrep og tid ballbesittelse 
Gjennomsnitt «totalt antall pasninger» for gutter med alle posisjoner i de spillebaserte 

øvelsene var 113 ± 14 for 6vs6, 112 ± 8 for 6vs6 u/avkast og 125 ± 9 for 7vs6. For 

jenter var gjennomsnitt «totalt antall pasninger» for 6vs6 114 ± 15, for 6vs6 u/avkast 

120 ± 7 og for 7vs6 128 ± 11 for alle posisjoner. For alle utespillere var gjennomsnitt 

«totalt antall pasninger» 110 ± 14 for 6vs6, 99 ± 8 for 6vs6 u/avkast og 121 ± 8 for 7vs6 

for gutter. Gjennomsnitt «totalt antall pasninger» for jenter med alle utespillere var 110 

± 16 for 6vs6, 108 ± 9 for 6vs6 u/avkast og 123 ± 12 for 7vs6. Statistiske forskjeller og 

gjennomsnittlig «totalt antall pasninger» i de spillebaserte øvelsene er vist i figur 4.1.  

Gutter viste moderate statistiske forskjeller med flere «totalt antall pasninger» i 7vs6 

sammenlignet med 6vs6 med alle inkluderte posisjoner (ES 0,90 – 4/7/89). Ingen 

statistisk forskjeller ble funnet i «totalt antall pasninger» for jenter i de ulike 

spillebaserte øvelsene.  
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Figur 4.1: Gjennomsnitt ± SD «totalt antall pasninger» for 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6 
er presentert for alle posisjoner (A) og alle utespillere, ekskludert MV (AU). ES med 
sannsynlighet >75 % er presentert og viser statistiske forskjeller for 6vs6 u/avkast 
sammenlignet med 6vs6 og for 7vs6 sammenlignet med 6vs6. ES er markert som * liten, 
** moderat, *** stor eller **** veldig stor forskjell. 

Gjennomsnitt antall angrep for gutter var 7,40 ± 0,84 i 6sv6, 9,00 ± 1,41 i 6vs6 u/avkast 

og 6,00 ± 1,15 i 7vs6, mens det for jenter var 6,90 ± 0,88 i 6vs6, 7,40 ± 0,84 i 6va6 

u/avkast og 7,10 ± 1,10 i 7vs6. Tid ballbesittelse for gutter var gjennomsnittlig 16,69 ± 

4,38 sek for 6vs6, 14,67 ± 4,09 sek for 6vs6 u/avkast og 20,09 ± 7,55 sek for 7vs6, og 

for jenter var det 17,53 ± 4,52 sek for 6vs6, 17,52 ± 4,70 sek for 6vs6 u/avkast og 17,38 

± 4,70 sek for 7vs6. Tabell 4.3 viser gjennomsnittstall og statistiske forskjeller i antall 

angrep og tid ballbesittelse for de ulike spillebaserte øvelsene.  

De statiske analysene for gutter viste flere antall angrep i 6vs6 u/avkast enn 6vs6, med 

moderat ES (ES 1,08 – 1/3/96), og flere antall angrep i 6vs6 enn 7vs6, med stor ES (ES 

1,25 – 1/2/97). For jentene ble det funnet liten forskjell med flere antall angrep i 6vs6 

u/avkast enn 6vs6 (ES 0,49 – 1/13/85). Det ble ikke funnet statistiske forskjeller i tid 

ballbesittelse for gutter eller jenter.  
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Tabell 4.3 Gjennomsnitt ± SD antall angrep og tid ballbesittelse er presentert for 6vs6, 
6vs6 u/avkast og 7vs6. ES med sannsynlighet >75 % er presentert og viser statistiske 
forskjeller for 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6 og for 7vs6 sammenlignet med 
6vs6. ES er markert som * liten, ** moderat, *** stor eller **** veldig stor forskjell. 

 6vs6 6vs6 u/avkast 7vs6 
Antall angrep (a) 7,15 ± 0,88 8,20 ± 1,40 ** 6,55 ± 1,23 * 

Tid ballbesittelse (sek) 17,11 ± 4,35 16,10 ± 4,53 18,73 ± 6,27 
a=antall, sek=sekunder 

4.2 Intensitetsdata 
4.2.1 Distanse 
Gjennomsnitt distanse·min-1 for alle inkluderte posisjoner var 84,54 ± 23,97 m for 6vs6, 

92,73 ± 26,62 m for 6vs6 u/avkast og 82,33 ± 13,68 m for 7vs6. Distanse·min-1 for alle 

inkluderte utespillere var 93,43 ± 9,42 m for 6vs6, 102,46 ± 11,37 m for 6vs6 u/avkast 

og 86,43 ± 7,41 m 7vs6. Gjennomsnittstall og statistiske forskjeller for distanse·min-1 

mellom 6vs6 u/avkast og 7vs6 sammenlignet med 6vs6 for jenter er vist i figur 4.2 A og 

for gutter i figur 4.2 B.  

Statistiske analyser for alle inkluderte posisjoner viser at 6vs6 u/avkast sammenlignet 

med 6vs6 har en liten forskjell i lengre tilbakelagt distanse·min-1 (ES 0,25 - 0/11/89). 

Ingen statistiske forskjeller i distanse·min-1 ble funnet mellom 6vs6 og 7vs6 for alle 

inkluderte posisjoner. For alle inkluderte utespillere ble det funnet at 6vs6 u/avkast har 

moderat lengre tilbakelagt distanse·min-1 enn 6vs6 (ES 0,89 – 0/0/100), og at 6vs6 har 

moderat lengre tilbakelagt distanse·min-1 enn 7vs6 (ES 0,74 – 0/2/98).  
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Figur 4.2: Gjennomsnitt ± SD distanse·min-1 er presentert for alle inkluderte posisjoner 
(A) og alle inkluderte utespillere, ekskludert MV (AU) i 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6 i 
figur A) jenter og B) gutter. ES med sannsynlighet >75 % er presentert og viser 
statistiske forskjeller for 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6 og for 7vs6 
sammenlignet med 6vs6. ES er markert som * liten, ** moderat, *** stor eller **** 
veldig stor forskjell.  

4.2.2 PlayerLoadTM 
PlayerLoadTM·min-1 for alle inkluderte posisjoner var 10,41 ± 3,05, 11,28 ± 3,41 og 

9,97 ± 2,14 for 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6, respektivt. PlayerLoadTM·min-1 for alle 

inkluderte utespillere var 11,43 ± 1,76 for 6vs6, 12,43 ± 1,95 for 6vs6 u/avkast og 10,56 

± 1,65 for 7vs6. Statistiske forskjeller og gjennomsnittstall for PlayerLoadTM·min-1 ved 

de ulike spillebaserte øvelsene sammenlignet med 6vs6 for jenter er vist i figur 4.3 A og 

for gutter i figur 4.3 B.  
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Ingen statistiske forskjeller ble funnet mellom de spillebaserte øvelsene når alle 

inkluderte posisjoner tas med i beregningen. Analyser for alle inkluderte utespillere 

viser at 6vs6 u/avkast har høyere intensitet enn 6vs6, med liten ES (ES 0,51 – 0/0/100), 

og at 7vs6 viste lavere intensitet enn 6vs6 for alle utespillere, med liten ES (ES 0,48 – 

0/3/97). 

 

 
Figur 4.3: Gjennomsnitt ± SD PlayerLoadTM·min-1 er presentert for alle inkluderte 
posisjoner (A) og alle inkluderte utespillere, ekskludert MV (AU) for 6vs6, 6vs6 
u/avkast og 7vs6 i figur A) jenter og figur B) gutter. ES med sannsynlighet >75 % er 
presentert og viser statistiske forskjeller for 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6 og 
for 7vs6 sammenlignet med 6vs6. ES er markert som * liten, ** moderat, *** stor eller 
**** veldig stor forskjell. 
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4.2.3 Høyintensitetsaksjoner 
Gjennomsnittlig HIA·min-1 for alle inkluderte posisjoner var 3,13 ± 1,66 for 6vs6, 3,21 

± 1,74 for 6vs6 u/avkast og 2,89 ± 1,54 for 7vs6. HIA·min-1 for alle inkluderte 

utespillere var 3,41 ± 1,63 for 6vs6, 3,44 ± 1,77 for 6vs6 u/avkast og 3,05 ± 1,59 for 

7vs6.  

Ingen betydelige forskjeller ble funnet for HIA·min-1 mellom de ulike spillebaserte 

øvelsene verken for alle inkluderte posisjoner eller for alle utespillere. Gjennomsnittstall 

for HIA·min-1 i 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6 er vist for jenter i figur 4.4 A og for gutter i 

figur 4.4 B. Heller ingen statistiske forskjeller for disse gruppene.  

 

 
Figur 4.4: Gjennomsnitt ± SD HIA·min-1 presentert for alle inkluderte posisjoner (A) og 
alle inkluderte utespillere, ekskludert MV (AU) for 6vs6, 6vs6 u avkast og 7vs6 i figur 
A) jenter og figur B) gutter.  
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4.3 Posisjonsspesifikke data 
Posisjonsspesifikke data for inkluderte utøvere viser en range (laveste – høyeste) for 

alle spillebaserte øvelser for distanse·min-1 på 70,20-102,86 m for BS, 82,18-132,60 m 

for KS, 72,07-111,46 for LS og 27,29-76,26 for MV. For PlayerLoadTM·min-1 var 

rangen 8,90-13,66 for BS, 7,19-16,01 for KS, 10,13-16,64 for LS og 3,24-7,35 for MV. 

Range for HIA·min-1 var 2,80-6,24 for BS, 0,60-4,26 for KS, 2,06-5,56 for LS og 0,93-

2,55 for MV. «Totalt tekniske aksjoner» i de spillebaserte øvelsene demonstrerte en 

range for BS på 12,20-29,50, for KS på 1,00-6,25, LS på 4,67-7,60 og for MV på 2,50-

8,25. Range på «totalt tekniske aksjoner uten pasninger» var på 1,20-3,75 for BS, 0,25-

2,60 for KS, 0,00-3 for LS og 1,00-2,67 for MV. Tabell 4.4 viser posisjonsspesifikke 

intensitetsdata og tekniske aksjoner for de spillebaserte øvelsene. Ingen statistiske 

analyser er gjennomført.  

Tabell 4.4 Gjennomsnitt ± SD for posisjonsspesifikke intensitetsdata og tekniske data i 
6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6. BS=bakspiller (N=6), KS=kantspiller (N=8), 
LS=linjespiller (N=4), MV=målvakt (N=3).  

  6vs6 6vs6 u/avkast 7vs6 
 Intensitetsdata 

Distanse·min-1    

 BS 88,85 ± 5,89 96,36 ± 5,38 83,20 ± 4,42 

 KS 99,96 ± 7,50 108,28 ± 13,26 89,75 ± 8,77 

 LS 87,23 ± 10,34 99,98 ± 9,59 84,62 ± 6,68 

 MV 31,20 ± 3,40 34,38 ± 5,21 57,78 ± 18,68 

PlayerLoadTM·min-1    

 BS 11,51 ± 1,28 12,50 ± 1,18 10,49 ± 1,00 

 KS 11,17 ± 2,12 12,03 ± 2,29 10,17 ± 2,15 

 LS 11,83 ± 1,98 13,10 ± 2,44 11,43 ± 1,27 

 MV 4,26 ± 0,91 4,38 ± 1,04 6,47 ± 1,01 

HIA·min-1    

 BS 4,83 ± 1,26 5,07 ± 1,26 4,42 ± 1,31 

 KS 2,20 ± 1,07 2,13 ± 1,14 1,87 ± 1,08 

 LS 3,69 ± 1,27 3,61 ± 1,46 3,21 ± 0,83 

 MV 1,45 ± 0,39 1,83 ± 0,63 1,95 ± 0,88 
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Fortsettelse av tabell 4.4 

 Tekniske aksjoner 

 Angrep    

Pasninger (a)    

 BS 16,72 ± 6,05 17,42 ± 5,10 19,71 ± 3,72 

 KS 2,51 ± 1,30 2,48 ± 0,61 2,20 ± 1,08 

 LS 4,73 ± 1,41 2,88 ± 1,43 4,75 ± 0,88 

 MV 1,67 ± 0,14 5,83 ± 0,72 2,03 ± 0,46 

Ikke vellykket pasninger (a)    

 BS 0,60 ± 0,25 0,53 ± 0,39 0,55 ± 0,34 

 KS 0,04 ± 0,12 0,09 ± 0,17 0,03 ± 0,09 

 LS 0,08 ± 0,17         - 0,08 ± 0,17 

 MV 0,08 ± 0,14 0,28 ± 0,25         - 

Tekniske feil (a)    

 BS 0,13 ± 0,16         - 0,03 ± 0,08 

 KS 0,03 ± 0,09 0,03 ± 0,09         - 

 LS         - 0,13 ± 0,16 0,08 ± 0,17 

 MV         - -         - 

Skudd (a)    

 BS 1,43 ± 0,66 1,60 ± 0,76 1,32 ± 0,52 

 KS 0,71 ± 0,47 0,51 ± 0,53 0,78 ± 0,45 

 LS 0,85 ± 0,66 0,92 ± 0,74 0,33 ± 0,47 

 MV         -         -         - 

F/G (a)    

 BS 0,18 ± 0,15 0,29 ± 0,29 0,17 ± 0,32 

 KS 0,06 ± 0,11 0,03 ± 0,07         - 

 LS         - 0,08 ± 0,17 0,17 ± 0,33 

 MV         -          -         - 

Takling mottatt (a)    

 BS 0,49 ± 0,37 0,44 ± 0,22 0,30 ± 0,21 

 KS 0,22 ± 0,24 0,19 ± 0,14 0,07 ± 0,14 

 LS 0,27 ± 0,18 0,38 ± 0,43 0,53 ± 0,65 

 MV         -         -          - 
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Fortsettelse av tabell 4.4 

 Forsvar    

Takling gitt (a)    

 BS 0,51 ± 0,46 0,38 ± 0,45 0,37 ± 0,50 

 KS 0,21 ± 0,19 0,07 ± 0,14 0,06 ± 0,12 

 LS 0,30 ± 0,28 0,27 ± 0,33 0,23 ± 0,29 

 MV         -         -          - 

Snapp (a)    

 BS 0,10 ± 0,11 0,07 ± 0,10 0,07 ± 0,10 

 KS 0,03 ± 0,09 0,03 ± 0,09 0,03 ± 0,09 

 LS         -         -         - 

 MV         -         -         - 

Blokkering (a)    

 BS 0,03 ± 0,08 0,03 ± 0,08 0,03 ± 0,08 

 KS         -         -         - 

 LS         -         -         - 

 MV         -         -         - 
a=antall, n=antall spillere, - =ingen registrering, F/G=finte/gjennombrudd 

4.4 Intensitetsdata og totalt tekniske aksjoner 
4.4.1 Korrelasjon 
Forholdet mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1, PlayerLoadTM·min-1 

og distanse·min-1 for alle inkluderte posisjoner er vist i figur 4.5. Det ble funnet en sterk 

korrelasjon mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1 (r=0,57). For «totalt 

tekniske aksjoner·min-1» og PlayerLoadTM·min-1 var det en svak korrelasjon (r=0,21), 

mens den var ubetydelig mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og distanse·min-1 

(r=0,06). Forholdet mellom distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 er vist i figur 4.6, og 

viser en veldig sterk korrelasjon (r=0,80) for alle utespillere, og en sterk korrelasjon 

(r=0,59) for alle posisjoner. Forholdet mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og 

HIA·min-1, PlayerLoadTM·min-1 og distanse·min-1 for alle inkluderte utespillere viste 

respektive korrelasjonsverdier r=0,58, r=0,11, r=-0.15, og anses som henholdsvis sterk, 

svak og svak negativ korrelasjon. 
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Figur 4.5: Forholdet mellom A) «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1, B) 
«totalt tekniske aksjoner·min-1» og PlayerLoadTM·min-1 og C) «totalt tekniske 
aksjoner·min-1» og distanse·min-1 for alle inkluderte posisjoner. 

 

 
Figur 4.6: Forholdet mellom distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 i figur A) for alle 
inkluderte posisjoner og figur B) for alle inkluderte utespillere (ekskludert MV).  
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5. Diskusjon 

Målet med studien var å undersøke om belastning, tekniske aksjoner og intensitet, ble 

endret ved å foreta følgende regelendringer i spillebaserte øvelser i håndball; 6vs6 

u/avkast og 7vs6 sammenlignet med standard spill 6vs6. Etter min kunnskap er dette 

den første studien som har undersøkt disse regelendringene, i tillegg til å undersøke 

forholdet mellom intensitetsdata og tekniske aksjoner ved spillebaserte øvelser i 

håndball. Funnene antyder at regelendring er en faktor som påvirker teknisk-taktiske 

komponenter av spillet og kan brukes for å manipulere intensitet i spillebaserte øvelser i 

håndball. Resultatene viser en økning i antall angrep og flere ankomstfaser i 6vs6 

u/avkast, mens det ble registrert færre antall angrep og færre ankomstfaster i 7vs6. I 

tillegg ble det funnet en liten forskjell i pasninger når man så på «totalt antall 

pasninger» under øvelsen, med flere pasninger i 7vs6 sammenlignet med 6vs6. 

Intensiteten ble vist å øke i 6vs6 u/avkast forklart ved økt distanse·min-1 og 

PlayerLoadTM·min-1. Motsatt var det en lavere intensitet forklart ved kortere 

distanse·min-1 og lavere PlayerLoadTM·min-1 i 7vs6 for alle utespillere (BS, KS, LS). 

Ingen betydelige forskjeller mellom de spillebaserte øvelsene ble funnet for HIA·min-1, 

«totalt tekniske aksjoner», etablert angrep eller kontringer, samt tid ballbesittelse. 

Forholdet mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1 ble funnet å være stor, 

mens forholdet mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» var ubetydelig for distanse·min-

1 og liten for PlayerLoadTM·min-1. En sterk korrelasjon ble funnet mellom distanse·min-1 

og PlayerLoadTM·min-1 for alle inkluderte posisjoner. 

5.1 Tekniske data 
I fotball er det rapportert at manipulerte regler ved spillebaserte øvelser påvirker 

tekniske aksjoner (Christopher et al., 2016; Dellal, Lago-Penas, et al., 2011; Dellal et 

al., 2012; Fanchini et al., 2011; Joo et al., 2016; Owen et al., 2011). Resultatene 

beskrevet i vår studie viste kun forskjell i type skudd mellom øvelsene, men ingen 

betydelig forskjell i totalt skudd eller for pasninger (vellykket og ikke vellykket), 

tekniske feil, F/G eller takling mottatt. Det ble heller ikke funnet noen forskjeller i 

forsvarsaksjonene som takling gitt, snapp eller blokkering mellom de ulike spillebaserte 

øvelsene. Det er verdt å nevne at kun utøvere som ble inkludert i studien er analysert. 

Det kan være en faktor for funnene at utøverne som deltok i prosjektet, men som ikke 
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oppfylte inklusjonskriteriene, kan ha hatt innflytelse og bidratt i gjennomførelse av 

tekniske aksjoner i de øvelsene og treningsdagene de var med.  

At det ikke ble funnet en statistisk forskjell i totalt skudd ved regelendringene samsvarer 

med Iacono, Martone, et al (2016) som undersøkte regelendring, «ikke-kontakt» vs. 

«kontakt»,  i 3vs3 i håndball. Studien beskrev 0,57 ± 0,08 og 0,56 ± 0,11 skudd·min-1 

for henholdsvis «kontakt» og «ikke-kontakt» i 5 x 3 min spillebaserte øvelser, og 

diskuterte at skuddfrekvensen var 5 ganger større per min enn i offisielle kamper 

(Iacono, Martone, et al., 2016). I vår studie ble det registrert gjennomsnittlig 0,84 ± 

0,68, 0,83 ± 080 og 0,75 ± 0,61 skudd for henholdsvis 6vs6, 6vs6 u/avkast og 7vs6. 

Dette gir en range på gjennomsnittlig 0,15 - 0,17 skudd·min-1. Dette ser ut til å være 

ganske likt som offisielle kamper, hvor det er registrert totalt 6,7 skudd i løpet av 60 

min, som gir 0,11 skudd·min-1 (Póvoas et al., 2012) og totalt 8,5 skudd som gir 0,16 

skudd·min-1 ved bruk av effektiv spilletid på 53 min (Michalsik, Madsen, et al., 2015b). 

Allikevel er det behov for å gjennomføre statistiske sammenligner når det gjelder antall 

skudd i kamp og spillebaserte øvelser.  

Det er i tillegg nødvendig å sammenligne hvilke type skudd som utføres i spillebaserte 

øvelser, sammenlignet med i kamp. Det ble nemlig vist en forskjell med færre 6 m 

skudd i 7vs6 sammenlignet med 6vs6. Dette resultatet kan sies å være litt uforventet. 

Det kan tenkes at angripende lag ved 7vs6 bruker lengre tid på å bygge opp angrepet, og 

har som målsetning å utnytte overtallet til å få en målsjanse fra KS eller LS som er 

posisjonert for å utføre 6 m skudd. I tillegg antas det at forsvaret heller vil ha skudd fra 

KS på grunn av mindre skuddvinkel sammenlignet med de andre posisjonene. På den 

annen side vil det forsvarende laget sannsynligvis ha mest fokus på å dekke spesielt LS 

for å unngå 6 m skudd, i tillegg til situasjoner som kan gi straffekast. LS er vist å være 

den posisjonen som har nest best scoringseffektivitet (Bilge, 2012), og er vist å være 

den posisjonen som har størst innflytelse på resultatet (Srhoj et al., 2001). Som oftest 

legger den syvende spilleren seg også inn som LS, som betyr to LS hos angripende lag. 

Når forsvarende lag dekker for begge LS, blir de liggende relativt flatt i forsvar (langs 6 

m) og inviterer dermed utespillerne til å skyte fra 9 m. Distanseskudd er betraktet som 

mindre effektive (Bilge, 2012), og det er dermed naturlig at forsvaret inviterer til skudd 

fra 9 m fremfor innspill til LS. Det ble funnet forskjellige resultater når gutter og jenter 

ble analysert hver for seg, og det var kun jentene som viste forskjell i 6 m skudd mellom 
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7vs6 og 6vs6. I tillegg var det kun jentene som viste flere 9 m skudd i 6vs6 u/avkast. 

Dette kan tyde på kjønnsforskjeller eller nivåforskjeller, og kan skyldes ulike teknisk-

taktiske komponenter i de to gruppene, eller evnen til å skape og utnytte et overtall. 

I en 5 min spilleperiode kan «totalt tekniske aksjoner» være et bedre mål for å fremvise 

omfanget av tekniske aksjoner, enn å dele inn i mange kategorier. Det gir et høyere 

gjennomsnittstall når alle aksjonene slås sammen. Dette påvirket allikevel ikke 

analysene, og det ble ikke funnet statistiske forskjeller i gjennomsnittlig «totalt tekniske 

aksjoner» per spiller. De spillebaserte øvelsene ble spilt på konstant banestørrelse, med 

liten til ingen endring i arealet per spiller. Banestørrelse ser ikke ut til å være en faktor 

som endrer tekniske aksjoner (Corvino et al., 2014; Gabbett, Abernethy, et al., 2012). 

Det kan derfor tenkes at vi nødvendigvis ikke hadde fått et annet resultat hvis arealet 

hadde blitt endret. Antall spillere involvert er derimot vist å påvirke variabler av 

tekniske aksjoner, og er vist å øke ved færre spillere involvert (Klusemann et al., 2012). 

I fotball er det rapportert at ved færre spillere involvert øker tekniske aksjoner på grunn 

av større areal per spiller. Samtidig er det også rapportert at tekniske aksjoner øker ved 

samme antall spillere på mindre areal på grunn av utførelse med høy frekvens (Aquino 

et al., 2017). Det kan se ut som det er antall spillere som er utslagsgivende på tekniske 

aksjoner, og ikke arealet spillerne beveger seg på. Ved få spillere involvert blir hver 

spiller «tvunget» til å delta mer i spillet. Det er færre pasningsmuligheter og det fordrer 

at spillerne må være mer delaktige. Det kan forklare at vi fant relativt lave 

gjennomsnittstall for de ulike tekniske aksjonene per spiller i 6vs6, 6vs6 u/avkast og 

7vs6 (tabell 4.1), og det samsvarer med at antall ballkontakter og tekniske aksjoner per 

spiller synker med flere spillere involvert (Owen et al., 2011). Det kan tenkes at 5 min 

er for kort varighet til at alle spillerne får gjennomført tekniske aksjoner, og at det igjen 

resulterer i veldig få repetisjoner per spiller. En fotballstudie motsier dette utsagnet da 

de fant at varigheten ikke påvirket gjennomsnittlig antall tekniske aksjoner i 

spillebaserte øvelser (Fanchini et al., 2011). I tillegg til at resultater om økt antall 

driblinger og taklinger ble funnet ved kortere varighet i futsal (Duarte et al., 2009). 

Dermed kan det se ut som antall spillere er utslagsgivende, men at det trengs ytterligere 

forskning for å undersøke om banestørrelse, antall spillere og varighet må være i 

samsvar med det man ønsker å ha fokus på, med tanke på antall tekniske aksjoner per 

spiller.  
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Selv om eksponering av tekniske aksjoner øker per spiller ved færre spillere involvert, 

er det også vist at totalt antall pasninger reduseres ved færre spillere (Belka et al., 2016; 

Owen et al., 2011). Resultatene i vår studie viser en forskjell med flere pasninger i 7vs6 

enn 6vs6 når «totalt antall pasninger» under øvelsene ble undersøkt. Det er tidligere 

nevnt at det kan tenkes at lagene bruker lengre tid på å bygge opp angrepet i 7vs6. Det 

er av den grunn naturlig at det vil være flere pasninger involvert før det gjennomføres 

en aksjon. Det tas heller ikke sjanser på å kontringsspill, med mindre det er en helt 

sikker sjanse, men roer ned og venter til den syvende spilleren kommer på banen. Når 

gutter og jenter ble analysert hver for seg, var det kun guttene som viste flere «totalt 

antall pasninger» i 7vs6. Det ser ut til at guttene bruker mer tid til å bygge opp angrepet, 

noe som resulterer i flere «totalt antall pasninger». Dette samsvarer med at det kun var 

guttene som viste færre antall angrep i 7vs6, og kan igjen tyde på kjønnsforskjeller og 

ulike teknisk-taktiske komponenter i de to gruppene.  

Antall spillere involvert er tidligere rapportert å påvirke ulike faser av spillet, og det ble 

registrert flere antall kontringer med færre spillere (Belka et al., 2016). Resultatene 

beskrevet i vår studie viser at regelendringer også er en faktor som kan påvirke antallet 

av de ulike fasene i spillet. Det ble vist statistiske forskjeller med flere ankomstfaser i 

6vs6 u/avkast. Flere ankomstfaser fører til mindre tid i angrep ved raske avslutninger, 

hyppigere skifte i ballbesittelser og dermed vil spillerne løpe mer frem og tilbake 

mellom angripende og forsvarende fase. Dette kan også forklare økningen i 

distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 funnet i 6vs6 u/avkast. Hyppigere skifte i 

ballbesittelse kan også forklares av økt antall angrep i 6vs6 u/avkast. Økt antall angrep 

er også vist når antall kontringer øker (Belka et al., 2016), det kan forklares med samme 

utvikling i spillet med raske avslutninger, hyppigere skifte mellom forsvarende og 

angripende fase. Det motsatte gjelder resultatene for 7vs6. Hvor færre antall 

ankomstfaser og færre antall angrep kan forklares av færre endringer i ballbesittelse. 

Det kan også forklare den kortere distanse·min-1 og lavere PlayerloadTM·min-1 funnet i 

7vs6. Det er tidligere vist at et høyere antall spillere ga mer tid brukt i angrep (Belka et 

al., 2016). Det ble ikke funnet betydelige forskjeller i gjennomsnittlig tid ballbesittelse, 

men resultatene om antall angrep i de ulike spillene indikerer også at angrepene vil ha 

lengre varighet i 7vs6 og kortere varighet i 6vs6 u/avkast på grunn av henholdsvis færre 

og flere angrep i løpet av 5 min. At det ikke ble funnet betydelig forskjeller i tid 

ballbesittelse i 7vs6 kan skyldes at forsvarende lag (de som spiller med 6 spillere) kan 
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skyte ballen rett i åpent mål, som resulterer i et veldig kort angrep og dermed drar ned 

snittet. Motsatt i 6vs6 u/avkast kan det også forekomme lengre angrep, i mellom 

ankomstfasene, som vil dra opp snittet i gjennomsnittlig tid ballbesittelse. 

Selv om intensiteten øker under 6vs6 u/avkast påvirker det ikke antallet «totalt tekniske 

aksjoner». Dette samsvarer med resultatene Corvino et al (2014) fant på effekten av 

banestørrelse. De konkluderte med at økt banestørrelse indikerte høyere intensitet, men 

fant ingen signifikante forskjeller i tekniske aksjoner. Tidligere kampanalyse 

rapporterer ingen endring i antall tekniske aksjoner fra første til andre omgang 

(Michalsik, Aagaard, et al., 2015), men motsies av en annen analyse som konkluderte 

med indikasjoner på fatigue forklart av redusert antall tekniske aksjoner i andre omgang 

(Michalsik, Madsen, et al., 2015b). Det kan komme av at spillerne velger andre 

løsninger (Duarte et al., 2009), og at spillerne er mindre villig til å involvere seg i 

slutten av omgangen eller på slutten av kampen på grunn av fatigue (Michalsik et al., 

2014; Michalsik et al., 2013). En svakhet med tidligere kampanalyser av tekniske 

aksjoner i håndball er at det ikke kommer frem om aksjonene er vellykket eller ikke. 

Eksempelvis er det rapportert om ingen endring i antall skudd fra første til andre 

omgang, men skuddprosenten kan ha blitt redusert. Våre resultater viser ingen tegn til 

fatigue forklart ved ingen forskjell i antall vellykkede pasninger eller totalt mål og 

bomskudd i noen av øvelsene (tabell 4.1). Ved økt intensitet er det ingen forskjell i 

skuddprosent; 6vs6 u/avkast viste en skuddprosent på 49 %, mens 6vs6 har en 

skuddprosent på 50 %. 7vs6 viser en skuddprosent på 56 % så det kan se ut til at lavere 

intensitet gir bedre forutsetninger til å lage mål. Det kan komme av andre teknisk-

taktiske komponenter i spillet som også må tas i betrakting. Som tidligere nevnt kan det 

hende varigheten av øvelsene kan påvirke, og i dette tilfelle uteblir fatigue selv om 

intensiteten øker. Det kan forklares ved en futsal studie som fant redusert antall 

vellykket ballkontakter, driblinger og taklinger ved lengre varighet (Duarte et al., 2009).  

5.2 Intensitetsdata 
Resultatene beskrevet i vår studie viser at 6vs6 u/avkast fører til høyere intensitet når 

man ser på distanse·min-1  og PlayerLoadTM·min-1, men det ble ikke funnet en endring i 

HIA·min-1. Som tidligere nevnt har studier på spillebaserte øvelser effektivisert spillet 

ved at MV tar avkast rett fra målområdet etter mål. Dette er blitt gjort med hensikt for å 

unngå naturlig stopp i spillet som kan dra ned intensiteten (Buchheit, Laursen, et al., 
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2009; Corvino et al., 2014). Det er vanskelig å konkludere i hvilken grad dette påvirket 

intensiteten, fordi studiene i hovedsak undersøkte andre faktorer som banestørrelse 

(Corvino et al., 2014) eller sammenlignet spillebaserte øvelser med intervalltrening 

(Buchheit, Laursen, et al., 2009). Forklart av våre funn kan dette ha hatt en påvirkning 

på resultatene.  

En studie som undersøkte antall spillere (3vs3 og 6vs6) gjennomførte avkast etter mål 

og fant økt HIA·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 med færre spillere involvert. HIA·min-1 

syntes derimot ikke å etterligne kampkrav i samme grad som PlayerLoadTM·min-1 

(Luteberget, Trollerud, et al., 2018). Den lavere HIA·min-1 i de spillebaserte øvelsene 

forklares å kunne være en konsekvens av den høyere PlayerLoadTM·min-1 (Luteberget, 

Trollerud, et al., 2018). Dette kan også gjelde våre funn med høyere intensitet ved økt 

distansen·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 i 6vs6 u/avkast som kan være hemmende for 

HIA, da høyere intensitet kan hindre spillernes mulighet til å gjøre eksplosive 

bevegelser og reduserer evnen til å utføre HIA (Luteberget, Trollerud, et al., 2018). I 

tillegg kan motivasjon spille en rolle, og dermed kan HIA være høyere i kamp. Det 

trengs ytterligere studier som undersøker om dette også gjelder våre resultater.  

Det ble verken funnet vesentlige forskjeller i HIA·min-1 for 6vs6 u/avkast, eller for 7vs6 

sammenlignet med 6sv6. 7vs6 demonstrerte derimot lavere intensitet, men at det ikke 

finnes en betydelig forskjell i HIA kan ikke knyttes til høyere PlayerLoadTM·min-1 som 

ved 6vs6 u/avkast. Derimot kan det kanskje forklares av arealet per spiller. Det er 

tidligere funnet økt HIA·min-1 med færre antall spillere involvert (3vs3 sammenlignet 

med 6vs6; Luteberget, Trollerud, et al., 2018). Og det er foreslått at økt intensitet ved 

færre spillere involvert er et resultat av større areal per spiller (Abade et al., 2014). 

Mens på den annen side er det rapportert at antall hopp og retningsforandringer ikke ser 

ut til å påvirkes av økt banestørrelse og større areal ved 3vs3 (Corvino et al., 2014). Det 

indikerer igjen at forskjeller i HIA, som ble funnet ved færre antall spillere, knyttes til 

spillerantallet og ikke arealet. Ved 6vs6 sammenlignet med 3vs3 på konstant 

banestørrelse, blir det en mer normal oppbygning av etablert angrep og dermed blir 

spillerne mindre «tvunget» til duellspill en-mot-en (Trollerud, 2016). I vår studie 

forandres ikke arealet spillerne beveger seg på fra 6vs6 u/avkast og 6vs6, samtidig som 

oppbygningen av spillet er noenlunde likt i alle øvelsene. Dette kan være en forklarende 

faktor for at vi ikke finner betydelige forskjeller i HIA·min-1, og at en endring i de andre 
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variablene knyttes til regelendringene. Det er liten tvil om at HIA er et viktig element 

for fysisk prestasjon hos både kvinner (Manchado et al., 2013; Michalsik, Aagaard, et 

al., 2015) og menn (Michalsik, Madsen, et al., 2015a; Póvoas et al., 2014) i håndball, og 

våre resultater indikerer at det trengs ytterligere trening, eventuelt andre regelendringer, 

som belaster HIA. Det kan også være en intensjon å gjennomføre kampanalyser 

sammenlignet med spillebaserte øvelser med regelendringer for å finne ut om HIA blir 

belastet tilstrekkelig i alle øvelsene selv om vi ikke finner betydelige forskjeller. 

I 7vs6 ble det tilbakelagt kortere distanse·min-1 enn i 6vs6. Dette samsvarer med en 

studie på spillebaserte øvelser i fotball, som fant at total tilbakelagt distanse var 

signifikant kortere i spill der det ene laget spilte med en ekstra spiller, 3vs4 og 5vs6, 

sammenlignet med spill med like mange mot hverandre, 3v3 og 5vs5 (Hill-Haas et al., 

2010). PlayerLoadTM·min-1 var også lavere i 7vs6 for alle utespillere. At både 

distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 er redusert under 7vs6 kan være et resultat av at 

laget som spiller med en ekstra spiller skal gjennomføre et bytte mellom MV og 

utespiller, og roer ned tempoet og venter med å bygge opp angrepet til utespilleren har 

kommet seg i riktig posisjon. Laget ønsker å utnytte fordelen ved å være én spiller mer i 

angrep. For å utnytte overtallet best mulig vil laget sannsynligvis ha lavere intensitet for 

å ikke «kaste bort» muligheten til å skape overtall, og vil dermed bruke mer tid på å 

bygge opp angrepet. Det kan også være en faktor at målet til det angripende laget står 

åpent. Det blir mer risikabelt med raske avslutninger som kan resultere i bom, eller raskt 

spill som kan øke sjansen for tekniske feil. Hvis forsvarende lag vinner ballen ved et 

enkelt skudd på MV eller ved teknisk feil av angripende lag kan de kaste ballen rett i 

åpent mål. Det spekuleres også rundt om forsvarende lag også roer ned tempoet hvis de 

ikke klarer å utnytte muligheten til å kaste ballen i åpent mål. Når man spiller med en 

spiller mindre i forsvar og mest sannsynlig står lenge i forsvarende fase, er det en fordel 

å utnytte tiden i angrep til å bygge opp til en god målsjanse. Oppbygningen av spillet 

kan også være en forklarende faktor for den lave intensiteten funnet vet 7vs6.  

Å spille 7vs6, ved å gjennomføre et bytte mellom MV og utespiller, tas mer og mer i 

bruk i spillet. Den brukes både nasjonalt og internasjonalt i de høyeste ligaene, og av 

flere landslag. Regelen praktiseres spesielt ofte ved utvisninger, slik at laget med 

utvisning spiller med like mange spillere i angripende fase, men med åpent mål, mens 

laget med utvisning vil være én mindre i forsvarende fase (6vs5). Hill-Haas et al (2010) 
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fant at total distanse var kortere ved både 3vs4 og 5vs6, og det kan være interessant å 

undersøke om man finner liknende funn (lavere intensitet) ved 6vs5. Her kan det også 

tenkes at tempoet blir dratt ned av begge lag. Laget med utvisning vil bruke lang tid i 

angripende fase for å få tiden på utvisningen til å gå, samtidig som laget i angripende 

fase ønsker å bruke god tid på å bygge opp et angrep som kan gi en god målsjanse. Som 

nevnt var det ingen endringer i HIA·min-1 mellom 7vs6 og 6vs6 som ble knyttet til 

oppbygningen av spillet. I 6vs5 vil angripende lag ha bedre plass å bevege seg på, og 

det er større mulighet for å utfordre i dueller en-mot-en. Det hadde vært interessant å se 

om HIA fortsatt var uendret i 6vs5 sammenlignet med 6vs6 under trening og kamp. 

Forskjellen i distanse·min-1 mellom 7vs6 og 6vs6 ble kun vist når alle inkluderte 

utespillere ble tatt med i beregningene. Ingen betydelige forskjeller når MV inkluderes 

kan forklares av at MV vanligvis kun beveger seg i et begrenset området (figur 4.2). 

Men i 7vs6, når MV bytter med en utespiller, beveger MV seg mellom målområdet og 

«byttestreken» som er plassert 15,5 m fra kortlinjen (NHF, 2016b) stort sett etter hvert 

forsvar. Dette resulterer i at MV har lengre distanse·min-1 i 7vs6 enn 6vs6 (tabell 4.4), 

mens det ser ut til at utespillerne har kortere distanse·min-1. MV drar opp snittet som 

gjør at det ikke fremkommer betydelige forskjeller når MV inkluderes i analysene. Det 

ble heller ikke funnet betydelige forskjeller i PlayerLoadTM·min-1 når MV inkluderes. I 

7vs6 vil det være samme forklaring. At den økte distansen til MV også fører til høyere 

PlayerLoadTM·min-1 for MV, som underbygges av god korrelasjon mellom 

PlayerLoadTM og distanse (Gallo et al., 2014), sannsynlig på grunn av at MV beveger 

seg på et større område enn de vanligvis gjør. Utespillerne viser lavere 

PlayerLoadTM·min-1 i 7vs6, som resulterer i at man ikke finner betydelige forskjeller. I 

6vs6 u/avkast gjelder det motsatte. MV beveger seg kun innenfor et begrenset området, 

som tidligere er vist å gi laveste målte PlayerLoadTM·min-1 i kamp sammenlignet med 

andre posisjoner (Luteberget & Spencer, 2017). Når alle utespillerne viser høyere 

PlayerLoadTM·min-1 vil MV dra ned snittet som utgjør at det ikke fremkommer noen 

betydelige forskjeller. Dette antyder at det trengs ytterligere studier hvor MV blir mer 

prioritert, i tillegg til å undersøke andre spesifikke variabler (enn PlayerLoadTM, 

distanse og HIA) som er hensiktsmessig for å kvantifisere fysisk arbeid for MV 

(Luteberget & Spencer, 2017). Spesielt deres rolle i 7vs6 som tidligere ikke er studert, 

men som kan gi endrede fysiske krav for MV sammenlignet med standard spill 6vs6. 
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Resultatene antyder at studier bør ta hensyn til kjønn når man undersøker intensitet ved 

regelendringer. Dette samsvarer med tidligere studier som har undersøkt fysiske krav 

for gutter og jenter i kamp (Michalsik & Aagaard, 2015). Når gutter og jenter ble 

analysert som to ulike grupper ble det vist at guttene har betydelig større forskjell i 

distanse·min-1 i 6vs6 u/avkast sammenlignet med 6vs6. I 7vs6 viste guttene store og 

moderate forskjeller for henholdsvis distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 

sammenlignet med 6vs6, mens jentene viste ingen betydelige forskjeller i noen av 

parameterne mellom disse spillene. Det ser ut til at guttene roer tempoet mer ned i 7vs6 

og har et større fokus på å spille med den syvende spilleren. Det kan muligens skyldes 

taktiske komponenter i spillet. Hvilket nivå utøverne spiller på til daglig (i sin klubb) er 

ikke undersøkt. Nivået på utøverne kan også være en påvirkende faktor for resultatene, 

og for de ulike funnene for gutter og jenter. Når tempoet ikke blir tydelig dratt ned i 

7vs6 utgjør det heller ingen forskjeller sammenlignet med 6vs6. Det er av interesse å 

sammenligne regelendringene med kamp for å undersøke kampintensitet for det enkelte 

kjønn. 

Det er også demonstrert at regelendringer i andre idretter kan påvirke intensiteten 

(Dellal, Lago-Penas, et al., 2011; Halouani et al., 2017; Hill-Haas et al., 2010). Det er 

stort sprik i hvilke regler som er manipulert og det er derfor vanskelig å gjøre direkte 

sammenligninger. Det trengs av den grunn ytterligere studier som ser på 

regelendringene i denne studien og sammenligner ulike nivå, kjønn og ikke minst 

sammenligne med kampanalyser. 

5.3 Posisjonsspesifikke data 
Det er viktig å nevne at det ikke ble gjort statistiske analyser for de ulike posisjonene på 

grunn av lite utvalg. Det er allikevel mulig å se tendenser til posisjonsforskjeller av 

gjennomsnittsverdier for både intensitetsdata og tekniske aksjoner (tabell 4.4). Dette 

samsvarer med tidligere analyser, for intensitetsdata ved spillebaserte øvelser 

(Luteberget, Trollerud, et al., 2018) og kampanalyser som viser til betydelige 

posisjonsforskjeller når det gjelder intensitetsvariabler (Luteberget & Spencer, 2017; 

Wik et al., 2017) og tekniske aksjoner (Michalsik, Madsen, et al., 2015b; Michalsik, 

Aagaard, et al., 2015). 
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5.3.1 Tekniske aksjoner 
De ulike posisjonene har forskjellig involveringer i det taktiske spillet på grunn av deres 

posisjon på banen (Luteberget & Spencer, 2017; Srhoj et al., 2001). BS og LS er mer 

involvert både i angrep og forsvar enn KS på grunn av deres posisjon i midten av banen. 

Det er derfor forventet at det er en forskjell mellom posisjonene. Antall pasninger er den 

aksjonen vi ser tydeligst forskjell i mellom posisjonene, med et høyere gjennomsnitt og 

en range på 16-19 pasninger for BS, mens KS har 2-3 og LS har 2-5 pasninger i de 

spillebaserte øvelsene. Det høyere antallet for BS er også tidligere oppsummert fra 

kampanalyser (Karcher & Buchheit, 2014). Det kan forklares av BS rolle i angripende 

fase hvor de organiserer og bygger opp angrepet, og dermed har stor deltagende rolle og 

hyppig kontakt med ball (Srhoj et al., 2001). Det er derimot tidligere rapportert at KS 

har høyere antall pasninger enn LS (Karcher & Buchheit, 2014), og det er derfor av 

interesse å se om regelendringer påvirker antall pasninger for KS og LS i forhold til i 

kamp. Vi fant ingen betydelige forskjeller i gjennomsnittlig pasninger når alle 

posisjonene ble inkludert i analysene. Vi kan derimot se en tendens for LS med færre 

pasninger (38 %) i 6vs6 u/avkast og for MV med flere pasninger (71 %) i 6vs6 u/avkast 

enn 6vs6. Årsaken til dette kan være fordi LS som regel er den posisjonen som tar 

avkast ved å kaste ballen til BS. Når avkast ikke gjennomføres løper LS rett til riktig 

posisjon i angripende fase, som er langs 6 m inne blant forsvaret. MV har flere 

registrerte pasninger i 6vs6 u/avkast fordi ballen er i spill hele tiden. Dette er motsatt av 

6vs6 og 7vs6 der ballen ikke er i spill etter mål, og pasning fra MV til avkast ikke er 

tellende i disse spillene fordi en eventuelt ikke vellykket pasning er uten betydning. 

Det er rapportert at BS har en større andel skudd enn de andre posisjonene (Michalsik, 

Madsen, et al., 2015b), noe som samsvarer med gjennomsnittstallene oppgitt i 

resultatene (tabell 4.4). Det kan også forklares av posisjon til BS på banen (Srhoj et al., 

2001). Som tidligere nevnt kan det oppstå situasjoner som gir skuddmulighet for MV i 

7vs6, og dette skiller seg fra de andre øvelsene. Denne muligheten for MV er ny i spillet 

som en følge av den nye regelen, og setter andre krav til trening for MV enn tidligere. 

Et skudd i åpent mål krever mer kraft-hastighet, i tillegg til presisjon og ikke minst 

evnen til å vurdere om man skal ta den sjansen. MV har allerede et godt utgangspunkt 

med tanke på krav til presise kontringspasninger, men det er allikevel en ny teknisk-

taktisk del i spillet. Dette gjelder også for alle utespillerne, som også kan utnytte denne 

muligheten, og bør legges til i treningsarbeidet for å utnytte at målet står åpent.  
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LS er vist å være den posisjonen som er mest innblandet i fysiske konfrontasjoner i 

kamp, etterfulgt av BS (Karcher & Buchheit, 2014). Våre resultater indikerer at både BS 

og LS gir og mottar flere taklinger enn KS, og kan forklares av at disse posisjonene i 

stor grad er involvert i forsvarende fase på grunn av nøkkelrollen de har i midtforsvaret. 

I tillegg til posisjonen til LS i angripende fase inne blant forsvaret, og mulighetene BS 

har for F/G og duell en mot en (Srhoj et al., 2001). Når det gjelder sammenligninger for 

den enkelte posisjon mellom de spillebaserte øvelsene kan vi se en tendens til at LS 

mottar flere taklinger i 7vs6 (49 %), mens BS mottar færre taklinger i 7vs6 (39 %) 

sammenlignet med 6vs6. Det er kanskje ikke så overraskende og samsvarer med at 

forsvarende lag har mer fokus på LS i 7vs6 samtidig som angripende lag ønsker å 

utnytte overtallet og spille inn til LS. I 6vs6 kan det tenkes at forsvarende lag er mer 

offensive og takler BS mer enn i 7vs6. Dette kan også forklares av tendensen til flere 

taklinger gitt for BS i 6vs6 (27 %), sammenlignet med 7vs6, på grunn av posisjonen i 

forsvarende fase. 

5.3.2 Intensitetsdata 
Det er nylig rapportert at forskjeller i PlayerLoadTM og HIA er vesentlig mellom 

posisjonene i kamp (Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017). BS viser høyere 

PlayerLoadTM·min-1 enn LS og KS, mens forskjellen mellom LS og KS er uklar 

(Luteberget & Spencer, 2017). Gjennomsnittstall oppgitt for de ulike posisjonene viser 

motsatt tendens ved at LS har høyere PlayerLoadTM·min-1 enn både BS og KS i 6vs6 

u/avkast og 6vs6. Dette kan indikere at regelendringen påvirker PlayerLoadTM for ulike 

posisjoner sammenlignet med kamp. Men det kan også skyldes forskjeller i nivå innad i 

gruppen på de ulike posisjonene i vår studie, og det kan forklare avvikende funn 

sammenlignet med tidligere data fra kamp. For HIA·min-1 er det vist at KS og LS i stor 

grad har lavere verdier enn BS, og at KS også har lavere verdier enn LS (Luteberget & 

Spencer, 2017). Dette samsvarer med registreringene beskrevet i vår studie (tabell 4.4). 

Det antydes at KS løper mer i jevnt tempo enn BS og LS, og samsvarer med tidligere 

studier av kvinnelige håndballspillere hvor KS har høyere total distanse enn BS 

(Michalsik et al., 2014). Dette kan også indikeres av gjennomsnittstallene hvor KS har 

lengre distanse·min-1 enn BS og LS i alle de spillebaserte øvelsene. Tidligere studier på 

mannlige håndballspillere viser midlertid motsigende resultater, om at BS har lengst 

tilbakelagt distanse (Michalsik et al., 2014; Póvoas et al., 2012).  
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Forskjellen i de fysiske variablene for posisjonene kan påvirkes av forskjellige aspekter 

samt ulike roller spillerne har på banen, hvor BS og LS er mer involvert i det taktiske 

spillet (Luteberget & Spencer, 2017) og KS eksempelvis er mer involvert i kontringer 

(Georgiana & Aurelia, 2014; Michalsik, Aagaard, et al., 2015; Póvoas et al., 2012). Den 

store forskjellen i HIA·min-1 mellom posisjonene kan forklare den store spredningen 

vist i data (figur 4.4), der alle posisjonene er inkludert. Det ble ikke funnet betydelige 

forskjeller i HIA·min-1 når alle posisjonene var inkludert. Det er interessant å se 

nærmere på om posisjonene separat viser forskjeller mellom øvelsene, som det tyder på 

med høyere verdier for BS i 6vs6 u/avkast, og lavere verdier for KS i 7vs6 (tabell 4.4). 

Det er kun én tidligere studie i håndball som har sett på spillebaserte øvelser med 

hensyn til ulike posisjoner (Luteberget, Trollerud, et al., 2018). Når de sammenlignet 

3vs3 med kamp, fant de at mengden HIA·min-1 var høyere enn i kamp for KS (ES: 

1,95), LS (ES: 0,70) og MV (ES: 1,13), mens BS og LS (med lavere ES) trengte ekstra 

øvelser for å overbelaste HIA i forhold til belastningen disse posisjonene hadde i kamp. 

Det er derfor også av interesse å sammenligne med kamp for å finne ut om 

intensitetsvariablene er tilstrekkelig belastet i de spillebaserte øvelsene med hensyn til 

ulike posisjoner.  

5.4 Forholdet mellom tekniske aksjoner og intensitetsdata 
Ingen tidligere studier har sett på korrelasjon mellom tekniske data og intensitet i 

spillebaserte øvelser. Derimot er det en masteroppgave som undersøkte om det var et 

meningsfullt forhold mellom fysisk og teknisk prestasjon under Golden League for 

kvinner (Van Der Weel, 2017). I vår studie ble det funnet en sterk korrelasjon mellom 

«totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1 generelt. Dette er en bedre korrelasjon 

enn Van Der Weel (2017) fant mellom tekniske involveringer·min-1 og HIA·min-1 

(r=0,36). Dette kan komme av forskjellig metoder, og at tekniske involveringer 

inneholder flere registreringer fordi spillerne fikk registrert en involvering ved en 

lagsaksjon, mens vi kun har basert de tekniske aksjonene på når utøveren selv 

gjennomfører en aksjon. At HIA har en bedre korrelasjon med «totalt tekniske 

aksjoner·min-1» enn de andre intensitetsvariablene i vår studie forklares som logisk på 

grunn av de korte og raske bevegelsene som karakteriserer HIA. De tekniske aksjonene 

inneholder også disse bevegelsene i eksempelvis skudd og blokkeringer som ofte 

innledes med et hopp, i tillegg innledes skudd med et stem som kan kobles til 

deselerasjon, F/G inneholder raske retningsforandringer fra høy eller lav hastighet og 
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snapp kan innledes med rask akselerasjon fremover. Funnene forslår dermed at det er et 

forhold mellom tekniske aksjoner og fysiske variabler. I tillegg at HIA er et godt mål på 

ekstern belastning i håndball som inneholder tekniske høyintensive aksjoner. 

Det ble funnet en sterkere korrelasjon mellom distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1 når 

MV var inkludert, henholdsvis r=0,80 inkludert MV og r=0,59 ekskludert MV. Dette 

kan forklares av at MV beveger seg på et lite område i to av øvelsene og drar ned snittet 

på både distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1. Som vist i figur 4.6, blir det større strekk 

i datamaterialet og det resulterer i bedre korrelasjon. Andre idretter har funnet en bedre 

korrelasjon enn demonstrert i vår studie (r=0,97 og r=0,93; Gallo et al., 2014; Scott et 

al., 2013). Det kan skyldes at i idretter som har større baneareal med mer lineære 

løpsbaserte bevegelser vil tilbakelagt distanse og løpsbaserte øvelser slå mer inn på 

PlayerLoadTM verdien (Polglaze et al., 2015), og dermed finner de en bedre korrelasjon. 

I håndball er det et mindre baneareal og akselerasjoner og retningsforandringer vil være 

kortere. 

5.5 Begrensninger ved studien 
Ved gjennomføring av et prosjekt er det alltid forhold man må ta hensyn til, og 

forbehold å ta når resultatene skal tolkes og vurderes. I en gruppe med skoleelever - 

hvor flere av utøverne kommer fra forskjellig lagsmiljøer er det vanskelig å styre 

varierende helgeaktiviteter og ulik treningsintensitet i forkant av testingen. Det ble 

derfor planlagt at alle treningsdagene skulle gjennomføres på samme ukedag, for å 

minimere variasjon i treningsbelastningen fra gang til gang. På grunn av leie av hall var 

det én treningsdag som ble gjennomført på en torsdag, mens de andre treningsdagene 

ble gjennomført på tirsdager. Både tirsdag og torsdag er dager som utøverne er vant til å 

holde på med fysisk aktivitet på morgningen (9.00-12.00), og den ene endringen i dag 

blir vurdert som akseptabelt.  

 

Rekkefølgen på de spillebaserte øvelsene ble som nevnt i metoden trukket for 

treningsdag 4 og 5. På treningsdag 4 ble rekkefølgen lik treningsdag 2 (tabell 3.2), noe 

som ikke ble observert før etter innsamlingen samme dag. Det mest optimale hadde 

vært å trukket hvilken øvelse som skulle vært først, men sørget for at rekkefølgen på 

øvelse nummer to og tre var ulike de tre første treningsdagene. Dette ble tatt hånd om 

før siste og femte treningsdag. Ved starten av prosjektet hadde studien til hensikt å 
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undersøke posisjonsforskjeller i tekniske- og fysiske variabler. Etter at 

inklusjonskriteriene ble bestemt satt vi igjen med et lite utvalg, spesielt når vi skulle se 

på posisjonsspesifikke data hos gutter og jenter hver for seg. Det ble derfor bestemt at 

resultatene fra statistisk analyse ble beskrevet som én gruppe, og gutter og jenter 

separat, mens posisjonsforskjeller kun ble tydet fra gjennomsnittsverdier. Utøverne ble 

utstyrt med samme IMU. Det var for å unngå påvirkning fra forskjeller mellom 

enhetene, og ble gjennomført på alle treningsdagene bortsett fra den første 

treningsdagen. Vi hadde ikke nok antall enheter til at alle kunne ha en hver, derfor måtte 

gutter og jenter bytte enhet mellom kampene. Dette er vurdert til å ikke ha påvirket 

resultatene da det tidligere er vist god inter-enhet reliabilitet for Catapult Sports enheter 

(Luteberget et al., 2017). Fra treningsdag to og utover fikk utøverne hver sin enhet.  

 

Det ble ikke standardisert for ulike forsvarssystemer eller spilleformasjoner i denne 

studien. Lagene spilte helt fritt for å få det mest mulig likt kamp. Fra videoanalysene ble 

det registrert både 5:1 og 6:0 forsvar blant begge gruppene. Dette er det ikke tatt høyde 

for i analysene eller diskusjonen, men kan tenkes å ha hatt en innflytelse på tekniske-

taktiske komponenter, i tillegg til ulike bevegelsesmønstre i spillet (Karcher & 

Buchheit, 2014).  

5.6 Praktisk betydning 
Resultatene i studien viser at regelendringer i spillebaserte øvelser kan brukes som en 

effektiv måte til å manipulere teknisk-taktiske komponenter, i tillegg til intensitet. 

Funnene indikerer at 6vs6 u/avkast bør brukes hvis fokuset er hurtig håndball med økt 

intensitet hvor ankomstfasen er sentral. Motsatt kan 7vs6 brukes hvis fokuset er færre 

og lengre angrep med lavere intensitet. I følge resultatene kan alle de tre spillebaserte 

øvelsene brukes likt med tanke på gjennomsnittlig antall tekniske aksjoner per spiller. 

Funnene underbygger også at det er en forskjell mellom kjønnene, noe som må tas i 

betraktning når resultatene skal anvendes. Resultatene i denne studien kan hjelpe 

håndballtrenere, fysiske trenere og andre i støtteapparatet til å forstå den totale 

belastningen, med tanke på både tekniske aksjoner og intensitet, ved treningsøvelser i 

håndball. Det vil være nyttig for å optimalisere treninger, utvikle fysiske og tekniske 

prestasjonsevner, utvikle ulike teknisk-taktiske komponenter i spillet og i tillegg 

kontrollere intensitet. Belastningsstyring er et viktig verktøy i treningsplanleggingen, og 

handler om å finne en passende totalbelastning. Funnene gir også indikasjoner på at 
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HIA er et godt mål på intensitet i håndball, med en moderat korrelasjon med tekniske 

aksjoner som også er belastende for utøverne. 

5.7 Fremtidig forskning 
Ytterligere analyser av hvordan regelendringer påvirker tekniske aksjoner og intensitet 

bør ha fokus i fremtidig forskning. Dette er den første studien som tar for seg nevnte 

regelendringer og det trengs andre studier som undersøker samme regelendringer for 

ulike nivå og ikke minst posisjonsspesifikke data. Forutsetningene for de ulike 

spilleposisjonene er forskjellige, og det vil være nyttig å skille mellom disse for å 

kontrollere om det eventuelt er behov for ytterligere øvelser for å stimulere tekniske 

aksjoner og de belastende bevegelser som oppstår. Det er også behov for ytterligere 

studier som sammenligner alle variablene med kampanalyser for å undersøke 

spesifisiteten til øvelsene. 7vs6 er en ny regelendring som brukes i kamp, og det er av 

spesiell interesse å undersøke hvordan dette påvirker spillets termer. I tillegg er det av 

interesse for studier som undersøker påvirkning av andre regelendringer, og hvordan de 

manipulerer tekniske aksjoner og intensitet i spillebaserte øvelser i håndball.  
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6. Konklusjon 

I denne studien ble tekniske aksjoner og intensitetsvariablene distanse·min-1, 

PlayerLoadTM·min-1 og HIA·min-1 undersøkt under tre spillebaserte øvelser med 

håndballspillere fra «toppidrett håndball» på videregående skole. Funnene viser ingen 

betydelig forskjell i gjennomsnittlig «totalt tekniske aksjoner». Derimot ble det funnet 

en liten forskjell med færre 6 m skudd i 7vs6 sammenlignet med 6vs6 (0,41 ± 0,43 vs. 

0,57 ± 0,48), samt flere «totalt antall pasninger» i 7vs6 (127 ± 9 vs.114 ± 14). Disse 

forskjellene knyttes til teknisk-taktiske komponenter i spillet. Regelendringene viste en 

forskjell i ankomstfasen, hvor 6vs6 u/avkast hadde flere ankomstfaser sammenlignet 

med 6vs6 (0,42 ± 0,39 vs. 0,27 ± 0,30), mens det i 7vs6 ble registrert færre 

ankomstfaser (0,14 ± 0,25 vs. 0,27 ± 0,30). I tillegg var det moderate forskjeller i antall 

angrep, med flere angrep i 6vs6 u/avkast (8,20 ± 1,40 vs. 7,15 ± 0,88) og færre antall 

angrep i 7vs6 (6,55 ± 1,23 vs. 7,15 ± 0,88) sammenlignet med 6vs6. Det kan sees i 

sammenheng med antall ankomstfaser forklart ved raskere avslutninger og hyppigere 

skifte i ballbesittelse. Når det gjelder intensitet ble det vist høyere intensitet i 6vs6 

u/avkast og lavere intensitet i 7vs6 forklart ved distanse·min-1 og PlayerLoadTM·min-1. I 

6vs6 u/avkast forandres ikke spillerantall eller relativ banestørrelse, noe som gjør at det 

kan konkluderes med at regelendringen står for endringen i intensitet. Dette gjelder også 

for 7vs6, men her vil også spillerantallet, med en ekstra spiller, kunne være en 

forklarende faktor for resultatene. Regelendringene ser ikke ut til å påvirke HIA·min-1, 

og det kan indikere at det trengs ytterligere øvelser som belaster HIA. 

Gjennomsnittsverdier viser tendenser til posisjonsforskjeller og det trengs ytterligere 

studier på dette, tillegg til sammenligning med kampanalyser for å undersøke 

spesifisiteten i øvelsene for de ulike variablene. Resultatene demonstrerte også en sterk 

korrelasjon (r=0,57) mellom «totalt tekniske aksjoner·min-1» og HIA·min-1, og det 

konkluderes med at HIA er et godt mål på fysisk belastning i håndball som også 

påvirkes av tekniske høyintensive aksjoner. 
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2. Oppvarmingsrutiner 

 

 



 

3. Informasjon til utøvere om fysiske tester 

Informasjon til utøvere: fysiske tester 

Det er viktig at dere er uthvilt til å gjennomføre testene med maksimal innsats (så godt 

det lar seg gjøre i en hektisk hverdag). Dagen før testdagen ber vi dere om å ikke trene 

fysisk anstrengende, og viktig at dere får i dere nok væske. Viktig at dere får 

tilstrekkelig med søvn (7-9 t) og spiser et godt måltid før testingen. 

1) Det første som gjøres når dere kommer til hallen er å måle høyden.  

2) Før den spesifikke testingen: 

- Samles for kort informasjon om alle øvelsene som skal gjennomføres 

(Rekkefølge: 20 m sprint, spenst, retningsforandring/agility, Yo-Yo IR level 1) 

- Hvordan å opptre under testingen: Lytt til instruksjonene som blir gitt og still 

spørsmål om du lurer på noe. Ikke bråk og mas i hallen. Hold avstand til utstyr! 

- Hvem kan man stille spørsmål underveis: Malin og Ulrik, eventuelt Christian og 

Patrick 

- Før 20 m sprint og agility gjennomføres 10-15 min oppvarming. Den skal 

inneholde rolig jogg i 5 min og 5 min med ulike drill øvelser (sparke bak, høye 

kneløft, gående utfall, sideveis løp, indianerhopp). Oppvarmingen avsluttes med 

3 stigningsløp. Husk at det ikke gjennomføres test-løp i disse øvelsene, så man 

må sørge for at man er varm nok til å gi 100% 

 
Sprint 20 m: 
Sprint så raskt som mulig fra startstreken til og med forbi kjeglene på andre siden. Stå 

bak teipbiten i en noe fremover lent posisjon med det ene beinet foran det andre. Første 

steg som tas skal være rett frem, der du skal etterstrebe at fremste bein ikke letter fra 

bakken ved start. Det er ikke tillatt å lene seg bakover for å hente fart med overkroppen. 

Fotocellene registrerer tiden på 10 og 20 m, der totaltiden kommer opp på skjermen. Vi 



 

gjennomfører tre forsøk per utøver. Etter du har løpt et drag stiller du deg bakerst i 

køen. Dette vil fungere som pausen som er på 2-3 min. Om man får bedre og bedre tid 

etter tre forsøk kan man ta et fjerde forsøk.  

CMJ: 
CMJ er en spensttest som innebærer en sviktfase etterfulgt av en satsfase, som en 

knebøy (plyometrisk). Testresultatet kan beskrive både kreftene som anvendes i 

hoppfasen samtidig som den kan beregne den vertikale hopphøyden. Først må 

kraftplattformen kalibreres for hver elev før hoppene kan gjennomføres. Dette gjøres 

ved at eleven står helt i ro på kraftplattformen. Etter kalibreringen er det muligheter for 

et testhopp. Elevene blir instruert i å stå med en skulderbredde avstand med hendene 

plassert på hoften. Hoppet innledes med en sviktfase der man går ned i en 

knebøyposisjon (ca. 90 grader om mulig) med overkroppen lent noe fremover, for så å 

gå direkte over i en satsfase. Grunnen til dette er at man skal få en fjæreffekt for å kunne 

hoppe høyere. Videre er det viktig at utøverne satser på begge bein uten å trekke dem til 

seg i landingen, og således lander tilnærmet likt slik de forlot plattformen. Stå i ro på 

plattformen etter hoppet. Testlederen teller ned “3-2-1-hopp”. Pause mellom hoppene er 

på  ̴2 min. 

Retningsforandring/agility: 
Sprint så raskt som mulig fra startstreken til og med forbi kjeglene på andre siden. Stå 

bak teipbiten i en noe fremover lent posisjon med det ene beinet foran det andre. Første 

steg som tas skal være rett frem, der du skal etterstrebe at fremste bein ikke letter fra 

bakken ved start. Det er ikke tillatt å lene seg bakover for å hente fart med overkroppen. 

Fotocellene registrerer tiden etter 40 m som kommer opp på skjermen. I denne 

løpsfasen skal du vende totalt fire ganger med to vendinger på hvert ben. Den veggen 

overkroppen vendes mot ved første vending, skal overkroppen vendes mot hver gang. 

For å få en godkjent vending må man være nær streken som er teipet opp.  Vi 

gjennomfører tre forsøk per utøver. 

 



 

Etter du har løpt et drag stiller du deg bakerst i køen. Dette vil fungere som pausen som 

er på 2-3 min. Om man får bedre og bedre tid etter tre forsøk kan man ta et fjerde 

forsøk.  

Yo-Yo IR level 1: 
Yo-Yo testen benyttes for å måle elevenes aerobe utholdenhet gitt som estimert 

maksimalt oksygenopptak. Den blir gjennomført over 2x20 m der man vender etter 20 

m for så å løpe tilbake til utgangspunktet, etterfulgt av 10 sek aktiv restitusjon der man 

runder en kjegle stående 5 m bak banen. Før hvert drag (beep) må man stå klar i 

startposisjon likt som ved sprinttestene. Testen begynner på 10 km·t-1 fortsetter helt 

frem til 19 km·t-1, om ikke utøverne når utmattelse først. Klarer ikke utøverne å nå 

kjeglen på 40 m før beepet lyder, får de maksimalt to advarsler og må gi seg på den 

andre. Kan gjøres unntak hvis testleder ser at utøveren enkelt hadde klart det. Elevene 

som ikke løper teller for hverandre. De får utlevert et ark med alle nivåene og krysser av 

for hvert nivå som nås. På denne måten holder man styr på hvor langt man kommer, og 

kan motivere eleven for å nå neste nivå (“bare to til før du når neste level etc.”) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Definisjoner tekniske aksjoner 

Variabel Beskrivelse 
Angrep 
(antall og tid) 

Tid i angrep er definert som tid ballbesittelse.  
Et angrep starter fra MV har kontroll på ballen inne i 6 m området. Etter mål starter 
angrepet når avkastet blir tatt. Mister angripende lag ballen starter angrepet når 
forsvarende lag får kontroll på ballen. Hvis angripende lag mister ballen utover 
sidelinjen starter angrepet når innkastet blir tatt. Ved frikast, hjørnekast eller innkast 
hvor angripende lag beholder ballen er det fortsatt samme angrep.  

Pasninger  
(vellykket og ikke-
vellykket) 

Alle pasninger ble talt når ballen er i spill, inkludert pasningen som starter spillet 
(frikast, innkast, avkast, utspill). MV får ikke pasning etter mål til avkast, i 6vs6 uten 
avkast får MV registrert pasning etter mål ettersom ballen er i spill hele tiden. Ikke-
vellykket pasning er definert som pasning som gjør at laget mister ballen eller pasning 
som ikke treffer innenfor rekkevidde til medspiller.  

Ballberøring  Ballberøringer inkluderer alle ballkontroller. Forskjellig fra pasninger inkluderer også 
ballberøringer alle ballkontroller som ikke resulterer i en pasning, eksempelvis ved å 
lage frikast eller ved skudd. MV får ballberøring ved pasning og redning (det betyr at 
«antall ballberøringer minus antall pasninger=antall redninger»). 

Skudd Skudd, et kast mot mål, er delt inn i 9 m, 6 m og 7 m og ble registrert som mål eller 
bom. Bomskudd ble ikke registrert ved frikast/straffekast situasjoner. 

Redning Ved skudd mot mål, får MV registrert redning hvis dommeren blåser frikast/straffekast 
etter skuddet har gått, dvs. at hvis ballen hadde gått i mål hadde det blitt mål. Blåser 
dommeren frikast/straffekast før redningen får ikke MV registrert redning.  

Finte/ 
Gjennombrudd 
(F/G) 

Finte/gjennombrudd er definert som én mot én situasjon hvor angripende spiller 
kommer seg forbi forsvareren på egenhånd, og har kroppen fri mot mål (ingen spiller 
mellom MV og forsvarer). Ikke registrert finte/gjennombrudd i frikastsituasjon. Hvis 
spilleren har kommet seg fordi og det resulterer i et straffekast blir det registrert 
finte/gjennombrudd. LS får registrert finte/gjennombrudd ved tøff vending. 

Snap Snap er definert som når forsvarende spiller fanger opp eller slår bort innspill som 
resulterer i at forsvarende lag overtar kontrollen på ballen. 

Takling Takling er definert som duellsituasjoner én mot én/to som resulterer i frikast/straffekast. 
Variabelen er delt inn i «takling gitt» for forsvarende spiller. Her kan det være to 
inkludert i taklingen, hvor begge får registrert takling. Angripende spiller får registrert 
«takling mottatt» i alle duellsituasjoner som resulterer i frikast/straffekast. 

Blokkering Blokkering er definert som når forsvarende spiller stanser eller endrer retningen på et 
skudd fra angrepsspiller. Det blir registret blokkering selv om angripende lag beholder 
ballen, som ved hjørnekast, innkast. 

Tekniske feil Teknisk feil er alle feil hvor dommeren blåser og laget med ballbesittelse mister ballen. 
Eksempelvis ved tramp (trå innenfor 6 m området) fot, dobbelstuss, brøyt 

Ankomst Ankomst er definert som når angripende lag har kommet opp til motstanderens mål og 
fortsetter å trykke/sette press mot et delvis organisert forsvar, men før forsvarende lag er 
fullt ut i balanse. Det holder at bare 1 forsvarspiller ikke er på plass. Skuddet må komme 
før 5 pasninger, hvis ikke går det over i etablert angrep. 

Kontring Kontring er definert som når forsvarende lag erobrer ballen i forsvar, utnytter denne 
situasjonen til å kontre med utspill fra egen målvakt eller pasning fra medspiller til en 
spiller som har fri bane til motstanderens mål, eller at spiller tar med seg ballen selv i fri 
bane mot mål (kan inkludere å løpe seg fri/forbi forsvarende spiller). En kontring kan 



 

også inkludere tre til fire spillere som raskt engasjerer/trykker/presser mot et forsvar 
som ikke har rukket å snu seg, eller må snu seg før 9 m, og som ender med skudd fra 6 
m.   

Etablert Etablert angrep er definert som spill mot et organisert forsvar i balanse. Etablert angrep 
starter i det ankomstfasen avsluttes.  

Retur à Mål Bomskudd som kommer i retur er registrert i samme fase av spillet som ved det første 
skuddet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. Godkjenning fra den norske samfunnsvitenskapelige 

datatjenesten 

 



 

 

 

 



 

6. Godkjenning Etisk komite ved Norges Idrettshøyskole 

 

 



 

7. Tillatelse for å bruke figur fra en annen kilde 

 

 

 

 

 



 

 




