FODBOLD-FYSIK & ERNÆRING





I LUI Fodbold's seniorafdeling arbejder vi bl.a. efter den kendte fodbold-fysiologiske ekspert Jens Bangsbo's principper, og et par guidelines kan i den forbindelse måske tjene til inspiration...





Generelt skal man være varsom med egentlig fysisk træning af spillere under 14 år. En mindre mængde konditionel træning kan eventuelt være ok, men egentlige spiløvelser med bold kan ofte dække behovet. Decideret muskeltræning kræver stor omtanke og bør nok undgås, bl.a. fordi ungdomsspillere selvsagt ikke er færdigudviklede rent fysisk.


På alle niveauer i fodbold er en spiller ofte først fuldt restitueret efter træning, når der er gået 24-48 timer. Efter særlig krævende fysisk aktivitetet kan restitutionsperioden være helt op til 72 timer eller mere. Det betyder ikke, at der kun kan trænes med meget lav intensitet før en kamp, men eksempelvis intervaltræning og anden træning med meget høj puls (og dermed syredannelse i muskulaturen) skal doseres med omtanke. Specielt dagen efter en kamp er decideret restitutionstræning med meget lav intensitet at foretrække også for at undgå overbelastning.


Man arbejder også mange steder efter et princip, der benævnes som 'aktiv restitution'. Talrige fysiologiske analyser og målinger har vist, at kroppen/muskulaturen er 50% hurtigere til at borttransportere syre, hvis man ikke er totalt inaktiv efter et hårdt arbejde med høj intensitet. Strækøvelser, let jogging eller lignende er eksempler på netop 'aktiv restitution'. 


Og mens vi er ved strækøvelser... det er ligeledes en fysiologisk kendsgerning, at muskelfibre trækker sig sammen efter hårdt arbejde. Undlader man strækøvelser efter træning vil der gradvist ske dèt, at muskelfibre bliver kortere og kortere, og det øger så samtidig risikoen for fibersprængninger, forstrækninger, etc. 


Sker det alligevel, at en spiller får en fiberskade (er der ingen misfarvning i huden, er der ofte "kun" tale om en forstrækning), så er det en udbredt misforståelse, at spilleren skal ligge bomstille i 4 uger eller mere. Allerede efter 1-2 uger kan man med fordel lade spilleren lave meget let træning uden eksplosioner, skarpe vendninger, etc. Når muskulaturen er gennemvarm (altid et "must" før strækøvelser), er det rent faktisk vigtigt at lave forsigtige og meget kontrollerede strækøvelser(!). Undlades dette i flere uger, er der risiko for, at muskulaturen i helingsprocessen simpelthen vokser for kort sammen. Heri ligger ofte årsagen til, at skaden bryder op igen, når man ellers troede, at alt var i orden.


Ovennævnte (og nedenstående) er selvsagt kun guidelines, som det står enhver frit for at benytte - eller det modsatte. En god ting kan naturligvis også være at søge professionel rådgivning hos læge eller fysioterapeut. Er en spiller alligevel uheldig (og det kan jo aldrig undgås 100%) at få en skade i.f.m. kamp eller træning, så findes der også her et princip, der dels kan minimere smerter, men som også forkorter restitutionstid og helingsproces efterfølgende... det er RICE-princippet. Det vil her være lidt for omfattende at beskrive RICE i detaljer, men kort kan det nævnes, at der er tale om Ro, Is, Compression og Elevation. Der er ophængt en beskrivelse af dette princip på fodboldtavlen i hallen.





Til sidst en lille smule om kost/ernæring for en fodboldspiller... naturligvis med det formål at optimere spillernes præstationsevne (og ihvertfald ikke at nedsætte denne) og ene og alene med udgangspunkt i sukker og vædske, da området er meget stort og kompleks - en mindre videnskab:





 Et enkelt nøgleord er her sukker, som jo er energi, men det skal bruges med omtanke(!). Det er vigtigt, at vædske- og sukkerdepoter er optimale m.h.t. præstationsevnen, men mange tror så, at det er en fordel at få spilleren til at indtage store mængder lige før kamp. Det er imidlertid ikke tilfældet, og bør faktisk helt undgås!! Uden at komme ind på de detaljerede fysiologiske konsekvenser sker der det, at spilleren rent faktisk får nedsat sin præstationsevne markant allerede efter 10-15 minutters spil. Et enkelt glas vædske med moderat sukkerindhold en god time før kamp er rigtig fint, men herefter skal der ikke indtages sukkerholdige produkter før ca. midtvejs i kampen. Vædske med jævne mellemrum er vigtigt, for ved tab af eksempelvis 1 liter vædske i.f.m. fysisk aktivitet falder præstationsevnen med ca. 10%(!). Men altså... sukker er godt, hvis det doseres med omtanke. Ligeledes kan indtagelse af f.eks. en liter juice aftenen før en kamp være rigtig godt, da dette er med til at vedligeholde/opbygge sukkerdepoterne. Man taler også om, at musklerne har et 'åbent vindue' i op til en time efter fysisk aktivitet, hvor man med særlig stor fordel kan indtage sukker og protein for at fylde depoterne optimalt. Man restituerer langt bedre med optimale depoter, og man præsterer langt bedre til næste træning/kamp. 








/ Kim Wiborg, cheftræner seniorafd.         
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