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Dominera med fel fot

Manga VM-spelare ar pafallande enfotade. Men att effektivt behandla
bollen med bada fotterna bor vara en fordel for alla fotbollspelare,
oberoende niva. En ny studie visar att fyra veckors enkel traning av
den icke-dominanta foten 6kar traffsakerheten.

DET FINNS I DAG Over 265 miljoner
registrerade fotbollsspelare (1). Det ar en
siffra som standigt 6kar eftersom fler och
fler kvinnor introduceras till sporten.
Trots detta enorma intresse star mangden
forskning med inriktning mot fotbolls-
prestationer inte i proportion till antalet
aktiva spelare. Det giller framfor allt den
kvantitativa forskningen, som undersoker
effekterna av olika typer av traning for att
forbattra fotbollsspecifika, tekniska
fardigheter.

Hittills har forskningen i forsta hand
fokuserat pa kvalitativa forklaringsmodel-
ler av fotbollsfardighet, coachning och
taktik, biomekaniska undersokningar av
fotbollssparkar, talangidentifiering och
spelstrukturer. Aven om sidan kunskap
och erfarenhet sikerligen ar viktigt for
utvecklingen av sporten, finns det ett stort
behov av fler vetenskapliga, processorien-
terade, kvantitativa studier for att
utveckla och forfina vetenskapligt grun-
dade traningsstrategier och modeller.

En traningsstrategi som inte ar vidare
utforskad ar kopplad till hur vi kan triana
fotbollstekniska fardigheter med den
icke-dominanta foten, och vilken effekt
sddan traning har pé prestationerna pa
fotbollsplanen.

Asymmetrier i hjarna och kropp
Lateralitet beskriver funktionella, anato-
miska och strukturella sidoskillnader eller
asymmetrier i hjarnan och kroppen. Det
ar inte alls 6verraskande att skillnader i
lateral dominans (asymmetrisk anvand-
ning av parade lemmar eller sinnesorgan)
forekommer hos méanniskor. De flesta av
oss foredrar till exempel en hand och en
fot 6ver den andra for ett antal motoriska
uppgifter. Darmed ar utforandet ocksa

ofta mer effektivt i den dominanta sidan
jamfort med den icke-dominanta sidan.
Medan cirka 90 procent av befolkningen
har en preferens for hoger hand, uppvisar
ungefar 70 procent en preferens for hoger
fot. Denna fordelning av fotpreferens
reflekteras dven inom fotbollen déar ungefar
70 procent ar hogerfotade, 13 procent
vansterfotade och 17 procent tvafotade

(2,3).

Blir mindre forutsagbar

Iidrotter dér utévaren stills direkt mot en
eller flera motstandare, till exempel
innebandy, fotboll, tennis och kampspor-
ter, har de som framgangsrikt kan anvianda
béde vénster och hoger fot eller hand for att
generera komplexa motoriska handlingar
vissa strategiska fordelar i jamforelse med
sina mer lateraliserade motstiandare (4).

I fotboll har det till exempel en direkt
effekt pa flexibiliteten i val av finter,
dribblingar, skott, mottag och passningar.
P4 sé siatt blir ocksé en spelare med utveck-
lade fardigheter i bada fétterna mindre
forutsdagbar och ett storre hot for motstan-
daren (5). Darmed blir spelaren ocksa
svarare att effektivt eliminera (6).

I linje med detta tyder viss forskning pa
att de mest framgéangsrika malskyttarna ar
de spelare som kan skjuta med bada
fotterna (7). Trots dessa mojligheter visar
undersokningar av fotdominans i verkliga
spelsituationer, att dven fotbollsspelare pa
elitnivd anvander sin dominanta fot oftare
och med storre framgang &n sin icke-domi-
nanta fot (2,8).

En fot dominerar

Fotdominans i fotboll ar ett relativt val
utforskat omrade (6, 9-11). Sammanfatt-
ningsvis uppvisar fotbollsspelare en mer



effektiv bollhantering med den dominanta
foten samt en tydlig vilja att anvinda den
for fasta situationer som frisparkar,
hornor och straffsparkar. Dominansen av
en fot ar ndgot mindre tydlig nar det
géller bollhanteringen under spel, till
exempel for att passa och ta emot bollen.

Det finns oftast ocksé en skillnad i den
koordination och kontroll som ligger till
grund for sparkrorelsen, vilket i sin tur
gor att spelaren skjuter hardare med den
dominanta foten.

Det ar rimligt att tdnka sig att graden
av asymmetrier i tekniska fardigheter
okar av mera traning hos utévare i
idrotter dar kraven pa ett ensidigt anvén-
dande av kroppen ar hog. I en idrott som
fotboll anvinds oftast den dominanta
foten i interaktion med bollen i mer 4n 70
procent av fallen (2). I dagens elitfotboll
laggs inte mycket, om ens négon, tid pa
teknikspecifik traning av spelarens simre
fot.

Tekniktraning med fel fot

I en studie av brasilianska fotbollsspelare
i aldern 12-14 ar fann man att laterala
asymmetrier reducerades, och i vissa fall
eliminerades, som ett resultat av intensiv
traning av den icke-dominanta foten (12).
Aven en positiv transfereffekt p presta-
tioner i den béttre foten har pavisats efter
extensiv traning av den samre (13,14).

Problemet med dessa traningsmodeller
ar att de kraver mycket tid och resurser.
De kan ocksa ta fokus frén annat som kan
vara av storre vikt for en fotbollsspelare,
som till exempel att ytterligare forfina
fardigheter i den dominanta foten.

Darfor har jag med hjilp av en skottov-
ning undersokt effekter av en relativt kort
och mindre kravande teknikspecifik
fotbollstraning med den icke-dominanta
foten hos kvinnliga fotbollsspelare pa
elitniva.

Ovningen faststillde spelarnas formaga
att placera bollen inom ett omrade av 1 x

»| dagens elitfotboll liggs
inte mycket, om ens nagon,
tid pa teknikspecifik traning
av spelarens samre fot.”

Real Madrids vénsterfotade mittfaltare
Angel di Maria gor en sa kallad rabona-
spark. | VM jagar argentinaren sin
nations forsta guld sedan 1986.

Foto: ©Jose Luis Cuesta, Bildbyran STR
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Figur 1. Skottévning med den
icke-dominanta foten.
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2,44 meter i ett standard 11-manna fotbolls-
mal. Varje spelare skot 13 skott fore respek-
tive efter traningsperioden. De gjorda
malen raknades samman, liksom antalet
traffar i ramverket och antalet missar. For
att kontrollera att inte deltagarna skot
l6sare skott for att sidkra en storre grad av
traffsdakerhet, var bollens hastighet tvungen
att 6verstiga 50 km/h for att tas med i
berdkningarna.

Ovningen var utformad for att i storsta
mojliga grad spegla verkligheten, samtidig
som den foljde vetenskapliga krav pa
standardisering och replikerbarhet. Spela-
ren stod med ryggen vant mot mélet och
instruerades att ta emot och lagga upp
bollen for skott i en och samma rorelse, for
att sedan skjuta mot mal (figur 1).

Kvinnliga elitspelare

I studien deltog 24 kvinnliga fotbollsspelare
med en medelélder pa 20,5 ar. Spelarna
tillhorde ett lag pa elitniva (damall-
svenskan) och ett lag pa sub-elitniva
(divison 1). De delades slumpmissigt in i
tva likvardiga grupper, dock indelade med
avseende pa spelposition (back, forward,
mittfiltare) for att undvika ojamnlika
grupper.

Kontrollgruppen underholl sina fot-
bollsfardigheter genom “vanlig” schema-
lagd fotbollstraning under de fyra veckor
som experimentet pagick. Interventions-
gruppen genomforde en specialdesignad
fotbollsspecifik traning med fokus p& den
icke-dominanta foten. Traningen ingick
dock i deras ordinarie fotbollstraning.
Saledes var den totala traningstiden lika for
de tvd grupperna.

Den underliggande tanken med tranings-
modellen var att den skulle spegla en typ av
traning som alla fotbollsspelare kan utfora
sjdlva, utan stora krav pa utrustning, tid
eller sarskild tekniktranare eller liknande.
Traningen ingick i den ordinarie schema-
lagda traningen och organiserades sa att
spelarna anvinde sin icke-dominanta fot i
alla bollberdringar under uppvarmningen
och under teknikspecifika 6vningar, sdsom
mottag, pass, dribbling och skott.

Under de totalt tolv traningstillfallena,
fordelat pé tre tillfallen per vecka i fyra
veckor, uppnadde spelarna i genomsnitt
200 bollberoringar med sin icke-dominanta
fot per traningstillfille. Det innebar ungefar
2 400 beroéringar totalt.
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VM:s kanske mest enfotade spelare. Arjen Robben visar
att en gudabenadad vansterfot racker Iangt. Hade han
varit dnnu battre om han trénat mer med sin icke-domi-
nanta hogra fot? Foto: Stanley Gontha, Pro Shots

Klar forbattring

Resultaten fran studien visade pa klara
forbattrade prestationer for gruppen spelare
som trinat sin icke-dominanta fot, i jamf6-
relse med kontrollgruppen som fortsatte att
trana fotboll som vanligt (figur 2). Interven-
tionsgruppen uppvisar en signifikant 6kning
av antalet gjorda mal (1,8 mal per 13 forsok),
medan kontrollgruppen inte visar pa nigon
forbattring.

Interventionsgruppen uppvisar ocksi
signifikant fler gjorda mél (5,4 stycken) efter
traningsperioden i jamférelse med kontroll-
gruppen (3,3 stycken). Antalet skott som
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Figur 2. Figuren visar antal gjorda mal med den icke-dominanta foten

for kontrollgruppen respektive interventionsgruppen. Resultatet
maéttes fore och efter den fyra veckor langa traningsperioden.



traffar ribban eller stolpen minskade for
interventionsgruppen och ckade for kon-
trollgruppen. Dessa dndringar var ddremot
inte statistisk signifikanta. Det var inte
heller de marginella skillnaderna i antalet
missar.

Intressant fér andra idrotter
Resultaten fréan traningsstudien pé kvinn-
liga elitfotbollspelare tyder pa att traning
med den icke-dominanta foten kan f6r-
battra det motoriska utférandet, vilket leder
till forbattrade och stabilare fotbollstek-
niska prestationer. Resultaten tyder vidare
pa att fotbollsspelare dven pa en mycket
hog niva kan ha stort utbyte av den hir
traningen. Séledes kan dessa resultat tolkas
som att triningen inte behover vara reser-
verad for noviser eller enbart unga spelare.
Traning for den icke-dominanta foten

”Resultaten tyder pa att
fotbollsspelare dven pa
en mycket hég niva kan
ha stort utbyte av den
har traningen.”

bor ocksa ses som ett virdefullt komple-
ment till 6vrig traditionell, fysisk och
fotbollsspecifik traning. Och som tréning
for spelare som skadat den dominanta
foten. Resultaten kan dven vara av stort
intresse for andra idrotter dar man intera-
gerar med en eller flera mostandare.

Aven bittre med ritt fot

Den uppenbara férdelen med att ha en
startelva dar alla spelare har likvardiga
tekniska fardigheter i bada fotterna under-
mineras av tankar om att traning av den
icke-dominanta foten kommer gora att vi
inte ytterligare kan paverka eller forfina
expertisen eller spetskompetensen i den
dominanta foten.

Resonemanget grundar sig i uttrycket
“Jack of all trades, master of none” (bra pa
mycket, men inte bast i ndgot). Den under-
liggande tanken ar alltsd att traning av den
icke-dominanta foten sker pa bekostnad av
den dominanta. Dock visar flera studier
dven pa en overforingseffekt mellan specifik
traning av den icke-dominanta foten och
fardigheter med den dominanta foten.

Vidare har det visat sig att vansterfotade

fotbollsspelare kan ha en strategisk fordel
jamfort med hogerfotade spelare. Viss
forskning visar att utfallet av vinsterfo-
tade bollberoringar dr svarare att forut-
sdga for motstandaren (15). Detta fenomen
kan formodligen relateras till det faktum
att det finns 70 procent hogerfotade och 13
procent vinsterfotade fotbollsspelare.

En viktig fréga ar hur man skaffar sig
dessa fordelar och om de kan forsvinna
genom traning. En uppenbar teori ar att
spelare som moter manga vansterfotade
spelare, till skillnad fran hogerfotade, bor
utveckla overlagsna fardigheter i att
forutspéa vansterfotade spelares rorelse-
monster och vara simre pa att forutspa
hogerfotade, och vice versa. En annan
teori ar att spelare som ar van att anvinda
den icke-dominanta foten ldttare kommer
att kunna forutsiga den motstandare som
anviander sin icke-dominanta fot.

Nya satt att trana

I jakten pa medaljerna maéste vi kanske
erkdnna att det klassiska sittet att trdana
pa visserligen erbjuder mojligheter att
gora gamla metoder nigot mer effektiva,
men det ger inte mojligheten att dndra
metoder och traningssitt for att effektivt
utveckla specifika aspekter av individens
prestationer. Om det faktisk forhéller sig
sd att traning med den icke-dominanta
foten indirekt paverkar lagets prestation,
bor man kanske tillimpa nya strategier
dven for yngre spelare.

Framtida studier bor dven undersoka
hur tvafothet utvecklas pa langre sikt hos
spelare som enbart bedriver vanlig fot-
bollstraning, jamfort med nagon form av
traning av den icke-dominanta foten, samt
kvantifiera effekten av tvafothet pa
lagprestation. Nar det ar gjort kan vi
avgora om tvafotade fotbollsspelare ar
nagot efterstravansvirt, eller om specifik
traning av den icke-dominanta foten ar
bortkastad tid.

Nir du nu sitter dig i soffan for att titta
pa VM kan du gora din en egen observa-
tionsstudie.

Forskningsresultaten som redovisas fran
studien har genomforts med stod fran
Centrum for idrottsforskning, till vilka
forfattaren riktar ett speciellt tack.
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