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1 INLEDNING

Detta examensarbete handlar om forebyggande av idrottsskador hos fotbollsspelare i
aldern 10-20 ar. Arbetet kommer att vara ett praktiskt inriktat arbete bestillt av IFK Ma-
richamns fotbollsforening med en slutprodukt i form av en uppvarmningsguide for deras

ungdomslag.

Forebyggande atgérder dr enligt Bahr & Maehlum (2010 s. 41, 46) den bésta behand-
lingen mot idrottsskadors uppkomst. For att kunna utveckla skadeforebyggande atgirder
ar det dock viktigt att veta orsakerna till varfor de olika skadorna uppstar, dvs skade-
mekanismer och riskfaktorer. Ménga skador beror pa brister i tekniker, dvertraning eller
svagheter i olika kroppsdelar. Uppvarmningen &r ett ypperligt tillfalle att ta i beaktande
trdning av olika aspekter sdsom balans, koordination, rorlighet, styrka m.m.

Det ar ocksa viktigt som tridnare att se till att trdningsbelastningen under tillvaxtspurten
ar kontrollerad, och dven att traningen &r individanpassad utifran élder, tillvixt, mognad
och eventuella tidigare skador. (Mattsson 2014 s. 248)

Eftersom att fotboll dr en av vidrldens storsta sporter och allt fler barn och ungdomar en-
gagerar sig 1 sporten dr det viktigt att redan 1 ungdomslagen fokusera pa skadeforebyg-

gande trining i uppvarmningen.

Intresset och idén till examensarbetet uppstod egentligen redan for 1-2 ar sedan da jag
sjalv aktivt spelade fotboll pa hog nivd. D& man sjélv dr med om eller ser andra spelare
skada sig borjar man fundera 6ver varfor och vad det d4r som saknas i deras tréning. Vil-
ken sorts 6vningar dr det som brister i dessa spelares tréning? Vad kan de gora for att
utveckla dem och bli bittre? Jag har sedan dess haft kvar idén i bakhuvudet att nir exa-
mensarbetet kommer pa tal ska jag forsoka hitta ndgon som nappar pa min idé. I mitten
av jullovet -15 borjade jag pa allvar fundera 6ver &mnet och tog kontakt med olika per-
soner som ir aktiva inom den éaldndska fotbollen. IFK Mariehamn visade intresse for
min idé och tillsammans kom vi 6verens om ett arbete som fokuserar pa skadeférebyg-
gande dvningar hos 10-20 ariga fotbollsspelare i form av en slutprodukt som i detta fall

ar en uppvarmningsguide.



2 SYFTE

Syftet med detta arbete &dr att genom litteraturforskningar fa svar pd vilken sorts upp-
virmningsdvningar som minskar uppkomsten av skador hos fotbollsspelande ungdomar
i aldern 10-20 ar. Resultatet kommer att presenteras i form av en uppviarmningsguide

och overldmnas till IFK Mariehamns fotbollsforening som stdd i deras uppvarmning.

3 FRAGESTALLNINGAR

Fragestdllningarna jag vill ha svar pa i detta examensarbete &r:
- Hur ska en uppviarmning vara uppbyggd for att pa bésta sétt minska uppkomsten
av skador hos fotbollsspelande ungdomar?
o Vilka specifika typer av 6vningar bor en bra uppvarmning innehélla?
o Hur ldnge och med vilken intensitet ska dessa dvningar utforas?

- Hur utformar man en uppvarmningsguide?

4 PROBLEMAVGRANSNING

I detta kapitel behandlas kontexten, examensarbetets avgrinsningar, dess arbetslivsrele-

vans samt centrala begrepp.

4.1 Kontext

Detta arbete dr ett bestéllningsarbete av idrottsklubben IFK Mariechamns fotbollsfor-
ening. Arbetet kommer att fokusera sig till féreningens ungdomsverksamhet dér sam-
manlagt 16 lag samverkar. Fyra av dessa dr flicklag och resterande pojklag. Mitt arbete
kommer att fokusera sig pa 10-20 aringar vilket betyder juniorlagen frdn A-F. Antal tré-

nare som &r verksamma inom ungdomsfotbollen ir totalt 30 st.

4.2 Examensarbetets avgransningar

For att avgransa omradet skriver Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006 s.291) att popu-

lationen eller mélpopulationen bor beskrivas noggrant. Med population menar man den
10



grupp som forskaren genom sin undersokning vill uttala sig om. Denna grupp bor upp-
fylla de kriterier forskaren har faststéllt for att inkluderas i studien. (Forsberg & Weng-
strom 2008 s. 101)

Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006 s.291) betonar att man genom att beskriva sin
population avgrinsar man sitt omrade och det blir littare att fokusera péa det eller de
man vill undersdka. Det blir dven léttare for 14saren att forstd vad det &r man vill under-
soka. Min malpopulation kommer att vara fotbollsspelande ungdomar och genom det
har jag avgransat mitt arbete till &lder och idrottsgren. Sedan kommer jag att generali-
sera fakta fran litteraturforskningar och pa sé sétt kommer det inte att bli individuellt
upplagt for enskilda fotbollsspelare. Fotbollsspelande ungdomar i aldern 10-20 ar &r
gruppen jag kommer undersdka och gora ett uppvirmningsprogram at, men for att géra
det lite mer individuellt och anpassningsbart med tanke pé att alla inte &r p4 samma niva
kommer jag att ge alternativa dvningar till alla ”grunddvningar”. Utdver idrottsgrenen
avgransar jag dven min forskning till endast uppvarmningsfasen som sker i bérjan av en
traning eller fore en match. Da uppvérmning hor till de flesta sporter dr det viktigt att
jag fokuserar och haller mig till fotbollsgrenen for att f4 de rétta grenspecifika Gvning-

arna jag vill ha till mitt program.

4.3 Arbetslivsrelevans

Uppvéarmning sker fore s& gott som varje fotbollstraning men en riktig guide i vilka
olika sorters dvningar man bor gora med tanke pa att triningen ska flyta pd s bra som
mdjligt och samtidigt undvika uppkomsten av skador saknas. Dérfor vill jag ta reda pa
detta i mitt arbete och genom att arbeta tillsammans med IFK Marichamn ge dem en
mdjlighet att se dver sina uppvarmningsdvningar och ta anvandning av min guide for att
minska uppkomsten av skador. D detta ar ett unisexuellt och icke individualiserat pro-
gram ska det ga att generalisera till bdde flick- och pojklag och @ven pé olika nivéer

med olika éldrar.

Vid ungdomstiden utvecklas flickor och pojkar i vildigt olika takt, t.ex. fore puberteten

ar det vildigt sma skillnader 1 muskelmassan medan det under puberteten sker en stor
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fordndring da flickornas tillvixt i muskelmassan borjar 2-3 ar fore pojkarnas. Detta dr

en viktig faktor ur trdningssynvinkel. (Gjerset & Major 1997 5.74)

Gjerset & Major (1997 s. 78) betonar dven att ledrorlighet i allmédnhet &r bra hos
ungdomar, men forsdmras om den inte trdnas regelbundet. Rorlighetstrining &r positivt

bade i skadeforebyggande syfte men ocksé som prestationshdjande.

Sett ur en fysioterapeutisk synvinkel dr forebyggande trdning lika viktigt som
rehabiliterande traning. Genom att trdna med Ovningar som syftar till att forebygga
eventuella skador och stirka upp svaga delar av kroppen kan man med storre
sannolikhet undvika skadeuppkomsten och da dven rehabilitering. Eftersom mycket
arbete hos en fysioterapeut géller rehabilitering vill jag med detta arbete framhdva den

preventiva delen och klargora hur viktigt arbetet géllande det ocksa ér.

4.4 Centrala begrepp

Under denna rubrik kommer jag att ta upp de mest centrala begreppen jag har anvént

mig av i detta examensarbete.

4.4.1 Skadeforebyggande

Enligt Bahr & Maehlum (2010 s. 41) dr forebyggande atgédrder den bésta behandlingen
mot idrottsskadors uppkomst. For att ddremot kunna utveckla skadeforebyggande atgér-
der &r det viktigt att samla information om orsaker till de olika skadorna dvs. skademek-
anismer och riskfaktorer. Beroende pa idrott kan dessa variera vildigt mycket. (Bahr &
Maehlum 2010 s. 46) Det finns dnda en del generella atgirder for att forebygga skador
som t.ex. uppvdrmning och tdjning, anpassad traningsprogression, skyddsutrustning,

fair-play och hédlsokontroll. (Bahr & Maehlum 2010 s. 47-48)

4.4.2 Uppvarmning

Med uppvarmning menar man enligt Gjerset (1997 s. 245) en aktivitet fore trdning och
tavling med syfte att hoja prestationsformégan och ocksa forebygga skador. Uppvarm-

ningen bor innefatta att de storsta musklerna tas i bruk for att tillrickligt med varme ska
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produceras i kroppen. Ovningarna i uppvirmningen bor starta lugnt for att sedan gradvis
hdjas 1 intensitet. Tojningsdvningar bor ocksd inkluderas for att verka skadeforebyg-
gande. (Gjerset 1997 s. 249) Tojningarna i uppvarmningsfasen bor vara statiska med 10-
15 sekunders varaktighet och utforas flera ganger/muskelgrupp. Syftet med denna typ
av tojning dr att ta ut muskelns maximala rorelseutslag men &ndé skilja detta fran rorel-

setrdning dar man vill 6ka rorelseomfanget. (Bahr & Maehlum 2010 s. 47)

4.4.3 Barn och ungdomars utveckling

Val och tidpunkt av dvningar bor alltid styras enligt barnets utvecklingsniva for att ut-
veckla bade de psykosociala och motoriska egenskaperna. Detta bor tas i beaktande vid
inldrning av nya fardigheter. I arbeten som giller barn méste det dérfor finnas anpass-
ningsbara och alternativa dvningar som passar var och ens individuella utveckling.

(Gjerset & Major 1997 s. 68-69)

I 13-ars alder dr syreupptagningsformégan lika hos bade pojkar och flickor (Gjerset &
Major 1997 s. 76) varfor man alltsd med tanke pa detta arbete kan ha likadana upp-
virmningsOvningar oberoende kon savida ungdomarna &r i denna &lder. Vid 20-25 ars
alder skriver Gjerset & Major (1997 s. 76) daremot att ménnen har en férdel med hela
20-25% var man dé kan anta att olika uppvarmningsdvningar kriavs beroende pa syftet

och intensiteten med dvningarna.

4.4.4 Rorlighetstraning

Rorlighet definieras enligt Weinholdt (1997 s. 382-389) som rorelseutslagen i leder och
ledband. Rorligheten kan begrinsas p.g.a. olika faktorer som t.ex. immobilisering, f6lj-
der av muskel- och ledskador, ledytornas anatomiska utformning. Rorlighetstraningen
kan utforas pé tva olika sétt, antingen dynamiskt eller statiskt. Weinholdt menar att dy-
namisk rorlighet dr lika med flera rytmiska upprepningar till ett yttre lige dock utan att
behalla det. Statisk rorlighet ddremot innebér att man for rorelsen till en viss position
och haller ett tag. Statisk rorlighet kan ocksa kallas isometrisk rorelse, precis som dy-

namisk rorlighet kallas kinetisk eller snabb rorelse. Man kan dven dela in rorelsetré-
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ningen i aktiv och passiv, ddr aktiv dr att personen utfor rorelsen sjilv och passiv dr att

trdnaren/ndgon annan utfor rorelsen at personen.

4.4.5 Koordinationstraning

Koordination direkt citerat av Major & Svendsen (1997 s.254): ”Koordination betyder
samordning eller anpassning och kan definieras som formagan att samordna kroppsro-

relser 1 forhallande till varandra och till omgivningen.”

En utvecklad koordination krédver ett samspel mellan muskel- och nervsystemet vilket
barn och ungdomar far genom utvecklande av mognad, véxande och inldrning. Vilka
olika koordinationsdvningar som bdr utformas i ett uppvarmningsprogram beror helt pa
idrottsgrenen. Men de mest vdsentliga dvningar dir koordinationsegenskaperna har en
central roll &r balansdvningar, rytmkénsla, reaktionsformaga, rumsorientering, 6ga-hand
och 6ga-fotkoordination, anpassad kraftinsats och muskuldr spanningsreglering. (Major

& Svendsen 1997 s.256-257)

5 TEORETISK BAKGRUND

Under detta kapitel tas det upp nidrmare angdende rekommendationer for uppvarmning-
ar, ungdomars fysiska aktivitet, de viktigaste muskelgrupperna man bor tinka pd under

ungdomstiden samt hur elitidrotten i Finland fungerar.

5.1 Generell och specifik uppvarmning

Den vanliga rekommendationen angéende uppvarmning ar enligt Guidol (2011) att man
forst utfor en sé kallad generell uppvdrmning som innebér att fa pulsen och kroppstem-
peraturen hojd genom t.ex. jogging eller cykling. Detta bor ske en kort stund och ska
kdnnas skonsamt och latt. Efter denna fas bor man sedan gd vidare till den specifika
uppvarmningen dir man virmer upp genom 0vningar man kommer att anvénda sig av i
sjdlva traningsutforandet. Ska man t.ex. tridna tacklingar under trdningen bor man i upp-
virmningsfasen gd igenom olika par-6vningar som har med tacklingar att géra, dessa

kan t.ex. vara hopp axel mot axel, en-bens hopp med olika riktningar for att forbereda
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vristerna for olika landningar etc. Samma sak géller t.ex. ldngpassdvningar, dar man i
uppvarmningen borjar med korta passningar for att sedan hela tiden 6ka avstindet tills
man kan sla langbollar. Meningen med en specifik uppvarmning &r att borja pd en ligre
niva for att komma igang men sedan hela tiden 6ka hastighet, styrka, avstdnd, upprep-
ningar tills man kénner sig redo for sjdlva traningen och dr varm i kroppen. (Guidol

2011)

5.1.1 Genomforande av uppvarmning

Enligt undersdkningar bor en uppvirmning ske minst 10 minuter, men gérna lidngre.
Dock ér det inte att rekommendera en alltfor 1dng uppvarmning d& man riskerar att bli
trott tidigare 1 sjdlva trdningen eller tdvlingen &n man annars skulle bli. Uppvarmningen
ska borja lugnt for att sedan 6ka hela tiden. Inom bollidrotter bor kroppskontakt, snabba
riktningsforédndringar, lang sparkar eller kast undvikas i bdrjan av uppvirmningen.
Stretching &r att foredra i slutet av uppvarmningen, dir de ska ske i langsamma rorelser
mot ytterldgen men hallas 1 korta tider som 5-15 sekunder. Om den kommande tréning-
en/tdvlingen innehdller intensivt arbete ska tempot mot slutet av uppviarmningen vara
hogt och explosivt. Detta kan ske genom t.ex. snabba sprinter eller smalagsspel. (Mi-

chalsik & Bangsbo 2004 s. 125-126)

Ett uppvarmningsprogram bor enligt Michalsik & Bangsbo (2004 s. 126) borja med en
allmén del som inkluderar stora muskelgrupper. Dérefter gar man 6ver till den grenspe-
cifika delen som innehéller rorelser som behovs for idrotten. Dessa rorelser bor huvud-
sakligen vara dynamiska som liknar rorelser man anvénder sig av i idrotten. Som exem-
pel bor man alltsd ha med boll i fotbollsuppvarmningar. I lagidrotter behover trdnaren
dven se till spelarna pé individ nivd och ge dem mojlighet till en egen del i uppvarm-

ningen. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 126)

Detta héller jag av egen erfarenhet med om, d& man som spelare t.ex. kommer tillbaka
efter skada dr den individuella mojligheten i uppvirmningen véldigt viktig. Men med
tanke pd de psykiska forhallandena kan det ocksé vara bra att ge den hir egna tiden till

spelaren. En trdnare kan inte veta var alla spelare star psykiskt t.ex. infor en match.
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5.2 Ungdomars fysiska aktivitet
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Figur 1. UKK:s rekommendation gdllande 13-18 dringars fysiska aktivitet.

Som vi kan se i Figur 1 har man pd UKK institutet gjort upp en motionskaka med re-
kommendationer for 13-18 aringars fysiska aktivitet. Allmidnt rekommenderar man att

rora pé sig atminstone 1,5 timmar/dag varav halva tiden bor vara i hogt tempo.

For att forbéttra uthdlligheten rekommenderar UKK ungdomar att gé i hogt tempo,
jogga, cykla, simma eller skida. Man bor {4 pulsen att stiga och bli andfadd varje dag.

For att utveckla styrka och smidighet rekommenderas dans, gymtréning, bollspel,
stretching, skejting och snowboarsdkning. Belastning av musklerna bor utforas tre

ggr/vecka.

For att uppritthalla vardagsmotionen rekommenderas att spela bollspel pa raster och
haltimmar, promenera eller cykla till olika stéllen, anvinda trappor och undvika langva-

riga stillasittanden. Man bor alltsa rora sig alltid da man har mgjlighet och kan.
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P4 UKK:s hemsida (2014) rekommenderar man barn och ungdomars fysiska aktivitet
gillande skelettutvecklingen att besta av tre ganger i veckan 4 60 min per gang dir ung-
domarna utfor fysisk aktivitet genom t.ex. bollspel, friidrott och gymnastik. Mélen med
den fysiska aktiviteten dr att stirka skelettet och musklerna samt utvecklande av grund-
liggande fardigheter. Barn och ungdomar som véxer har dven nytta av latt motstdnds
styrketraning samt hopp och olika riktningsforédndringar i rorelser. Intensiteten av akti-
viteten bor vara pa en niva som ger personen andfidddhet och svettning. Vid styrketré-
ning bor barn och ungdomar inte anvinda mer 4n hélften av det maximala motstandet
med tanke pé att man inte vill stéra den normala tillvdxten hos barnet/ungdomen. Hos
barn och ungdomar har man fatt bevisade resultat pa att motion starker skelettet under

tillvaxten.

SvFF:s riktlinjer for fysisk traning &r att ungdomarna bor tréna allsidigt for att utveckla
grundkvaliteter sdsom koordination, rorlighet, uthallighet, styrka och snabbhet. Ungdo-
mar behover ockséd ha en omvéxlade och varierande traning for att undvika ensidiga be-
lastningar vilket kan leda till framtida skador. Med detta menas dvningar dar man upp-
repar samma rorelser manga ginger efter varandra. Eftersom fotbollen som idrott inne-
héller sa pass ménga olika rorelser dr det viktigt att ungdomarna redan fran borjan far

trina med omvéxlande 6vningar. (Svenska fotbollsférbundet 2013)

5.2.1 Viktiga muskelgrupper under tonaren

Under tondren utvecklas kroppen som mest och det dr ocksé en viktig tid med tanke pa
idrotten att stirka de viktigaste muskelgrupperna. De flesta idrotter stéller hdga krav pa
balstabiliteten eftersom det utgdr centrum for kraftutvecklingen. (Johansson 2003 s. 33)
T.ex. inom fotbollen som &r en kontaktidrott forekommer ofta tacklingar och d& maéste
kroppen kunna stabilisera sig. I skadeforebyggande syfte skulle dérfor bélstdrkande 6v-
ningar vara onskvirda for ungdomsfotbollen. Balens rorelser dr rotation, framétbojning,
bakatbdjning och sidobdjning. Dessa stirks upp med motstdndsdvningar i rorelsernas
riktningar. (Johansson 2003 s. 34-36) Med bal- eller bukmuskler menar man de muskler
som ligger anteriort i brostryggen och lindryggen. Dessa muskler dr rectus abdominis,

obliquus internus och externas samt transversus abdominis. (Behnke 2014 s. 134)
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Fot och fotleden dr den andra viktiga gruppen att stirka upp inom ungdomsfotbollen.
Eftersom fotbollsspelare anvinder fotterna i s gott som alla dvningar &r det véldigt vik-
tigt att musklerna och lederna é&r stirkta och haller pafrestningen. Foten bestar av hela
26 ben, varav den dr en vildigt komplex biomekanisk led bestdende av manga viktiga
muskler och ledband. (Johansson 2003 s. 36) Fotledens rorelser dr dorsalflexion,
plantarflexion, inversion, eversion, supination och pronation. Eftersom fotleden ir sa
pass komplex dr det dven véldigt manga muskler inblandade i1 varje rorelse. (Behnke

2014 s. 215)

I t.ex. balansdvningar eller snabba riktningsforédndringar krdvs det en stabil och stark
fotled. Om fotleden é&r {for svag for dessa yttre pafrestningar kommer istéllet andra delar
av kroppen att i en hogre belastning én de skulle behdva, vilket i sin tur kan leda till

skador eller smartor i knd- och hoftleder. (Johansson 2003 s.36)

5.2.2 Styrketraning for unga fotbollsspelare

Gudiol (2013) har undersokt olika studier angdende huruvida styrketrdning for unga
fotbollsspelare har en positive effekt pa deras spel pa planen. Detta handlade om 13-18
aringar som tillsatte tvd fyspass i veckan utdver den normala fotbollsméngden pé tre-
fyra glnger 1 veckan. Fokus pé styrketraningen 1&g pa kndbdjsovningar (knédbgj, front-
boj, marklyft, bankpress, rodd, blstyrka) och pagick under en tvaarsperiod. Resultaten
var att de som hade styrketrénat var béttre pa allt. Styrkan var givetvis bittre, men dven
snabbhet i badde raka sprinter och sprinter med riktningsforandringar hade forbéttrats
avsevért efter att ha styrketrdnat. (Gudiol 2013) Med detta sagt tycker jag som skribent
att det dr viktigt att ungdomar inte skrdms frén att styrketréna, sé ldnge de vet pé vilken
niva de kan gora det och hur ofta. Jag skulle gédrna se att ungdomslag anvander sig av ett

par styrkedvningar redan i uppvarmningsfasen med tanke pé spelarnas egen utveckling.

5.3 Idrottsskador och deras prevention

Mainniskokroppen ér gjord for belastning och trianing. Trianingen belastar kroppens olika
vévnader och strukturer, men 6kar dven den fysiska kapaciteten, muskelstyrkan och det

psykiska vélbefinnandet. (Mattsson 2014 s. 236)
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Problemet med skador uppkommer dé tridningsbelastningen dverstiger vdvnadernas ta-
lighet vilket kan leda till stress av de olika strukturerna och i sin tur oka risken for ska-
deuppkomst. En idrottsskada kan ockséd bero pa psykiska orsaker, darfor dr det mycket
viktigt att planera sin trdning med tanke pé intensitet, fysisk status, ldmplig progression

m.m. (Mattsson 2014 s. 236)

Orsakerna till att en idrottsskada uppstar citeras enligt Mattsson (2014 s. 237) sdhir:
”dalig grundtraning, ensidig trining, alltfor tidig specialisering, otillricklig &terhdmt-
ning, dalig kosthallning, 6kande och striktare internationella krav inom olika idrotter,

brist pa systematisk trdning under l&ng tid.”

For att forebygga idrottsskador inom en lagidrott menar Mattsson (2014 s. 242) att ett
specifikt uppvarmningsprogram for idrotten i 15-20 minuter bestdende av knédkontroll,
16pteknik, styrka, balans, spanst och koordinationstrdning ar det mest effektiva sittet.
Uppvéarmningen kan innehélla bdde bolldvningar och utmanande parévningar. Mattsson
(2014 s. 242) betonar ocksa att uppvarmningen inte bor ske likadant varje géng, utan
utdkas i svarighetsgrad genom att t.ex. byta par, dka intensiteten, lagga till tempoviax-
lingar och véxla mellan olika underlag. Enligt Johansson & Larsson (2007 s. 26) beror
idrottsskador ofta pé att kroppen gor kompensationsrorelser istdllet for de rorelser som
ar menade att gora. Detta kan t.ex. bero pé att funktionen &r nedsatt p.g.a. begrénsad ror-
lighet i en led och dé utfors rorelsen pa ett mindre effektivt sétt vilket kan leda till over-

belastningar och skador.

5.3.1 Forebygga skador hos unga idrottare

Den vanligaste formen av idrottsskador hos unga idrottare &r 6verbelastningsskador. En
stor orsak till detta ir tillvixtrelaterade faktorer. Aterhimtningstiden for den hir typen
av skador tar ofta ldngre &n vid akuta skador. Styrketraning for unga idrottare ska bedri-
vas under kontrollerade former. Det &r viktigt att de unga lér sig ritt teknik fran borjan
for att forhindra eventuella skador. Styrketrdning i ung alder bor ske med egen kropps-
vikt eller litt belastning. Det &r viktigt som trinare att se till att triningsbelastningen

under tillvaxtspurten dr kontrollerad, och ocksa att traningen &r individanpassad utifrdn
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alder, tillvaxt, mognad och eventuella tidigare skador. (Mattsson 2014 s. 248) Det dr
dven viktigt att idrottare frdn ung alder lér sig att anvinda en atletisk hallning i tréning-
en men ocksa i1 vardagen. Med en atletisk hédllning menas att med minsta mdjliga an-
stringning forldnga kroppen uppat i gravitationens linje. Huvud, axlar, brostkorg och
kotpelare ska vara i en position dver biackenet och benen dér det finns en optimal stabili-
tet och balans i1 kroppen. Genom denna atletiska hallning avlastas kroppen, rorelsefor-
mégan Okar, stabiliteten forbattras och forutséttningar for effektiva rorelsemonster skap-
as. Genom att forstd och anvinda sig av en atletisk héllning sparar man energi och kan

dven agera med storre kraft. (Johansson & Larsson 2007 s. 33, 37)

5.3.2 Rekommendationer for fotbollslag

Enligt Mattsson (2014 s. 245) ir rekommendationerna for skadeprevention inom fot-
bollslag flera. Man rader t.ex. att inte spela pa daliga eller vildigt blota planer, att ha ett
bra forhdllande mellan trdning och &terhdmtning, att undvika alltfér frekvent matchande
pa samma spelare da matchning 6kar skaderisken allt med att spelarna slits bade fysiskt
och mentalt, att noggrant diagnosticera och rehabilitera skador och att anvénda ldngva-
riga traningsprogram med fokus pa knistabilitet och larstyrka vilket har ansetts fore-

bygga skador i nedre extremiteterna hos unga fotbollsspelare. (Mattsson 2014 s.145)

5.4 Elitidrott

Pa Finlands undervisnings- och kulturministeriets hemsida skriver man att man jobbar
for att fraimja tdvlings- och elitidrottens skapade av forutséttningar for framgéng. Ge-
nom att utbilda tridnare, effektivera traningarna och skapa personliga idrottarstod vill
man utveckla elitidrotten i Finland. For att detta ska kunna ske behdver trdningen inne-
hélla strukturerad planering, styrning och uppfoljning. Med hjélp av detta ska elitidrot-
taren sjdlv professionellt kunna vara mer engagerad och delaktig. Traningsforhallandena
ar en vdsentlig del for att uppna elitidrott enligt undervisnings- och kulturministeriet. P4
Aland dir detta examensarbete ska tas i bruk anser skribenten att alla mojligheter till
elitidrott finns. Av egen erfarenhet angéende olika traningsférhallanden runt om i landet
dr Aland placerad mycket hogt upp pa listan. Mojligheter till trining pa elitniva finns

aret runt och tillgéng till utbildade trdnare likasad. Skribenten &r sedan linge bekant med
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foreningen IFK Mariechamn och har ett eget forflutet i klubben varav hon kan pasta att
man jobbar hért inom foreningen for att ta fram egna talanger och har resurserna for att
ge dem mdjlighet till extra triningar om de s& onskar. Aland har sedan linge haft “egna
produkter” representerade pa olika distrikts- och landslagslidger pa béade flick- och pojk-
sidan. D4 Aland dven har ett herr- respektive damlag pa liganiva i Finland viixer moj-
ligheterna ytterligare for de dlédndska talangerna som vill ta steget upp till en hogre niva
och utvecklas pa elitnivd. Med tanke pa dessa mojligheter till elitfotboll 4r det viktigt att
spelarna i sé tidig alder som mdjligt trénar 1 ett skadepreventivt syfte och starker upp de
viktiga delarna av kroppen for att klara av alla utmaningar med sporten. Genom detta
arbete vill jag ge informationen om skadeforebyggandets betydelse och pa vilket sétt

man kan ta det i bruk inom féreningen.

6 PRAKTISKT INRIKTAT ARBETE

Metoden for detta arbete kommer att bli ett praktiskt, funktionellt utvecklingsarbete med
vilket man enligt Vilkka & Airaksinen (2004 s. 6) onskar kunna framstélla en produkt

sasom t.ex. guider, bruksanvisningar, portfolio eller en hindelse.

Detta lampar sig bra for mitt arbete da tanken &r att jag efter litteratursokningen ska
framstilla en uppvarmningsguide som bestédllaren IFK Mariehamns fotbollsférening far.
Produkten i sig racker inte for ett funktionellt arbete utan dokumentering eller rapport
av arbetets gang krdvs ocksa. Rapporten ska uppfylla kraven som stills i forsknings-
kommunikation; den ska alltsd vara kritisk, argumenterande, analyserande samt vara
kopplad till kunskapsbasen- och ramen inom omradet. (Vilkka & Airakasinen 2004 s. 7)
For att genomfora detta arbete ténkte jag anvinda mig av modellen for utvecklingsar-
bete (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2012 s.103) eftersom det dr en slutprodukt jag
vill utveckla. Denna modell beskriver vildigt bra hur det gar till och vilka olika proces-

ser man bor ta 1 beaktande.

De olika processerna jag kommer anvinda mig av som ingér i ett utvecklingsarbete ar
fyra olika faser. Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006 s.120) beskriver de fyra faserna
enligt foljande: problemomréde, planering av verksamheten, genomforandet, utvirde-

ring av resultat bearbetning och slutsatser.
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* Problemomrade och syfte, problemanalys,

Problemomrade teoretisk anknytning, problemformulering

e Val av undersokningsstrategi, val av
undersokningsgrupp, arbets- och tidsplan

Planering

e Genomforande av verksamheten, insamling
av information, enkater, observationer osv.

¢ Diskussion, dokumentering, bearbetning

Figur 2. Modellen for utvecklingsarbete enligt Carlstrom & Carlstrém Hagman.

6.1 Problemomrade

Uppvarmningsdvningar samlade 1 en guide saknas inom foreningen IFK Mariechamn
varav detta arbete tillsammans med foreningschefen har diskuterats fram. Onskemalet
fran foreningen var en riktig uppvirmningsguide med riktlinjer for foreningens ung-
domsverksambhet i ett skadeforebyggande syfte. Denna guide blir ett bra och 6verblick-
ande koncept av vad man som trénare kan tidnka pa i uppvarmningsfasen for att undvika
uppkomsten av skador i trining eller matchsituationer. Foreningschefen hade som 6ns-
kemal att fokusera pé rorlighet, koordination, balans och eventuellt stirkande 6vningar
till uppvérmningsguiden. Problemomradet ar till storsta del att fa reda pa hur man kan
minska uppkomsten av skador, vad som eventuellt kan vara stora riskfaktorer for skador
inom fotboll och genom en trénares synvinkel utveckla ett koncept i form av en guide
for att halla sina spelare fria fran skador sa mycket som mojligt. Problemet idag ar att
det inte finns fardiga uppvarmningsguider att fritt anvidnda sig av varav uppvarmningen

ofta bestar av en stunds 16pning och stretch.
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6.2 Planering

Planeringen av examensarbetet borjade under jullovet -15. Idén om att gora ett fotbolls-
relaterat arbete har sedan ldnge funnits som eget intresse och att utforma ndgon slags
produkt har varit en 6nskan angdende examensarbetet. I borjan av januari tog jag kon-
takt med Alands Idrottsforbunds sportchef Daniela Haglund for att hora efter om det
fanns intresse av nagot slags bestillningsarbete angdende fotboll och vi bollade idéer
fram och tillbaka. Da Daniela inte sjilv héller i nagra fotbollslag utan jobbar pd kontoret
hénvisade hon mig istéllet att ta kontakt med IFK Mariechamns dam- och ungdomsverk-
samhets ansvarige Thomas Fonsell. Thomas var vildigt intresserad av idén att gora ett
arbete angdende fotbollsspelande ungdomar och kom med forslaget om en uppvirm-
ningsguide innehéllande koordinations- och rorlighetsdvningar. Alder pa ungdomarna
var till en bdrjan meningen att vara §8-13 dringar men efter ménga litteratursdkningar
resulterande 1 vildigt bristande kunskap inom den aldern modifierade vi tillsammans
arbetets fokus pa ungdomar i en hogre alder och satte som ram for arbete 10-20 &ringar.
Gruppen detta arbete kommer att utforas pé ar ungdomslagen i IFK Mariehamn. Genom
att gora alternativa Gvningar till grundévningarna jag valt ut ska denna uppvarmning ga
att anvinda pa alla de olika lagen fran 10 &ringar till vuxen alder. Eftersom onskemalet
av foreningen var att fokusera pd rorlighet, balans, koordination och eventuellt stér-
kande 6vningar kommer jag forsoka fokusera pd det dé jag utformar min guide. Jag an-
tar 1 forhand att det kommer komma upp en hel del litteratur angdende aerobiska Ov-
ningar i uppvarmningen och kommer dérfor ocksé att dokumentera det som framkom-
mer, men i den slutgiltiga guiden &r tanken att jag ldmnar bort denna del och fokuserar

pa de mer specifika rorlighets-, koordinations-, balans-, och styrkedvningarna.

Planpresentationen av examensarbetet holls i1 borjan av mars. Skribenten hade yrkes-
praktik frdn borjan av februari till mitten av mars vilket fick examensarbetets fart att
saktas ner en aning. I slutet av mars tog skrivandet fart pa riktigt och fokus lag ldnge pa
att hitta evidensbaserad litteratur att anvénda till arbetet. Tidsplanen har enda frén forsta

borjan varit att arbetet skall vara klart att presenteras 1 maj 2016.
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6.3 Genomforande

GenomfGrandet av detta examensarbete borjade strax efter att planpresentationen blivit
godkénd. Det forsta jag borjade med att gbra var att ldsa igenom min plan, ta tillvara pa
den feedback jag fatt av opponenten och justera min egen text. Efter det fick jag en
storre och klarare bild av vad jag kunde anvénda mig av i sjdlva examensarbetet som jag

hade tagit upp i planen.

Sedan borjade litteratursokning, sortering och sammanstéllning 6ver vad de olika forsk-
ningsartiklarna kommit fram till. For att ha kunna anvinda mig av de olika forskningar-
na i mitt arbete har jag kvalitetsgranskat dem enligt Forsberg & Wengstrom (2008). Ef-
ter sammanstéllningen plockade jag ut vésentliga delar av artiklarna, gick djupare in pa
vilka sorters dvningar som gett positiva resultat i ett skadeforebyggande syfte och vad

som sagts angdende ldngden pa en optimal uppvirmning.

Niér dessa delar borjade bli klara och jag hade en bild 6ver vad det &r jag ska ta med till
min uppvarmningsguide blev det dags att ta reda pa hur man egentligen utformar en
guide. Detta gjordes med hjélp av Vilkka & Airaksinens bok Toiminnallisen opinndyte-
tyon ohjaajan kdsikirja (2004).

Efter allt detta var det dags att borja utforma en uppvirmningsguide. Denna del var sva-
rare och tog lingre tid dn jag hade forvintat mig. Jag har haft svért att bestimma mig for
layout och design pa min guide och hur jag ska formulera évningarna pd bista enkla
satt. Jag behovde dven hjélp med att fotografera 6vningarna for att f4 sddana bilder som

jag ville ha till mitt arbete.

6.3.1 Litteratursokning

Allt material grundar sig pd evidensbaserade forskningsartiklar och bdcker som jag
sammanstéllt enligt resultat. Jag har sokt litteratur via PEDro sdkbas och anvént mig av
sokorden “warm-up”, injury prevention”, “warming-up”, “football injury”. Frén

b

Google Scholar har jag sokt forskningsartiklar med sokningen “warm-up guide for

football players” samt fifa 11+ studies”. Jag har dven hittat bra forkningslitteratur
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gillande dmnet frdin EBSCO, SportDiscus ddr jag anvéint mig av MeSH-termer sdsom
“football” OR ”soccer” AND “warm-up”, ’youth”, ”injury prevention” samt sorterade
till engleska artiklar fr.o.m. 4r 2000 och Academic Journals. Dessa gav mig manga
relevanta och anvidndbara artiklar. Till mitt arbete har jag anvént mig av nio stycken

olika forskningsartiklar.

Jag har sokt hela verk sdsom bdcker till mitt arbete fran Arcadas skolbibliotek, Ekenés

stadsbibliotek samt Mariehamns stadsbibliotek.

6.3.2 Kvalitetsgranskning

For att utvirdera de inkluderade forskningarnas kvalitet har jag gjort en
kvalitetsgranskning pd dem. Jag har anviant mig av Forsberg & Wengstrom (2008) som
stod for att granska mina forskningar. Enligt Forsberg & Wengstrom (2008 s. 122) bor
en kvalitetsbedomning omfatta studiens syfte och fragestillningar, design, urval, analys,
métmetoder och tolkning. En forskning bor kunna svara pd frdgorna: ”Vilket dr syftet

med undersokningen?, Vilka resultat erholls?, Ar resultaten giltiga?”.

Varje forskning virderas att ha hog (1), medel (2) eller lag (3) kvalitet. (Forsberg &
Wengstrom 2008 s. 123)

Forsberg & Wengstrom (2008 s. 101) betonar urvalsprocessen som en viktig del av
sjdlva forskningen. I kvantitativa forskningar anvinder man sig ofta av olika tekniker
for att gora ett urval av personer vilket ger forskaren mdjligheten att uttala sig om hur
bra det kan vara att gora t.ex. ett stickprov i forhdllande till en population. I kvantitativa
forskningar anvidnder man sig oftast av antingen urval som baserar sig pa
slumpmaissighet eller urval som inte baserar sig pa slumpmaissighet. (Forsberg &
Wengstrom 2008 s. 102) Urvalsmetoder inom kvalitativ forskning anvédnder sig ddremot
av metoder som syftar till att 6ka mojligheten till forstalese, forklaring och beskrivning
av de studerade problemomrddet. I kvalitativa forskningar vill man inte vilja ett
stickprov ur en population, utan istdllet vdlja manniskor som kan ha en 6verforbarhet till

andra liknande situationer. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 140)
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Tabell 1. Kvalitetsgranskning av valda forskningsartiklar.

Forfattare Titel Antal Design Artal | Kvalitet
deltagare
Daneshjoo, A; | The effects of injury | 36 Randomised | 2012 | 2
Mokhtar, A.H; | preventive warm-up controlled
Rahnama, N & |programs on  knee trial
Yusof, A. strength ratio on young
male professional soccer
players
Fradkin, A.J; Gabbe, | Does  warming  up | ? Systematic | 2006 | 1
D.J & Cameron, | prevent injury in sport? review
P.A. The evidence from
randomized  cotrolled
trials
Grooms, Dustin R; | Soccer-specific warm- | 41 Cohort 2013 |1
Palmer, Thomas; | up and lower extremity study
Onate, James A; | rates in collagiate male
Myer, Gregory D & | soccer players
Grindstaff, Terry.
Herman, K; Barton, | The effectiveness of | 1500 Systematic | 2012 | 2
C; Malliaras, P & | neuromuscular warm-up review
Morrissey, D. strategies, that require
no additional equipment,
for preventing lower
limb injuries during
sports participation
Kirkendall, D.T; | Prevention of football | ? Systematic | 2010 |2
Junge, A & Dvorak, | injuries review

J.
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Olsen, O-E; | Exercises to prevent | 1837 Cluster 2005
Myklebust, G; | lower limb injuries in randomised
Engebretsen, L; | youth sports controlled

Holme, I & Bahr R. trial

Pasanen, K; | Neuromuscular training | 457 Cluster 2008
Parkkari, J; Pasanen, | and the risk of leg randomised

M; Hiiloskorpi, H; | injuries in female controlled
Maikinen, T; | floorball players trial

Jarvinenn, M &

Kannus, P.

Soligard, T; | Comprehensive warm- | 1892 Cluster 2008
Myklebust, G; |up  programme  to randomised
Steffen, K; Holme, [; | prevent  injuries in controlled

Silvers, H; Bizzini, | young female trial

M; Junge, A; | footballers.

Dvorak, J; Bahr, R

& Andersen, T-E.

Waldén, M; Atroshi, | Prevention of acute knee | 4564 Cluster 2012
I; Magnusson, H; | injuries in adloescent randomised
Wagner, P & | female football players. controlled
Higglund, M. trial

Fran tabell 1 kan man avldsa bakgrundsinformationen om forskningsartiklarna samt den
bedomda kvaliteten efter kvalitetsgranskning. Fem artiklar har hog kvalitet (1) och fyra
artiklar har medel kvalitet (2). I tabell 2 kan man ldsa mer ingdende kommentarer om

vad som har tagits 1 beaktande vid kvalitetsgranskningen och varfér de olika

forskningsartiklarna fatt den bedomning de fatt.
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Tabell 2. Redogorelse dver resultat, antal deltagare, lingd och kvalitet hos de olika

forskningsartiklarna.

Artikel Kvalitet | Kommentar

Daneshjoo | 2 Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestillningar, 36 deltagare undersoktes

etal. (1) under 2 manaders tid. Studien &r relativt ny (2012), deltagarna anses vara relevanta
till studien. Ovningarna #r uppriknade och beskrivs noggrant i artikeln. Svaghet i
studien &r att deltagarna var uppdelade i 3 grupper, 12 pers/grupp ér ett ganska litet
antal.

Fradkin et | 1 Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestéllningar. En systematisk review

al. (2) (publicerad 2006) dér alla artiklar fitt liknande resultat. De olika komponenterna i
uppvarmningen beskrivs, men svagheten i studien dr att det inte framkommer den
optimala intensiteten av dvningarna.

Grooms et | 1 Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestillningar, 41 deltagare undersoktes

al. (3) under tvéa sdsonger. Deltagarna anses vara relevanta till antal och aktivitetsniva till
studien. Studien dr gjord ar 2013. Resultaten av studien &r trovardiga.

Herman et | 2 Relativt tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestéllningar. Framkommer inte

al. (4) det totala antalet deltagare da det dr en systematisk review. Resultaten verkar
rimliga och trovérdiga. Svagheter med studien &r att dvningarna beskrivs noggrant i
text men saknar bilder.

Kirkendall | 2 Relativt tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestdllningar. Studien behandlar

etal. (5) ett vildigt brett dmne och far ménga trovdrdiga svar. Studien &r frdn 2010.
Ovningarna samt de olika forskningarna ir uppriknade och beskrivs noggrant i
artikeln. Svaghet i studien &r att det totala antalet deltagare inte framkommer.

Olsen et| 1 Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestillningar. 1837 deltagare var uppde-

al. (6) lade i tva grupper och undersoktes under en sidsong i norska ligan. Studien &r frn
2005. Ovningarna beskrivs noggrant med bade bilder och text. Svagheter i studien
ar att undersokningen dr gjord pd handbollsspelare men relaterar till fotboll.

Pasanen et | 2 Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestéllningar. 457 deltagare fran 28

al. (7) olika toppnivd innebandylag I Finland undersoktes under en sisong. Ovningarna
beskrivs noggrant och I ordningsf6ljd genom text och bild. Svagheter I studien ar att
undersokningen gjordes pa kvinnliga innebandyspelare och det uppkommer ingen
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aldersgréns.

Soligard et

Tydlig beskrivning av studiens syfte och frigestillningar. 1892 deltagare fran 125

al. (8) norska fotbollsklubbar I aldern 13-17 undersdktes under en sisong. Ovningarna be-
skrivs noggrant I text och dven varifran de &r plockade. Svagheter I studien &r att
undersokningen endast utfordes pa kvinnliga fotbollsspelare och forfattarna ar
osédkra pd om resultaten korrelerar med jamnariga pojkar.

Waldén et Tydlig beskrivning av studiens syfte och fragestéllningar.

al. (9) 4564 deltagare fran 230 olika svenska fotbollsklubbar I dldern 12-17 undersoktes

under en sdsong. Studien #r frdn 2012. Ovningarna beskrivs noggrant genom text,

flera olika alternativ finns till varje 6vning. Svagheter I studien &r att undersokning-

en endast utfordes pd kvinnliga fotbollsspelare.

6.4 Utvardering av resultat, bearbetning och slutsatser

Efter att ha granskat de forskningsartiklar jag valt att ta med i mitt arbete har jag sam-
manstdllt deras resultat i detta kapitel. Kapitlet &r uppdelat enligt de olika momenten
som enligt forskningarna har ingétt i uppvarmningen for att undvika uppkomna skador.

Nedan ér redogorelsen for dem samt slutsatser med sammanstéllda asikter.

6.4.1 Stretchning

Stretching som sddan har enligt Fradkin A.J et al (2006) ingen effekt alls i ett skadefo-
rebyggande syfte. Man har undersokt huruvida stretching fore trdning/match kan for-
hindra uppkomsten av skador och kommit fram till att stretchingen bara &r en kompo-
nent som kan anvdndas i uppviarmning, men som d& behdver stod av annan aktivitet.
(jmf. Herman, K et al. 2012) Tidigare har man ansett att stretching har rackt till som en
egen komponent for att forhindra skadeuppkomsten (Herman, K et al. 2012) vilket hogst

troligen dr orsaken till att folk &n idag tror att stretching som sadan récker i ett skadefo-
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rebyggande syfte. Kirkendall et al (2010) menar att statisk stretching lange har ansetts
som Ovning for att forebygga muskelskador, men under senare tid i stillet ansetts ge en

Okad kontroll.

6.4.2 Aeroba ovningar, pulshdjande

Genom att utfora fysisk aktivitet som hojer kroppstemperaturen i uppvdrmningen redu-
ceras skaderisken radikalt. Denna forskning géller skaderisken for bade traumatiska och
overtraningsskador. (Fradkin A.J et al. 2006) Uppvarmningsprogram med hdg intensitet
under forsdsongen ér att rekommendera, for att sedan under pdgaende sdsong anvédnda
sig av ett mera “uppritthdllande” program med medelmattig intensitet. Detta dr idealiskt
for att reducera skaderisken. (Grooms, Dustin R et al. 2013) I uppvarmningen ska de
aeroba Ovningarna vara progressiva genom att borja pa en litt niva for att sedan nir
kroppen ér varmare fortsétta pa en hogre intensitet. Pasanen et al (2008) undersokte ett
uppvarmningsprogram i syfte att minska uppkomsten av skador i nedre extremiteten.
Olika joggningsdvningar var t.ex. sidojogging, sick-sack framét och bakét, baklinges-
jogging, sma hopp framat, gdende utfallssteg och framat studsande. Efter detta fortsatte
man med 2-3 snabba sprinter pd 20 meter. Programmet innehall dock mycket mer &n
bara denna joggningsdel, och detta kan vara viktigt att papeka sa att inte uppfattningen
om att joggning i sig skulle vara det enda som behdvs inom skadepreventiva fotbolls-
uppvéarmningar skapas. Pulshdjande rorelser kan goras genom bade balans, koordination

och rorlighetsdvningar.

En generell uppvarmning kan innehélla t.ex. jogging, cykling eller simning medan en
specifik uppvirmning innehéller rorelser som &r specifika for idrotten. Den mest effek-
tiva uppvarmningen dr den specifika uppvirmningen eftersom den forbereder kroppen
pa kommande rorelser. (Woods et al. 2012) Med detta sagt ricker alltsa inte en generell
uppvarmning dir man joggar for att virma upp kroppen, utan dessa specifika rorelser

bor tas 1 bruk for att fa bésta effekt utav uppvarmningen.
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6.4.3 Rorlighetsovningar

Genom att regelbundet utfora rorlighetstrdning kan man uppna effekter som okad styrka
och minskad skaderisk (dd muskeln har normal lingd ger den automatiskt en bittre
funktion 1 ytterldgen vilket i sin tur minskar risken for 6verbelastning och skador). Ko-
ordinationen forbéttras eftersom muskler som redan har bra rorlighet har léttare att ko-
ordinera rorelser, som sedan i sin tur ger antagonisterna en mdjlighet att slappna av och

pa sa sitt okar deras rorelse. (Johansson 2003 s. 96)

I uppvérmningsfasen dr det vildigt viktigt med rorlighetstraning for att f& kroppen att
vakna till. Rorlighetsdvningarna ska utféras med stora aktiva rorelser. Idag uppmanar
man ungdomar att utfora aktiva och funktionella rorlighetsdvningar dar man dven vill fa
in balans- och koordinationstridning i ytterligen under belastning istillet for passiv
stretchning som man tidigare anvinde sig mycket av. (Johansson 2003 s. 97-98) Enligt
Grooms, Dustin R et al. (2013) ar dynamiska dvningar sdsom hoftrotationer utdt och
indt, ta- och hilgdng samt utfallssteg bevisat att ha goda effekter i uppvarmningen. I
dessa 0vningar betonas och fokuseringen pa kné- och balkontroll for att undvika skador.
Knits position i t.ex. utfallsstegen méste ga i en rak linje och far inte vinkla utét eller
indt. Samtidigt maste balen hallas i en bra stillning med ryggen rak och magen spind.
(Grooms, Dustin R et al. 2013) Utfallsstegen bor enligt Waldén et al (2012) utforas ge-
nom djupa steg utan att knét tar i marken. Denna dvning gér att alternera genom att pla-
cera hinderna pé olika stéllen, t.ex. ldttast pa hoften, eller forsvara det genom att halla
en boll ovanfor huvudet med raka armar. Man kan dven gora dvningen till en pardvning
déar kompisen stir ca 10 m framfor dig och du kastar inkast till kompisen samtidigt som
du tar ett utfallssteg. 3x8-12 reps dr rekommenderat i uppvérmningen med tanke pé ett

skadeforebyggande syfte. (Waldén et al. 2012)

Muscle Action Quality dr en sorts trdningsmodell ddr man systematiskt och effektivt
strdvar efter att utveckla rorlighet, kontroll, balans och styrka. Denna trdningsmodell
syftar till sjdlva rorelsekvaliteten, att gora ritt saker i rétt ordning och att trina i perfekt-
ion pé vigen mot malet. (Johansson & Larsson 2007 s. 19) Vad man én trénar for bor
ovningarna stdlla krav pa rorlighet, stabilitet, balans och koordination for att vara funkt-

ionella. (s. 21)
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6.4.4 Koordinations- och balansévningar

Johansson (2003 s. 107) menar att effekten man strivar efter genom att trana koordinat-
ion och balans ér att forbéttra nerv-muskelsystemets forméaga att avvdga och anpassa
motoriska enheter. Detta kallas dven for ledsinne, vilket betyder kroppens egen forméga
av kénna av rorelser men dven statiska ldgen i en led, vilket & mycket viktigt for ba-
lanskontrollen. For att utveckla ledsinnet behdver man utsétta kroppen for olika svara
balansdvningar och gérna dvningar relaterade till idrotten. (Johansson 2003 s. 107) Den
hér typen av dvningar bor vara korta och ske kontinuerligt. Uppvarmningen ér ett ypper-
ligt tillfélle att trana balans och koordination da kroppen fortfarande &r pigg och vaken.
Ovningarna gir bra att variera genom att t.ex. anviinda sig av olika material sdsom ba-

lansplattor, bollar, koner m.m. (Johansson 2003 s. 108-110)

Herman, K et al (2012) forskade i neuromuskulir trining som skadeforebyggande och
fick resultat om att olika balansdvningar har en stark inverkan pé reducerade nedre ex-
tremitetsskador som akuta vrist- och kndskador. Dessa balansévningar kriver dock ba-
lansplattor for att uppné den svérighetsgraden som ansetts gett bast effekt. Balansplattor
anses ocksd ge goda effekter enligt Kirkendall et al (2010) som undersokte med vilka
olika medel man kunde forebygga skador inom fotboll. For t.ex. vristskador kunde man
reducera uppkomsten av skador med 30-35% genom att i forebyggande syfte anvinda
sig av balansplattor vid balanstridning. Soligard et al (2008) foredrar balansévningar pa
ett ben dir en annan person samtidigt ger ldtta knuffar till personen pé ett ben, vilket i
sin tur kréver att spelaren anvédnder sig av balstabilitet och koncentrerar sig pa att halla
knét i rak linje for att inte tappa balansen. Enligt tidigare forskning har det bevisats att
ACL skador gér att forebygga till viss del genom att forbéttra statisk och dynamisk ba-

lans, neuromuskuldr kontroll och proprioseption. (Soligard et al. 2008)

Hopp- och landningsdvningar for att trdna balansen dr ocksé virdefulla for fotbollsspe-
lare, speciellt med tanke pd att man ofta vid nickar, utsdtts for kroppskontakter eller
tacklingar i t.ex. véldigt onaturliga positioner i luften, och da &r det viktigt att man vid
landningen kan ha sa pass bra kontroll 6ver kroppen att man inte orsakar onddiga ska-
dor. Detta kan man t.ex. trdna upp genom hopp pa ett ben, hopp pé tva ben eller hopp i
olika riktningar plus landningar pa olika sdtt. (Olsen et al. 2005)
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Waldén et al (2012) forskade i hur man kan undvika eller minska uppkomsten av ACL
skador hos fotbollsspelare. Genom att tillsdtta ett specifikt neuromuskulirt uppvarm-
ningsprogram innehdllande 6vningar for knit genom balans, hopp och landningar i olika
riktningar diar man fokuserar pa rétt landningsteknik samt ldra ut knéts rétta stéllning
kunde man Over en sdsong se en forminskning av ACL skadeuppkomsten med hela
64%. Hopp- och landningsdvningar kréver ritt teknik och gér att goras i par s att kom-
pisen samtidigt kan se att knéna halls i rak linje. ParGvningar kan t.ex. vara att kompisen
kastar en boll som man maste hoppa for att nicka tillbaka, samtidigt kridver det koncent-

ration pa att landningen gér enligt ritt teknik.

Pasanen et al (2008) anser att en uppvarmning med skadeforebyggande syfte alltid bor
fokusera pa riitt teknik och att spelaren har en bra kroppshallning. Ovningarna bor dir-
for poédngtera balstabilitet, position av hoft och kné och en neutral zonindelning av lind-
ryggen. Syftet med uppvirmningen ska vara att forbéttra kontroll av ryggen, hoft, kndn
och vrister under idrottsspecifika 6vningar sdsom sprinter, riktningsforandringar, hopp

och landningar for att undvika uppkomsten av skador.

6.4.5 Muskelstarkande/aktiverande ovningar

Stiarkande dvningar for hamstrings och balen ar mycket viktigt for att forebygga skador
hos fotbollsspelare. Flexibilitet, koncentriska och exentriska dvningar for hamstrings
har bevisat vara skyddade for hamstringsskador. Balstdrkande 6vningar dr en mycket
vésentlig del for att forebygga skador hos fotbollsspelare. Svaga badlmuskler har visat
sig orsaka ljumskskador lédttare 4n om spelaren har en stark bal. For att stirka dessa tva
muskelgrupper har forskare anvént sig av hamstring curls och plankan och av dessa fétt
goda resultat. (Herman, K et al. 2012) Muskelstirkande uppvarmningsprogram har en-
ligt Kirkendall et al (2010) reducerar hamstringsskador men &dven ACL (frdmre kors-
bandet) skador med 88 %. Waldén et al (2012) kom fram till liknande resultat d han
forskade om hur man undviker knédskador. Ben och balmuskulaturen behover stirkas
upp redan i uppvarmningen genom t.ex. olika svérighetsgrader av plankan, alternativa
en- och tvibens kndboj, hoftlyft och utfallssteg. Alla dessa Ovningar gar létt att gora

svérare for att vidareutveckla och dven goras i par. Man har tillimpat den hér typen av
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ovningar eftersom valgusstéllning i kndt och lateralforskjutning av balen dr de storsta

riskfaktorerna till att en akut kndskada uppkommer. (Waldén et al. 2012)

For att undvika uppkomsten av skador betonar Soligard et al (2008) betydelsen av upp-
mérksamhet och neuromuskuldr kontroll hos spelarna nér de utfor de olika dvningarna.
Att spelarna koncentrerar sig ordentligt vid utforandet av sprinter, hopp och landningar
ar av stor vikt vid skadeforebyggande traning. Kvaliteten av rorelsen dr A och O och
spelarna maste sjdlv ldra sig att 14gga tonvikt pa balstabiliteten, hoftkontrollen samt den
ritta knéstéllningen for att undvika dverdriven valgusstillning 1 kndna. I uppvirmnings-
programmet enligt Soligard et al (2008) bor det finnas stirkande Gvningar for hamst-
rings. Har har man anvént sig av nordic curl/nordic hamstring lower vilket har visat sig
reducera risken av muskelstrackning av hamstrings och samtidigt okat den exentriska
styrkan 1 hamstrings. D4 hamstrings kan agera som agonist till ACL i hopp och landning
betyder det att ju starkare hamstrings &r ju mindre ar risken av en ACL skada uppstér.

(Soligard et al. 2008)

6.5 Sammanstillda asikter och slutsatser

Forskningar av Olsen et al (2005), Kikendall et al (2010), Waldén et al (2012) och Da-
neshjoo et al (2012) har alla kommit fram till att en strukturerad, generaliserad och pro-
gressiv uppvirmning ir effektiv for att forebygga vanligt uppkomna skador inom fot-
boll. Man har genom forskning kunnat bevisa en reducerad uppkomst av skador med en
tredjedel tack vare strukturerade uppvarmningar. Dessa generaliserade program baserar
sig mest pa ovningar fran olika program som fatt god evidens gillande skadeprevention.
Tanken med Ovningarna &r att trana s méngsidigt som mdjligt och de olika aspekterna
som man vill forbattra ar fraimst uthallighet, reaktionstid, koordination, nedre extremite-
tens stabilitet, flexibilitet och styrka i balen, hoften och nedre extremiteterna. (Kir-
kendall et al. 2010) Viktigt vid alla dvningar som inkluderar balans, koordination,
snabba vindningar och reaktioner dr att nedre extremitetens linjering alltid halls rak och
att man har en stabilitet i balen. Det &r viktigt att fotbollsspelare frén tidig alder lir sig
korrigera detta for att undvika onddigt uppkomna skador. Den egna kroppskontrollen ér
mycket betydelsefull allt med att ungdomen véxer och ju tidigare de “rétta rorelserna”

lars in, ju ldttare dn det for ungdomarna att inte frdn borjan ldra in fel monster dd det
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sedan dr svérare att ny inldra dem. 10-12 aringar dr en ldmplig grupp att bdrja trédna

landningstekniker och balanstrianing pa plattor eller mattor. (Olsen et al, 2005)

Efter att ha ldst igenom alla artiklar och tagit ut det vdsentliga i dem kan jag konstatera
att de flesta forskningar rader fotbollslag att anvénda sig av specifika och strukturerade
dvningar i uppvirmningen. Ovningarna bor ocksé vara idrottsrelaterade, sa att man t.ex.
trdnar balans pa en balansplatta, men for att forsvara och specificera Gvningen tar man
med en boll, star pé ett ben och passar med det andra for att f in mer idrottsspecifika
rorelser. Genom detta blir det mer naturligt for spelaren @n om hen bara stod pa balans-
plattan. Muskelstirkande dvningar dr av egen erfarenhet inte ndgot man i de flesta lag
fokuserar s& mycket pa i sjélva uppvirmningen, stirkande dvningar gor de flesta fot-
bollsspelare pa egen hand pd gym eller hemma. Med tanke pa vad sporten kraver skulle
jag gérna se att flera lag tog in en gemensam styrke-del redan i uppvdrmningen eftersom
just bdl och hamstrings ar véldigt viktiga for sporten. Fotboll innebdr s4 ménga olika
rorelser med olika hastigheter, vidndningar, hopp och landningar sa det dr enormt viktigt
att bélstabiliteten ar 1 gott skick. Jag tror sjélv att véldigt ménga skador uppstar p.g.a.

délig balstabilitet trots att spelare sjélv anser att orsaken kan vara nagot helt annat.

De flesta forskningar (Daneshjoo et al. 2012), (Grooms et al. 2013), (Fradkin et al.
2006), (Kirkendall et al. 2010), (Olsen et al. 2005) rekommenderade en ca 20 minuter
lang uppvarmning dir de olika delmomenten ingédr sasom pulshdjande, balans och koor-

dination, rorlighet, styrka och stretching.

7 ETISKA REFLEKTIONER

Forskningsetiska delegationen skriver foljande: “For att undvika psykiska oldgenheter
bor forskningspersonerna bemotas med respekt och forskningspublikationerna bor skri-
vas pa ett sitt som tar hinsyn till dessa personer.” (Forskningsetiska delegationen 2012-
2014) Med detta citerat har jag min uppvarmningsguide i tankarna, dér jag forst tanker
beskriva kortfattat varfor man bor ha en méngsidig och genomténkt uppvarmning och
ocksa vilka effekter man kan uppnd med det samt vilka dvningar som enligt forsknings-
evidens ldmpar sig som uppvarmning for fotbollsspelande ungdomar. Med tanke pa eti-

ken &r det darfor viktigt att jag anvdnder min av neutrala ord och anvisningar, samt att
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jag har alternativa dvningar sé att alla ska ha mojlighet att kunna utféra dem. Aven att
ovningarna dr forklarade pé ett sa enkelt och forstaeligt sitt som mojligt for att det inte

ska gd att missuppfatta dem.

Det beskrivs dven under “principer om individualisering” (Gjerset & Vilberg, 1997 s.
145) att man som trénare maéste se till fakta att varje enskild individ utvecklas 1 sitt eget
tempo samt bygger upp sina egna forutsittningar, dnskemal och behov enligt sin egen
personlighet. Detta kriver att ett trdningsprogram tar hénsyn till personliga forutsétt-

ningar och moderna traningsprinciper.

I forskningsetiska delegationen under rubriken 2.2 undvikande av ekonomiska och soci-
ala oldgenheter (Forskningsetiska delegationen 2012-2014) ndmns att “forskarens upp-
gift dr att producera ny kunskap utan rédsla for att auktoriteter eller andra som é&r fore-
mal for forskningen ska bli forargade.” Strdvan med min uppvarmningsguide kommer
alltsa inte att vara ndgot som maste anvindas och som jag anser vara bittre dn nuva-
rande uppvirmning, utan mer som en vigledande guide ddrifran trinarna kan hitta nya,

motiverande dvningar fOr att variera sina uppvarmningar.

Niér jag har valt mina forskningsartiklar jag har ocksa forsokt se till ett etiskt perspektiv,
sasom att deltagarna dr med frivilligt, att de har mojlighet att utféra dvningarna enligt
egen nivd och att de fir hoppa av undersdkningen om de sjdlva tycker sa eller p.g.a.
andra orsaker inte kan delta. Jag har dven tinkt pa att anvdnda mig av forskningsartiklar
som gjorts i olika ldnder, med béde flickor och pojkar och att aldrarna har varit fran 10
till 20 ar. Alla mina artiklar har dven behandlat anonymiteten hos deltagarna vil, de
enda uppgifterna som framkommit &r frdn vilken klubb och land man har forskat pa.

Arcadas etiska riktlinjer for god vetenskaplig praxis har beaktats i detta arbete.

7.1 Validitet och reliabilitet

I mitt arbete har jag anvédnt mig endast av palitliga kéllor och databaser sdésom PeDro,
Google Scholar, EBSCHO och studentlitteratur. Enligt Jacobsen (2007 s. 159) kan man
ifragasétta om ritt manniskor har anvénds till de olika undersokningarna. Han ifrdgasit-

ter ocksa om dessa personer som valts till olika undersokningar verkligen har en nérhet
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till det fenomen man vill belysa i unders6kningen, och vidare om dessa resultat kommer
fran personerna sjilva och deras egna erfarenheter eller fran s& kallade andrahandskal-

lor.

Da jag har valt forskningsartiklar har jag noggrant last igenom vad det &r for personer
som har undersokts och i de flesta har det varit fotbollsspelare pé relativt hog nivad som
alltsd borde ha en niirhet till idrotten och 6nskan att triina pa ett skadepreventivt sitt. Al-
dersintervallen i forskningarna har korrelerat bra med den dlder jag har arbetat med i

detta arbete.

Giltigheten eller validiteten miter man for att fA svar p4 om man har métt det man
egentligen velat mita. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 135) Detta innebér en
franvaro av systematiska matfel. Nar man bedomer validiteten i en forskning dr det vik-
tigaste att se till att métinstrumentet har ett rimligt innehdll. (Forsberg & Wengstrom
2008, s. 113) Tre aspekter man bor ta i beaktande d& man maéter validiteten &r innehalls-
validitet, begreppsvaliditet och kriterievaliditet. Med innehéllsvaliditet avses att det
finns frdgor for alla komponenter av begreppet som ska matas. Fragorna bor vara rele-

vanta och logiska for forskningen.

Begreppsvaliditet utfors genom att testa hypoteser och idéer om begreppet som &r avsett
att mata. Kriterievaliditet méter 1 vilken utstrdckning ett instrument méter samma sak
som ett redan accepterat standard instrument. (Forsberg & Wengstrom 2008, s. 114) Ef-
tersom flera av artiklarna har métt liknande fenomen och &ven fatt niarliggande resultat
av undersokningarna anser jag att validiteten dr hog. Alla forskningar har fitt svar pa att
en viss typs uppvarmning har en stor betydelse 1 ett skadeférebyggande syfte hos fot-
bollsspelare. Sedan har forskningarna olika synvinklar pa vilka fenomen som ansett vara
bittre 4n andra, men slutsatserna har dnda varit att en strukturerad, idrottsanpassad, va-

rierad uppvarmning har gett goda resultat ur ett skadepreventivt syfte.

Reliabilitet kan enligt Forsberg & Wengstrom (2008 s. 111) definieras som métmeto-
dens formaga att ge samma mitvérde vid upprepad mitning av ett konstant fenomen.
Med detta menar man alltsé att resultaten blir desamma vid upprepade méatningar. Reli-
abiliteten kan diskuteras i termer som reproducerbarhet, tillforlitlighet och precision.
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Mitningsproceduren kan paverkas av slump fel vid 1ag reliabilitet, t.ex. oklarheter i fra-

gestillningar eller bristande instruktioner. (Forsberg & Wengstrom 2008, s. 112)

I mina forskningsartiklar har métinstrumenten varierat. En del har anvént sig av inter-
vjuer fore eller under undersokningen, en del har valt att bara ha kontakt med trénarna
inom foreningen vid undersdkningen, manga har under undersdkningens gang gjort
flera check-ups om hur 6vningarna framskridit och de flesta har dven haft stindig kon-
takt for att fa information om eventuella uppkomna skador. En undersékning hade ocksa
med observation sé att en forskare utan forvarning observerade en uppvarmning och do-
kumenterade mdjliga felsteg. Flera av forskningarna har dven anvént sig av likadana

Ovningar i sina respektive undersokningar och fitt liknande resultat av dem.

8 PRODUKTTILLVERKNING

I ett utvecklingsarbete dr mélet att skapa en slutprodukt. Utvecklandet av en produkt
sker ofta skriftligt, och da ar det viktigt att man kommer ihdg att texten ska rikta sig till
den valda mélgruppen (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65-66, 129). Detta arbete kommer
resultera 1 en guide med uppvarmningsdvningar for 10-20 ariga fotbollsspelare. Guiden
kommer i forsta hand rikta sig till trdnare inom foreningen men malgruppen ér dndd 10-

20 ariga fotbollsspelare.

Texten nér man utvecklar en produkt &r enligt Vilkka & Airaksinen (2004 s.93) en tude-
lad process. Detta eftersom texten i slutprodukten bor anpassas enligt malgruppens alder
och kunskap om &dmnet samt att anvindningsmélet med produkten ska framkomma.
Texten och spraket i forskningsrapporten kan sedan vara annorlunda och behdver inte
anpassas till malgruppen. (Vilkka & Airaksinen 2004 s.93) Med detta sagt kommer gui-
den vara skriven pa ett sé enkelt och lattforstieligt sitt som mdjligt for att inga fragor
ska behova uppkomma d& man ldser den. Ordvalsanvdndningen kommer ocksa att vara
neutralt och inte innehalla t.ex. latinska termer for olika muskler. Anvéndningsmalet ska
framkomma direkt 1 borjan av guiden ddr jag kort skriver varfor denna guide ér utfor-

mad och vad syftet med 6vningarna ir.
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En produkt bor enligt Morgaine et al. (2015) bestd av véldesignat utbildningsmaterial
med bra och vésentligt innehdll, vara estetiskt upplagt och ha texter som é&r lésbara for

att leverera hilsobetydelser i en kontext av planerad verksambhet.

Vid produkttillverkning rdder Vilkka & Airaksinen (2003 s. 52-53) att man ska satsa pa
designen av produkten. Med detta menas texttyp- och storlek, produktens farg och ut-
formning. Ewles & Simnett (2003 s. 191) haller med om att texttyp- och storlek, férg

och layout &r viktiga att tdnka pa vid framstédllandet av en produkt.

9 UTVARDERING

I detta kapitel diskuteras utvirdering av savil arbetsprocessen som slutprodukten.

9.1 Utvardering av arbetsprocessen

Niér jag borjade planera detta arbete hade jag stor fokus pé att det skulle resultera i en
produkt. Jag hade ocksé en stark vilja av att skriva mycket text sjélv och ville darfor inte
anvinda mig av t.ex. olika intervjuer eller enkétformer dé jag upplever att detta inte le-
der till en likadan flytande text som om man soker litteratur sjélv och sedan utvecklar en
produkt utgdende frén litteraturen. Sedan ville jag inte heller riskera att bli beroende av
att vinta péd svar fran andra som skulle kunna leda till stérning i tidsplanen vilket kan
hénda i t.ex. enkdtstudier. Till en bdrjan hade jag som tanke att ordna ett trdningstillfille
for ett ungdomslag och dra en uppvdrmning t dem, men efter manga om och men kom
jag fram till att en konkret guide var ett béttre alternativ for mig. Detta eftersom jag
kénde att ett traningstillfdlle plus en guide skulle bli for mycket jobb, och att endast ett
traningstillfille skulle bli for lite. Darfor dr jag ndjd over valet att utforma en guide som
jag kan dverldmna till foreningen sé att de sjdlva far anvdnda den. Jag har dnda erbjudit
mig att 8ka upp pa en tridning och gd igenom dvningarna med ett ungdomslag om fore-

ningen vill det, men det ldmnas d& utanfor detta arbete.

Valet att utveckla en produkt var som sagt ltt for mig, och jag har haft ett bra stod av
att anvinda mig av Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006) modell for utvecklingsar-

beten. Till en borjan hade jag svért att vdlja mellan deras modell eller Vilkka & Airaksi-
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nen (2004) modell for utvecklingsarbeten. Efter att ha gitt igenom bdda tva valde jag
dndd Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006) da jag tyckte de hade en klarare och en-
klare struktur att f6lja. Nu i efterhand dr jag ndjd 6ver valet, jag tycker att det har funge-
rat bra att jobba enligt deras modell och det har varit létt att f6]ja vad man bor gora och i

vilken ordning.

Litteratursokning for att fa resultat att anvénda 1 slutprodukten har gétt bittre dn forvin-
tat. I borjan var det valdigt svart att hitta artiklar som fokuserade pa det jag ville ha. Jag
fick ménga traffar pd mina sokningar men det var ocksd en stor del som behandlade
dmnet fran andra perspektiv dn de jag sokte efter. Nér jag sedan gick tillbaka till littera-
tursokningen efter ett par veckor av att ha skrivit andra rubriker var det léttare att hitta
relevanta killor. Jag tycker dven att jag fick en béttre och mer forstéelig struktur pa
mina forskningsartiklar efter att ha lagt dem i olika tabeller for kvalitetsgranskning. Da
var det ocksd mer motiverande att hitta fler kéllor for att se om de korrelerar med de ti-
digare kidllorna. Allt som allt tycker jag att det har varit bade roligt och givande att ar-
beta pa detta sétt.

9.2 Utvardering av slutprodukten

Slutprodukten, i detta fall uppvdrmningsguiden, utformades pd basis av Vilkka &
Airaksinen (2003, 2004), Ewles & Simnett (2003) och Morgaine et al. (2015). Texten
jag valde att anvianda dar Gentfury Gothic med storleken 12 pa texten och 14 pa rubri-
kerna. Jag har markerat forenklade och forsvarade dvningar med rott och blatt for att det
ska vara lattare for ldsaren att f6lja med. Designen har jag valt att hélla relativt neutral
och enkel for att det inte ska bli for mycket distraktioner. Bilderna i guiden &r tagna pa
ett gym och jag har varit noga med att inga andra personer ska fi synas i bilderna. Per-
sonen som fungerar som min modell dr vil medveten om vad bilderna anvénds till, de-
ras syfte och vem som kommer att se dem. Bilderna kommer inte anvéndas till ndgot

annat in detta arbete och raderas efter att arbetet dr godként.

Vilkka & Airaksinen (2003 s. 65) uppmanar skribenten att sjdlv ge sina synpunkter och
utvdrdera slutprodukten. Jag kénner mig ndjd med min slutprodukt och jag tycker att

den reflekterar det jag kommit fram till i mitt arbete. Det jag skulle kunna gjort an-
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norlunda &r att ha gtt igenom Gvningarna med négon i den alder det 4r menat 4t men
bristfillig tid och mojlighet har varit orsaken till att detta inte skett. Jag har ocksa skrivit
1 mitt arbete att jag ska ha alternativ till alla 6vningar vilket jag har haft svart att hitta.
Jag har didremot valt de enklaste 6vningarna jag hittade for att pd sd sétt béttre kunna
garantera att de flesta kan utfora dessa och att alla dvningar inte behdver alternativa 6v-
ningar. Att forsvéra dvningarna har ddremot varit littare att gora. Jag har dven bett en
utomstaende person att ldsa igenom min guide och ge synpunkter pd forbéttringar. Syn-
punkterna har sedan tagits i beaktan och vissa justeringar angdende sprak och placering

av bilder har utforts.

10 RESULTAT

De tre forsta forskningsfrdgorna ”Hur ska en uppviarmning se ut for att pd basta sétt
minska uppkomsten av skador hos fotbollsspelande ungdomar?”, Vilka specifika typer
av rorelser bor en bra uppvirmning innehalla?”, "Hur ldnge och med vilken intensitet
ska dessa Ovningar utforas?” besvarades med hjélp av litteraturforskningar. Forsknings-
artiklarna hade alla liknande svar pa de olika fragorna vilket jag anser ge stor validitet
och reabilitet till arbetet. De flesta forskningar fokuserade pa samma komponenter i
uppvarmningen men en del dvningar skilde sig t. Nagra anvénde sig t.ex. av bara indi-
viduellt utforda dvningar medan andra hade mer pardvningar. Syftet med dvningarna
var andd samma vilket gav mig bra med alternativ till min guide. Intensiteten pa ov-
ningarna blev lite av en grédzon eftersom forskningarna bara beskrev antalet repetitioner
och set men inte riktigt hur mycket det ska kénnas i kroppen. Intensiteten beskrevs dér-
emot pa de aeroba dvningarna men enligt mig sjélv borde inte sjdlva intensiteten vara en
sa viktig sak dd man gor rorlighetsdvningar eftersom man strévar efter att forbattra sin
rorlighet och inte sin aeroba kapacitet. Ovningarna jag har valt ir inte speciellt intensiva
att utfora utan bor passa bra i en uppvarmning dir kroppen dnnu forbereder sig for tri-

ning/tavling.

Den sista frdgan ”Hur utformar man en uppvarmningsguide?” besvarades med hjilp av
Vilkka & Airaksinen (2003, 2004), Ewles & Simnett (2003) och Morgaine et al. (2015).
Alla dessa kéllor hade synpunkter om hur en slutprodukt bor utformas. Texten och de-

signen av produkten anses vara det viktigaste d@ man gor en produkt. Man bor ténka pa
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vem det dr som ska anvinda produkten och utgéende fran det vilja typsnitt, farger, stor-
lekar, bilder m.m. Allt material bor ocksa grunda sig pa evidensbaserad forskning. Trots
informationen skulle guiden kunna se véldigt olik ut beroende pad vem som utformade

den.

11 DISKUSSION

Malet med examensarbetet var att 6ka kunskapen hos trdnarna inom fotbollsforeningen
IFK Mariechamn angaende skadepreventiva uppvirmningsévningar. Jag &r i det stora
hela njd med vad jag har adstadkommit med arbetet. Jag tycker att mina resultat och
svar pa fragestdllningarna dr rimliga och palitliga eftersom jag har flera olika kéllor
bakom dem. Det skulle ga att goéra denna guide dnnu mer utvecklad genom att tillsatta
fler dvningar, men da tanken var att gora ett uppvarmningsprogram pa ca 20 minuter var
jag tvungen att vélja bland 6vningarna. I framtiden skulle man kunna utveckla konceptet
genom att gora alternativa uppvarmningsprogram som man varierar mellan. Variation i
ovningarna har enligt manga artiklar ansetts viktigt bade for spelarnas egen utveckling

och skadepreventionen.

Med tanke pa reliabiliteten kan egentligen vilken forening som helst anvdnda sig av
guiden eftersom inga forhandstester har gjorts pa spelarna inom IFK Mariechamn. Gui-
den &r upplagd enligt forskningsartiklars resultat av olika dvningar och kan dirfor gene-
raliseras till 10-20 &riga fotbollsspelare runt om i virlden. Guiden gar dven att anvédnda i
individuellt syfte eftersom de flesta 6vningar kan goras pa egen hand och inte behdver

ett helt lag for att utfora.

For att f4 mer trovérdighet i att dessa dvningar fungerar och dr bra for fotbollsspelare i
10-20 ars alder hade jag kunnat testa det praktiskt och fatt feedback efterat. Jag tror
sjdlv och har egen erfarenhet av de flesta dvningar att spelare i denna alder klarar av att
utféra dem. Jag tror och hoppas ocksé att trinarna har den kunskapen att korrigera och
lara ut ratt monster redan frdn borjan nir de gar igenom uppvarmningen med spelarna.
Detta &r, som det ocksa framkommit i forskningsartiklarna, vildigt viktigt for att inte fel

monster forblir de som spelarna tror dr rétt.
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Da jag sjilv dr bekant med foreningen badde som spelare och vid nagra tillfallen trénat
deras spelare har jag en relativt tydlig bild av vad spelarna klarar av. Jag vet ocksa att
foreningen ar serids och vill utveckla sina spelare s& bra som mojligt sa jag har ett stort

fortroende for att dessa dvningar kommer att 14ras ut ordentligt.

12 AVSLUTNING

Jag har lart mig otroligt mycket av detta arbete. Inte minst att forstd hur man lagger upp
ett sahdr pass stort arbete men ocksa valdigt mycket angdende dmnet och innehéllet. Jag
har sjdlv spelat fotboll i stort sétt hela mitt liv men aldrig forstatt s& hér djupt hur myck-
et man sjdlv kan gora for att undvika skador. Det har varit véldigt larorikt for mig bade
som skribent men ocksa sitt till mig sjdlv som fotbollsspelare. Dessa dvningar dr nagot
jag kan ta med i min egen tridning nu nér jag har informationen. Jag tycker ocksa att sa-
dana hér guider borde finnas i fler foreningar eller att man pé trénarutbildningar fér till

uppgift att utforma sédana for att i praktiken kunna anvénda dem.
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BILAGOR

Bilaga 1: Uppvarmningsguiden

Uppvérmningsguide f&r 10-20 ériga
fotbollsspelare

Denna procukt & utformad 1l IFK Madehamng 101bolideenings
ungdomavertsombel, Syftel med produkien O G ge en s10me vaImaiighe!
v BvninQor | 81 ko lSeaby 0OONde 1yhe under LRDVEMINgIaW

Owvningama ko Hoipa ungdomama att utveckia ridighet, bakans,
kooedination och sy, Programemet 4or ¢o 20 mirw oM UNibea, Ao
Ovningar som arvands | guiden grundar g Pd evidensbasenad fonkning

Forspecie

WOYRIONIe 510 DesAdr ¢
W IOQUE NG DvANgr SOm DAY o
KKFOMON @l SvninQar SOM N Ko Marer

En bro vppvOrmning | oY skooed

SvninQor, Med kKo msspecine
ratiay Man orvancer Sig av
QN NG Ov OCh Uhveckis Krofhs
AUV OK O Gy
Dokans,

£ Da UpEVOMning DA HATO Med & OMon 08l (Lex, 0RO fORNgIbONN)

10 QN SverQd M ) KNOIMPeC Owl (Lex, Genna Quide) ooh aveuios

00 NGV WY (SPACH OCH ONGNa eveniueda Jy ). PO Mo 8

100AN0 o) VNG UDEVAMNING oCh I ok useva D N
$Om Or vOsenNIQ! A cevn | e i A ) e

1.2 Oraken.

514 pd ott Den OCh KM dot ONAra Dendt s& att hiMen och Indt & co 90°. 5
30N PPN Homdt 1l rypOen O | 6n 10k NOMONte Inje, Vor NOga Med
oft hdtten halls rak hdr och inte faler ner &t ena SAon. Kom edan sakdo upp
11 2OMption OCh SvIAAC Med ot 98 LPE £A 1. Uppepa S Qor/Den.

1. Rorlighetsovningar

1.1 Utolsodng mex

10 ot steg Somdt med enc bene! och 1irk oppen 13 Gt INd- och
Ankel & 507, Rotera Sverooppen | Serna £ ver kndt som pekar
framdt. Vor noga med oft indt ofr | rok Inge Sver 18ma. Upprepa 8 gor/ben

3 Aty DersaOckning | rypoigponde.

§ Dakom enc kndt 58 ot hiMen och inde &
oK1 OO OCh oSN Oleg DUMEPCNG 1Sreliar in Al IrdCkring

Lo o2 Qg
IOk Darw

M Oyt 507 DAIng. Upprepa 10 ggr/ben.




2. Balans- och koordinationsévningar 42 Hopp och lanaring

Med DAGG 16Mema | MOkHn, HOREG 10K1 ramdl, men Inaa RS vOrater
Do, GO 180N 10mmd 10K Man INde RO REgH Den, Korirolera all kindt
pokor 1okt framdt vid landning och inle wids utdtlindt. Uppeepa 10 ggr/ben

2.1 Knd- och IopEskon ol

923 med BAUG 10Mema | Maken, HOPEG Y0* 1 KO och aNda Rd Mg
Den, GS 1aon 1 grundpostion Igen och NOpEa P0* 1 vOraler och ando ¢
vOnster ben. 10 ggr/ben

OO Doy Yd

I varanara pd et ben. Ta 1og | v
ona handen, F A0 “Irycka”™ NENGEMA Mol varand oo Mingor
0 aft det bir st att nda bakansen. Fortsait s den ena 0Mer foten |
marken och byt sedan fol och hand. Uppeepa 3 9o

Pans. $10 mimesy

3. Styrkedvningar 2

1215 vardle
on Qerom hela Svringen

iy renee PRI et ko e ot Clamewed SR Y |k rye

8 itvax

maen, Bygoen RS vorG sk urcee Pk
0 S O €0 1 WGP Ter o




3.3 Piankan,

$181 dig pd armbdagama med 8ttema | marken, Kenkolera att kroppen or |
rak inje och $18 | denna position 30 sek. Upprepa 3 gdnger

Sidoplankan: st dig pd vinster armbage och vwarster fot och it secdan upp
kroppen s att den Or i en rak inje. Kontrolera ot kroppen hills rak och inte
lutar fromdt eler bakdt. $14 statiskt | denna posiion 20 sek och byt sedon sida.




