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Introduktion

Jeg hedder Emilie og er nyuddannet fysioterapeut fra juni
2025. Med stor interesse inden for bgrneomradet og den
sportslige verden har jeg derudover en handboldtreener- og
idreetscoachuddannelse med mig fra 2019. Denne artikel
praesenterer en kultur og adfeerd, der kan ses i forbindelse
med begrebet, opvarmning, som forberedelse til idreet og
fysisk aktivitet. Min interesse for emnet udsprang af et prak-
sisophold péa en skole med sportslig talentudvikling i labet
af uddannelsen, som tog udgangspunkt i skadesbehandling
af meget sportsaktive barn fra forskellige sportsgrene. Gen-
nem mange iagttagelser i l@bet af praktikken blev opvarm-
ning et spaendende faenomen at se naermere p4, seerligt

tart?’

inden for fodbold, som senere dannede grundlaget for mit
bachelorprojekt.

Hvad er opvarmning?

For unge fodboldspillere er det essentielt at betragte op-
varmning som en vigtig komponent af deres traening, da
sporten stiller store krav til alle dele af kroppen, sdsom ydre
belastninger, hgj intensitet og hurtige bevaegelser. Opvarm-
ning har til formal at ege kropstemperaturen, hgjne praesta-
tionsevnen, mindske skadesrisikoen og forberede sports-
udgveren mentalt til det, der efterfglgende skal ydes under
kamp eller treening. Hvis der ikke opvarmes tilstraekkeligt,
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kan muskler, bindeveev og senevaev veere mindre eftergive-
lige, og pludselige belastninger vil besveerliggere muskler-
nes evne til at opfange og afbade kraftige treek. | takt med,
at de fysiske krav til en aktivitet @ges, vil skadesrisikoen
ligeledes stige, og der er sdledes pavist ssmmenhaeng mel-
lem tilstreekkelig deltagelse i opvarmning og nedsat skades-
risiko hos bgrn og unge (Thorborg et al, BUSM, 2017).

Men hvordan gar bgrn og unge samt deres treenere til op-
gaven med at fa udfert tilstraekkelig opvarmning? For nogle
er opvarmning blot en aktivitet, der enten springes over eller
hurtigt skal overstas, hvor der ikke laegges stor energi i hver-
ken kreativitet eller udfarsel. For andre bliver der gjort en
dyd ud af opvarmning, hvor man har fokus pa at ggre det
interessant, legende og en fast del af sin treening.

Hvilke resultater viste bachelorprojektet?

Mit praksisophold op til bachelorsemesteret dannede grund-
lag for udarbejdelse af bachelorprojektet, da vi gjorde os
mange interessante paradoksale observationer under op-
varmningssessionerne samt havde speendende samtaler
med praksisopholdets tilknyttede fysioterapeuter. Vi valgte
derfor at dykke ned i kulturen om og holdningen til opvarm-
ning, da vi fandt det interessant at undersage hvilken be-
tydning, der tilleegges opvarmning, hvordan den italeseettes
over for bgrnene, og hvorvidt evidensbaserede opvarmnings-
programmer implementeres som en integreret del af en
treening. Ud fra disse tanker formulerede vi vores forsknings-
spergsmal og undersggte fodboldtraeneres perspektiver pa
omradet ved at lave systematiske observationer og semi-
strukturerede interviews.

Projektet viser, at treenernes motiver for at udfgre opvarm-
ning er bade fysiske og mentale effekter, men den starste
faktor er at reducere antallet af skader. Pa trods af de gavn-
lige effekter er der stor forskel i udfarelse og prioritering
blandt treenerne pa skolen, nar det angar tilretteleeggelse
af opvarmning. Treenernes egne kompetencer, hvor meget
forberedelsestid de har, vejret og spillernes alder spiller alle
en veesentlig rolle. Traenerne pointerer, at en typisk start pa

opvarmning bestar af det evidenshaserede skadesforebyg-
gende opvarmningsprogram FIFA11+, som er udviklet til ama-
torfodboldspillere fra 14-arsalderen. FIFA11+ bestar af en
sekvens af gvelser med en bestemt dosis og varighed. Vi
observerede, at programmet blev udfert tilfeeldigt pa skolen,
hvad angéar avelsesvalg, dosis og varighed. Ifalge vores inter-
views med treenerne skyldes dette bade treenernes begreen-
sede kendskab til programmet, samt at spillerne selv ind-
drages til udveelgelse og udfarelse af gvelser.

Pa trods af evidensen for, at opvarmning er en essentiel
faktor for skadesforebyggelse og preestation hos unge fod-
boldspillere, s& vi pa tveers af observerede traeningssessioner
og udtalelser i interviews, et lavere engagement i opvarm-
ningen end under selve traeningen blandt bade bgrn og tree-
nere. Dette gjaldt FIFA1l+-programmet, men ogsa andre
opvarmningsformer. Fra treenernes perspektiv anses det
som en svaghed, at FIFA11+ mangler boldinvolvering, og
dette kan ga hen og blive et benspaend for programmet. Vi
oplevede, at treenerne gnskede at ggre opvarmning sa fod-
boldrelateret som muligt for at @ge spillernes tekniske for-
maen og ligeledes motivationen.

Spegrgsmalet er s, om det er en generel kultur, man ser
landet over?

Vores observationer var pa elitespillere under vejledning
af professionelle treenere, men dette faenomen er desveerre
ikke unikt for denne setting. Inden for fodboldverdenen ses
en tendens til, at opvarmning anses som vaerende kedelig
0g noget, der bare skal overstas. Dette er en generel kultur,
som ses pa tveers af kan, alder, niveauer, klubber mm. Dette
er problematisk, da tendensen vil fgres videre i spillernes
idreetsliv og evt. spillerkarriere, hvor en holdning om, at op-
varmning er kedelig, kan fgre til mindre deltagelse og i vaer-
ste tilfeelde skader.

Hvordan kan mgnstret brydes?

Hvordan kan det veere, at opvarmning og manglende enga-
gement gar hand i hdnd? Det spargsmal begyndte jeg at
undersgge yderligere efter vores interviews med treenerne,
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da min nysgerrighed pa implementeringen voksede. For at
se om der kunne drages lignende sammenhaenge i andre
fodboldmiljger, kontaktede jeg en anden fodboldtraener pa
en efterskole, hvor der kom nye aspekter pa bordet seerligt
det sociale aspekt.

Pa efterskolen bestar opvarmningen, ligesom mange an-
dre steder, af diverse smaspil og en vanlig grundopvarm-
ning. Da efterskolens opvarmning minder om andre fod-
boldmiljgers opvarmning, spurgte jeg ligeledes ind til om,
der var et lavere engagement under opvarmningen end re-
sten af traeningen, og om de ansa det som en kedelig aktivi-
tet. Men pa denne efterskole var det ikke tilfeeldet. Og hvor-
dan kan det sé& veere? Hvordan kan vi ggre opvarmning sa
attraktiv som muligt?

For at bryde det kedelige ma@nster er der formentlig brug
for forskellige variationer af opvarmningstyper for at gge
engagementet, hvilket ifalge treeneren pa efterskolen har
virket i deres fodboldmiljg. Det farste er, at man gennem
det sociale aspekt kan danne tryghed for spillerne, hvilket
ger det nemmere for dem at leere. Inden for denne tryghed
kan bagrnene veere en integreret del af tilrettelaeggelsen og
udfgrelsen af opvarmning. Dette er med til at udvikle dem
som spillere og mennesker, da det kan gge deres selvsteen-
dighed og indre motivation, samt at de leerer at lytte til hin-
anden bade pa og uden for banen.

En anden made at bryde manstret pa er ved at belyse vig-
tigheden af opvarmning over for barnene. Ved at italeszette
skadesrisikoen og de fysiologiske aspekter, vil det veere mu-
ligt at skabe en stgrre mening og disciplin for at udfere op-
varmning. Nar man forstar vigtigheden af at udfgre opvarm-
ning, vil man muligvis veere mere tilbgjelig og motiveret til
at udfare den, da man ikke @nsker, at en skade skal pavirke
resten af ens sportskarriere. Det er her, treeneren spiller en
vaesentlig rolle og har et stort ansvar.

Forestil dig, at du ser en treener med hovedet i telefonen,
med armene over kors eller som kigger den anden vej, imens
du erigang med en aktivitet. Vil du teenke, at den @velse du
er i gang med at foretage dig, er relevant?

Haojst sandsynligt ikke.

Hvis vi som treenere har en adfeerd, der udstraler ‘ligegyldig-
hed', hvordan kan vi sa forvente, at bgrnene oplever at det er
relevant?

Barnene vil spejle sig i traenernes adfeerd, og derfor skal
der vaere fokus pa udstraling og engagement. Bgrn har me-
get at laere kropsligt og et stort potentiale at udvikle, og
derfor skal vi som treenere, voksne og fysioterapeuter hjeelpe
dem ved at optimere traeningskulturen. Treenerne skal skabe
en kultur, hvor man tilleegger opvarmning veerdi. Dette kan
geres gennem tryghed, gode relationer, kendskab til ratio-
nalet bag opvarmning og med inddragelse af egne skades-
erfaringer — da barnene ser op til deres traener. Med dette
in mente vil man fra en tidlig alder kunne skabe nogle faste
rutiner omkring opvarmning, hvor det bliver til en automati-
seret vane. Traenerne spiller her en markant rolle i spillernes
liv, da det er dem, der skaber forudsaetningerne og er spil-
lernes rollemodeller — og derfor er det relevant at se naer-
mere pa traenernes adfeerd.

Nu skal vi i gang med ‘powerstart’

Et andet perspektiv er at se neermere pé selve ordet ‘op-
varmning’. Hvad teenker du, nar du hgrer opvarmning? Star
du med armene i vejret og teenker ‘Yes, nu skal vi i gang
med at opvarme’? Eller har du lidt den opfattelse: ‘Det skal
bare overstas, for det er faktisk lidt kedeligt'?

Med viden om ordets magt, og hvad ord ger ved os som
mennesker, vil jeg mene, at det er vigtigt at se pa maden,
hvorpa vi omtaler opvarmning. Opvarmning har negative
konnotationer med sig, fordi vi har en historisk ladet kultur
omkring opvarmning, hvilket fra start skaber en darlig for-
udsaetning for engagement blandt spillerne. Men hvad nu,
hvis vi praver at eendre ordet og samtidig italeseette effek-
ten pa praestationsevnen? Hvad hvis vi kalder det ‘power-
start, 'speedkick’, eller 'ildboosteren; vil spillerne s& spid-
se grer og veere mere interesserede i at udfere ildboosteren
i stedet for opvarmning? | folkeskolen er der blandt andet
indfgrt SUPERdansk for de bgrn, som har behov for at fa
lidt ekstra undervisning inden for faget. Her har man set
positive resultater, hvor bgrnene ikke anser tilbuddet som
en negativ ting. Hvis man i stedet havde kaldt det EKSTRA-
dansk — vil du sa have en formodning om, at det har samme
indvirkning som ordet opvarmning?

Hvorfor er det overhovedet vigtigt at diskutere
opvarmning?

Vores projekt har vist, hvorfor det er relevant at diskutere
opvarmning som emne og kulturfeenomen i sin lokale kon-
tekst, som traener eller terapeut. Samtidig hvilke metoder,
der muligvis kan anvendes for at bryde ma@nstret om, at op-
varmning er kedeligt. Fordelene ved opvarmning er mange,
og det er veerd at inddrage opvarmning som en integreret
del af treeningen, da en skade har betydning for bgrnenes
livskvalitet, bade pa og uden for banen. Det er ikke kun
akutte skader, der skal tages hgjde for, men ogsa den @ge-
de disponering for skader, der er i forbindelse med bgrnenes
skeletale veekstspurt i 10-15-arsalderen. Ved at inddrage
opvarmning i en tidlig alder, vil man kunne komme skader i
forkgbet samt skabe vigtige rutiner, som kan ggre dem mere
disciplinerede som seniorspillere, hvor opvarmning er en
nadvendighed for at have en sund og beeredygtig karriere
inden for sporten.

| klubber, elitemiljger, forbund og i TeamDanmark bruges
der mange penge pa talentudvikling og ved at inddrage op-
varmning vil der vaere mulighed for at give den enkelte spiller
bedre forudseetninger pa tveers af de forskellige miljger. P&
den made kan fysioterapeuters fokus flyttes fra en reaktiv
tilgang, hvor opgaven er at behandle skader, til en mere pro-
aktiv tilgang med veegt pa preestationsfremme og forebyg-
gelse.

Mon dette paradoks ogsa kommer til udtryk i andre sports-
grene? Maske, maske ikke. Det kunne veere spaendende at
undersgge dette feenomen yderligere ved at inddrage multi-
sport perspektiver, men en ting er sikkert, alle barn ensker
blot at dyrke den sport, de elsker. Derfor bgr vi skabe de
bedst mulige forudseetninger for, at de kan ggre netop det.



