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Fodbold: Et effektivt vaben
mod livsstilssygdomme

En international forskergruppe med lektor fra Institut for Idreaet, Peter Krustrup, i spidsen fastslar i
14 videnskabelige artikler, at motionsfodbold er et effektivt redskab til at forebygge og behandle en
rekke livsstilssygdomme — sasom forhgjet blodtryk og hjerte-kar sygdomme. Effekterne geelder
for alle aldersgrupper. DBUs formand, Allan Hansen, laegger op til samarbejde pa omradet.

Der har laenge veeret kendt, at fod-
bold kan fremvise flere og mere
vidtraekkende sundhedsmaessige
gevinster end eksempelvis Ipb.

| 2007 fremlagde lektor pd Insti-
tut for Idreet pa Kgbenhavns Uni-
versitet, Peter Krustrup, de fgrste
resultater, der viste, at fodboldtree-
ning pa helt almindeligt motions-
plan for utreenede maend mellem
20 og 40 ar var mere effektivt end
tilsvarende motionslgb.

2% ar senere offentligger Peter
Krustrup i dag i samarbejde med 50
forskere fra syv forskellige lande nu

14 videnskabelige artikler, der fast-
slar, at motionsfodbold har et stort
potentiale som redskab til at fore-
bygge og behandle en raekke livs-
stilssygdomme for praktisk talt alle
aldersgrupper og begge kgn uanset
den enkeltes traeningsmaessige ud-
gangspunkt.

Effektiv forebyggelse

og behandling

»Overordnet kan vi blandt andet
konkludere, at motionsfodbold er
effektiv i forebyggelse af hjerte-kar-
sygdomme og kan bruges som en

del af behandlingen imod forhgjet
blodtryk,« udtaler projektleder Peter
Krustrup, hvilket ifplge hjerteleege
pa Gentofte Hospital Lars Juel An-
dersen, er ny viden:

»Det er velkendt, at fysisk inakti-
vitet er en vaesentlig selvstaendig ri-
sikofaktor for udvikling af hjerte-kar
sygdomme, men det er nyt, at en
lystbetonet holdidraet som fodbold
er effektiv i behandlingen af forhg-
jet blodtryk og andre livsstilssyg-
domme.«

Ifplge Peter Krustrup kraever det
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Arla stotter
sund kost

pa sommerens
fodboldskoler

Mere end 30.000 bgrn og unge deltager hver sommer i DBUs fodboldskoler,
mikrofodboldskoler og fodboldcamps. Hvis deltagerne bade skal have det sjovt

og yde deres bedste pa banen, er det vigtigt, at de far sund mad og drikke.

Derfor har Arla oprettet puljen Den Sunde Halvleg, som stgtter initiativer, der kan vaere
med til at sikre sund mad og drikke pa sommerens fodboldskoler.

Arla er hovedsponsor for DBUs landshold og
DBUs fodboldskoler, Camps og Pigeraketten.

Lees mere om Den Sunde Halvlegrrpré
www.arla.dk/densundehalvleg
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ikke meget for at kunne hgste frug-
terne af den nye viden:

»Efter min opfattelse er det ikke
sveert at drage fordel af de nye re-
sultater i det kommunale forebyg-
gelsesarbejde. Vores analyser viser,
at der er hgj puls og mange intense
aktioner i fodbold uafthaengig af spil-
lernes alder, erfaring eller om der er
fa eller mange pa banen ad gangen.
Det er med andre ord meget enkelt
for utraenede at opnd en kombinati-
on af kredslpbstraening og styrketrae-
ning gennem fodbold,« sammenfat-
ter Peter Krustrup.

Blandt de mange
konklusioner i artiklen er, at:

- motionsfodbold kan reducere
blodtryk, kolesterol og fedtvaegt
hos 20-50 arige utreenede maend
og kvinder.

- fodboldtraening har effekter pa
knogler, muskler og rygreflekser,
som langt overstiger effekterne
af lpbetraening for kvinder i for
overgangsalderen.

+ blot tre maneders fodboldtrae-
ning er en effektiv made at redu-
cere blodtrykket pa for en gruppe
unge og midaldrende inaktive
maend med forhgjet blodtryk.

- traeningsforbedringer er nemme
at fastholde, selvom antallet af
treeningssessioner sattes ned fra
i gennemsnit 2,4 til 1,3 gange om
ugen.

- fodbolden som sport er lystbe-
tonet, hvilket betyder, at sporten
ikke opleves naer sa hard, som en
raekke andre sportsgrene. Delta-
gerne har derfor nemmere ved at
fastholde en hgj intensitet, hvil-
ket giver stgrre sundhedsmaessi-
ge fordele.

+ i modszetning til individuelle
sportsgrene er fodbold bedre til
at skabe sociale netvaerk, hvilket
gor det nemmere at fasthol-
de folk og dermed hgste stprre
sundhedsmaessige gevinster.

« det blot kraever fa deltagere at
opna resultater, hvilket gor det til
et relativt nemt, billigt og fleksi-
belt sundhedsfremmende redskab.

« @ndringer kan vaere sa markante,
at xldre treenede maend er sam-
menlignelige med inaktive unge
maend pa en raekke omrader.

(@get samarbejde

Peter Krustrup peger dermed p3, at
fodbold i dens egenart er en nem,
billig og fleksibel sportsgren at dyr-
ke, og at den dermed relativt sim-
pelt kan bruges i det kommunale
sundhedsarbejde i samarbejde med
DBU og DBUs lokalunioner, hvilket
DBUs formand Allan Hansen hilser
velkomment:

»Jeg synes jo resultaterne er me-
get, meget spaendende og yderst re-
levante for os som fodbold forbund.
Som jeg sagde, da vi gav 500.000
kroner til projektet, sa er vi er villige
til at tage et socialt ansvar og bruge
bade menneskelige og gkonomi-
ske ressourcer pa at bidrage endnu
mere til folkesundheden, end vi har
gjort indtil videre.«

»| DBU har vi allerede investeret
godt 30 millioner kroner i etablering
af kunstgraesbaner i fuld sterrelse
og samtidig sikret, at godt 100 mini-
kunstgraesbaner er bygget over hele
landet. Det betyder, at man i Dan-
mark efterhanden kan spille fodbold
hele aret og i praksis i alle dpgnets
timer, og derfor er vi selvfplgelig
ogsa lydhgre overfor at bruge vores
struktur, fleksibilitet og kapacitet
til forebyggende og sundhedsbe-
handlende projekter,« fortzeller Allan
Hansen.

Nedsat arbejdsgruppe

DBUs formand henviser blandt an-
det til den sundhedsgruppe, der
blev nedsat af DBUs lokalunioner i
efteraret 2009:

»Vi har allerede taget de forste
skridt pa vejen ved at nedszette
en arbejdsgruppe, der skal arbejde
med implementeringen af fodbold
og sundhed over hele landet, men
herudover er vi meget abne overfor
et samarbejde med kommunale in-
stanser, virksomheder eller organisa-
tioner, der har lyst til at bruge fod-
bolden, som en sjov made at gore
noget godt for den enkeltes sund-
hed,« slutter Allan Hansen.

Jacob Wadland/jwad@dbu.dk

Laes resumeet fra de 14 artikler
her: http.//www.dbu.dk/data/dbu/
filedb/6362.pdf

Hvis du er interesseret i at vide mere
om forskningsprojektet og dets mange
forskere indenfor det fysiologiske, psy-
kologiske og sociologiske omrdde kan
du klikke ind pd hjemmesiden www.ifi.
ku.dk/fodboldsundhed.

Kontaktpersoner pa det psykologiske
og sociologiske omrdde er henholdsvis
Reinhard Stelter (rstelter@ifi.ku.dk) og
Laila Ottesen (lottesen@ifi.ku.dk)
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UEFA bespgte
Jyske klubber

DBU var i januar vaert for en UEFA Study Group. Her bespgte en
gruppe traenere fra Kroatien, Graekenland og FYR Makedonien
blandt andet Haderslev Fodbold Klub/SgnderjyskE og Esbjerg
B, da DBU gnskede at vise traenerne fra de nzaevnte lande, hvor-
dan en fodboldklub udenfor hovedstadsomradet arbejder med
fodbold, bade pa talent- og breddeniveau.

Traenere fra Kroatien, Graekenland
og FYR Makedonien var i midten af
januar pa besgg i Danmark som et
led i UEFA Study Group, et udveks-
lingsprogram mellem landene i
UEFA. Her far man tre arlige besgg
og er ude i andre lande tre gange
om aret. Der er forskellige temaer i
forbindelse med bespgene. Temaet
i forbindelse med besgget i janu-
ar var traeneruddannelse.

Udgangspunktet for besgget i
bade HFK/SenderjyskE og EfB var
at vise traenerne fra de navnte
lande, hvordan en fodboldklub
udenfor hovedstadsomradet arbej-
der med fodbold, bade pa talent-
og breddeniveau.

| Haderslev fortalte talentchef
Frank Andersen om talentarbejdet
i HFK/SgnderjyskE og Bgrnekon-
sulent Chris Orten preesenterede
deltagerne for bgrnetraening ef-
ter DBU konceptet Aldersrelateret
traening. Desuden blev der prae-
senteret emner som traener- og
spillerfilosofi og spillestil fra top til
bredde. Der var praktiske sessioner
i forhold til Aldersrelateret traening
og traenernes ledelsesstil.

| Esbjerg bestod programmet i
en praesentation af klubben fra

sportsdirekter Niels Erik Spnderga-
ard med hovedvaegten lagt pa de
organisatoriske rammer. Derudover
preesenterede talentchef Karsten
Sejerup ‘den bla trad’ med hoved-
vaegten lagt pa udviklingen af den
fodboldkultur, som EfB gnsker at
sta for.

»Det er jo altid spaendende at
vise udenlandske traenere, hvordan
vi har valgt at arbejde med bade
bredden og eliten i Danmark —
iseer, nar det gaelder vores satsning
"Holdninger & handlinger’, der
traekker en rgd trdd fra bredden
til eliten, og satser meget pa den
individuelle spillerudvikling. Det
vaekker stor interesse hos andre
lande. Derfor er det jo ogsa rigtig
fint, ndr vi i praksis ogsa kan vise
tankerne fra papiret til fodboldba-
nen i teet samarbejde med klub-
berne, hvor de lande, der besgger
os, er meget opmaerksomme p3, at
vi i Danmark har et godt samar-
bejde mellem DBU og klubberne,«
lyder det fra DBUs uddannelses-
chef, Poul Gilling, der fulgte reprae-
sentanterne fra de tre land pa de-
res jyske klubrundtur.

Pia Schou Nielsen/pias@dbu.dk





