Fodbold er god
knoglemotion

Fodbold Fitness
kombinerer
udholdenheds-,
konditions- og
styrketreening, samtidig
med, at spillerne har
det sjovt og styrker
knoglerne.

A Fodbold Fitness treeningen starter med
grundig opvarmning med blandt andet lgbe-,
balance- og styrkegvelser med bold
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P> Professor og forskningsleder Peter Krustrup
har udgivet 120 videnskabelige artikler om de
fysiologiske fordele ved fodbold.
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Det er som bekendt sundt at be-
veege sig. Det styrker konditi-
on, udholdenhed, balanceevne
og muskelstyrke. Og for nogle
sportsgrenes vedkommende ogsa
knoglemassen. Det geelder ikke
mindst fodbold, som ifelge et utal
af undersggelser har endnu mere
positiv effekt pa knoglemassen
end fx lebetraening og dermed er
den perfekte sportsgren til fore-
byggelse af knogleskerhed, ogsa
hvis man har osteopeni (et forsta-
die til knogleskgrhed).

"Undersggelser viser entydigt, at
fodbold er en effektiv, intens og

meget bredspektret treenings-
form, fordi den pa grund af de
mange intense aktioner pa sam-
me tid fungerer som styrke-, in-
terval- og udholdenhedstraening,
forteeller professor og forsknings-
leder Peter Krustrup fra Syddansk
Universitet. Peter Krustrup har
igennem flere ar forsket i de fy-
siologiske fordele ved fodbold og
har udgivet 120 videnskabelige
artikler om emnet.

De intense aktioner, som Peter
Krustrup omtaler, deekker over fx
hurtige lgb, opbremsninger, acce-
lerationer, driblinger, skud og af-



leveringer, som der er flere hund-
rede af i Iobet af en treening.

Nyt fodboldformat

Pa baggrund af den positive ef-
fekt af fodbold, har Peter Kru-
strup i samarbejde med Dansk
Boldspil-Union udviklet en helt ny
type fodbold: Fodbold Fitness.

Fodbold Fitness er en modificeret
udgave af traditionel fodbold.
Man spiller efter opvarmning
sammen pa hold med 2-5 perso-
ner, sa hver enkelt spiller ofte har
bolden og er meget med i spillet.
De sma baner har den fordel, at
spillet kan tilpasses spillernes be-
vaegelighed og balance. Desuden
er der til Fodbold Fitness knyttet
en raekke regler, der sikrer, at risi-
koen for fx fald er minimal.

Stor effekt med begranset
indsats

"Vores forskning viser, at man
bare ved at treene fodbold i 2 x 1
time ugentlig kan opna markant
positiv effekt pa knoglemasse
og knogletethed efter bare 3-6
maneder. Det geelder ogsa for
gruppen af eldre. Vi har fx gen-
nemfort et studie, der paviser en
stigning af knoglemineraltaethed
i skinnebenet pa mere end 2 % ef-
ter bare 14 ugers fodboldtraening
for 40-arige kvinder. To andre stu-
dier paviser en stigning i knogle-
mineralindholdet i larbenshals,
hofte og de nederste ryghvirvler
pa 2-4% efter 9-12 maneders fod-
boldtreening for 65-arige maend”,
forklarer Peter Krustrup.

Steerke knogler hele livet

Syddansk Universitet har iveerk-
sat 3 studier anfert af ph.d. stu-
derende Marie Hagman og Peter
Krustrup, der yderligere skal klar-

leegge fodboldspillets effekt pa de
ldre malgrupper. Det ene om-
handler 70-arige maend, der har
spillet fodbold hele livet. Maen-
denes knogleteethed er sammen-
lignet med bade knogleteetheden
pa 70-arige utreenede maend og
pa 25-arige utreenede maend. Re-
sultaterne udkommer inden som-
merferien og ser meget lovende
ud for de 70-arige fodboldspillere!
Herudover har Syddansk Univer-
sitet tilsvarende sammenlignen-
de studier med 60-75-3rige kvin-
der, der har spillet fodbold eller
handbold hele livet. Og endelig
et 1-ars traeeningsstudie for kvin-
der over 60 ar, der spiller Fodbold
Fitness 2 gange ugentligt.

DD verer

rigtig god
gevinst at hente,
selvom man forst
begynder at
traene senere i
livet

Alder ingen hindring

"Der er ikke tvivl om, at det er
bedst at forebygge knogleskor-
hed ved at styrke knoglerne mak-
simalt i en tidlig alder. Men de
mange studier pa omradet viser
heldigvis ogsa, at der er rigtig
god gevinst at hente, selvom man
forst begynder at treene senere i
livet. Og her er Fodbold Fitness
en af de sportsgrene, som er aller-
mest effektive”, siger Peter Kru-

strup og supplerer, at der er stu-
dier i gang, der forhabentlig vil
vise tilsvarende positive effekter
ved sportsgrene som fx handbold
og basketball, der hvad angar be-
vaegelsesmeanstre ligger teet op ad
fodbold.

Endnu kun anbefalet til
forebyggelse

Har man knogleskerhed, skal
man undga vrid af ryggen, og det
er ngdvendigt med en individuel
vurdering af, hvor meget belast-
ning, den enkelte kan tale. Det
skal et boldspil tage hensyn til,
og effekten af Fodbold Fitness er
endnu ikke undersggt pa menne-
sker med knogleskerhed. Peter
Krustrup anbefaler derfor forst
og fremmest Fodbold Fitness og
andre former for fodbold til fore-
byggelse af knogleskgrhed, selv-
om Fodbold Fitness kan tilpasses
malgruppen, sa man fx ikke har
modstandere og dermed vil kun-
ne undga at vride kroppen, nar
man vender sig efter en bold, der
kommer bagfra.

Der er imidlertid behov for yder-
ligere studier, sd det kan blive af-
klaret, hvornar man skal anbefale
fodbold, hvornar man skal anbe-
fale Fodbold Fitness, og hvornar
man evt. kan anbefale en variant
af Fodbold Fitness til maend og
kvinder med forskellige grader af
osteopeni og knogleskgrhed.

Hvis du har faet mod pé at ga til
Fodbold Fitness, kan du kontak-
te Dansk Boldspil-Union og hare,
om der er et sted i dit lokalomra-
de, der allerede tilbyder Fodbold
Fitness. | modsat fald kan Dansk
Boldspil-Union hjaelpe med at
starte et lokalt hold op.

/

Osteoporoseforeningens lagetelefon

Telefonen er aben for foreningens medlemmer hver torsdag kl. 16.00-18.00.
Ved telefonen sidder overlaege Henrik M. Jensen, overleege Torben Harslof,
laege Tanja Sikjeer og laege Jakob Praest Holm.
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