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SIDE 2SUPERMOTIONISME

› Motion er sundt! 
› Meget motion er meget sundt!?

› I medier og i et vist omfang også i videnskabelige publikationer har 
det dog været postuleret at det er farligt at dyrke langvarig 
udholdenhedstræning

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,



SIDE 3SUPERMOTIONISME

› Rapportens formål er, at undersøge, hvorvidt der er evidens for, at 
det bliver skadeligt for helbredet, når motion udøves i meget stort 
omfang.

› Rapportens indhold
› Indledning
› Supermotionisme og dødelighed
› Pludselig hjertedød
› Sportshjertet
› Biokemiske forandringer
› Overbelastningsskader
› Træningsafhængighed
› Overtræningssyndrom
› Immunsystemet og infektion

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› Hvad er en supermotionist?

› Under 5% af befolkningen kan karakteriseres som supermotionister. 
(sandsynligvis langt under 5%)

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,

FAKTABOKS Karakteristika for supermotionister 
 

 

 

a) Bruger mange timer på træning (fx >6 timers løb/uge eller >10 timers cykling/uge)  
b) Træner hårdt (fx presser sig selv ofte i træningspas til nær udmattelse)  
c) Træner hver dag eller næsten hver dag. 
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› Flere og flere deltager i langvarige motionsløb (marathon, triathlon, 
cykelløb)

› Deltagerantal i Københavns marathon

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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Supermotionisme og dødelighed
› Er dødelighedskurven L-formet eller U-formet?

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,

Minimumsanbefaling SST Supermotionister

?
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Kilde: J A C C VO L . 6 4 , NO. 5 , 2 0 1 4, A U G U S T 5 , 2 0 1 4 : 4 7 2 – 8 1. Lee et al.  Running and Mortality
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KildeCHOMISTEK, A. K., N. R. COOK, A. J. FLINT, and E. B. RIMM. Vol. 44, No. 10, pp. 1898–1905, 2012
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› Faldende dødelighed med stigende kondital

Kilde
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› Pludselig død under løb
› En amerikansk undersøgelse af næsten 11 mio løbere viser
› Ca. 1 hjertestop pr 100.000 marathondeltagere. 
› sjældnere i halvmarathon
› sjældnere hos kvinder end hos mænd
› 71 % af hjertestop var dødelige (afhang bl.a. af tilskuer-hjælp)

Kilde N Engl J Med 2012;366:130‐40,
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ALDERSFORDELING BLANDT OFRE FOR PLUDSELIG HJERTEDØD I ALDEREN
15-35 ÅR I DANMARK 2000-2006 (SPORTSRELATEREDE DØDSFALD MARKERET 

MED LYSERØD FARVE NEDERST PÅ SØJLERNE)
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› Pludselig død under træning eller konkurrence
› Skyldes, hos unge <30 år, primært medfødt hjertefejl
› Skyldes, hos ældre løbere, primært kranspulsåreforkalkning og 

blodprop i hjertet.

› Screening af hjertefunktion forud for løb anses ikke af Dansk 
Cardiologisk Selskab for at være en brugbar løsning på problemet

› Generel oplysning om faresignaler/symptomer ved mulig 
hjertesygdom

› Afståelse fra træning ved almen sygdom, feber og væskemangel
› Uddannelse og undervisning i primær genoplivning (hjerte-

lungeredning)
› Opsætning af automatiske hjertestartere på idrætsarealer og 

steder med høj befolkningstæthed.
› Beredskab til genoplivning ved større idrætsstævner og 

arrangementer bør være på plads.

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› en amerikansk undersøgelse , sammenlignede risiko for pludselig 
død under maraton med risiko for død ved trafikulykke i en periode 
svarende til den, hvori de offentlige veje var spærret pga. 
maratonstævnet. 

› For hvert dødsfald registreret under maraton blev der ”sparet” 1,8 
dødsfald i trafikken.

Kilde: (BMJ | 22‐29 December 2007 | Volume 335)
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› Sportshjertet
› Supermotionister og eliteatleter kan udvikle et ”sportshjerte”
› Sportshjertet er typisk et sundt og stærkt hjerte
› De fleste forandringer i sportshjertet er reversible

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› Mangeårig udholdenhedstræning giver forøget risiko for 
”atrieflimmer”

› Det er usikkert om atrieflimmer er farligt hos supermotionister
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› Raportens konklusioner

› Der er positive sundhedsmæssige effekter af regelmæssig motion

› Der er ikke sikker evidens for at supermotionisme er usundt

› Supermotionister bør individuelt vurdere, den sundhedsmæssige 
påvirkning og eventuelle risiko ved deres træning under 
hensyntagen til kropslige advarselssignaler.

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› Overtræningssyndrom
› Overtræning er et vagt defineret syndrom som skyldes ubalance 

mellem træning og restitution
› Overtræning forebygges ved at være opmærksom på 

”træthedssignaler” og mindske træningsmængden/øge 
restitutionen ved sådanne

› Forandringer i blod og muskler
› Muskelskade, hæmolyse og krampe er almindelige efter langvarig 

træning, typisk er disse forbigående og godartede
› Rhabdomyolyse er et sjældent fænomen. Udløses typisk ikke af 

træning alene
› Personer der udfører arbejde som er uvant i forhold til normal 

træning er i størst risiko

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› Træningsafhængighed
› Træningsafhængighed ses 3-10% af idrætspopulationer
› Svarende til knap 0,5% af den generelle population
› Det vides ikke om der er kausal sammenhæng mellem 

supermiotionisme og træningsafhængighed

› Overbelastningskader
› Mange skader, mellem 10% til 80% af alle udøvere årligt
› Løb er mere skadeligt end cykling/svømning
› Fører til fravær fra træning, men ikke nødvendigvis til fravær fra 

arbejde/skole
› Supermotionister er ikke nødvendigvis mere udsatte end 

motionister
›

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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› Er problemet størst ved lange distancer?

Kilde: Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx,
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