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Madling af traeningintensitet og effekter pa hjerte-
kredsigb, muskelskelet og metabolsk fithess
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Holdsport og Sundhed
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Petersen AM, Nybo L, Bangsbo J (2009). Recreational soccer is an effective health promoting
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Effekt af 12 ugers traening ved 4 treeningsformer
Jogging (JOG), Intervaligb (INT),
Fodbold (FOD), Styrketraning (STYRK)

Kondital Fedtmasse Muskelmasse Knoglemasse
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Selvo_plevet Vi-historier,
belastningsgrad social kapital og

netveerksdannelse

JOG INT FOD STYRK KON

Krustrup et al. 2009,
Elbe et al. 2010
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Foreningsidrattens betydning
for bgrns fysiske aktivitet

Table 2. Daily amounts of PA among children: who played club football, participated in
other club sports and undertook no leisure-time club sports,

Played club “Participated in other - ~ No club sports

—0—1
football club sports articipation Soccer (2) —0—1
— = gomer Eig —o0—
Total occer 0o
Activity (min/day)™ 216061;3&13 §2.89(29.23) 78.75(27.27) Hangga:: E; % —0—
(26. andba —0—
Moderate activity 70'2%1313 5833 (1667) 57.19(17.61) Haheall (>3) —o0—
(min/day " (17.87) Gymnastics ( —o—i
Vigorous activity 31.26bb 24.55 (1547 21.56 (11.83) gymnas:@cs Eg% Tr o
(min/day I ymnastics | d
Active >1 h daily® 97.6%% 81.4% Basketball (1) | o |
Vigorously active >1.5 h 7% 85.0%" N Basketball (2) | o |
per week® Basketball (=3) I o i
Volleyball (1) k O {
School time Volleyball (>2) '
ACthlty (mm/day)m 431 lbbb 3151 (1703) 3056 (1471) 2lE ¥ 1'5 ¥ -lE a 1lE T "L:,E ¥ 3!5
(17.31) ) :
Moderate activity 2762 20.69 (8.79) 2043 (8.85) Less MVPA with sport More MVPA with sport
(min/day ™ (10.58)"™
Vigorous activity 549887 108294 1013 (7.12) Mean (95% Cl) average MVPA minutes per day (minutes)
(min/day

Note: Data are presented as mean (SD) except from % being active >1 Wday and % vigorously active

>1.5 Wweek.
Nielsen et al. 2015 Hebert et al. 2015
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Foreningsidreettens betydning

Drenge Piger
. . Pvrige Ikke aktive . . Purige Ikke aktive
Boldspil idraetsgrene Boldspil idraetsgrene

Yo-Yo IR1 bgrnetest (m) 1049171 *# 810167 * 657159 676178 * 587166 503168
20-m sprint (s) 4.17+0.04 * 4.31+0.08 4.34+0.05 | 4.44+0.05 4.48+0.04 4.5910.06
Hvilepuls (slag/min) 69.6+1.1 * 72.2+1.3 72.8+1.4 |70.5t1.6 * 72.8+%0.7 74.7+1.1
Fat mass index (kg(fat)/m2) 3.310.2 3.4+0.2 3.610.2 4.710.3 4.1+0.2* 5.3+0.3
Knogletaethed (g/cm2) 0.91+0.00 # 0.88+0.00 0.90+0.01 | 0.89+0.01 0.88+0.01 0.88+0.01

Larsen et al. 2016




Effekt af holdsport i1 folkeskolen

Effekt pa kondition
2x30 min/uge med
boldspil | 6 uger
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Effekter af "Intens Skolemotion” Football

FIT FIRST 5x12 or 3x4min/k
Frequent Intense Training

25 -

= Helkrops BMD Interval Running
20 1 = Ben BMD 5x12 min/wk

15 A

5 A _ = r_. 2 ‘
Strength Training
0 3x40 min/wk

Boldspil Cirkeltreen Boldspil Intervallgb Kontrol
3x40 min 3x40 min  5x12 min  5x12 min
omugen Omugen omugen om ugen

Effekt pa BMD efter 40 uger

Larsen et al. 2016
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FIFA 11 for Health — 1 Danmark

Session 2

Spil fodbold - Fodboldfzerdighed Spil Fair - Sundhedsbudskab

Fysiologiske tests samt spgrgeskema

QOpvarmning Spil fodbold

Pasninger Respekter hinanden

Malmandsspil Spis varieret

Driblinger Undga alkohol, tobak og stoffer

Dzk bolden Vaer aktiv

Boldkontrol Veern om din vaegt

Forsvarsspil Vaske dine hander

r s S FOOTBALL
Fitness traening Kom i form FOR HEALTH
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FIFA 11 for Health — 1 Danmark

Effekt pa sundhedsviden

Andelen af korrekte svar i % (standard afvigelse) Aforskel i %%

Session Kontrol gruppe Intervention gruppe (Post - Praz vaardi) E:g;i:::rlwgi;r?—
Pras Post Pras Post :ELT;;C! IganEp r‘;sntmn Kontrol vaardier)

1. Spil fodbold 64.9 (27.3) 64.0 (26.4) 58.5(29.1)#  65.9 (27.9) 0.9 7.4* 8.35

2. Respekt hinanden 75.2 (19.2) 77.8 (19.6) 75.6(19.4) 78.3(20.1) 2.6 2.7

3. Spis varieret 48.9 (26.9) 52.0 (25.1) 42,6 (25.6)#  64.0(26.2)# 3.1 21.4%

4. Undga alkohol, tobak

og stoffer 72.5(21.2) 76.8 (20.2) 71.6 (20.5) 76.9 (19.8) 4.3 5.3

5. Veer aktiv 47.8 (22.3) 51.5(19.9) 42.0(21.5)#  51.8(21.0) 3.7 9.8%

6. Vaarn om din vaegt 57.7 (25.9) 60.7 (28.2) 51.2 (27.6)#  68.5(25.1)# 3.0 17.3*

7. Vask dine hzender 61.7 (27.1) 68.8 (23.7) 65.4 (26.3) 83.3(23.6)% 7.1% 17.9%

8. Komi form 20.7 (25.8) 24.1(26.2) 20.8 (25.7) 44.4 (34.1)# 3.4 23.6%

9. Drik vand 54.2 (26.8) 55.6(27.8) 51.9 (28.4) 60.1 (26.0) 1.4 g.2%

10. Tenk positivt 68.8 (16.8) 66.7 (19.1) 66.2 (17.0) 71.9(20.1)# 2.1 5.7%

TOTAL 57.2 (23.9) 59.8 (23.5) 54.6 (22.9) 66.5 (24.2) 2.6 11.9%

*: Signifikant stigning inden for prae til post.
#: Signifikant forskel imellem grupperne, enten prae eller post.
g: Signifikant forskeli delta-vardier for interventionsgruppen sammenlignet med kontrol gruppe.

Fuller et al. 2016
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FIFA 11 for Health — 1 Danmark

Effekt pa trivsel

FIFA 11 for Health Kontrol
For Efter Fer  Efter
Social trivsel 86,8 87,5 *# 893 87,3
Skole-trivsel 72,0 73,5 * 770 743*

Fuller et al. 2016




FIFA 11 for Health — 1 Danmark

Effekt pa blodtryk Effekt pa fedtprocent

1,0 -
(mmHg) (mmHg) (mmHg)  (slag/min)

0 -IlIlI

0,5 A

0,0 .-

BP og RHR (fgr-efter 2endring)

Kropssammensaetning (12 ugers eendringer, kg)

-2 - *
B KONTROL
B2 FIFA 11 for Health HEEl KONTROL
-0,5 1 EZEE FIFA 11 for Health
4 *
T T T T *
BP DBP MAP RHR L0 | '
S Fedtprocent BMI Muskelmasse

Adrntoft et al. 2016
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FIFA 11 for Health — 1 Europa

Szt sundhed pa skoleskemaet i
5. klasse med "FIFA 11 for Health”

2016-2018:

Danmark
400 skoler

Sundhedsbudskaber (session 2)

Opvarmning Spil fodbold
Pasninger LUidvis Respekt
Malmandsspll Spis varleret
Driblinger ) Undga alkolhal, tobak og stoffer
E Veer aktiv
ergerne =
Forsvarsspil Vask dine haznder

[Fitness tr2ning Kom | form
Temninger Dirlk vand

Afslutninger Teenk positivt
S O e r Samarbe|de Vis Fairplay

Grgnland
? skoler

FIFA®

FOOTBALL
FOR HEALTH
F-MARC
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FIFA 11 for Health

“Successful study in Denmark boosts global
implementation of FIFA’s health initiative”

FIFA.com, April 4, 2016
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Konklusioner - bgrn og unge

1) Holdspilstraening i foreningsregi har stor betydning for bogrns
opfyldelse af motionsanbefalinger, for deres form og deres sundhed

2) Pulsen er hgj, der er mange intense aktioner og formen stiger
markant efter 6 ugers 3v3 holdspilstraening 2x30 min om ugen
- ogsad for de utreenede, de overvaegtige og de idraetsuvante

3) Fodbold i skoleregi 2x45 min eller 3x40 min sanker blodtryk og
fedtprocent, og forbedrer hjertefunktion og knogletaethed

4) Sundhedsundervisning pa fodboldbanen gger sundhedsviden,
social trivsel, fysisk form og hjertekredslgbsfunktion for 10-12 drige

5) Overvaegtige bgrn far selvtillid, mere positiv kropsopfattelse
og et mere positivt syn pa idraet ved ekstra skolefodbold
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Holdsport som forebyggelse og behandling for voksne
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Fodbold for utraenede maand

- markant positiv effekt pa kondital pa 12-16 uger

Fodbold vs Kontrol

Study

Sousa etal. [9]
Barene et al. [37]
Krustrup et al. [36)
Andersen et al. [35]
Krustrup et al. [34]
Uthetal. [12]
Andersen et al. [3]
Andersen et al. [4]
Andersen et al. [2]
Schmidt et al. [1]
Randers et al. [15]
Krustrup et al. [16]
Knoepfli-Lenzin et al. [11]
Andersen et al. [10]
Randers et al. [14]
Krustrup et al. [13]

Std diff in means (95%Cl)
2.42(1.64,3.19)

0.25(-0.24,0.74)

2.15(0.83,3.46)

1.00(0.19,1.81)

4.71(3.42,6.01)
0.23(-0.29,0.76)
1.14(0.21,2.07)
2.10(0.91,3.28)
0.57 (-0.18,1.32)
0.51(-0.45,1.48)
0.55 (-0.21,1.31)
347(2.14,479)
0.71(-0.01,1.42)
2.03(0.99,3.07)
2.09(0.89,3.28)
2.94 (1.73,4.14)
1.46(0.91,2.01)

Fodbold overfor andre grupper

Study

Uthetal. [12]

Andersen et al. [3]
Andersen et al. [4]
Andersen et al. [4]
Andersen et al. [2]
Schmidt et al. 1]
Schmidt et al. [1]
Randers et al. [15]
Krustrup et al. [16]
Krustrup et al. [16]
Knoepfli-Lenzin et al. [11]
Knoepfli-Lenzin et al. [11]
Andersen et al. [10]
Randers et al. [14]
Krustrup et al. [13]
Krustrup et al. [13]
Overallmen

Std diff in means (95%Cl)
0.23(-0.29,0.76)
1.14(0.21,2.07)
1.80(0.70,2.89)
2.10(0.91,3.28)
0.57 (-0.18,1.32)
0.43 (-0.50,1.37)
0.51 (-0.45,1.48)
0.55(-0.21,1.31)
1.52 (0.56,2.47)
3.47 (214,479
-0.32 (-1.04,0.40)
0.71(-0.01,1.42)
2.03(0.99,3.07)
2.09(0.89,3.28)
1.44 (0.50,2.38)
2,94 (173,4.14)
1.22(0.76,1.69)

Overall SGvs CG Y
| 2 A
0

Milanovic et al. 2015
Meta-analyse i Sports Medicine
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Knogleeffekter ved fodbold for kvinder

Knogletaethed Ehe New Hork Cimes

March 4, 2010, 2:25 pm
* == ctitia | Health Gains for Grown

mEmm Right tibia

* Up Soccer Players

s

Football Jogging Control

Helge et al. 2010 Adults who regularly kick around a soccer ball with

friends have better heart and bone health, a new study
found. Being a soccer mom usually means carpooling
kids to games and watching them play. But new
research shows that women who join in the fun and
kick around a soccer ball can dramatically improve their
bone and heart health.



http://www.nytimes.com/

Effekter af fodboldtraening for

mand med forhgjet blodtryk

30-55 drige maend

12 ugers traening / \
161 48§ mmmm odboldgruppe wmm=_ Fodboldgruppe

14 mmmm | 2gegruppe mm— | 22gegruppe
o)
I 12 -
e
e 1 o o
10 # #$S Risikofaktorer for
> g :
5 hjertekarsygdom
(@] -
o 61
o v
LL
2 4
0 _

Systolisk blodtryk Diastolisk blodtryk

Krustrup et al. 2013
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Fodbold for maend og kvinder med type 2 diabetes
35-55-3drige, 2x1 time/uge, 12 uger

Blodtryk . -
g y 48-68-arige, 2x1 time/uge, 12 uger
DI TR S Blodlipider
i:; ™ 2.5+
- 3o
: B | W W E & Dt I
Kondital E 15 x# A Football+Diet
0 ol H
01 tt T
¢ 1.0+
SO g
S =
¥ E 0.5
I;E_ 30 4
£
$ 0.0 : :
. 2 | Pre-Training Post-Training
> {0 week) (12 weeks)
. . De Sousa et al. 2014

Schmidt et al. 2013
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Fodbold for maend med prostatakraeft
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FC Prostata - effekter af fodboldtraening

12 uger 32 uger
Muskelstyrke Knogletaethed

1.0
Fodbold
25
_ o J
2 15 - oo o . .
-~ o ® 00
g‘ 10 - ® ° #8§ £
; o o ® 0 o 054
"‘;; 5 o (] o (] o
o e e oo0o
< 0 o—o-o oo 104 |
=) o o T
E 51 o o —
=2 o '1‘5_antrql T T —T T T
E '10 7] Femur neck Femur neck Femur shaft Femur shaft Spine L2-L4  Total hip Total hip
Lo} BMD left  BMD right BMD left  BMD right BMD BMD left ~ BMD right
< .15 4 °® Variable
K [group [ CON W FTG|
-20
KONTROL FODBOLD

Uth et al. 2014 Uth et al. 2016
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Fodbold Fitness pa Feergerne




Fodbold Fitness pa Feergerne

Effekt pa blodtryk Effekt pa blodtryk for de
20-39 og 40-59 arige med darligt udgangspunkt

2 -

., < 140 SBP:-2.1 | SBP: -8.1mmHg* X=Y
o 3 £ DBP: -1.6* -3, *
£ y 1 20-39 arige § 130 - 67| DBP: -3.9 mmHg
o Py 40-59 arige S
8 ) e Alle E 120 -
E 4 °
5 ] £ 110 -
8 £
~ _6 . ~ 100 T
T 5
X 4. = 90 -
2 E
o 2 80-
M -10 - <

* % [

5 70
-12 T T T ' = 0
SBP DBP MAP RHR 0 70 80 90 100 110 120 130 140

Middel Arterie Tryk (mmHg, for treening)

Flgtum et al. 2016
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Fodbold Fitness pa Feergerne

Forbedringer i fysisk form Forbedringer | kondition
20-39 og 40-59 arige ift udgangspunktet

Fysisk praestation (% 12 ugers forbedringer)

80 - % 1 20-39 arige 3000 -
40-59 arige
l ez Alle = o °

8 2500

60 - =
Q o

x @ 2000 1 ° _X=Y

-
~" o 0 6

40 - ) S 1500 8 ©
el o © a0
-g (0] 8 900 0
8 1000 80,%8 8400 © °
Q. O 0O 0 0

20 - E Oo%éa 0 8 8
o 5001 Yoo ©
> ° °
N )

0 0 ' | I I
0 500 1000 1500 2000

Yo-Yo IE1 test  Agility Balance
Yo-Yo IE1 test preestation (m; fgr treening)

Flgtum et al. 2016




Feerre skader med Fodbold Fithess

»  Trening i stedet for kampe (1/5 til 1/12 skader under traening)

»  Sma baner, smalspil, 3v3 til 6v6 (1/15 baglarsskader)

»  Lav exposure (100 timer om dret, 2x1 time om ugen aret rundt)

»  Fokus pa opvarmning, med balance og styrkegvelser (f.ex FIFA 11+)

»  Regelaendringer som justerer traeeningen til malgruppen
s

related injuries, and 0/15,% 2/12** and 2/9*' running-related

injuries. These injury rates add up to approximately 1 injury per
700 h of football training and 500 h of running training. In

Krustrup et al. 2010 Oja et al. 2015
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Konklusioner — voksne og aeldre

1) Holdsport giver intens, alsidig, social og motiverende traening
til maend og kvinder i alle aldre, uafhangigt af socialklasse,
traeningstilstand, fodbolderfaring og fodboldkunnen

2) Fodbold, og andre former for holdsport, virker effektivt pa bade
hjertekredslgbsfitness, metabolsk fithess og muskelskeletfitness

3) Fodbold Fithess, som er fodboldtraening pa sma baner 2x1 time
om ugen, er en effektiv behandling af forhgjet blodtryk,

type 2 diabetes, osteoporose og reducerer bevirkninger ved
antihormonbehandling for maand med prostatakraeft

4) Evidensbaserede motionskoncepter med holdsport, som Fodbold
Fitness, Floorball Fitness og Handbold Fitness, har vist sig at kunne
rekruttere nye malgrupper til foreningsidreet og har potentiale
for langvarig fastholdelse i idraetsdeltagelse
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Evidensbaserede motionskoncepter
Fodbold Fitnhess FIT FIRST

10-20-30
lobekoncept

FIFA

11 for Health

1

FC Prostate
Community

Streetfodbold
for hjemlgs

Handbold
Ftss

L. m B Wm BN . 5

Boldspil
pa recept
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Se mere:

Introvideoer om “FIFA 11 for Health”
http://www.holdspil.ku.dk/videoklip/film fifa-11-health/

http://video.dbu.dk/video/13184303/fifa-11-for-health

Introvideoer om “Fodbold Fithess”
http://video.dbu.dk/video/7067641/fodbold-giver-
god-rov

http://video.ku.dk/fodboldfithess



http://video.dbu.dk/video/7067641/fodbold-giver-god-rov
http://www.holdspil.ku.dk/videoklip/film_fifa-11-health/
http://video.ku.dk/fodboldfitness
http://video.dbu.dk/video/13184303/fifa-11-for-health

