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- Fodboldprojekter for inaktive voksne

N

r L
A L
; .|

't.

P

FC PROSTATA

| TRANINGSMANUAL




Exeter Universitet, UK
Professor i Sport og Sundhed

K@ébenhavns Universitet
Professor i Holdsp|I og Sundhed

Fitness and health effects of intense interval training ' Fitl:leSS and health effects of intense interval
from skelets] mascle toman training — from skeletal muscle to man

Syddansk Universitet
Professor i Sport og Sundhed

“Promoting Health and Boosting Performance: Football Fitness,

‘FIFA 11 for Health’ in Europe and Elite Football Research"
Peter Krustrup T
15/1 2020



-~
' %wm»; ) Fur iz Netwbsy, dyt oon o0 o gl of) epiges Ib-mua veaid &
m ldrwtapark ~ (Folo. Ol dot #iAy M TN |

VIF tilbage blandt
SDU+




Translationel forskning

- fra mekanismeforskning til feltstudier til
evidensbaserede motionskoncepter

ldreetsmedicinsk Feltstudier og Implementering

Basal muskelfysiologi 5
forskning konceptudvikling




Fodbold og sundhed 2003-2020
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Traeningsstudier med boldspil 2003-2019
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Fithess- og sundhedseffekter af 12 ugers traening
ved 4 traeningsformer

Jogging (JOG), intervallgb (INT), fodbold (FOD) og styrketraening (STYRK)
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Selvoplevet belastningsgrad

Selvoplevet belastningsgrad under traening
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Fodbold som forebyggelse — for deltagere i alle aldre

Peter Krustrup
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Effekter af Fodbold Fitness pa kondital og knogletaethed

Utraenede kvinder 20-45 ar
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Fodbold Fitness pa Faergerne

Middel Arterie Tryk (mmHg; efter traening)

Effekt pa blodtryk
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Verdensomspandende medieomtale

Estudio demuestra que correr a largas distancias ayuda a perder grasa
El cientifico Peter Krustrup y sus colegas de la Universidad de Copenhague ... conseguidos
tras el estudio: los jugadores de futbol habian perdido 2.5 kilos ...

BIB[C

I CNN: Soccer burns more fat than jogging
Soccer burns more fat than jogging Author: University of Copenhagen Published on Aug
22, 2007, 06:34. The experiment: Sports scientist Peter Krustrup and ...

NEWS HEALTH

How football is improving the

lives of Denmark's homeless
10 August 2014, By Malcolm Brabant
BBC Health Check o :

£ EXPRESS
Goal-den years:

Over-70s should play A
football to keep fit §

FC Prostata besiegt
Testosteronmangel
Freitag,

20. Juni 2014

There's a new slogan for weight-watchers:

Burn it like Beckham.

€he New JJork Times
March 4, 2010, 2:25 pm

Health Gains for Grown
Up Soccer Players

Leeal | Carafa | Myl | Bagiress | Sportt | Intercmnt | Wodes | Dolmng | Bhes | (e | Gom

Hiome » Lite > Bind and Bocy

Soccer a great way to kick high blood pressure, study finds

FuBball als Wunderwaffe ;
gegen Alter und Krankheit

von Madeleine Amberger: g
23.06.14, 06:00 ,24st"

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.

Was in FuBball alles drinnen steckt : | : . r

Wie kommt es, dass FuBball auch gegenliber anderen anstrengenden Sportarten wie & Pitan = i E i

etwa Joggen besser abschneidet? Als sportliche Betatigung fallt FuBball in die s @";‘f;? | LE FOOT C‘EST BON
Kategorie von HIIT: High Intensity Interval Training. ,Es gibt beim FuBball auBerdem el Rt ey 2

viele verschiedene Bewegungsabldufen, die jeweils schnell und mit hohem Syt s Heh oo ; A g : POUR LA SANTE
Energieeinsatz durchgefiihrt werden®, erklart Peter Krustrup. ,Man kickt, dribbelt,  worn tormtaeinmm e B i :

FOOTBALL ET SANTE,

springt, dreht sich, tackelt. Alles zusammengenommen ist das eine spannende

fora long time. But what kind of
shardsais besth

110 FEB, 2015

Peter Krustrup Department of Sports Science I
15/1-20 and Clinical Biomechanics, S D U /s‘
University of Southern Denmark



Fithess og sundhedsprofil efter
livslang fodbolddeltagelse

Knogletaethed, helkrop og ben

Balance og muskelstyrke

~effekt af livslang fodboldtraning - effekt af livslang fodboldtraening
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Fig. 1. Whole-body and total leg BMD 1n elite football-trained young men (FTY), untrained young men (UY), lifelong football-

trained elderly men (FTE) and untrained elderly men (UE). #, significantly higher than UY; $, significantly higher than FTE: *,

S un d Stru p et a I . 20 1 0 significantly higher than UE (P<0.05).
Figur 6.1. Effekt af livslang fodbolddeltagelse pa balancen (venstre) og muskelstyrken (hejre) be- H ag man et a I 20 1 8

stemnt som kraftudvikling per tid. Figuren sammenligner 70-arige maend, der har spillet fodbold hele
livet (red bar) med utraznede 30-arige (orange) og utraznede 70-arige (bla). Bemaerk, at de zldre
maend, som har spillet fodbold gennemn hele livet, har bedre balance og sterre muskelstyrke end de
utraznede maend pa samme alder og samme niveau som 30-arige utrenede mand.




Streetfodbold for 25-45-drige hjemlgse maand
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Muskel-knogle effekter af fodbold
for mand med prostatakraeft

Muskelmasse Knogletaethed
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Effekter af Fodbold Fitness for maend og
kvinder med forhgjet blodtryk

Blodtryk hos mand med forhojet blodtryk Blodtryk hos kvinder med forhejet blodtryk
—effekt af 6 maneders fodboldfraening — effekt af 15 ugers fodboldtraening
mmHg mmHg mmHg mmHg
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Systolisk blodtryk Diastolisk blodtryk Systolisk blodtryk Diastolisk blodtryk

Figur 8.3. Effekt af 15 ugers fodboldiraening pa det systoliske og diastoliske
blodtryk hos 36-48-arige kvinder far overgangsalderen med forhejet blodtryk.
Bemaerk, at fodbold var mere effektivt til at s=nke det systoliske og diastoliske
blodtryk 1 forhold til kontrolsituationen.

Figur 8.2. Effekt af & maneders fodboldiraening pa blodtrykket hos 31-54-arige
utrznede maznd med forhajet blodtryk. Bemaerk, at fodboldgruppen havde et
markant starre fald end gruppen, der fik anbefalinger om livsstilszndringer i
form af sund kost og motion af en [zege.

Krustrup et al. 2013 Mohr et al. 2014

Institut for Idraet og Biomekanik I
Peter Krustrup Enheden for Sport og Sundhed 1‘
15/1-20 Det Sundhedsvidenskabelige Fakultet



Fodbold for patienter

FODBOLD FOR HJERTET

* Fodbold Fitness i 12-26 uger i 2x1 time/uge saenker blodtrykket med
11/7 mmHg for mildt-til-moderat hypertensive, svarende til effektiv
pillebehandling

Milanovic et al. 2019

FC PROSTATA

* Fodbold Fitness i 2x1 time/uge modvirker bivirkninger hos 55-75-
arige maend med prostatakraeft, ift muskelstyrke og knogletaethed

Uth et al. 2014, 2018

* Fodbold Fitness i 1 ar giver 40% feerre hospitalsindlaggelse hos 55-
75 arige maend med prostatakraeft, og 70-arige kreeftpatienter der
har spillet Fodbold Fitness i 5 ar har staerkere knogler end da de
startede

Uth et al. 2018, Bjerre et al. 2019




Fodbold Fitness trening
er en intens kombinationstraning
med bredspektrede fitness- og sundhedseffekter:
aerob hgj-intensitets- (HIIT), udholdenheds- og styrketraning

FODBOLD FITNESS er sjovt, socialt, varieret, popul=ert og justerbart,
for patienter og raske deltagere uafhzengigt af alder, fysisk form og kunnen

| FOREBYGGELSE |- BEHANDLING |- REHABILITERING |

Traningstyper Traeningskategorier Fitnessomrader Malinger Liwsstilssygdomme

husked-

_ Merob k-
-7 intensitet s
Glukpse- | | £

el Y tolerance -
Udholdenheds | -~ > i |
traening - iy -
B ~ _.'rz 4 Fodt- i
LS ~

procent A
Hjeree- T Hiertekar-
kredslabs N5 sygdomeme

il “ T -
HIIT triasning & | . R | N fitress Blodtryik
T e WO max

|
Osteoporose
Styrie- Pogtural

; o s 3
. — i L i
traenig Horighed, — Biictorieny)
agility, ityrke it

“H ¥nogleimpact

R
e
k
r
u
t
t
e
r
i
n
g
N

\mm—mn.—o:'.'-rmm-n

SUNDT H SIOVT H— socialT

| Ydre motivation |—5" Indre motivation

| Jeg, pe,vihistorier |—>| Vi, Jeg, De historier |

Krustrup og Krustrup, BJSM, 2018




Fodbold som medicin




Evidensbaserede
motionskoncepter




Evidensbaserede motionskoncepter for voksne
Fodbold Fitness FC Prostata

Handboldfitness
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Football
Fitness

15-100-year-olds:
Warm-up, pair-exercises,
small-sided drills.

2 x 60 minutes/week

FC PROSTATA

TRANINGSMANUAL

FC PROSTATA

Untrained
healthy
individuals

Football for
the Heart

Football
Fithess ABC

FODBOLD

FOR SOcIALT UDSATTE
OG PSYKISK SARBARE

Kursistmateriale

Fodbold for Hjertet

TrygFonden

MICHAEL LAUDRUP ST@TTER
'FODBOLD FOR HJERTET'

HAR DU SPORGSMAL?

fodboldforhjertet@dbu.dk

HIERTE  TryoFonden SDU-

FORENINGEN
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N
Critical Research in Football

FOOTBALL AS MEDICINE

PRESCRIBING FOOTBALL FOR
GLOBAL HEALTH PROMOTION

Edited by

Peter Krustrup and Daniel Parnell

TABLE OF CONTENTS:

Foreword

Introduction: Football as Medicine

1 Football as Medicine against cardiovascular disease
2 Football as Medicine against type 2 diabetes and
metabolic syndrome

3 Football for promotion of bone health across the
lifespan 4 Football as rehabilitation for cancer patients
5 Football as broad-spectrum prevention for children and
youth - in club and school settings

6 Football for homeless and socially deprived people

7 Football and healthy ageing

8 Motivational aspects of Football as Medicine

9 Fitness and health effects of other team sports:
‘recreational team sports — the motivational medicine’
10 Football at the workplace

11 The implementation of Football Fitness

12 Injury prevention in football: the 11+ programme
13 Watching Football as Medicine: promoting health at
the football stadium

14 Smartphone fitness apps and football fans: a case
study of Fan Fit

15 Football and mental health

16 Tobacco-free stadia: a case study at the 2016 UEFA
European Championships in France

17 A closing comment on the policy and politics of
implementing football as medicine: the English context
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500 millioner mennesker spiller fodbold, talks
ca. 500.000 i Danmark Healthy Urban Ideas

2 milliarder ser VM i herrefodbold, 1 milliard ser VM kvindefodbold
1 million spiller elitefodbold

FODBOLD KAN SPILLES MANGE STEDER
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Undersggelser af treenings- og sundhedseffekter
ved forskellige motionsinterventioner

Institut for Idraet og Biomekanik I
Peter Krustrup Enheden for Sport og Sundhed 1‘
15/1-20 Det Sundhedsvidenskabelige Fakultet



