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Sport og sundhed – metoder
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Kondital

Krustrup et al. 2009, 2010

KnoglemasseMuskelmasseFedtmasse

Fitness- og sundhedseffekter af 12 ugers træning 
ved 4 træningsformer

Jogging (JOG), intervalløb (INT), fodbold (FOD) og styrketræning (STYRK)



Selvoplevet belastningsgrad 

Krustrup et al. 2010, Elbe et al. 2010

Selvoplevet belastningsgrad under træning
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Copenhagen Centre for Team 
Sport and Health 
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Fodbold som forebyggelse – for deltagere i alle aldre



Effekter af Fodbold Fitness på kondital og knogletæthed

Utrænede kvinder 20-45 år

Krustrup et al. 2010
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Fodbold Fitness på Færøerne

Effekt på blodtryk Effekt på kondition

Middel Arterie Tryk (mmHg, før træning)
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Enhedens 

Fodbold Fitness på Færøerne
Institut for Idræt og Ernæring
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Verdensomspændende medieomtale 

FOOTBALL ET SANTÉ, 
10 FEB, 2015

Freitag,
20. Juni 2014
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Sundstrup et al. 2010

Knogletæthed, helkrop og ben
- effekt af livslang fodboldtræning

Hagman et al. 2018

Fitness og sundhedsprofil efter 
livslang fodbolddeltagelse



Streetfodbold for 25-45-årige hjemløse mænd

LDL kolesterol

Randers et al. 2012 

Balance

Helge et al. 2014 

Kondital

Randers et al. 2012 
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Fodbold for 
patienter

Copenhagen Centre for Team Sport and Health



Uth et al. 2014

Muskel-knogle effekter af fodbold 
for mænd med prostatakræft

Copenhagen Centre for Team Sport and Health
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Uth et al. 2016
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Fodbold for Hjertet
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Krustrup et al. 2013 Mohr et al. 2014

Effekter af Fodbold Fitness for mænd og 
kvinder med forhøjet blodtryk



Fodbold for patienter

FODBOLD FOR HJERTET

• Fodbold Fitness i 12-26 uger i 2x1 time/uge sænker 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-
årige mænd med prostatakræft, ift muskelstyrke og knogletæthed

Uth et al. 2014, 2018

• Fodbold Fitness i 1 år giver 40% færre hospitalsindlæggelse hos 55-
75 årige mænd med prostatakræft, og 70-årige kræftpatienter der 
har spillet Fodbold Fitness i 5 år har stærkere knogler end da de 
startede

Uth et al. 2018, Bjerre et al. 2019





Fodbold som medicin



Evidensbaserede
motionskoncepter



Evidensbaserede motionskoncepter for voksne

Floorball Fitness

Boldspil på Recept

FC ProstataHåndboldfitness

Fodbold 
Fitness ABC

Streetfodbold
for hjemløse
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Knoglegymnastik Motions-
basketball

Fodbold 
for Hjertet



Sportskoncepter – med konceptmanualer og trænerkurser





Mange tak!





FODBOLD KAN SPILLES MANGE STEDER

PÅ MANGE MÅDER

500 millioner mennesker spiller fodbold, 
ca. 500.000 i Danmark
2 milliarder ser VM i herrefodbold, 1 milliard ser VM kvindefodbold
1 million spiller elitefodbold 
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