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KURSUSPROGRAM

6 TIMERS KURSUS
FODBOLD FITNESS

Tidsplan

09.45 - 10.00
10.00 - 10.15
1015 - 10.45

10.45 - 1115

11.15 - 12.30
12.30 - 13.00
13.00 - 13.30

13.30 - 13.55

13.55 - 14.15
1415 - 15.30

15.30 - 15.50
15.50 - 16.00
16.00

Ankomst og kaffe/te
Velkomst og introduktion

Fodbold er sundt — men hvorfor?
» Oplaeg af SDU-instrukter

Hvordan sammensaettes en
Fodbold Fitness-traening
» Oplaeg af DBU-instruktgr

Praktik pa banen med kursister som medier
= DBU/SDU instruktgr

Rekruttering af Fodbold Fitness-medlemmer
= DBU + diskussion/erfaringsudveksling

Frokost

Tilpasning af treenings@velser og spil samt
kort introduktion til akut skadesbehandling
» Oplaeg af instrukter

Gruppearbejde og planlagning af traening

Praktik pa banen
» Fodbold Fitness — kursister star for
afvikling efter opvarmning

Opfglgning pa praktik
Afrunding pa kurset
Tak for i dag

26815_BDFL_fodboldfitness_kursist_A4-hzfte.indd 4

2 X 3 TIMERS KURSUS
FODBOLD FITNESS

Tidsplan - Aften 1

16.45 - 17.00
17.00 - 1715
1715 - 17.45

17.45 - 18.15

18.15 - 19.30

19.30 - 19.50

19.50 - 20.00
20.00

Ankomst og kaffe/te
Velkomst og introduktion

Fodbold er sundt — men hvorfor?
» Oplaeg af SDU-instrukter

Hvordan sammensattes en
Fodbold Fitness-traening
= Oplaeg af DBU-instruktgr

Praktik pa banen med kursister som medier
= DBU/SDU instruktgr

Rekruttering af Fodbold Fitness-medlemmer
» DBU + diskussion/erfaringsudveksling

Afrunding af dagen
Tak for i dag

Tidsplan - Aften 2

16.45 - 17.00
17.00 - 17.25

17.25 - 17.45
17.45 - 19.00

19.00 - 19.30
19.30 - 19.40

19.40 - 20.00

20.00

Ankomst og kaffe/te

Tilpasning af traeningsgvelser og spil samt
kort introduktion til akut skadesbehandling
» Oplaeg af SDU-instrukter
Gruppearbejde og planlagning af traening
Praktik pa banen
» Fodbold Fitness-medier, alternativt
kursister — kursister star for
afvikling efter opvarmning
Opfglgning pa praktik
Hvis uheldet er ude
Akut skadesbehandling
Erfaringsudveksling
Afrunding pa kurset
Tak for i dag
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Fodbold Fitness er et fleksibelt evidensbaseret fodboldkoncept udviklet til alle voksne
maend og kvinder, der gnsker en effektiv, sjov og social traeningsform.

Konceptet Fordbold Fitness er enkelt og bestar af traening i form
af opvarmning, boldgvelser og smaspil, ikke kampe, og bygger pa
den viden, at fodbold i sig selv giver fitness. Denne form for fod-
boldtraning kombinerer de tre traeningsformer udholdenheds-
treening, hgjintens intervaltraening (HIIT) og styrketraning og
kombinerer det bedste fra to verdener ved at tilpasse Danmarks
populareste boldspil, fodbold, til malgruppen og ved at bruge en
del af fleksibiliteten fra fitnessverdenen. | Fodbold Fitness delta-
ger man ikke i en fast turnering, og der udtages derfor heller ikke
hold til kampe. Derfor kan man deltage i Fodbold Fitness sd ofte
eller sjaeldent, som man gnsker, og det passer ind. Dog anbefaler
vi, at man traener i 60 minutter to gange om ugen aret rundt.

Fodbold Fitness bestar af en grundig opvarmning indeholdende
forskellige balance- og styrkegvelser efterfulgt af boldgvelser,
inden der spilles smaspil pa to mal pa mindre baner og med farre
spillere (3-7 spillere pa hvert hold) end almindeligt fodbold.

Fodbold Fitness er en intens, alsidig, involverende og motive-
rende traeningsform, der kombinerer hgjintens intervaltraning,
udholdenhedstraening og styrketraening, og derved giver et
bredspektret sundhedsfremme ved regelmaessig deltagelse.
Den fysiske form forbedres og livsstilssygdomme forebygges.
De gode resultater kan opnds uafhzangigt af alder, kgn, form og
fodbolderfaring. Det er derfor hverken niveauet eller antallet af
spillere, der er centralt for det helbredsmaessige udbytte.

| Fodbold Fitness er der fokus pa det sociale. Der skabes gode
relationer pa fodboldbanen, hvilket ggr det lettere at fastholde en
regelmaessig traening end individuelle idraetter. Fodbold Fitness
har fokus pa leg og glaede, hvilket bevirker, at traeningen opleves
mindre anstrengende en eksempelvis Igb.

Ifplge Verdenssundhedsorganisationen WHO er kroniske sygdomme ansvarlig for mere
en 60 % af samtlige dpdsfald pd verdensplan hvert ar.

Fysisk inaktivitet er den vigtigste drsag til de fleste kroniske
sygdomme, og det er i dag alment accepteret, at fysisk aktivitet er
en hjgrnesten i non-farmakologisk forebyggelse og behandling af
livsstilssygdomme. Det er derfor for den enkelte og for samfundet
som helhed helt essentielt at gge aktivitetsniveauet for derigen-
nem at forebygge og behandle kroniske sygdomme.

| Danmark anbefaler Sundhedsstyrelsen ligesom Verdenssund-
hedsorganisationen, at alle voksne er fysisk aktive mindst 30
minutter hver dag og i minimum 10 minutter af gangen. Ydermere
skal der mindst to gange om ugen indga fysisk aktivitet med hgj in-
tensitet i mindst 20 minutter. Desuden anbefales det, at der indgar
aktiviteter som gger knoglestyrken og bevaegeligheden. At fysisk
aktivitet nu accepteres som en meget vigtig del af sundheden, ses
ogsa ved, at fysisk aktivitet har sneget sigind i de seneste officielle
kostrad: “Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv".

Traditionelt har man som sundhedsfremmende aktivitet anbe-
falet cykling, rask gang, @b og svemning samt fitnesstraening/
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styrketraening. Altsa primaert aktiviteter indeholdende lzengere-
varende perioder med lav til moderat intensitet og som kan udfg-
res alene. Nyere forskning har dog vist, at kortvarigt men meget
intenst arbejde er meget effektivt, og denne traeningsform har
veeret foreslaet som en tidsbesparende traeningsform. Denne
treeningsform opleves dog som ekstremt hard, hvorfor den ikke
appellerer bredt. Men at det nu officielt anerkendes, at traening
med hgj intensitet er vigtigt, ses ved at Sundhedsstyrelsen nu i
modseetning til tidligere praeciserer, at intensiteten skal vaere hgj
mindst i 20 minutter to gange om ugen.

Men hvornar traener vi med lav, moderat og hgj intensitet? Nar

vi snakker om aerob traening, der inddeles i lav, moderat og hgj
intensitet, bruger man pulsen — dvs. antal hjerteslag pr. minut —
som marker for intensiteten. Skemaet i tabel 1 viser pulszonerne.
Der er ikke knivskarpe graenser mellem de tre pulszoner, men
man skal kigge pa, hvor man primaert befinder sig. Og i praksis er
det egentlig mere simpelt.
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Pulsfrekvens % af makspulsen

Gennemsnit  Primaeromrade
Aerob lav-intensitet 65 % 50-80 %
Aerob moderat-intensitet 80 % 70-90 %
Aerob hgj-intensitet 90 % 80-100 %

Det primzere er alts3, i hvilken zone pulsen befinder sig under akti-
viteten. Det kan selvfglgeligt vaere forskelligt fra person til person.
Hvis man er i meget darlig form, kan selv aktiviteter, der er nemme
for de fleste, vaere fysisk udfordrende og give hgj puls. Saledes kan
en gatur, der for de fleste hgrer under aerob lav-intensitet, godt
vaere moderat-intensitet eller hgj-aktivitet, hvis den, der udfgrer
aktiviteten, er i ekstremt darlig form. Tabel 2 giver et kort overblik
over, hvordan forskellige idraetter og aktiviteter placerer sigi grove
traek i de forskellige intensitetskategorier.

Lav-intensitet Gang, stavgang, yoga,
linedance, havearbejde

Moderat-intensitet Cykling, zumba, aerobics, tennis,
volleyball, jogging/langdistance Igb,
langdistance svgmning, mange

traeningsformer i fitnesscentrene
Fodbold, basketball, floorball,
handbold, spinning, Igb (kort distance
— intervallgb), interval roning

Hgj-intensitet

De forskellige traeningsformer pavirker sundhedstilstanden for-
skelligt. Modellen i figur 1 (side 9) giver en oversigt over, hvordan
forskellige traeningskategorier har indflydelse pa forskellige
testmal, der er relevante for forskellige kroniske sygdomme.

Men inden vi kaster os over figuren, skal vi lige definere de sidste
traeningskategorier i modellen samt de tre fitnesskategorier.
Anaerobt interval arbejde er en anden traningskategori. Den
daekker over aktiviteter, som har sa hgj intensitet, at vi ikke kan
holde til den ret lz=nge. Arbejdsformer, hvor kroppen presses

af aktiviteten i 20-120 sekunder. Det kunne for eksempel vaere
meget hurtigt Igb (uden det dog er sprint). | fodbold forekommer
dette hyppigt, nar man jagter bolden eller Ipber meget for at
deltage i spillet, hvorefter man er ngdt til at holde en kort pause,
hvor man ikke er sa aktiv. Sprint/styrke er en anden traeningska-
tegori, hvor man kortvarigt arbejder maksimalt. | fodbold er

det for eksempel de hurtige bevaegelser og accelerationer, som
man laver for at ggre sig spilbar. Eller nar man Igber, alt hvad
man kan. Det kan ogsa vaere driblinger, finter, skud, aflevering,
hop, skulderskub og tacklinger. Den sidste traeningskategori i
modellen er knogleimpact. Nar man Igber, er der knogleimpact
ved landing efter hvert skridt. Dette impact er stgrre, nar man
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Igber, end nar man gar, fordi den kraft, man rammer jorden med,
er stgrre under Igb end gang. Under svgmning er der eksempelvis
ikke meget knogleimpact. Nar vi spiller fodbold, skifter vi mellem
Ipb og gang, men ogsa retningsskift, spark og tacklinger har god
knogleimpact. | disse situationer belastes knoglerne ekstra med
sma tryk, traek og vrid, som er med til at traene knogler til at blive
staerkere.

I modellen indgar ogsa tre fitnesskategorier, som er relateret

til de forskellige kroniske sygdomme. De tre fitnesskategorier

er metabolsk fitness, hjertekredslgbsfitness (kardiovaskulzr
fitness) og muskel-skelet fitness. Metabolsk fitness dakker
over kroppens evne til at omsaette naringsstoffer, hjertekre-
slgbsfitness daekker over kroppens evne til at transportere og
distribuere ilt rundt i kroppen, konditallet, blodtryk samt hjertets
og blodkarrenes elastiske funktion, mens muskel-skelet fitness
daekker over musklernes evne til at generere kraft og knoglernes
styrke.

Modellen i figur 1 kan bruges til at analysere forskellige bevaegel-
sesaktiviteter og idraetter samt deres potentielle sundhedsmaes-
sige effekter. Eksempelvis falder de traditionelle traeningsformer
som rask gang, b og cykling under aerob lav eller moderat
intensitets traening, og som det ses af modellen, har disse trae-
ningsformer positive men suboptimale effekter pa metabolsk og
hjertekredslgbsfitness.

Men hvilke traeningskategorier hgrer fodbold under? Dette vil

vi se paidet fglgende afsnit. For det er vigtigt for at forsta,
hvorfor forskerne i en nyligt publiceret systematisk gennemgang
af den eksisterende evidens vedrgrende sundhedseffekter ved
regelmaessig deltagelse i forskellige idraetsdiscipliner for voksne
konkluderede, at

“den bedste evidens for positive sundheds-
effekter blev fundet for fodbold og Igb. Disse
idraetsdiscipliner kan i szrlig grad forbedre
hjertekredslgbsfitness og metabolsk fitness.”
Ojaetal, 2015

Den konklusion er blandt andet baseret pa pionerarbejde af Peter
Krustrup og kolleger, der siden 2009 har publiceret mere end 120
artikler om bevagelsesmgnster og den fysiske belastning under
motionsfodbold pa tilpassede banestgrrelser med fzerre spillere
end normal 11 mod 11 fodbold samt de traeningsmaessige og
sundhedsrelaterede effekter af regelmasssig traening med Fod-
bold Fitness for utraenede deltagere i alle aldersgrupper.

Potentialet for en given idraet som fremme for folkesundheden
beror dog ikke kun pa sundhedseffekterne af selve idraetsgrenen,
men ogsa pa idraetsgrenens popularitet i samfundet. Pa verdens-
plan er der mere end 270 millioner registrerede fodboldspillere,
mens der i Danmark er 335.000 registrerede spillere under DBU
af begge kgn og fordelt pa alle aldersgrupper. 90 % af alle mand
og omkring 20 % af alle kvinder i Danmark har pa et tidspunkt i
deres liv spillet fodbold i en klub, sa fodbold har potentialet til at
fremme folkesundheden i sdvel Danmark som pa verdensplan.
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Figur 1.
Forskellige traeningskategoriers pavirkning af fitnessomrader og livsstilssygdomme.
Krustrup 2017, modificeret fra Krustrup et al., 2010
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FODBOLD FITNESS ER SUNDT
- MEN HVORFOR?

Fodbold Fitness kombinerer udholdenhedstraening, HIIT og styrketraening og leder
derved til bredspektrede forbedringer af sundhedsprofilen.

Ved brug af pulsbzelter er det undersggt, hvordan hjertet bela- Figur 2.
stes under fodboldtraening. Pulsen — altsa antallet af hjerteslag Procentdel af traeningstiden brugt i forskellige pulszoner under
per minut — har vist sig at vaere moderat til hgjt (gennemsnits- fodboldsmaspil og kontinuerligt Igb. Krustrup et al., 2009
puls: 80-90 % af den maksimale puls), ndr der spilles fodbold til to
mal pa mindre baner med 6-14 spillere eller andre smaspil. % af traningstid  Fodbold
~ Lgb (kontinuerligt)

Dette er det samme, som man ser hos elitefodboldspillere under 70% |
11-mands kampe. En sa hgj gennemsnitspuls kan opnas under
fodboldsmaspil uanset deltagernes alder, sociale baggrund og 60% |
fodboldfaerdigheder. Antallet af spillere er ogsa underordnet, sa
laenge man tilpasser banestgrrelsen til antallet af spillere, og det 50% |-
er smaspil.

40% |
Gennemsnitspulsen under fodboldsmaspil er sammenlignelig
med pulsen under en kontinuerlig Iebetur. Men selvom gennem- 30% |
snitspulsen er sammenlignelig, er der alligevel vaesentlig forskel
pa fodboldsmaspil og kontinuerligt Igb. 20% |
Som det ses af figur 2, er der under fodboldspil perioder, hvor 10% |
pulsen falder et stykke under gennemsnitspulsen, men ogsa
laengere perioder, hvor pulsen bliver naar maksimal. Dette til 0% N
forskel fra lgb, hvor pulsen langt det meste af tiden er meget taet <75% 75-80% 80-85% 85-90% >90%
pa gennemsnitspulsen. % af maxpuls
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Under andre dele af en almindelig fodboldtraening sdsom teknisk
traening og opvarmning er pulsen typisk lavere og ligger 50-75 %
af makspulsen.

Hvis vi sammenholder dette med modellen i figur 1, kan vi se at
fodboldsmaspil daekker omraderne "aerob hgj intensitet”, “aerob
moderat intensitet” og "aerob lav intensitet”, mens opvarmning
og teknisk traaning primaert er i "aerob lav intensitet” og i mindre
grad "aerob moderat intensitet”. Det er derfor vigtigt, at der i
hver traeningssession er fodboldaktiviteter, hvor pulsen kommer
hgjt op. Dette opnas bedst gennem spil, men ogsa andre boldak-
tiviteter sdsom partibold og fangelege kan fa pulsen op. Disse
aktiviteter bgr derfor fylde mindst halvdelen af tiden. Traener
man en time, bgr der derfor mindst vaere 30 minutter med spil og
lignende aktiviteter.

Man har ogsa undersggt maelkesyre i blodet under smaspil.
Mzlkesyre produceres i musklerne, nar aktiviteten bliver meget
hard. Det er derfor, man populaert siger, at “man syrer til", nar
man arbejder meget hardt. Der er altid en lille smule malkesyre
i blodet, men forhgjet maelkesyrekoncentration i blodet er et
udtryk for, at der forekommer "anaerobt energiforbrug” i aktivi-
teten. Ifglge modellen har traeningskategorien gode effekter pa
muskel-skelet- og hjertekredslgbsfitness. Malkesyrekoncen-
trationen er 5-7 gange hgjere under fodboldsmaspil sam-
menlignet med hvile, og vaerdierne under smaspil for Fodbold
Fitness-deltagere er faktisk sammenlignelige med de veerdier,
som man finder under 11-mands kampe for elitefodboldspillere.
Sa smaspil er rigtigt gode til at fa deltageren til at treene i denne
traningskategori.

Ved hjzelp af avanceret GPS-udstyr og videooptagelser har

man ogsa analyseret bevaegemgnstret under fodboldsmaspil.
Under 45-60 minutters fodboldsmaspil tilbagelaegges 2,5-5,5
km. Selvom gennemsnitsfarten er ret lav, er der mange intense
accelerationer og Igb med hgj fart. Retningsskift, vendinger,
opbremsninger, driblinger, afleveringer, skud, tacklinger og skul-
derskub forekommer ogsa hyppigt i fodboldsmaspil. Disse mange
aktioner har positiv indflydelse pa savel hjertekredslgbsfitness,
metabolsk fitness og i saerlig grad muskel-skelet fitness. Ana-
lyserne af bevaegemgnstret og kroppens fysiologiske respons
under fodboldsmaspil viser, at aktiviteten fodboldsmaspil

L T ¥ i Vd,
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har potentiale til at have en bredspektret sundhedsfremmende
effekt. Dette har en lang raekke randomiserede kontrollerede
traeningsstudier pa forskellige malgrupper sidenhen bekraeftet.
En nylig systematisk gennemgang af den eksisterende evidens
har konkluderet, at konditallet i gennemsnit stiger 5-20 % sva-
rende til 3.5 ml/min/kg efter en traeningsperiode pa 3-4 maneds
med Fodbold Fitness. En sddan stigning nedsaetter risikoen for
tidlig déd med hele 13 %. Som det ses af figur 3 er fodboldsmasg
effektive til at gge konditallet sammenlignet med andre idraettel

Figur 3.

FEndring i kondital efter 12 ugers traning for mand og 16 ugers
treening for kvinder efter fodboldsmaspil (FF), kontinuerligt b
(KL), inaktiv kontrolgruppe (KO), intervallgb (IL) og styrketraning
(ST). Modificeret efter Randers, 2011 og Krustrup et al., 2010

FEndring i kondital
(ml 02/min/kg)

A4

FF KL KO IL ST FF KL KO

e |
Mand Kvinder

s el 5.2:201.7:,,08:29:2]



<43 <38 <34 <30 <25 <21 <19

Meget lav

Lav L4-48 39-43 35-39
Middel 49-56 44-51 40-47
Hoj 57-61 52-56 48-51
Meget hgj >62 >57 >52

31-35 26-31 22-26 20-24
36-43 32-39 27-35 25-32
L4-47 40-43 36-39 33-37
>48 PYAA >40 >38

<28 <28 <27 <25 <21

Meget lav

Lav 29-34 28-33
Middel 35-43 34-41
Hoj L4-48 42-47
Meget hgj >49 >48

Hvordan konditallet vurderes afhanger af kén og alder. | tabel 2
(maend) og tabel 3 (kvinder) kan man sdledes se, hvordan kon-
ditallet vurderes til at vaere specifikt for alder og kgn.

Udover at have gode effekter pa konditionen, har Fodbold Fitness
ogsa vist sig effektiv i at seenke blodtrykket. Der er sdledes fundet
fald pa 10-13 mmHg i systolisk blodtryk og 6-9 mmHg i diastolisk
blodtryk hos raske utraenede maand og kvinder. Forhgjet blodtryk
defineres ved blodtryksvaerdier over 140 mmHg for systolisk
blodtryk og/eller over 90 mmHg for diastolisk blodtryk (140/90).
Blodtryksfald er ogsa fundet efter Fodbold Fitness-traening for
hypertensive (forhgjet blodtryk) maend og kvinder med endnu
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26-31 22-28 20-26
32-40 29-36 27-34
41-45 37-41 35-39
>46 >42 >40

stgrre fald end de med normalt blodtryk (normotensive). Selvom
blodtrykket ikke er forhgjet (>140/90), vil en snkelse af blodtryk-
ket have positiv indvirkning pa sundhedsprofilen og hjertekreds-
Igbsfitness, sa laenge blodtrykket er over 115/75 mmHg.

Nar man traener og far pulsen op, vil hjertet, der er en muskel,
ogsa blive traenet. Hjertet var stgrre og bedre til at pumpe blod
rundt i kroppen efter 4 og 12 maneders Fodbold Fitness-traening.
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Hjertets elasticitet forbedres, og et st@rre hjerte behgver ikke sla
sa meget for at pumpe den samme mangde blod rundt, hvilket
fgrer til et fald i hvilepulsen. Hvilepulsen er den puls, som man hari
hvile. Den kan males, nar man vagner roligt en morgen eller males
med nogle af de mange aktivitetsmalere, der ogsa har indbygget
pulsmalere. Hvilepulsen er et godt mal for hjertekredslgbssundhe-
den, og det er gavnligt for sundheden at sanke hvilepulsen ned til
minimum 60 slag per minut. Fodbold Fitness har ogsa positiv ind-
virkning pa hvilepulsen. Flere studier har fundet et fald pa 4-7 slag
per minut efter 12-16 ugers traening. Der er sdledes rigtigt gode
effekter pa hjertekredslgbsfitness af Fodbold Fitness-traening.

Pulsen er lavest, nar man er i hvile, men kan under en fod-
boldkamp nd op pa eller meget tzet pa sit maksimale niveau.
Fodboldspillets karakter ggr, at kravene til energiomsastningen
er hgj. Det er beregnet, at der i Igbet af en times Fodbold Fitness
forbraendes 2100 — 3000 kJ. Under fodboldspil er de fleste mu-
skelgrupper involveret pa grund af det meget omskiftelige bevae-
gemgnster. Pa grund af involveringen af flere muskelgrupper og
det omskiftelige bevaegemeonster er energiomsaetningen under
fodbold ca. 1,5 gange den, man maler under gang. Alle muskel-
fibertyper bliver brugt under Fodbold Fitness — ligesom man ser
hos elitespillere, der spiller 11 mod 11. Den meget alsidige belast-
ning af kroppen fgrer til stigninger i antallet af de sma blodkar
(kapillzerer) og éger musklernes evne til at forbraende fedt. Flere
studier, men ikke alle, har fundet et fald i blodets indhold af
LDL-kolesterol og triglycerider. Triglycerider er det, vi kender som
fedt, mens LDL-kolesterol ogsa kaldes det lede kolesterol. Det
lede kolesterol kan ved hgjt indhold i blodet aflejres i blodkarrene,
hvorved blodet har svaerere ved at komme frem til det organ,
som blodkarret forsyner. Disse aflejringer vil gge risikoen for
blodpropper. Fodbold Fitness har séledes en bredspektret effekt
pa den metabolske fitness.

Fodbold Fitness fgrer ogsa til en raekke positive ndringer i
muskel-skelet fitness. Efter 12 — 16 ugers traening med Fodbold
Fitness har studier vist en stigning pa 1,0 — 2,5 kg i muskelmas-
sen hos mand og kvinder. Det er specielt benene, der bliver stgr-
re og steerkere, men overkroppen er ogsa aktiv i Fodbold Fitness

—

4

og styrkes derved. Som det ses af figur 4 er fodbold saerdeles
effektiv til at gge muskelmassen i bAde maend og kvinder.

Figur 4.

FEndring i muskelmassen efter 12 ugers traening for maend og 16
ugers traening for kvinder efter fodboldsmaspil (FF), kontinuerligt
Igb (KL), inaktiv kontrolgruppe (KO), intervallgb (IL) og styrketrae-
ning (ST). Modificeret efter Randers 2011 og Krustrup et al., 2010.
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Musklerne bliver ikke bare stgrre og staerkere, men bliver ogsa
bedre til at reagere hurtigt og udvikle hurtig muskelkraft. Nar
muskelfunktionen gges, er der en lang raekke hverdagsaktivite-
ter, der bliver lettere. Specielt hos zldre, er det vigtigt at have

en god muskelfunktion, da dette har stor betydning for at kunne
bevaege sig frit, ga pa trapper, holde balancen og derved undga
fald. Balancen er i flere studier ogsa forbedret efter en traenings-
periode med Fodbold Fitness.

Samtidig med en stigning i muskelmasse er der fundet et fald i
fedtmassen. Efter 12 — 16 ugers Fodbold Fitness er der fundet
fald pa 1-3 kg i fedtmasse. Og endnu hgjere fald i et forsgg, hvor
forsggsgruppen bade havde fokus pa dizet og dyrkede Fodbold
Fitness. Specielt fedtet pa maven (aebleform) er usundt. Det er
derfor meget positiv, at taljeomkredsen er 3-6 cm mindre efter
en periode med Fodbold Fitness. Disse fald bakkes op af under-
sggelser, der har brugt DXA-scannere, hvor der er fundet fald pa
5-11 % i mavefedtet.

En stigning i muskelmasse og et fald i fedtmasse fgrer til et fald
i fedtprocent. Typisk opleves fald pa 2-3 % point i fedtprocenten
efter Fodbold Fitness, og som det ses i figur 5 er fodbold effek-
tivt sammenlignet med andre idraetsaktiviteter.
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Figur 5.

FEndring i fedtprocent efter 12 ugers traening for maend og 16
ugers traening for kvinder efter fodboldsmaspil (FF), kontinuerligt
Igb (KL), inaktiv kontrolgruppe (KO), intervallgb (IL) og styrketrae-
ning (ST). Modificeret efter Randers 2011 og Krustrup et al., 2010.
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Fodbold Fitness er ogsa rigtig god knogletraening. Lige efter en
traening med Fodbold Fitness er der fundet stigninger pa 21-45%

i knoglemarkgren osteocalcin. | overensstemmelse med dette, er
der efter en traeningsperiode fundet stigninger i svel knoglemas-
sen og knogletaetheden. Dette er specielt vigtig i forhold til til oste-
openi (svage knogler) og osteoporose (knogleskgrhed). Selvom de
fleste taenker, at knogleskgrhed er en kvindesygdom, rammes hver
fjerde mand over 60 ar af et hoftebrud som fglge af osteoporose.
Hoftebrud er saerdeles omkostningsfuldt for den enkelte borger
og for samfundet som helhed. Et hoftebrud fgrer til langvarig
inaktivitet, og derved kan det ogsa fere flere fglgesygdomme
relateret til inaktivitet med sig. Som kort naevnt ovenfor er Fodbold
Fitness effektiv knogletraening med stigning i savel knoglemasse
som knogletaethed. Specielt de vigtige omrader ved larbenshalsen,
larbensknoglen og hoften forstaerkes.Fodbold Fitness er sdledes
en effektiv form for traening, nar malet er at forbedre muskel-ske-
let fitness i relation til bade balance, muskelfunktion og knogle-
mineralisering. Effekter der samlet set ggr Fodbold Fitness til et
relevant vaerktg; til at forebygge fald og knoglebrud.
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En god Fodbold Fitness-traening opbygges af fglgende fire elementer:
Opvarmning, Fitnessgvelser, Fodboldgvelser og Spil til to mal

| pvelseshaeftet er der givet forslag til pvelser indenfor hvert ele-
ment. Desuden er der forslag til Fodbold Fitness-stier der kom-
binerer teknikgvelser med fitnessgvelser. Som vist i forrige afsnit
indeholder fodboldspil mange forskellige bevaegelser, der leder til
et bredspektret sundhedsfremme, hvorfor Fodbold Fitness-trae-
ningen godt blot kan indeholde en god opvarmning efterfulgt af
spil. Sammensaet Fodbold Fitnesstraeningen i klubben, sa den
passer til deltagernes gnsker og behov. | Fodbold Fitnesstraening
er det vigtigt altid at have en god opvarmning og spil til to mal
med. Opvarmningen bgr vare ca. 15 minutter og gerne indeholde
balance og fitnessgvelser. Der findes to gode forslag i pvelses-
heaeftet. Hvor lang tid spil til 2 mal bgr vare, afhanger af, om der
er andre spil med i programmet. Samlet bgr man spille mindst 30
minutter og gerne mere.

Uanset varighed og mangde af fodbold- og fitnessgvelser, er der
for alle elementerne nogle generelle ting, som man som Fodbold
Fitness-traener/tovholder bgr taenke ind i alle gvelser.

Skab relationer

| Fodbold Fitness er det samveaeret med andre, der er i hgjsae-
det. Som traener skal man tanke i at skabe relationer. Man

ber prioritere gvelser, hvor deltagerne kommer hinanden ved.
Mange gvelser, som oftest laves alene, kan sagtens laves med
en partner eller i en gruppe. Bare det at holde en anden i handen
eller at begge holder om den samme bold, er med til at skabe

en interaktion/relation mellem deltagerne. Man kan ogsa lave
gvelser i rytme/takt med en makker, sa man fglges ad og derved
skal forholde sig til en anden.

Passende progression

Det er vigtigt med en rolig progression. Med nye gvelser er det
altid vigtigt at starte simpelt og derpa bygge pa. Hvis det er fit-
nessgvelser, bgr man starte med fa gentagelser og fa saet. Et seet
bestar af et antal gentagelser, og sa laver man f.eks. 2-3 szt. Det
kunne vaere 2 x 10 mavebgjninger (2 st af 10 gentagelser). Hvis
man laver gvelser pa tid, sa start med kort tid (20 — 30 sekunder).
@g langsomt antallet af gentagelser, szt og eller tiden. Og ikke
det hele pa en gang.

Plads til forskellighed

| Fodbold Fitness kan man ikke blive valgt fra. Da det er vigtigt
med gvelser, som alle kan vaere med i, er det vigtigt at veere op-
marksom pa deltagernes forskellige niveau. Bade fodboldmaes-
sigt, funktionsmaessigt og formmaessigt. Nogle deltagere kan
ogsa have veaeret med i lang tid, mens andre fgrst netop er startet
pa holdet. Men hvordan sgger man sa for, at de nye ikke far en for
hej belastning, mens man se@rger for, at de, der har vaeret med i
lzengere tid, far mulighed for at blive belastet nok?
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Hvis vi fokuserer pa fitnessgvelserne, kan man have forskellige
antal gentagelser for forskellige grupperinger af deltagerne.
Eksempelvis kan de nye lave 8 mavebgjninger, mens de, der har
vaeret med lidt lengere kan lave 12, mens de, der har vaeret med
lzenge laver 16 gentagelser. En anden made er at lave gvelserne
pa tid. “Lav sa mange du kan pa 30 sek.”. Sa kan deltagerne selv
afpasse antallet af gentagelser. For at sikre progressionen, kan
man presse deltagerne lidt ved at opfordre dem til at lave 2 mere
end sidste gang. Hvis man bruger "sa mange gentagelser som
muligt” pa tid, skal man dog vaere opmaerksom p3, at gvelserne
stadig bliver lavet sikkert og ordentligt. Problemet med at "skyn-
de sig"” er at kvaliteten ofte daler. Nar man skynder sig mistes
kontrollen.

| spil kan man ogsa have forskellige regler eller begraensninger
for forskellige deltagere. Nogle af spillene i gvelseshaftet legger
ogsa op til forskellige funktioner. Eksempelvis skal man i spillet
Parscoring danne par for at kunne score. Derved har spillerne
forskellige funktioner, og alle er vigtige for at holdet kan score
point.

Oplevelsen af at kunne lykkes er bade vigtigt pa gruppe- og
individuelt niveau. Det er ikke sjovt, hvis man ikke kan vaere med
i spillene eller gvelserne, fordi de er for svaere. Men det er heller
ikke sjovt, hvis det er alt for nemt, og man ikke bliver presset.
Hvis en gvelse eller et spil er for svaert, sa @ndr pa det, sa det
bliver lettere at opna succes. Ligeledes, hvis det er for nemt, sa
gor det svaerere. Lad vaere med bare at lade en gvelse eller spil,
der ikke fungerer, fortsatte. Det skaber kedsomhed, frustration
og uro, sa tilpas gvelsen eller spillet med de vaerktgjer, som du
har med dig fra kursus eller erfaring.

Instruktion

Start med at samle spillerne, der skal instrueres i et spil eller

en gvelse. Sgrg for at have spillernes opmarksomhed. Hvis det
blaeser meget, sa vaer opmaerksom pa vindens retning. Nar solen
skinner, sa stil dig, sa solen ikke blaender. Ligeledes er det bedst
at placere sig, sa spillernes opmarksomhed ikke fanges af noget,
der sker bagved.

Nar man skal instruere i en gvelse eller et spil, er det desuden en
god idé at bruge "vis-forklar-vis” princippet. Det vil sige:

= \/is, hvordan gvelsen udfgres.

» Forklar, hvordan gvelsen udfgres.

» Spgrg om nogen har spgrgsmal.

» Slut med igen at vise, hvordan gvelsen udfgres.

Nar traeneren (eller en anden) viser det, og efterfglgende for-
klarer og saetter ord pa det, der er vigtigt, far spilleren en langt
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stgrre forstdelse af, hvordan gvelsen eller spillet skal udfgres.
Ved at slutte af med at vise det igen, gar spillerne til gvelsen med
et billede af, hvad der skal ske.

Har man selv svaert ved at forevise, kan man alliere sig med en
fra gruppen, som har faerdighederne til at vise det. Eller man kan
maske alliere sig med en af klubbens rutinerede boldspillere,
som lige vil komme forbi og vise en gvelse. Pa nogle Fodbold
Fitness-hold har der eksempelvis varet et pnske om at traene
og forbedre de tekniske faerdigheder. Traeneren har sa allieret sig
med en af spillerne fra klubbens gvrige hold, der har kigget forbi
Fodbold Fitness-traeningen for at assistere med forevisning. Sa
dette kan vaere en mulig I@sning, hvis man ikke selv har de feer-
dighedsmaessige kompetencer til forevisning.

Husk der kan vaere nye til trening hver gang. Sa forevis hellere en
gang for meget end for lidt. Det kan ogsa vaere, at det er lang tid
siden gvelsen har vaeret pa programmet, sa der er behov for at
forevise — selv for de rutinerede Fodbold Fitness-deltagere.
Omvendt skal man heller ikke snakke og forklare for snakkens
skyld. Men som med de mange andre vaerktgjer, geelder det

om at veelge det rigtige vaerktgj i vaerktgjskassen til den rette
situation.

Husk at gve begge ben

Vi har naesten alle sammen et favoritben. Et ben vi er bedst til at
drible, aflevere og skyde med. Men husk ogsa at traene det andet
ben. Hvis vi ikke siger det til spillerne, vil de nasten altid udeluk-
kende bruge det bedste ben.

Malmand

Til nogle spil og gvelser skal der bruges malmaend. Malmanden
er mere stillestaende end de gvrige spillere i et spil, sa sgrg for
at skifte regelmaessigt. Men det er ikke altid sadan, at alle har
lyst til at sta i mal. Nogle kan vaere bange for at blive ramt af
bolden. Respekter det og find en anden Igsning. Hvis der slet ikke
er nogen, der vil at sta pa mal, kan man szette et mindre mal ind

i det mal, man skal score pa. Derved kan det mindre mal agere
malmand, og det er kun muligt at score i det store mal udenom
det lille. Hvis man ikke lige har et mindre mal, kan man stille keg-
ler eller hjgrneflag i malet, som ikke ma rammes ved scoring, eller
som man kun kan score pa ydersiden af. Alternativt ma man lave
en gvelse eller spil uden malmand.

Inden man starter med at traene, er det en vigtigt at varme godt op.
Herved forberedes kroppen pa den efterfglgende belastning og skader forebygges.

Deltageren klarggres i et roligt tempo via kontrollerede gvelser
til de mere ukontrollerede bevaegelser, som foregar under et spil.
Ved opvarmning stiger pulsen, andedraettet tilpasses, tempe-
raturen i musklerne samt resten af kroppen gges og leddene
"smores”, hvilket alt sammen er med til at klarggre kroppen og
sanke skadesrisikoen.

Hvordan sammensattes sa et

godt opvarmningsprogram?

| pvelseshaeftet giver vi to forslag til opvarmningsprogrammer,
som man kan benytte forud for spil og @vrige @velser. FIFA — det
internationale fodboldforbund — har udviklet et opvarmnings-
program, som har vaeret videnskabeligt gennemprgvet og vist sig
effektivt til nedsaettelse af skadesrisikoen hos fodboldspillere.
Med baggrund i dette har vi udviklet en modificeret version til
Fodbold Fitness. Ligeledes gives der i gvelseshaeftet et andet
forslag "SDU-opvarmning”, som har bolden mere involveret.

Begge opvarmninger er gode, men man kan ogsa, nar man har
faet noget god erfaring, sammensaette sit eget ved at skifte nog-
le gvelser ud. Ofte gges motivationen ved at variere gvelserne, sa
man ikke altid laver det samme. For at der ikke bliver for mange
pauser og for meget stilstand, bgr man ikke have gvelser med,
der kraever for meget forklaring og instruktion. Derfor er det ogsa
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godt med kendte gvelser og et kendt program. Vigtige principper,
som man bgr fglge i sit opvarmningsprogram, er:

» Intensiteten i opvarmningsprogrammet skal vaere stigende.
Start med lav intensitet og lette gvelser, hvorefter intensitet
langsomt gges for til sidst at slutte med hgj intensitet.

= Varigheden bgr vaere 10-20 min, sa man sikrer, at temperatu-
ren i musklerne kan na at stige. Pulsen skal ogsa op, og man
ma gerne blive godt forpustet mod slutningen af opvarmnin-
gen.

= Sgrg for atinkludere gvelser, der involverer alle de store mu-
skelgrupper og led.

» Hold kun ganske korte pauser mellem gvelserne, sa pulsen og
varmen i musklerne ikke falder igen.

Forslag til opvarmningsgvelser

Ikke alle de naevnte pvelser passer til alle grupper. Det vigtigste er,
at dvelserne udvaelges, sa de passer til deltagerne. Husk, at fokus
er pa faellesskab og at vaere sammen med andre. Mange gvelser
(ogsa hop) kan laves parvis. Enten ved at holde hinanden i begge
hander (nar muligt) eller ved at lave spejl. Ved spejl menes, at man
stdr overfor hinanden og laver det samme i takt. Netop at det skal
gores i takt, ggr det udfordrende og sjovt.
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Jog pa tvaers af banen

Lav 10 hgje knzelgft, derefter 10 m almindeligt jog
— gentag knaelgft

Lav 10 haelspark ~10 m almindeligt jog

— gentag haelspark

Motorikken kan udfordres ved at lave knzelgft eller
haelspark pa hvert 3. skridt

Sidelzaens Igb (kryds benene foran og bagved)
Sidestep

Baglaens jog

Motorikken kan her udfordres ved at lave klap
undervejs i rytme

Dribl roligt med en bold pa tvzers af banen — dribl
med indersiden, ydersiden, fodsalen, skiftevis hgjre
og venstre fod, kun den ene fod (og derefter kun den
anden), 2 bergringer med den ene fod — derefter 2
med den anden osv.

Sta med let spredte ben med ryggen til en makker.
Den ene har en bold i haenderne, som afleveres til
makkeren gennem benene, hvorefter bolden modta-
ges over hovedet

Sta med let spredte ben med ryggen til en makker.
Der skal veere ca. 50 cm mellem jer. Den ene har en
bold mellem handerne, som afleveres til makkeren.
Man kan bade kgre bolden i cirkler eller i 8-taller, sa
der vrides godt i ryggen. Husk at arbejde begge veje

Hop pa to ben lige op i luften. Fjedrende bevaegelser i
fodleddet, sa der saettes af med det samme, nar man
lander

Hop med en makker — kast en bold til hinanden. Man
skal forsgge at kaste og gribe i luften, sa man hopper
lige inden bolden modtages. Nar den ene er i luften,
star den anden pa jorden.

Sta pa et ben. Hop frem og land pa et ben. Giv lidt
efter i knae og hofte — taenk pa at lande fjedrende.
Det er vigtigt at holde knzeet over foden, sa knzet
ikke bgjer indad eller udad

Som ovenfor men hop til siden. Husk at holde knaeet
over foden. Lav bade hop til siden, sa du hopper til
den side, som benet du star pa. Men ogsa til den
anden side end den side, som benet du star pa

Find en linje pa banen - lav forskellige hop over linjen
— prgv bade med pause mellem hvert hop og uden
pause (hvor man satter af med det samme, nar man
lander). Eksempler pa hop kunne vzere: Hop pa begge
ben frem og tilbage over linjen

Hop pa begge ben sidelzens over linjen

Hop pa et ben frem og tilbage over linjen
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Hop pa et ben til siden over linjen
Sta med en fod pa hver side af linjen. Hop op og drej
180 grader, inden du lander med et ben pa hver side

Spreellemand

Omvendte sprallemand (Armene ud mens benene er
samlet — benene spredt armene ind til kroppen)
Skilgb — langrend — fokus pa kryds — kan ogsa laves,
hvor man holder makkeren i hdnden

Twist — gerne mens en makker holdes i handen
Gadedrengelgb

Armsving — begge arme — hver sin vej

Mgllesving

Balance pa et ben. Alternativt pa begge ben. Fgdder-
ne ved siden ad hinanden eller tandem (den ene fod
foran den anden). @velserne kan ggres sveerere ved
at lukke gjnene.

Hold en bold i haenderne og fgr den under et Iftet ben
For bolden bag om ryggen

Kast bolden lidt op i luften og grib den igen

Sta pa taeer pa begge ben

Std pd teer pd et ben

Ga pa taeer — straek dig sd langt op i luften som muligt
Ga pa hzlene

Std pa et ben. Kast en bold til en makker. Lav gerne ud-
fordrende kast, der ligger lidt vaek fra makkerens krop.

Sta overfor hinanden pa begge eller et ben, sa man
kan skubbe til hinandens hander. Forsgg at fa mak-
keren ud af balance.

Det er godt med lidt dynamiske straekgvelser i opvarmnin-
gen. Det vil sige bevaegelser, hvor man kontrolleret, men
dynamisk (i bevaegelse) kommer i nogle yderstillinger. Alt-
sa ikke straakgvelser som “i gamle dage”, hvor man holdt
strakket i +30 sek. Eksempler kan veaere:

15

16

17

18

Bensving 1 — Sammen 2 og 2, der stptter hinanden.
Sving det ene ben frem og tilbage.
Skift ben efter 8-15 stk

Bensving 2 — Sammen med en makker. Sving det strak-
te ben ind foran kroppen og ud til siden 8-12 gange

Indadfgrer — Lgft kneet op i vandret pa det ene ben
og for det langsomt udad. Nar det ikke kan fgres lzen-
gere udad, senkes benet og gvelsen gennemf@res
med modsatte ben. 8 gange med hvert ben.

Indadfgrer — Loft knaeet op ved siden af kroppen og
fgr detindad foran kroppen og det andet ben, fgr det
sankes og gvelsen gentages med modsatte ben. 8
gange med hvert ben.
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| Fodbold Fitness er det samvaeret med andre, der er i hgjsaedet. Derfor bgr man som
treener prioritere gvelser, hvor deltagerne kommer hinanden ved.

Fitnessgvelserne skal tenkes som pargvelser, sa det ikke bare
bliver gvelser, som man ligesa godt kunne lave selv derhjemme i
stuen. Det kan vaere parvis, sa den ene holder pause, mens den
anden laver gvelsen. Der er derved ingen direkte interaktion,
men der opstar alligevel et faellesskab, da den ene gar i gang, nar
den anden stopper. Ligeledes kan man "hjaelpe” hinanden med
opbakning, Nar gvelserne laves med bold, kan bolden kastes til
makkeren, der holder pause som signal til skifte. Men det ber i
hgjere grad vaere pa samme tid, sa der indgar interaktion. Begge
kan for eksempel godt lave mavebgjninger eller rygstraekninger
pa samme tid, hvor et bold kastes mellem makkerne, mens over-
kroppen er i luften. En bold kan ogsa kastes undervejs i squat.

Nogle gvelser kan udfgres pa tid, sa man laver sa mange, man
kan, indenfor en tidsramme. Hvis gvelsen udfgres pa tid, er det
en god idé at give signal, hver gang der er gaet 10 sekunder, s
alle deltagerne selv kan tilpasse til niveau og traane sammen.

For andre gvelser er det bedre at udfgre et antal. Nogle gvelser
kraever, at man er lidt opmaerksom pa teknikken (eksempelvis
squat og lunges (udfaldsskridt), sa der er det en god idé ikke at
forcere hastigheden af bevagelsen. Nar gvelserne udfgres med
antal gentagelser, vil 6-15 typisk vaere passende. Men sgrg for at
tilpasse det til deltagernes niveau.

Man kan ogsa lave dvelser i rytme/takt med en makker, sa man fgl-
ges ad, og derved skal forholde sig til en anden. Det er vigtigt med
en rolig progression. Med nye gvelser er det altid vigtigt at starte
simpelt med fa gentagelser og fa saet. Et sat bestar af et antal
gentagelser og sa laver man f.eks. 2 — 3 sat. Det kunne vaere 2 x 10
mavebgjninger (2 st af 10 gentagelser). Hvis man laver gvelser pa
tid, sd start med kort tid (20-30 sekunder). @g langsomt antallet af
gentagelser, st og eller tiden. Og ikke det hele pad en gang.

Se gvelseshaeftet for forslag til fitnessgvelser.

Man kan bruge masser af forskellige @velser i Fodbold Fitness-traening. Mange af de
lege, som vi har leget som barn, er ogsa ganske velegnede. Det vigtigste er, at der er
fokus pa sjov og social samvaer. Samtidig skal der ogsa gerne vaere noget bevaegelse.

Fodboldgvelser kan opdeles i tekniske gvelser, lege og spil.
Bolden bgr indga i de fleste gvelser, men af og til er det ogsa fint
lige at l=gge bolden til side. Teknisk traening udfgres bedst i lette
gvelser uden pres. Typisk hvor man er sammen med en makker.
Efterhanden som man gver sig pa noget og bliver bedre, kan man
seette lidt mere pres pa, sa det ligner mere spilsituationer.

| alle fangelege er det en praamis, at man skal bevaege sig hurtigt.
Derfor skal man vaere sikker pa, at det passer til malgruppen.
Men det er god traening at bevaege sig hurtigt og skulle skifte
retning for ikke at blive fanget eller for at fange en anden. Man
skal dog specielt vaere opmaerksom, hvis der er stor forskel i
funktionsniveauet i gruppen, da de hurtige kan komme til at sgge
de langsomme, som kan fgle sig udstillet.

Stafetter har ligesom fangelege praamissen, at man skal bevage
sig hurtigt. Men til forskel fra fangelege er omgivelserne og be-
vaegelserne lidt mere kontrollerede, da man i de fleste stafetter
ikke skal forholde sig til modstandere eller fangere.
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Det er nemt at lave stafetter. Spillerne inddeles i hold af en pas-
sende storrelse. En ad gangen gennemfg@res “banen”. Man kan
klappe den naeste i raekken i handen som signal til, at den naeste
ma starte. Man kan drible ud til en kegle og tilbage igen. Eller lade
bolden ligge halvvejs, og lade den naeste i raekke drible den tilba-
ge. Man kan drible slalom mellem en raekke toppe. Det kan ogsa
sagtens vaere uden bold. Kun fantasien saetter begransningen.

Fodbold Fitness-stier

Fodbold Fitness-stier er baner, hvor man ved forskellige stati-
oner traener forskellige fodboldtekniske elementer eller fysiske
pvelser. Heri kan man nemt veksle mellem gvelser med og uden
bold. Pa en sjov og udfordrende mdde kan man séledes fa en
masse forskellige bevagelser ind i kontrollerede omgivelser.

| gvelseshaftet findes en raekke eksempler, men det er kun
fantasien, der satter graenser for, hvordan Fodbold Fitness-stier
kan sammensaettes, og hvad banen skal indeholde.
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Spilhjulet er et vigtigt redskab, ndr man skal gennemfgre et spil. Det er ofte ngdvendigt
at justere et spil, sa det kommer til at fungere efter hensigten. Ved at aendre pa spilhju-

lets forskellige elementer, kan spillet modificeres.

Figur 6 illustrerer spilhjulet opdelt i 5 kategorier

Mal Spillere

» Form » Antal

» Placering » Funktion
= Stgrrelse » Fordeling
» Antal

Regler Bane
» Ma gerne = Stgrrelse
» Ma ikke » Form

» Skal » Underlag

Bold

» Form

» Stgrrelse
» Antal
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Malenes betydning for spillet

Malene eller scoringsmuligheden har stor betydning for, hvordan
et spil bliver. Man kan sagtens spille spil uden mal. Eksempelvis
er det ofte anvendt at spille med "bolden i egne raekker” ogsa
kendt som Partibold. Det vil sige, at spillet gar ud pd at spille
bolden til sine medspillere, uden at modstanderne far fat pa
bolden. Her er der ingen spilretning, som hvis der kan scores i
den ene og/eller anden ende. Spillet bliver lidt mere kaotisk og er
lidt svaerere, da man ikke kan organisere sig i forsvar og angreb.
Man skal orientere sig mere, og det kan derfor vaere lidt svaerere
for nybegyndere. Et sadan spil uden mal kan ogsa spilles med,

at man far et point efter et passende antal afleveringer indenfor
holdet. Hvis man szetter sadan en scoringsbetingelse pa, er det
vigtigt, at antallet af afleveringer passer til spillernes niveau. Det
er ikke sjovt, hvis det er for svaert at fa point. Ej heller hvis det

er for nemt. Sa ma man &ndre antallet af afleveringer, sa det
kommer til at passe til niveauet.

Keglemal kan fordeles rundt pa banen, hvori man scorer ved at
drible bolden igennem. En anden variant er scoring ved at afleve-
re bolden igennem keglemalene til en medspiller som i 5-mals-
spil. Uanset hvilken variant der veelges, er spillet uden spilretning,
hvorfor det som navnt ovenfor geelder, at man skal orientere

sig meget. En anden scoringsform er at spille med scoring ved
at drible den over en mallinje. Derved kommer der spilretning p3,
mens der er mulighed for at score i hele banens bredde. Nogle
spiller ogsa med, at bolden skal lzegges d@d (stoppes) pa mallin-
jen. Derved skal man dog traade pa bolden, hvilket, sammen med
eventuel hgj fart og pres/skub fra en modspiller, gger risikoen for
vridskader. Derfor er det bedre blot at skulle drible bolden over
mallinjen uden at skulle stoppe den. Et lignende spil er scoring

pa kegler fordelt pa mallinjerne (Vzelte kegler). | sadan et spil er
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det bedst med stgrre kegler, der kan vaeltes, og ikke bare sma
flade toppe. Nar der kan scores i hele banens bredde, bliver det
sveerere at forsvare, og der kommer typisk flere scoringer end et
lille mal midt pa mallinjen.

Man kan ogsa bruge en eller flere af spillerne som "mal”. Man sco-
rer sa ved at spille bolden ind til sin medspillere, der ma bevaege sig
langs mallinjen (Bandespillet eller End zone). Derved kommer der
spilretning pd, og det bliver lidt svaerere at score, end hvis man ma
score pa hele mallinjen. Men alligevel mere bevaegeligt, end hvis
man kun kan score pa et almindeligt faststaende mal.

At kunne score pa et almindeligt mal er dog den oftest anvendte
scoringsform. Mdlene kan have forskellig stgrrelse. Et stort mal
ger, at det er nemmere at score og mange vil forsgge sig med
langskud. Ved et lille mal er man ngdt til at vaere taettere pa for
at kunne score. Umiddelbart vil man tanke, at man skal Igbe
mere og laengere, nar man skal taet pa mal for at score. Men det
bliver ogsa nemmere at forsvare et lille mal, hvorfor man typisk
ikke bevaeger sig sa meget, nar man forsvarer. Derfor er der

ikke ngdvendigvis mere bevaegelse i et spil med sma mal end et
med store mal. Ved at @ndre pa scoringsmulighederne, kan man
saledes andre pa spillet. Hvordan netop den gruppe, man har,
reagerer pa @ndrede scoringsmuligheder, kan vaere forskelligt.
Det er derfor godt at have disse forskellige muligheder med i sin
vaerktgjskasse, sa man kan andre, hvis spillet ikke fungerer efter
hensigten.

Betydningen af antallet af spillere og banens stgrrelse
Nar man &ndrer antallet af spillere, 2ndrer man hver spillers
involvering i spillet. Ved faerre spillere bliver man mere en del af
spillet. Man vil typisk have flere boldbergringer og lave flere Igb,
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da der er mere plads til at Igbe sig fri af sin modstander. Derfor
vil man ofte have hgjere puls. Denne spilform er bade hgjintens
intervaltraening (HIIT), udholdenheds- og styrketraening. Det er
oftest sjovere at fgle, at man er en stor del af spillet og fa flere
boldbergringer. Men for nybegyndere kan det godt vaere lidt for
overvaldende, hvis man hele tiden har bolden og hele tiden er en
del af spillet. Derfor er det vigtigt at finde det rette antal til netop
det spil, man spiller og til ens egen Fodbold Fitness-gruppe.

Antallet af spillere hgrer taet sammen med banens stgrrelse. Hvis
banen bliver for lille, ryger bolden ofte ud af spil. Der kommer
derfor mange spilstop, hvilket far intensiteten til at falde. Bliver
banen for stor, er der langt mellem malene. Der kommer farre
scoringsmuligheder, og det opleves derfor af mange ikke sa
sjovt, som nar man hyppigt har mulighed for at score. Nar banen
er stor, er der mere plads mellem spillerne. Det bliver derfor lidt
lettere at spille, da man ikke har sa mange modstandere taet p3,
som man skal forholde sig til. En lille bane med mange folk virker
hurtigt forvirrende, da man skal orientere sig meget og have
gode tekniske faerdigheder. Man har ikke meget tid med bolden,
fgr en modstander kan tage den fra en. Omvendt skal man med
lidt plads ofte accelerere og rykke sig fri.

Man kan ogsa lade det ene hold vaere i overtal. Det er sjovest for
deltagerne, hvis de to hold er nogenlunde lige gode. Det er hver-
ken sjovt at vinde eller tabe stort. Man kan lave overtal for at ud-
ligne niveauforskelle, eller man kan lave overtalsspil, som en del
af gvelserne. Et eksempel pa et overtalsspil er Kant. Her skal de
to, der er i midten, forsgge at fa bolden fra de gvrige. Banestgr-
relsen skal passe til niveauet, sa de i midten har mulighed for at
erobre den. Omvendt skal det ikke let kunne lade sig ggre, sa der
kommer spilstop hele tiden. For nybegyndere, hvor de tekniske
feerdigheder ikke er sa hgje, kan det vaere en god idé at vaere flere
i overtal, end hvis deltagernes tekniske niveau er hgjere. Her kan
man eksempelvis spille 4 mod 2. Men det vigtigste er balancen
mellem mulighed for succes og fiasko.

Man kan ogsa spille med en joker. Det vil sige en spiller, der hele
tiden er med det hold, der er i boldbesiddelse. Jokeren skal hele
tiden orientere sig, og det kan veere lidt svaert at huske, hvilket
hold man er sammen med. Derfor er det bedst, hvis jokeren ikke
er en alt for uerfaren boldspiller.

Det er let at 2endre pa en banes stgrrelse, hvorfor det er en af de
tilpasninger, som man foretager hyppigst. Derimod er det noget
sveerere at @ndre pa antallet af spillere, da man jo typisk har alle
i gang. Skal man rokere om pa holdene og @ndre pa spillernes
sammensatning, sa vaer opmarksom pa ikke at udstille nogen.
Hvis man skifter den pa det laveste niveau pa et hold med en af
de bedre fra det andet hold, kan det let opfattes som om, at den
med det lave niveau var skyld i forskellen. Skift derfor helst flere
spillere, sa ingen bliver udstillet.

Betydningen af forskellige regler
Regelaendringer forekommer ogsa hyppigt. Det er let lige at
fierne eller tilfgje en regel.

En regel kunne veere at spille med mandsopdaskning. Det vil sige,
at hver spiller har ansvaret for en modstander. Her er det vigtigt
at parre spillere, sa det matcher i niveau. En sadan regel kan vaere
med til at give de spillere, der ikke har sa hgjt faerdighedsniveau
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en god oplevelse, da de kan parres med en modstander, der pas-
seriniveau. Derved er chancen for succes stdrre. En sadan regel
gger som regel ogsa intensiteten, da der skal Igbes mere og med
flere accelerationer for at kunne blive fri af modstanderen, der
holder specielt gje med en.

En ofte anvendt regel er antallet af bergringer. Hvis man saetter
begraensninger pa antallet af bergringer, kan man tage visse
elementer ud. Eksempelvis kan man ikke drible med bolden. At
spille med 1 eller 2 bergringer anvendes ofte i traditionel fod-
boldtraening. Men det kraever et hgjt teknisk ferdighedsniveau,
og man laver meget lettere fejl. Der kommer mange spilstop,

og det er let at fgle sig utilstraekkelig. | Fodbold Fitness bgr man
derfor undga en sadan regel. Men man kan godt bruge reglen til
at udligne forskelle, sa nogle af dem med hgjest niveau kun har 2
eller 3 bergringer.

En anden regel kan veere, at alle spillere skal over midten (over

pa modstandernes banehalvdel) for at en score. Det er med til at
pge intensiteten, da spillerne skal Igbe med frem mod modstan-
dernes mal. Desuden er en sadan regel med til at skabe plads

bag de bageste spillere, hvorved bolden kan sparkes derned, og
der kan komme flere lange hurtige Igb. Der skabes i sadan et spil
flere hurtige omstillinger fra forsvar til angreb. Men ved at satte
sadan en regel pa, begraanser man ogsa spillet. Det kan nemt bli-
ve unaturligt, at man ikke ma score, nar man er helt fri foran mal
— blot fordi en eller flere af ens medspillere ikke er ndet med over
midten. Hvis det er den/de samme, der ikke nar med over, kan der
opsta en fglelse af inkompetence og utilstraekkelighed. Samtidigt
kan det fordre irritation hos de spillere, der gentagne gange ikke
kan fa lov at score eller far annulleret mal. En god made, at bruge
sadanne regler p3, er, ved at sige, at man kan score som normalt,
men at scoring med alle over midten taller 3 mal eller noget an-
det passende, sa spillerne opfordres til at score mal med alle over
midten, men det er stadig muligt score mal pa normal vis.

Betydning af spilletid og pauselaengde

Laengden af spilperioderne kan godt have betydning for, hvor
intenst et spil bliver. Har man meget korte spilperioder (2 min og
kortere), ndr pulsen ikke at stige. Det kan dog sagtens veere rig-
tigt hardt alligevel. Netop hvis man ved, at man kun skal arbejde
i 2 minutter, presser man sig ekstra meget, da man snart har
pause igen. Ved Intervalspil har man ofte korte spilperioder med
korte pauser imellem.

Har man meget lang spilletid — eksempelvis 24 min — vil det vaere
bedre at opdele det i flere kortere perioder. Det kunne vaere 4 x 6
min eller 3 x 8 min. En sadan opdeling i spilperioder vil bevirke, at
spillerne udfgrer flere intense Igb, hvilket er positivt.

Pausernes lengde har ogsa betydning for den samlede belast-
ning. Er pauserne lange, falder pulsen mere, og det tager derfor
laengere tid f@r pulsen bliver hgj. En passende pauselaenge er ofte
1-2 minutter, mens man kan have lidt laengere pause efter et par
spilperioder.
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Den bedste beskyttelse imod skader, er at vaere i god form. Nar man traener regel-
maessigt og er vant til den belastning, man udsaettes for, nedsaettes risikoen for

skader vaesentligt.

Selvom fodbold er en kontaktsport, og vi ofte seri TV, at fodbold-
spillere ma forlade banen pa grund af en skade, er der ganske fa
skader i Fodbold Fitness. Det skyldes formentligt, at fokus er pa
socialt samveer i hgjere grad end konkurrence. Nar man spiller
sammen med vennerne, er man mere hensynsfuld og passer bedre
pa hinanden.

Ligeledes spiller man ofte med en raekke modificerede regler,
som man kan tilpasse til den enkelte gruppe. Nogle eksempler
pa tilpasninger er mindre baner, fokus pa ordentlig opvarmning
samt justerede regler — eksempelvis forbud mod at saette foden
ovenpa bolden eller forbud mod at lave glidende tacklinger. Et

par studier har opgjort risikoen for en skade ved motionsfodbold
til at vaere 1 skade per 200-700 timers fodboldspil. Heraf vil

hver tiende ved alvorlig. Saledes skal man spille Fodbold Fitness
mellem 2000 og 7000 timer for at fa en alvorlig skade. Skulle
uheldet alligevel vaere ude, er det godt at kende til akut skades-
behandling. De fgrste par timer er nemlig ret afggrende for den
fremtidige helingstid. Og med den rette akutte skadesbehandling
kan helingstiden afkortes betragteligt.

Der findes mange forskellige principper ved akut skadesbehandling,
men den mest populzere indenfor fodbold har laenge vaeret RICE, der
sidenhen er blevet til fgrst RICEM og nu PRICEM, der star for:

Dette punkt fortzeller, at det handler om at handle hurtigt.

Det gaelder om hurtigt at fa stoppet belastningen og give det
skadede omrade ro. Det gzelder lige fra skaden opstar og de
efterfglgende 24-48 timer. Er man vredet om pa sin ankel, er det
vigtigt ikke at stgtte pa den, selvom man godt (med smerte) kan
stgtte lidt. Serg for at give helt ro den fgrste tid.

Sa snart man har stoppet aktiviteten, skal der is pa det ska-
desramte omrade. Isen kgler omradet og far blodkarrene i det
skadesramte omrade til at traekke sig sammen, og den indre
blgdning reduceres. Desuden virker kulden smertelindrende.

For atise det skadede omrade, kan man bruge en ispose. Man
kan have en engangsispose med sit traningsudstyr. | de fleste
klubber findes der genbrugsposer i fryseren. Sgrg for at forhgre
jer, inden skaden er sket. Det er svaert at agere hurtigt, hvis man
farst skal finde ud af, hvor man kan finde en ispose, nar skaden
opstar. HUSK, at det er vigtigt ikke at laegge en ispose direkte pa
huden. Det kan give forfrysninger, hvorfor det er vigtigt at laegge
et tyndt lag forbinding eller et klzede mellem isposen og huden.
S¢rg for atise i 20 minutter ad gangen hver time de fgrste 3-5
timer. Og gerne det fgrste dagn.
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For at mindske den indre blgdning kan man lzegge en kompres-
sionsforbinding. Kompressionen skal vare stor nok til at yde et
tryk, men den ma ikke vaere sa stram, at blodgennemstrgmnin-
gen forhindres. Kompression bgr benyttes de f@rste 24-48 timer.

Ved at haeve det skadesramte omrade over hjertehgjde, ned-
seettes trykket, hvilket ogsa er med til at begraense den indre
blgdning.

Efter de fprste 24-48 timer med ro, isning og kompression
begynder havelsen af aftage. For hurtigt at blive klar igen, er det
vigtigt at begynde genoptraeningen allerede her. Den fgrste del

af genoptraeningen bestar i at bevaege det skadesramte omrade
uden belastning. Har man eksempelvis vredet i anklen, kan man
sidde og bevaege foden. Vippe frem og tilbage i anklen. Det er
stadig en god idé at holde benet hgjt, mens man bevasger det. Hvis
bevaegelsen fremkalder smerte, er belastningen for stor, og man
skal stoppe for ikke at forveerre.
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Fodbold Fitness er fleksibel motionsfodbold for mand og kvinder i alle aldre, der er inte-
resseret i en sund, sjov og social traeningform. Det er meget individuelt, hvordan forskel-
lige fodboldklubber vaelger at udbyde Fodbold Fitness, og hvilke malgrupper der vaelges

at fokusere pa.

Nogle klubber kan ogsa vaelge at udbyde Fodbold Fitness for
flere forskellige alders- og malgrupper. Det kan veere lige fra spil
pa to mal til fodboldgvelser, hvor elementer fra fodbold og mere
traditionelle fitnessgvelser indgar. Fodbold Fitness adskiller sig
fra den traditionelle fodbold, ved at fokus ikke ligger pa turne-
ringskampe og kampresultater, men pa spil pa sma baner med
fokus pa sjov og socialt samveer.

Fodbold Fitness abner ogsa op for nye medlems- og kontingent-
former. Det er op til den enkelte klub at bestemme, hvad der
passer bedst ind i den enkelte klub. Dog skal der ifglge folkeop-
lysningsloven tages et kontingent for, at man kan veaere aktivien
af kommunen godkendt forening med dertil hgrende krav pa faci-
liteter. Der er vigtigt at vaere opmaerksom p3, at kulturer er svaere
at endre pa. Derfor har man en god mulighed med opstarten af
et nyt Fodbold Fitness-hold at forventningsafstemme og skabe
den kultur, som holdet gnsker. Man kan med fordel opfordre hol-
dene til at beskrive deres vaerdier/kultur pa deres Facebookside,
og jeevnligt italesaette dem i forbindelse med traening. Specielt
nar der kommer nye deltagere.

Rekruttering af medlemmer i Klubben

Her gives nogle gode generelle rad i forbindelse med rekruttering
af medlemmer. For det fgrste er det oplagt at tage kontakt til
DBU's klubradgivere eller Bevaeg dig for livet-visionskonsulenter.
Her kan man fa hjzelp til at udfylde et aftaleark. Aftalearket er
primaert klubbens eget redskab og skal sikre, at man far gjort sig
n@jagtige overvejelser over kommunikationsvejen til klubbens
bestyrelse, malgrupper man gerne vil udbyde til, PR, faciliteter,
pkonomi, materialer, og hvilke aktiviteter man gerne vil udbyde
hvorndr. 1 2017 er aftalen, at nar aftalearket er udfyldt, far man
udleveret et startkit med taske, 2 bolde, veste og inspiration til
gvelser. | DBU og i Bevaeg dig for livet-regi er der interesse for at
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fglge med i det stigende antal voksenmotionister, hvorfor det er
vigtigt, at klubben registrerer de nye medlemmer under Fodbold
Fitness i Klub Office.

Mht. malgruppen opnas de bedste resultater, hvis man har
mulighed for at afvikle traening i relativt homogene grupper med
hensyn til kgn, alder, erfaringsniveau og interesse for konkurren-
ce. Klubben og traneren skal ggre sig overvejelser om, hvordan
Fodbold Fitness skal tilpasses klubben. Lav en plan for opstarten
af et hold, og skriv ned hvilke personer og initiativer, der er vigtige
for, at Fodbold Fitness far en god start i klubben. Hvor mange
spillere skal der til for at kunne holde holdet kgrende? Serg for
en god forventningsafstemning mellem klubben og traeneren, og
skriv det ned. Sa kan man altid finde forventningsaftalen frem,
hvis der skulle blive behov for det.

Desuden skal man overveje, hvordan opstarten af Fodbold Fit-
ness synligggres? Klubradgiveren fra DBU’s lokalunioner er be-
hjeelpelige med at fa lavet og trykt plakater og foldere (Omkost-
ningsfriti 2017). Overvej, hvor det er muligt at ophaenge plakater
og legge foldere i lokale butikker, institutioner eller andre steder,
hvor mange mennesker faerdes? Vi ved dog erfaringsmaessigt,
at det er vigtigt at tage en personlig snak med folk samtidig med
folderen udleveres. Hvem laver opslag pa klubbens hjemmeside
og sociale medier? Er der bolde, veste og toppe til holdet?

Megder man bare op til den enkelte traening, eller skal man tilmel-
de traeningen? Hvordan tilmelder man sig? SMS, mail, Facebook?
Hvornar skal der treenes? Skal klubben bestemme det, eller vil
man ggre det i faellesskab med de interesserede? Er der plads pa
banerne?

Da Fodbold Fitness er lagt an pa spil pa sma baner, har man som
Fodbold Fitnesshold ikke brug for sa meget plads. Omvendt er
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det ogsa vigtigt, at Fodbold Fitnessholdet bliver en del af klubben
og far nogle ordentlige forhold at traene under. Hvis den malgrup-
pe man har udvalgt til Fodbold Fitness er ldre eller med nedsat
bevagefunktion, er det ikke smart at tildele sddan et hold banen
laengst vaek fra klubhuset, og spillearealet skal ikke vaere for
ujaevnt. Generelt er der gode erfaringer med at afvikle Fodbold
Fitness udendgrs pa graes eller kunstgraes. Traeningen kan ogsa
afvikles indendgrs, men det er erfaringen, at det er godt at starte
med udendgrs traening for aldre malgrupper, idet spillet kan blive
en smule for hurtigt ved indendgrs traening. Derudover er un-
derlaget hardt, hvis spillerne skulle vaere uheldige med at falde.
Hvis man alligevel starter med indendgrs Fodbold Fitness for den
ldre malgruppe, kan man starte med regler, der satter tempoet
ned (f.eks. ga-fodbold) og regler, der nedsaetter risikoen for fald
(f.eks. at man ikke ma satte foden ovenpa bolden i forbindelse
med teemninger og driblinger).

Nogle Fodbold Fitness-hold mgder modstand fra etablerede
afdelinger i klubben. Pa trods af at Fodbold Fitness i flere klubber
taeller et betydeligt antal medlemmer, og at klubben har minimale
udgifter med Fodbold Fitness-holdet, har nogle hold udfordringer
med at blive accepteret pa lige fod med resten af klubben. Som
medlem i klubben kan man bidrage ved arrangementer, staevner
og lignende. Det vil ogsa veaere rigtigt godt at holdet deltager i
afslutninger og fester. Som medlem af en forening skal man ogsa
huske, at man kan ggre sin mening til kende og fa medbestem-
melse via bestyrelsen og generalforsamlingen.
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| Fodbold Fitness er det sociale i hgjsadet. For at give spillerne
mulighed for at skabe relationer og danne netveerk, er det godt

at give mulighed for at dele oplevelser. Der skal vaere tid til spil-
lernes historiefortzellinger, da dette er grundlaget for bonding og
bridging. Det vil vaere godt med sadanne muligheder fgr og efter
traening. Eksempelvis udveksles der meget under omkladning,
hvorfor klubberne bgr stille sadanne faciliteter til radighed. Det er
ogsa rigtigt godt, hvis treneren klaeder om i klubben, og derved
er med til at skabe en kultur om dette.

Man kan ogsa lave sociale arrangementer for holdet, som kan
vaere med til at styrke fallesskabet. Man skal dog altid vaere op-
maerksom pa, at man ikke kaster sig over for meget. Men maske
findes der nogle spillere pa holdet, som vil stér for at arrangere et
socialt arrangement.

Opgaven for traeneren

Det er trenerens (evt. flere treenere) opgave:
» at mgde op og serge for bolde, veste og kegler

» atldse op til omklaedningsfaciliteter

» at have planlagt et program

— vores forslag kan bruges direkte eller som stgtte til at
dele jeevnbyrdige hold.
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Fodbold er uden sammenligning den mest populaere sport i verden med 400-500 millioner
aktive spillere uorganiseret eller organiseret i fodboldklubber. Men der er potentiale til endnu
flere i sdvel det etablerede foreningsliv som nye foreninger, der dannes med specielle formal.

Fodbold Fitness er teenkt som en ny form for fodbold, der kan til-
traekke nye malgrupper og maske virke fastholdende for voksne
spillere, der stopper med konkurrencefodbold. Fodbold Fitness
fokuserer pa traening mellem venner og er organiseret pa sma
baner frem for 11 mod 11 fodboldkampe og -turneringer.

Flere forskningsstudier har vist, at Fodbold Fitness opfattes

som en sjov, forngjelig og motiverende traeningsform. Fokus pa
samveer og faellesskabet styrker den generelle trivsel, og der
udvikles et staerkt netvaerk og dannes social kapital. Nar man
spiller fodbold, glemmer man nemt tid og sted, og deltagerne
oplever at komme i flow og feler sig meget optaget af aktiviteten.
Det bevirker, at fodboldspil ikke opleves anstrengende pa trods af
den generelle hgje fysiske belastning. Man glemmer simpelthen,
at det er hardt, fordi man har det sjovt. Disse elementer - flow,
motivation og opbygning af social kapital - har vist sig at vaere
vigtige for fastholdelsen og regelmaessig deltagelse i fysisk akti-
vitetidet lange perspektiv.

Fodbold Fitness-konceptet er udviklet i et taet samarbejde mel-
lem Dansk Boldspil- Union (DBU) og professor Peter Krustrup i
perioden 2007-2010 og blev introduceret i DBU-regi i 2011.

En stor andel af de deltagere, der pabegynder Fodbold Fitness, er
utraenede kvinder i aldersgruppen 30-50, men der er ogsa en hel
del unge, midaldrende og zldre kvinder og mand. Desuden er der
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opstartet forskellige typer af hold herunder patientgrupper, som
er rekrutteret i samarbejde med kommunerne.

| foraret 2015 blev Fodbold Fitness introduceret pa Faergerne
med stor succes. Der var omkring 800, der meldte sig til traening
og testning, hvilket svarer til 1,5 % af den samlede befolkning

og hele 6 % af alle faergske kvinder i alderen 30-50 ar. Det har
sidenhen fordoblet antallet af aktive kvindelige medlemmer i det
Faerpske Fodboldforbund.

| 2015 blev FC Prostata-studiet udvidet til et nationalt projekt,
hvor hundredevis af patienter i perioden 2015-2017 rekrutteres
fra 6 hospitaler til at spille Fodbold Fitness i lokale fodboldklub-
ber taet pa hospitalerne under logoet “"FC Prostata Community”.
Tillige er et stort projekt i Kebenhavns Kommune afviklet, hvor
boldspil er indfgrt som tilbud for et stort antal brugere i forebyg-
gelses- og &ldrecentre. Effekterne af 12 ugers boldspilstraning,
herunder Fodbold Fitness, for 40-80-arige kvinder og maend
med livsstilssygdomme bliver sammenlignet med effekterne af
standardtraning i form af individuel styrke- og cykeltraening. |
den anledning er det muligt for deltagerne i forebyggelsescenter-
traeningen at forsaette med at traene, gerne i grupper, pa Fodbold
Fitness-hold i lokale fodboldklubber. Der er saledes mange an-
vendelsesmuligheder og et stort potentiale for Fodbold Fitness
bade i Danmark, i Norden og i resten af verden.
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Om Bevaeg dig for livet
Vi seetter Danmark i bevaegelse — for sjov, for hinanden og for livet.
"Bevaeg dig for livet” motiverer til faellesskab og skaber nye ideer til at G FO

dyrke idraet og motion. Det starter med dig — og involverer hele Danmark [IV”

www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold
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