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INDLEDNING

Dette er et kapitel fra publikationen ’Fodbold 
som forebyggelse og behandling - En hvidbog 
med fokus på 10 udvalgte lidelser og risikotil-
stande’. 

Hvidbogen indledes med et kapitel, der 
fokuserer på fodboldspillet som fysisk træning 
og udfolder de karakteristika ved spillet, der 
bidrager til bedre sundhed. Dernæst følger 10 
kapitler, der hver især fokuserer på en specifik 
lidelse eller risikotilstand. Hvidbogen afsluttes 
med et kapitel, der skitserer forskningsbehovet 
inden for områder, der fortsat synes underbelyst.

I hvert kapitel præsenteres den videnskabelige 
evidens for fodbold som forebyggelse og 
behandling. Hvert kapitel ledsages desuden 
af en case, der knytter sig til den lidelse eller 
risikotilstand, det handler om. 

Den fulde publikation kan findes her:  
Fodbold som forebyggelse og behandling - 
En hvidbog med fokus på 10 udvalgte  
lidelser og risikotilstande.
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Introduktion
Fodboldtræning organiseret som småspil 
kan introducere en række sundhedsrelevante 
fysiologiske stimuli i det muskoloskeleta-
le system. De positive adaptationer skyldes 
sandsynligvis det høje antal aktivitetsskift 
(~200) i hver eneste træningspas samt en 
høj andel af kortvarige (1-4 sek), høj-intense 
belastninger på ben og overkrop (f.eks. ven-
dinger, opbremsninger, hurtige retningsskift 
og skud) (1,2). 

Alle muskelfibertyper (I, IIA, IIX) aktiveres 
under fodboldtræning, hvor grupper af myo-
fibre findes helt udtømte for muskelsukker 
(glykogen) efter træning. Dette indikerer en 
særlig høj grad af myocellulær energiproduk-
tion (3). Den høje grad af helkropsaktivering 
understreges ved akut forhøjede (+80-120%) 
intramuskulære mælkesyre-koncentrationer 
og markant udtømning af muskelglykogen 
i knæstrækkere og skulderabduktorer (4). 
Efter uger til måneders motionsfodbold viser 
muskelbiopsi-data positive adaptationer 
(forøgede niveauer af GLUT-4 og oxidative 
mitokondrielle enzymer) i både ben- og over-
kropsmuskulatur (5,6,7). Samtidig er der efter 
længerevarende perioder (4-16 måneder) med 
motionsfodbold påvist signifikante øgninger i 
muskelmassen for både ben og overkrop. 

Den varierende og intense stimulering af 
bevægeapparatet påvirker ikke kun musku-
latur, knogle- og senevæv, men resulterer 
også i neuro-muskulære adaptationer (8). 
Samlet set kan træningseffekterne medvirke 
til forbedret kropsfunktion og medføre mar-
kante ændringer i sundheds- og risikoprofilen 
hos både unge, ældre og utrænede individer 
(5). Dette har relevans for forebyggelse og 
rehabilitering af en lang række sygdomstil-
stande, heraf mange relateret til en inaktiv 
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livsstil. Ligeledes kan fodboldtræning og de 
deraf følgende forbedringer i krops- og mu-
skelfunktion medvirke til at opnå en sundere 
aldringsproces (9).

Fodbold som forebyggelse og 
behandling af muskel-skeletbesvær
Med DXA-scanninger er øgninger i mu-
skelmasse vist efter både kortere og 
længerevarende træningsperioder med moti-
onsfodbold (10). Dette inkluderer hypertensive 
midaldrende kvinder (11), mænd med prosta-
takræft (12) og personer med prædiabetes 
(13). Dertil er signifikante øgninger observeret 
for overkroppens muskulatur (5). Ydermere er 
reduktioner i kropsvægt og fedtmasse efter 
4-16 måneders træning fundet hos overvæg-
tige midaldrende kvinder med hypertension 
(11), samt midaldrende mænd med type 2-dia-
betes (14). Disse fund viser samstemmende, at 
motionsfodbold
kan forbedre den muskuloskeletale sundheds-
profil hos både unge og midaldrende personer 
inklusiv patienter med forhøjet blodtryk og 
overvægt. 

Baseret på udtagning af muskelbiopsier er 
der rapporteret hypertrofi i lårmuskulaturen 
efter 12 ugers træning med motionsfodbold 
for unge til midaldrende utrænede mænd (10). 
Dette kan betragtes som en vigtig adaptati-
onsmekanisme, idet maksimal muskelkraft 
(MVC), eksplosiv muskelstyrke (RFD) og 
power er positivt korreleret med det totale 
muskelfiberareal (15). De observerede øg-
ninger i muskelfiber tværsnitsareal, som 
følge af motionsfodbold, forventes således at 
resultere i tilsvarende forbedringer i maximal 
muskelstyrke og RFD/power (16). Andelen af 
fast-twitch type IIX-fibre i knæstrækkerne var 
reduceret (fra 18 til 11%) efter 12 ugers fod-
boldtræning samtidig med en tendens til 
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en forøget andel type IIA-muskelfibre (10). 
Dette skift i fibertypesammensætning er af 
vigtig funktionel betydning, idet fast-twitch 
type IIA-muskelfibrene er betydeligt mere 
træthedsresistente end type IIX-muskelfibre 
(15,16). Det er bemærkelsesværdigt, at fx 
graden af muskelhypertrofi (+15%) efter 12 
ugers fodboldtræning er af samme størrelses-
orden som observeret efter 14 ugers progressiv 
styrketræning med tunge vægtbelastninger 
(75-90% 1RM) hos unge mænd (+18%) (15).

Der er rapporteret om yderligere myocellulære 
adaptationer som følge af motionsfodbold. 
Tolv ugers træning medførte et forhøjet 
indhold af mitokondrielle enzymer (citrat 
syntase) og flere kapillærer pr. muskelfiber 
i lårmuskulaturen (7,10). Dette viser, at mo-
tionsfodbold kan udløse en øget oxidativ 
kapacitet i de trænede muskelfibre samt øge 
den muskulære blodgennemstrømning. Som 
et tegn på en forbedret evne til muskulær 
fedtoxidation er der observeret reduceret 
mælkesyreniveau i blodet og en sænket 
respiratorisk exchange ratio (RER) under sub-
maksimalt løb efter motionsfodboldtræning i 
12 uger (10). 

Endeligt er der hos ældre personer med 
livslang deltagelse i fodboldtræning fundet 
en forhøjet forekomst af intramuskulære 
biomarkører involveret i DNA-reparation og i 
undertrykkelse af accelereret alderdom, så-
kaldt senescense (Erk1/2, AKT, mTOR, FoxM1), 
når disse blev sammenlignet med utrænede
aldersmatchede personer (17). Samlet set in-
dikerer ovenstående, at der er en beskyttende 
effekt på skeletmuskulaturen hos ældre, der 
deltager i kronisk (livslang) fodboldtræning.

Ældre, livslangt trænede fodboldspillere udvi-
ser samtidig bedre muskelmekanisk funktion 
(forhøjet MVC styrke og RFD) sammenlignet 
med aldersmatchede utrænede (18). Sam-
menlignelige effekter kan opnås ved ugers 
til måneders træning, hvor maximal benmu-
skelstyrke (MVC) samt 30-m sprintkapacitet 
blev markant øget hos utrænede midaldrende 
mænd efter 12 ugers motionsfodbold (16). Til-
lige er der set øgninger hhv. i MVC og RFD for 
hasemusklerne efter 12 måneders fodboldtræ-
ning hos ældre mænd på gennemsnitligt 68 
år (19). Endeligt resulterede 12 ugers fodbold-
træning i forøget benmuskelstyrke (MVC) hos 
ældre mænd med prostatakræft (12) på trods 
af deres anti-androgene hormonbehandling og 
med endnu større øgninger i maximal mu-
skelstyrke efter 32 uger (20). Fodboldspillere 
med livslang involvering i fodboldtræning er 
ligeledes karakteriseret ved en bedre postural 
balance (18). Forbedringer i postural balan-
ce er samtidig observeret hos midaldrende 
præmenopausale kvinder som følge af 16 
måneders fodboldtræning (21).

Motionsfodbold synes også at påvirke over-
kroppens muskulatur. Således blev der målt 
øget maksimal styrke for nakke-ekstenso-
rerne efter 3 og 9 måneders fodboldtræning 
hos kvindelige hospitalsarbejdere (25-63 år) 
sammenlignet med en alders- og aktivitets-
matchet kontrolgruppe (22). Efter 9 måneders 
fodboldtræning sås tillige reduceret mu-
skelsmerteintensitet i nakke-skulderområdet 
og kortere smertevarighed (23). Motionsfod-
bold ser også ud til at medføre et hurtigere 
refleks-respons (kortere reaktionstider) i 
lænderygmuskulaturen ved pludselige belast-
ninger på overkroppen (8). Dette indikerer,
at fodboldtræning potentielt kan reducere 
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risikoen for lænderygskader. Tilsvarende fund 
er vist hos præmenopausale kvinder efter 16 
måneders fodboldtræning (21). 

Bemærkelsesværdigt kunne der ikke observe-
res nogen ændringer i dette refleks-respons 
efter 3 måneders løbetræning (8), hvilket 
tyder på, at fodboldtræning vil være mere ef-
fektiv end løbetræning til at reducere risikoen 
for lænderygskader.

Hos ældre (+65 år) personer blev der obser-
veret markante forbedringer i funktionel 
kapacitet i form af et øget antal gennemførte 
repetitioner i en standardiseret 30-sekun-
ders rejse-sætte-sig-test fra en stol (30-s 
STS) samtidig med en øget maksimal trap-
pegangshastighed udløst af 12 måneders 
fodboldtræning (19). Således ser det ud til, at 
længerevarende fodboldtræning repræsen-

terer en effektiv interventionsstrategi til at 
modvirke aldersrelaterede tab i muskelstyrke 
og funktionel kapacitet (19). På tilsvarende vis 
blev der målt forbedringer i funktionel kapaci-
tet (30-s STS, trappeganghastighed) efter 32 
ugers fodbold træning hos ældre mænd med 
prostatakræft (24).

Konklusion og afsluttende 
bemærkninger
De træningsinducerede tilpasninger efter 
kortere og længere træningsforløb i mo-
tionsfodbold er særdeles bredspektrede. 
Motionsfodbold forøger således muskelmas-
sen samt forbedrer muskelfiberfunktionen 
og muskelstyrkeprofilen markant på tværs af 
køn, alder og under sygdom. De observerede 
strukturelle og funktionelle tilpasninger har 
alle stor værdi i forbindelse med både fore-
byggelse og behandling og er dermed samtidig 
af vigtig samfundsøkonomisk relevans. 
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FODBOLDHOLD ER  
SAMLINGSPUNKT I  
FREDERIKSSUND

’Momseholdet’ er blevet et 
samlingspunkt i Frederikssund IK, hvor 
regler er smidt i skraldespanden for at 
skabe et hold, hvor alle kan være med. 

Sundt, sjovt og socialt. Det er principperne, 
når op mod 80 kvinder og mænd mødes hver 
tirsdag og torsdag i Frederikssund IK for at 
spille fodbold.

Regler og tacklinger er droppet. I stedet er der 
fokus på at sørge for rammer, hvor alle kan 
være en del af det på tværs af køn. Det kører 
også under ’Fodbold Fitness’, der kan findes i 
fodboldklubber over hele landet.

Spillerne på fodboldholdet er er cirka fra 60 
år og opefter, og det er langt fra unormalt at 
se mænd og kvinder et stykke ind i 80’erne på 
holdet, ligesom enkelte personer rejser helt fra 
København for at være en del af holdet.

Aase Hansen er holdleder og initiativtager 
til holdet, som senere i år kan holde 10-års 
jubilæum.

”Det er vigtigste er bare, at alle kan være med, 
og at de har det sjovt. Vi er 50/50 af hvert køn, 
og selvom mændene og kvinderne oftest spil-
ler hver for sig, så kan der være kvinder, som 
gerne vil udfordres mere og spille med mæn-
dene, ligesom der er mænd, som foretrækker 
at spille med kvinderne. Og det er bare fint. 
Det handler om, at alle er glade,” siger Aase 
Hansen.

Fodbold og fællesskab
Med 80 medlemmer på holdet er der man-
ge forskellige fysiske udfordringer. For Aase 
Hansen blev hun inspireret til at starte holdet, 
da hun selv fik konstateret forhøjet blodtryk. I 
dag er hun medicinfri.

I klubben er der også flere, som har mu-
skel-skelet-besvær. En af dem er Mie Nygaard, 
som har sclerose. Hun mærker, hvordan fod-
bold har gjort en forskel for hende.

”Motion er bare så vigtigt, og at jeg hver uge 
har muligheden for at spille fodbold og få 
motion, betyder så meget for mig. Jeg kan 
mærke, at jeg har det bedre, og jeg er sikker 
på, at det er fordi, jeg kan spille fodbold,” siger 
Mie Nygaard og fortsætter.

”Og det hjælper mig også bare at være en del 
af et fællesskab, hvor der er en forståelse for, 
at vi hver især kan have udfordringer,” forkla-
rer hun.

Fortryder aldrig fodboldtræning
Det er ikke alle dage, at det lige er det nemt for 
Mie Nygaard at komme ned til  
fodboldklubben, men når hun så endelig  
alligevel kommer afsted, så fortryder hun  
det aldrig. 

Det er også den oplevelse, som Aase Hansen 
har, der aldrig oplever, at der er en dårlig stem-
ning på holdet.
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”Vi har det så godt sammen, og vi er også gode 
til at afholde arrangementer udover fodbold. 
Jeg havde for ti år siden aldrig troet på, at jeg 
ville spille fodbold, men nu kan jeg slet ikke 
forestille mig en hverdag uden det,” fortæller 
Aase Hansen.

Den holdning deler Mie Nygaard, der er be-
kymret for, hvordan hendes krop ville have det 
uden fodbold.

”Jeg er generelt set et godt sted nu, men hvem 
ved, hvordan situationen ville være uden fod-
bold. Det er et godt spørgsmål, som jeg ikke 
tør tænke på.”
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