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INDLEDNING

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

Hvidbogen indledes med et kapitel, der
fokuserer pa fodboldspillet som fysisk traening
og udfolder de karakteristika ved spillet, der
bidrager til bedre sundhed. Dernaest felger 10
kapitler, der hver iszer fokuserer pa en specifik
lidelse eller risikotilstand. Hvidbogen afsluttes
med et kapitel, der skitserer forskningsbehovet
inden for omrader, der fortsat synes underbelyst.

k Boldspil-Union & Syddansk Universitet
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I hvert kapitel praesenteres 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 pa 10 udvalgte
lidelser og risikotilstande.



https://dbuhvidbog.in5.dk/
https://dbuhvidbog.in5.dk/
https://dbuhvidbog.in5.dk/
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Introduktion

Fodboldtraening organiseret som smaspil
kan introducere en raekke sundhedsrelevante
fysiologiske stimuli i det muskoloskeleta-

le system. De positive adaptationer skyldes
sandsynligvis det heje antal aktivitetsskift
(~200) i hver eneste traeningspas samt en
hej andel af kortvarige (1-4 sek), hej-intense
belastninger pa ben og overkrop (f.eks. ven-
dinger, opbremsninger, hurtige retningsskift
og skud) (1,2).

Alle muskelfibertyper (I, I1A, [1X) aktiveres
under fodboldtraening, hvor grupper af myo-
fibre findes helt udtemte for muskelsukker
(glykogen) efter treening. Dette indikerer en
saerlig hej grad af myocellulzer energiproduk-
tion (3). Den heje grad af helkropsaktivering
understreges ved akut forhejede (+80-120%)
intramuskulaere maelkesyre-koncentrationer
og markant udtemning af muskelglykogen

i knaestraekkere og skulderabduktorer (4).
Efter uger til maneders motionsfodbold viser
muskelbiopsi-data positive adaptationer
(foregede niveauer af GLUT-4 og oxidative
mitokondrielle enzymer) i bdde ben- og over-
kropsmuskulatur (5,6,7). Samtidig er der efter
laengerevarende perioder (4-16 maneder) med
motionsfodbold pavist signifikante egninger i
muskelmassen for bade ben og overkrop.

Den varierende og intense stimulering af
beveegeapparatet pavirker ikke kun musku-
latur, knogle- og senevaeyv, men resulterer
0gsa i neuro-muskulaere adaptationer (8).
Samlet set kan traeningseffekterne medvirke
til forbedret kropsfunktion og medfere mar-
kante andringer i sundheds- og risikoprofilen
hos bade unge, eldre og utreenede individer
(5). Dette har relevans for forebyggelse og
rehabilitering af en lang raekke sygdomstil-
stande, heraf mange relateret til en inaktiv
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livsstil. Ligeledes kan fodboldtraening og de

deraf felgende forbedringer i krops- og mu-

skelfunktion medvirke til at opna en sundere
aldringsproces (9).

Fodbold som forebyggelse og
behandling af muskel-skeletbesvaer

Med DXA-scanninger er egninger i mu-
skelmasse vist efter bade kortere og
lzengerevarende traeningsperioder med moti-
onsfodbold (10). Dette inkluderer hypertensive
midaldrende kvinder (11), maend med prosta-
takraeft (12) og personer med praediabetes
(13). Dertil er signifikante egninger observeret
for overkroppens muskulatur (5). Ydermere er
reduktioner i kropsvaegt og fedtmasse efter
4-16 maneders traening fundet hos overvaeg-
tige midaldrende kvinder med hypertension
(11), samt midaldrende maend med type 2-dia-
betes (14). Disse fund viser samstemmende, at
motionsfodbold

kan forbedre den muskuloskeletale sundheds-
profil hos bade unge og midaldrende personer
inklusiv patienter med forhejet blodtryk og
overvaegt.

Baseret pa udtagning af muskelbiopsier er

der rapporteret hypertrofi i larmuskulaturen
efter 12 ugers treening med motionsfodbold
for unge til midaldrende utraenede maend (10).
Dette kan betragtes som en vigtig adaptati-
onsmekanisme, idet maksimal muskelkraft
(MVQ), eksplosiv muskelstyrke (RFD) og
power er positivt korreleret med det totale
muskelfiberareal (15). De observerede og-
ninger i muskelfiber tvaersnitsareal, som

felge af motionsfodbold, forventes saledes at
resultere i tilsvarende forbedringer i maximal
muskelstyrke og RFD/power (16). Andelen af
fast-twitch type IIX-fibre i knaestraekkerne var
reduceret (fra 18 til 11%) efter 12 ugers fod-
boldtraening samtidig med en tendens til



en foreget andel type IIA-muskelfibre (10).
Dette skift i fibertypesammensaetning er af
vigtig funktionel betydning, idet fast-twitch
type IIA-muskelfibrene er betydeligt mere
traethedsresistente end type lIX-muskelfibre
(15,16). Det er bemzerkelsesvaerdigt, at fx
graden af muskelhypertrofi (+15%) efter 12
ugers fodboldtraening er af samme sterrelses-
orden som observeret efter 14 ugers progressiv
styrketraening med tunge vaegtbelastninger
(75-90% 1RM) hos unge maand (+18%) (15).

Der er rapporteret om yderligere myocellulzere
adaptationer som felge af motionsfodbold.
Tolv ugers traening medforte et forhejet
indhold af mitokondrielle enzymer (citrat
syntase) og flere kapillzerer pr. muskelfiber

i 1armuskulaturen (7,10). Dette viser, at mo-
tionsfodbold kan udlese en eget oxidativ
kapacitet i de traenede muskelfibre samt ege
den muskulzere blodgennemstremning. Som
et tegn pa en forbedret evne til muskulaer
fedtoxidation er der observeret reduceret
maelkesyreniveau i blodet og en saenket
respiratorisk exchange ratio (RER) under sub-
maksimalt leb efter motionsfodboldtraening i
12 uger (10).

Endeligt er der hos aldre personer med
livslang deltagelse i fodboldtraening fundet
en forhejet forekomst af intramuskulaere
biomarkerer involveret i DNA-reparation og i
undertrykkelse af accelereret alderdom, sa-
kaldt senescense (Erk1/2, AKT, mTOR, FoxM1),
nar disse blev sammenlignet med utraenede
aldersmatchede personer (17). Samlet set in-
dikerer ovenstaende, at der er en beskyttende
effekt pa skeletmuskulaturen hos zeldre, der
deltager i kronisk (livslang) fodboldtraening.
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Kldre, livslangt treenede fodboldspillere udvi-
ser samtidig bedre muskelmekanisk funktion
(forhejet MVC styrke og RFD) sammenlignet
med aldersmatchede utraenede (18). Sam-
menlignelige effekter kan opnas ved ugers

til maneders traening, hvor maximal benmu-
skelstyrke (MVC) samt 30-m sprintkapacitet
blev markant eget hos utreenede midaldrende
maend efter 12 ugers motionsfodbold (16). Til-
lige er der set egninger hhv. i MVC og RFD for
hasemusklerne efter 12 maneders fodboldtree-
ning hos aeldre maend pa gennemsnitligt 68
ar (19). Endeligt resulterede 12 ugers fodbold-
traening i foreget benmuskelstyrke (MVC) hos
aldre maend med prostatakraeft (12) pa trods
af deres anti-androgene hormonbehandling og
med endnu sterre egninger i maximal mu-
skelstyrke efter 32 uger (20). Fodboldspillere
med livslang involvering i fodboldtraening er
ligeledes karakteriseret ved en bedre postural
balance (18). Forbedringer i postural balan-
ce er samtidig observeret hos midaldrende
preemenopausale kvinder som felge af 16
maneders fodboldtraening (21).

Motionsfodbold synes ogsa at pavirke over-
kroppens muskulatur. Saledes blev der malt
oget maksimal styrke for nakke-ekstenso-
rerne efter 3 og 9 maneders fodboldtraening
hos kvindelige hospitalsarbejdere (25-63 &r)
sammenlignet med en alders- og aktivitets-
matchet kontrolgruppe (22). Efter 9 maneders
fodboldtraening sas tillige reduceret mu-
skelsmerteintensitet i nakke-skulderomradet
og kortere smertevarighed (23). Motionsfod-
bold ser ogsa ud til at medfere et hurtigere
refleks-respons (kortere reaktionstider) i
lzenderygmuskulaturen ved pludselige belast-
ninger p& overkroppen (8). Dette indikerer,

at fodboldtraening potentielt kan reducere
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risikoen for laenderygskader. Tilsvarende fund
er vist hos preemenopausale kvinder efter 16
maneders fodboldtraening (21).

Bemazerkelsesveerdigt kunne der ikke observe-
res nogen a&ndringer i dette refleks-respons
efter 3 maneders lebetraening (8), hvilket
tyder pa, at fodboldtraening vil veere mere ef-
fektiv end lebetraening til at reducere risikoen
for lenderygskader.

Hos zeldre (+65 &r) personer blev der obser-
veret markante forbedringer i funktionel
kapacitet i form af et eget antal gennemforte
repetitioner i en standardiseret 30-sekun-
ders rejse-saette-sig-test fra en stol (30-s
STS) samtidig med en eget maksimal trap-
pegangshastighed udlest af 12 maneders
fodboldtraening (19). Sdledes ser det ud til, at
laengerevarende fodboldtraening repraesen-

Dansk Boldspil-Union & Syddansk Universitet

terer en effektiv interventionsstrategi til at
modvirke aldersrelaterede tab i muskelstyrke
og funktionel kapacitet (19). P4 tilsvarende vis
blev der malt forbedringer i funktionel kapaci-
tet (30-s STS, trappeganghastighed) efter 32
ugers fodbold traening hos xldre maend med
prostatakraeft (24).

Konklusion og afsluttende
bemaerkninger

De traeningsinducerede tilpasninger efter
kortere og laengere traeningsforleb i mo-
tionsfodbold er saerdeles bredspektrede.
Motionsfodbold foreger saledes muskelmas-
sen samt forbedrer muskelfiberfunktionen
og muskelstyrkeprofilen markant pa tveers af
ken, alder og under sygdom. De observerede
strukturelle og funktionelle tilpasninger har
alle stor veerdi i forbindelse med bade fore-
byggelse og behandling og er dermed samtidig
af vigtig samfundsekonomisk relevans.



FODBOLDHOLD ER
SAMLINGSPUNKT |

FREDERIKSSUND

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

Sundt, sjovt og socialt. Det er principperne,
nar op mod 80 kvinder og maend medes hver
tirsdag og torsdag i Frederikssund IK for at
spille fodbold.

Regler og tacklinger er droppet. | stedet er der
fokus pa at serge for rammer, hvor alle kan
veere en del af det pa tvaers af ken. Det kerer
ogsa under 'Fodbold Fitness', der kan findes i
fodboldklubber over hele landet.

Spillerne pa fodboldholdet er er cirka fra 60

ar og opefter, og det er langt fra unormalt at
se maend og kvinder et stykke ind i 80'erne pa
holdet, ligesom enkelte personer rejser helt fra
Kebenhavn for at vaere en del af holdet.

Aase Hansen er holdleder og initiativtager
til holdet, som senere i ar kan holde 10-ars
jubilzeum.

"Det er vigtigste er bare, at alle kan vaere med,
og at de har det sjovt. Vi er 50/50 af hvert ken,
og selvom maendene og kvinderne oftest spil-
ler hver for sig, sa kan der vaere kvinder, som
gerne vil udfordres mere og spille med maen-
dene, ligesom der er maend, som foretraekker
at spille med kvinderne. Og det er bare fint.
Det handler om, at alle er glade," siger Aase
Hansen.
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Fodbold og fzellesskab

Med 80 medlemmer pa holdet er der man-

ge forskellige fysiske udfordringer. For Aase
Hansen blev hun inspireret til at starte holdet,
da hun selv fik konstateret forhejet blodtryk. |
dag er hun medicinfri.

| klubben er der ogsa flere, som har mu-
skel-skelet-besvaer. En af dem er Mie Nygaard,
som har sclerose. Hun maerker, hvordan fod-
bold har gjort en forskel for hende.

"Motion er bare sa vigtigt, og at jeg hver uge
har muligheden for at spille fodbold og fa
motion, betyder sa meget for mig. Jeg kan
maerke, at jeg har det bedre, og jeg er sikker
pa, at det er fordi, jeg kan spille fodbold," siger
Mie Nygaard og fortszetter.

"Og det hjzelper mig ogsa bare at vaere en del
af et faellesskab, hvor der er en forstaelse for,
at vi hver isaer kan have udfordringer,” forkla-
rer hun.

Fortryder aldrig fodboldtraening

Det er ikke alle dage, at det lige er det nemt for
Mie Nygaard at komme ned til
fodboldklubben, men nar hun sa endelig
alligevel kommer afsted, sa fortryder hun

det aldrig.

Det er ogsa den oplevelse, som Aase Hansen
har, der aldrig oplever, at der er en darlig stem-
ning pa holdet.



"Vi har det sa godt sammen, og vi er ogsa gode "Jeg er generelt set et godt sted nu, men hvem

til at afholde arrangementer udover fodbold. ved, hvordan situationen ville vaere uden fod-
Jeg havde for ti ar siden aldrig troet p3, at jeg bold. Det er et godt spergsmal, som jeg ikke
ville spille fodbold, men nu kan jeg slet ikke ter teenke pa."

forestille mig en hverdag uden det," fortzeller
Aase Hansen.

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