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FORORD

Visionen med FCM SAMFUND er, at vi vil:

» Bruge sportens magt til at engagere, inspirere og hjeelpe folk i vort samfund til at na
deres livsmal.

= Veere med til at skabe et godt, festligt og lykkeligt fritidsliv sammen med andre
mennesker.

* Give mulighed for at mindre bemidlede kan veere en del af enkeltstaende
begivenheder, som giver gget livskvalitet.

Visionen fokuserer bl.a. pa indbyrdes langsigtede resultater associeret til varige
adfeerdsaendringer omkring et forbedret helbred samt en forbedring af samfundets
sammenhaengskraft og det er i dette lys FCM SAMFUND spgrger, om slankekure og
veegttab ogsa er noget, du synes, er sveert og uoverskueligt at begynde pa selv? Mangler
du et forpligtende feellesskab, hvor | sammen holder hinanden op pa de mal, som | seetter?

Fodbold er verdens sundeste sport og har en positiv virkning pa forhgjet blodtryk,
kondition, muskelopbygning og veegttab. Fodbold er en sjov, social og effektiv made at
forbedre den fysiske form p3, forebygge sygdomme og mindske overvaegt.

- DIG: Er du overvaegtig og gerne vil gare en forskel til gavn for dig selv og dine
naermeste? Har du forsggt flere gange, men synes ikke rigtigt det hjeelper? Eller synes
du det er for hardt og effekten for lille? Mangler du andre, der er i samme bad og som
har de samme udfordringer? Kan du lide at konkurrere mod dig selv eller maske mod
andre pa et venskabeligt og humoristisk plan? S& er FCM SAMFUND klar — men er du
ogsa Klar til at tabe dig pa en sjov made? Er du klar til at blive bidt af motion,
feellesskab og ikke mindst gleeden?

- SAMFUNDET: Flere og flere overveegtige er en udfordring og en trussel mod
samfundet og gkonomien til behandling. Derfor er det altafggrende, at der skabes
miljger, der pa en sjov made arbejder med de sundeste og meste effektive
motionsformer, s vi far bremset denne udvikling. Over 50% af befolkningen menes at
veere overvaegtige og det anslas arligt at koste samfundet kr. 14 mia. Sa for alle er det
vigtigt at arbejde og statte projekter, der kan veere med til at nedbringe veegten med et
par kilo.

FCM SAMFUND har med adskillige videnskabelige undersggelser foretaget af
eksempelvis professor Peter Krustrup og professor Jens Bangsbo fra Institut for Idreet,
Kgbenhavns Universitet, dokumentation for at fodbold er den mest effektive sportsgren,
nar det geelder vaegttab og sygdomsforebyggelse.

Fodbold er sundt, sygdomsforebyggende og kan bruges som effektivt element i
behandlingen af de mest udbredte livsstilssygdomme i Danmark — derfor vil FCM
SAMFUND give dig mulighed for, at du taber dig, bliver sundere og samtidig far et socialt
netveerk med andre. Vi vil arbejde for, at du som person nar dit mal, men fodboldens
styrke er at vi gagr det sammen og ikke alene. Det er ikke alene dit projekt — det kraever en
holdindsats.
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DOKUMENTATION

Den internationalt anerkendte idraetsforsker Peter Krustrup, der er cand. scient. i Idraet fra
Kgbenhavns Universitet i 1999, er en af de mest vidende i Europa inden for treening,
testning og analyser af treening og fodboldkampe og han har modtaget en reekke priser for
sit videnskabelige arbejde.

Starstedelen af hans forskning har veeret inden for fodbold og relaterede boldspil, hvor han
blandt andet har udviklet, evidensbaseret og implementeret treeningskoncepterne Fodbold
Fitness, FC Prostata og "FIFA 11 for Health i Europa”. Peter Krustrup har gennem de
seneste 10 ar haft et naert samarbejde med idraettens organisationer, sasom FIFA, UEFA,
DBU og DIF.

Han har desuden brugt en stor del af sin karriere pa at forske i og skabe fokus pa fodbold
som et sundhedsfremmende middel til forebyggelse og behandling af livsstilssygdomme i
hele livsforlgbet - hos bade maend og kvinder. Han har ligeledes projekter inden for
fodbold som rehabilitering for meend med prostatakraeft og kvinder med brystkreeft.

| en rapport for Institut for Idraet omkring de traenings- og sundhedsmaessige effekter af
motionsfodbold kommer Peter Krustrup med fglgende konklusioner:?!

* Fodbold er en alsidig og effektiv treeningsform, der pa kort tid forbedrer udholdenhed,
kondital, intervalarbejdsevne og styrke.

* Blot 3 maneders fodboldtreening har betydelige sundhedsmaessige effekter i form af
forbedret kondital, reduceret fedtprocent og LDL, lavere blodtryk og starre
muskelmasse.

» Fodboldspillet er medrivende i en grad der nedtoner oplevelsen af fysisk anstrengelse.

= Det er sundt at lgbe lange ture, men pa flere omrader endnu bedre at spille fodbold.

= Helt traditionel motionsfodbold er en velegnet kombination af aerob og anaerob
treening, der har positiv effekt pa kondital, blodtryk, fedtprocent, muskelmasse og
balance uanset om deltagerne er utreenede, overveegtige og/eller boldsvage.

= Motionsfodbold kan dermed karakteriseres som sygdomsforebyggende.

= Foreningsbaseret motionsfodbold er en lystbetonet holdaktivitet, der opbygger social
kapital, skaber stor selvopretholdelsesevne, og har et stort potentiale for at skabe
vedvarende idreetstilknytning.

= Foreningsbaseret motionsfodbold kan dermed karakteriseres som
sundhedsfremmende.

Idreetsforskningen viser saledes, at fodbold ikke blot er sundt — men ogsa sundere end
oplagte alternativer. Motionsfodbold er en intens og effektiv kombinationstraening, som
bade indeholder kredslgbs- (fx kondital, hjertefunktion, blodtryk, fedtprocent og kolesterol)
og styrketraening (fx muskelmasse, hurtig muskelstyrke, knoglemineralisering og postural
balance).

| modellerne nedenfor vises resultaterne af tre maneders motionsfodbold set i forhold til tre
maneders jogging (lange lgbeture), fitness (styrketreening) og intervallgb (5 x 2 minutter, 1
minuts pause).?

1 http://www.emu.dk/sites/default/files/Tr%eC3%A6ning%2009%20sundhed%20i%20fodbold.pdf



http://www.emu.dk/sites/default/files/Tr%C3%A6ning%20og%20sundhed%20i%20fodbold.pdf

FCM SAMFUND: TAB & VIND FOR KVINDER

FODBOLD JOoG FITNESS  INTERVAL FODBOLD JOG FITNESS  INTERVAL
Model 2 - Fodbold og jog (lange lebeture) giver det starste fald Madel 3 - Fodbold og intervalleb giver den starste fremgang
i fedtprocenten (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet). i konditallet (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet).

(Hardhedsskala fra 0-10)
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FODBOLD J0G FITNESS  INTERVAL FODEBOLD JOG FITNESS  INTERVAL
Model 4 - Fodbold og fitness (styrketraening) giver den starste Model 5 - Fodbold virker ikke s& hardt for motionisten, som jog,
stigning | muskelmassen (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet). fitness og intervallab (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet).

Studiet viser ogsa, at blot tre-fire maneders motionsfodbold for utreenede maend og
kvinder har betydelige effekter pa hjertefunktion, kondital, LDL-kolesterol, blodtryk,
fedtprocent, muskelstyrke og balance. Derved mindskes risikoen for hjertekarsygdomme
0g andre livsstilssygdomme.

Forskningen viser tiimed, at en overskuelig maengde fodboldtreening kan mindske
blodtrykket for bade personer med forhgjet blodtryk og personer med normalt blodtryk.

Forhgijet blodtryk gger risikoen for blodpropper i hjernen og hjertet, hvilket har stor
betydning for den enkelte men ogsa for de enorme sundhedsudgifter til behandling af
sygdommene.

2https://www.dbu.dk/~/media/files/dbu_broendby/fodbold fithess/materiale til klubber/materiale%202012/ff
kommunemanual dec2012.pdf
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MODEL 1- MOTIONSFODBOLDS EFFEKTER PA DET SYSTOLISKE (M) OG DIASTOLISKE () BLODTRYK
(Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet):

Béade det systoliske og dia-
stoliske blodtryk er relevant
i en blodtryksmaling. Det
systoliske angiver tryk-

ket i de store blodkar, nar

hjertet traekker sig sam-

men ag pumper blod rundt

i kroppen. Trykket ndr

hjertet slapper af mellem

hjerteslagene, kaldes det
B ] ] R R [ |

diastoliske blodtryk.

At spille motionsfodbold betyder dog ikke kun noget for det fysiske helbred. Pa et
fodboldhold udvikles 'vi-historier’, og der foregar social interaktion i forbindelse med selve
spillet, der bidrager til en bedre aktivitetsfastholdelse, end det er tilfeeldet i blandt andet
lobegrupper.

Derudover peger flere studier i retning af, at fodbold er den motionsform med den mindste
selvopfattede belastningsgrad. Det bevirker, at en motionsfodboldspiller far en bedre
kondition og samtidig har en falelse af, at traeningen ikke er sa hard som ved eksempelvis
intervallgb (jf. model 5 ovenfor).3

SUCCES FOR UDENLANDSKE KLUBBER 0OG SUCCES FOR FCM SAMFUND
FCM SAMFUND henter dog ikke alene sin inspiration i anerkendte danske studier. Forlgb
lignende det gnskede har saledes allerede foregaet i London, hvor Trust-organisationer
bag fodboldklubberne Brentford FC, Fulham FC og Tottenham Hotspurs i foraret 2016
lavede et forlgb, som man senere hen blandt 2.150 projekter fra 145 lande vandt den
internationale pris "Best New Innovation Beyond Sport Award” for.*

Resultaterne af forlgbet talte sit tydelige sprog, og det samme har veeret tilfeeldet omkring
de TAB & VIND-forlgb for meend, som FCM SAMFUND allerede har afviklet. Det forteeller
bl.a. tallene bag tidligere forlgb, hvor 5 FCM samarbejdsklubber deltog.

Her blev deltagerne som gruppe 678 kg lettere efter bl.a. at have tilbagelagt knap 85,5
mio. skridt svarende til ca. 65.000 kilometer.

Den enkeltes resultat afhaenger selvfglgelig at dennes flid, men i det pagaeldende forlgb
var det gennemsnitlige veegttab ca. 7,5 kg pa de 12 uger. Rekorderne fra det forlgb taler
dog ogsa sit tydelige sprog:

Hgjeste personlige veegttab: 29,2 kg
Sterste reducering i livvidde: 24 cm.
Starste reducering af BMI: 8,54

Shttps://www.dbu.dk/~/media/files/dbu_broendby/fodbold fitness/materiale til klubber/materiale%202012/ff

kommunemanual dec2012.pdf
4 http://www.beyondsport.org/awards
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Gennemsnitligt vaegttab siden start
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Jeg vil anbefale andre at deltage i forlgbet

W BFK HSV IF

M Brande IF
Feldborg-Haderup IF

B Ramme-Lomborg IF

Sdr. Omme IF

0% 2,38%
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* Enig
= Hverken enig eller uenig

® Uenig

97,62%

Jeg har opnaet mine mal med forlgbet

* Enig
m Hverken enig eller uenig

= Uenig
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Gennemsnhitlig @2endring i livvidde

m BFK HSV IF

m Brande IF
Feldborg-Haderup IF

m Ramme-Lomborg IF

Sdr. Omme iF

* Jeg har tabt mig

m Jeg spiser sundere

W Jeg er mere aktiv

m Jeg har udbygget mit netvaerk

m Jeg er bedre til fodbold

Min livskvalitet er forbedret siden forlgbets
start

19,05%
* Enig
- M Hverken enig eller uenig

80,95% ™ Uenig




