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Jeg er ikke i tvivl, fodbold kommer til at
vokse dramatisk som motionsaktivitet i
de kommende ar, fodboldklubberne skal
bare veere klar med de rigtige tilbud.

Ole Jacobsen, formand, DBU Sjzelland

Hvem vinder

kampen om motionisterne?

Fodbold er meget mere end resultater, konkurren-
ce og flotte mal. De Sjaellandske fodboldklubber
ma i gang med at udvikle og udbrede motionsfod-
bolden - ellers ma man forvente, at motionsklub-
ber eller kommercielle aktarer melder sig og med
tiden far bedre fat i de voksne motionister.

Tilbage i 2007 viste en nyt studie noget me-
get interessant - 'Fodbold sundeste motion’, hed
overskriften pa en pressemeddelelse, der gennem-
gik de interessante resultater fra et studie pa Ke-
benhavns Universitet. Studiet havde undersggt
fodbold som en sundhedsfremmende aktivitet,
som led i et forskningsprojekt pa Institut for Idraet
pa Kebenhavns Universitet. Essensen af de ke-
benhavnske forskeres resultater er ikke blot, at
fodboldtraening er uhyre effektivt for savel kon-
dition som styrke og derfor er et potent middel
til bekeempelse af livsstilssygdomme.

Hobbyfodbold pa sma baner er tillige en mere
effektiv traening end savel styrketraening som lg-
betraening med moderat intensitet. Dertil tyder
forskergruppens resultater pa, at fodboldtraening
af deltagerne opleves mere lystbetonet og moti-
verende og har starre evne til at skabe sociale
band end lgbetraeningen.

Fodboldens potentiale som sundhedsredskab
er med andre ord en solstralehistorie, som vi alle
kan veere stolte af, vi skal bare tilbyde og tilpasse
tilbud ude i klubberne, som understatter de gode
forskningsresultater, sa vi imadekommer de man-
ge motionister.

Vaeksten i fitnessbranchen stiger fortsat, viser
Idans seneste opgarelse af antallet af kommer-
cielle motions- og fitnesscentre i Danmark fra
2016. Derfor skal et fornyet fokus pd, hvordan
fodbold kan blive et mere attraktivt motionstil-
bud for de malgrupper som ikke traditionelt set
benytter sig af klubbens tilbud. Det kraever ny-
teenkning, mod og energi at satse og starte noget

nye tilbud op, derfor star DBU Sjzellands klubrad-
givere og vores visionskonsulent klar til at hjael-
pe jer ude i klubberne.

Faktum er, at teenagere og voksne forlader
fodboldklubberne i ra meengder og drener ud pa
lgbestierne og ind i fitnesscentrene for at dyrke
aktiviteter, der ifolge forskningsresultater hver-
ken er naer sa sunde og effektive eller neer sa sjo-
ve og motiverende som fodbold. Forklaringen pa
den adfzerd kan delvist vaere, at styrketraening og
lgbetraening ikke opleves sa pligtbetonet og trist
af udaverne, som mange udefra staende vil haev-
de. Men farst og fremmest ma forklaringen vaere,
at fodboldklubberne pa nuvaerende tidspunkt ikke
evner at favne og organisere en fodboldtraening,
som denne malgruppe har lyst til og mulighed for
at deltage i efter de farste barne- og ungdomsar.
Det er DBU Sjallands bestyrelses opgave at ita-
lesaette og videregive de redskaber til vores klub-
ber som udviklingen kraever, derfor ma klubberne
ikke holde sig tilbage, med at benytte de mange
tilbud som kan bidrage med udvikling.

Jeger ikke i tvivl, fodbold kommer til at vok-
se dramatisk som motionsaktivitet i de kommen-
de ar, fodboldklubberne skal bare vaere klar med
de rigtige tilbud.

| dette farste nummer af Sjaellandsk fodbold
er sundhed og motion sat pa dagsordenen. Her
bliver mange forskellige aspekter af fodbolden
bliver sat under lup, og du vil blive prasenteret
for ny viden om fodboldens sundhedsfremmende
effekter, konkrete fysiske gvelser og inspirerende
tiltag fra de sjeellandske klubber. God forngjelse
med laesningen, jeg haber | vil finde det interes-
sant og relevant i jeres hverdag.

Ole Jacobsen,
formand for DBU Sjeelland
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eg sngrede mine farste fodboldstavler

som firarig i fodboldklubben Ejby IK pa

Vestfyn. Dengang dyrkede jeg alt den
sport, jeg kunne komme i naerheden af. En
uge kunne snildt indeholde treening og kamp
4-6 gange om ugen fordelt pa 2-3 forskellige
sportsgrene. Men siden blev sportens domi-
nerede position overtaget af studier, venner,
fester og andre interesser. Og pa grund af ud-
dannelse og job flyttede jeg langt vk fra de
idreetsforeninger, som jeg na&rmest voksede
op i. Derfor stiller jeg mig selv oftere og of-
tere spargsmalet - dyrker du nok motion?

30 minutter om dagen
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at voksne (18-
64 ar) skal veere fysisk aktive mindst 30 mi-
nutter om dagen. "Aktiviteten skal veere med
moderat til hgj intensitet og ligge ud over al-
mindelige kortvarige dagligdagsaktiviteter”.
Selvom jeg da spiller fredagsfodbold med
mine kollegaer og dyrker lidt anden motion
her og der, sa kan jeg desveaerre ikke leve op
til anbefalingen. Og dykker man ned i stati-
stikkerne, sa er jeg langt fra alene. Faktisk
harer jeg til det segment, de 30-39 arige, hvor
feerrest dyrker regelmaessig motion (57 pro-
cent). Det viser undersggelsen "Danskernes
motions- og sportsvaner 2016” fra Idraettens
Analyseinstitut. Barnene topper listen ved at
83 procent dyrker regelmaessig motion. Alt i
altdyrker 61 procent af danskerne regelmaes-
sig motion. Det er et fald pa tre procent siden
seneste opgarelse i 2011, som var det hoje-
ste tal siden malingerne begyndte i 1964. |
den samme periode, viser undersggelser, at
fitnessaktiviteter som styrketraening, yoga og
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crossfits popularitet gaet frem. Og selvom de
sjeellandske klubbers medlemstal de senere
ar har veeret stabile, sa bruger flere danske-
re mere tid i fitnesscentrene. 1 2015 estime-
rede Idraettens Analyseinstitut, at et sted mel-
lem 810.000 og 950.000 danskere er medlem
af de kommercielle motions- og fitnesscen-
tre. Tallet er dog forbundet med en vis usik-
kerhed, da mange centre holder deres med-
lemstal teet indtil kroppen.

Et spargsmal om tid?

Selv undskylder jeg oftest min inaktivitet med
at jeg ikke har tid. Og den samme barriere pe-
gede de fleste voksne pa i rapporten "Dansker-
nes motions og sportsvaner 2011", hvor 'ar-
bejde’, 'familie’ eller 'andre aktiviteter’ blev
udpeget som arsagen til den manglende sport
eller motion. Men skal jeg veere helt zrlig, sa
er det nok snarere et spargsmal om prioritet.
For mon ikke det var muligt at finde den hal-
ve time et eller andet sted i lgbet af dagen?
Maske kan Netflix, TV'et eller sofaen godt und-
vaere mig en halv times tid i lgbet af dagen?

Derfor har vi dedikeret dette nummer Sjzel-
landsk Fodbold til at undersege, hvordan fod-
bolden kan hjaelpe sofakartofler, som mig selv,
med at fa den nedvendige motion pa en sun-
dere, sjovere og mere social made. For netop
her kan fodbolden noget helt szerligt, som bade
gor sporten effektiv og alsidig samtidig med,
at feellesskabet i foreningerne er med til at
fastholde os i en mere aktiv livsstil.

Det sker nemlig det interessante, at nar vi
jager lzederkuglen, sa glemmer vi naesten helt,
at vi dyrker motion. Vi far hgj puls, hurtige lab,
retningsskift, hop, tacklinger og skud. Alt sam-

men elementer der, ifolge forskerne, gar fod-
bolden til en effektiv og alsidig treeningsform,
der pa kort tid forbedrer udholdenhed, kondi-
tal, intervalarbejdsevne, styrke, hurtighed og
balance. For eksempel viste et studie fra 2007,
at fodboldtraeningen ikke blev oplevet som vae-
rende naer sa hard som lgbetraening.

Her i magasinet kan du blandt andet blive
klogere pa, hvordan din krop reagerer pa fod-
boldtraening. Lase om danskernes kost- og
motionsvaner. Er du traener, sa kan du fa in-
spiration til fysisk treening fra kvindelands-
holdets fysiske traener. Du kan ogsa blive pro-
vokeret eller inspireret af kokken Thomas Rode
og hustru Thilde Maarbjergs alternative syn
pa mad og madretter - bedre kendt som sten-
alderkost. Eller hvad med en artikel om, hvor-
for fodbold er medicin for kvinder med for
hejt blodtryk? Du kan ogsa tage med os pa
besgg hos et fodboldhold i Vordingborg for
kronisk syge maend, hvor der er meget mere
pa spil end point. Vi har ogsa faet et par tip
fra sundhedsradgiver, Jacob Sendergaard, der
er kendt som treener for DR's "Rigtige Mand”
til, hvordan seerligt aeldre spillere kan fa mere
ud af deres fodboldtraening med et par enkle
gvelser. Vi runder ogsa Jernlgse BK, hvor de
har faet succes med et motionshold for mand
med masser af jern i ilden. Til sidst runder vi
FC Roskildes fysiske traener Morten Walldo,
der giver indspark til, hvordan man holder
fastholder en skadet spiller og hjaelper dem
tilbage pa holdet efter endt skade. Du kan ogsa
laese om samarbejdet mellem de sjzllandske
julemaerkehjem og DBU Sjzelland, der med fod-
bolden som redskab, skal forbedre sundheden
for julemaerkebarnene.



Professor: Sadan reagerer
din krop pa fodboldtraaning

@mt kadaver, lykkestoffer et tarnhgjt kalorieforbrug. En anerkendt fodboldforsker
forteeller her, praecis hvad der sker med din krop under og efter en fodboldtraening.

J

Hjertet vil na at sla
15.000 gange i lgbet
af fodboldtreeningen.

Peter Krustrup, professor, SDU

Af Martin Weibel, DBU Jylland, Foto: Fodboldbilleder.dk

e fleste som har spillet fodbold, har
D oplevet den helt saerlige fornemmelse,

man kan have i kroppen nar man sid-
der i omklaedningsrummet efter en god tree-
ning. Rigtig mange vil ogsa kunne nikke gen-
kendende til at vagne med @m krop, og
matte keempe sig ud af sengen den efterfal-
gende dag.

Men hvad sker der egentligt med kroppen,
nar man spiller fodbold? Og hvorfor kan man
vaere sa pokkers gm bagefter?

Peter Krustrup er professor og forsknings-
leder ved Syddansk Instituts forskningsenhed
Sport and He- Sciences. Han star bag en lang

reekke undersggelser omkring, hvordan fod-
bold pavirker kroppen.

Fodbold er intens traening

Peter Krustrup er ikke i tvivl, fodbold er in-
tens traning. Sammen med sit forskerteam
har Peter Krustrup blandt andet kigget p3,
hvilke fysiske kraftanstrengelser kroppen bli-
ver udsat for, nar man spiller fodbold.

- Hvis man tager udgangspunkt i en fod-
boldtraening pa cirka halvanden time, sa kan
vi se, at man er seerdeles aktiv. For eksempel
vil en spiller pa 30 ar have en gennemsnitspuls
pa 165 pulsslag pr. minut, og i 20 procent af
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Man kan roligt konkludere, at fodbold er en
meget intens og alsidig form for traening.

Peter Krustrup, professor, SDU.

tiden, vil han have en puls, som er over 90 pro-
cent af makspulsen, forteeller Peter Krustrup.

- Hjertet vil na at sla 15.000 gange i labet af
fodboldtraeningen og man vil have et vaesketab
pa halvanden liter. Man vil have forbraendt over
1100 kalorier og blandt andet have brugt 200
g. sukker og 50 g. fedt. Det er rigtig meget, for-
teeller han.

- Herudover tilbagelaegger man cirka otte ki-
lometer i lgbet af traeningen, og laver omkring
200 intense lgb, og cirka 300 retningsskift og
opbremsninger. Endelig vil der vaere mere end
200 andre intense aktioner, som f.eks. skud, af-
leveringer, driblinger, tacklinger og hop. Sa man
kan roligt konkludere, at fodbold er en meget
intens og alsidig form for traening, siger han.

Superkompensation

og lykkestoffer i tredje halvleg

De mange positive effekter af fodbold som mo-
tionsform vil ikke kun vaere markbare pa ba-
nen, men de vil ogsa give sig udslag i tiden ef-
ter treningen. Selvom benene vil vaere godt
gmme, sa er det blot en del af processen imod
at komme i bedre form, og gare kroppen staer-
kere.

- Man vil typisk veere veldig glad og snak-
kesalig lige efter traeningen, hvor der er ekstra
mange af de saerlige lykkestoffer i kroppen. Man
vil dog ogsa veere treet i kroppen og terstig pa
grund af vaesketabet. Til gengaeld vil man ikke
nedvendigvis have lyst til at spise, fordi motion
virker sultheemmende, siger Peter Krustrup, og
understreger at man ogsa Vil have lagt i kakkel-
ovnen til en god nats segvn.

- Man kan desuden godt blive gm og fa ned-
sat bevaegelighed i kroppen mellem 24 og 36
timer efter fodboldtreningen. Det skyldes de
mange intense aktioner, som forarsager mikro-
skader i musklerne og @ger omsatningen af

knoglevaev. Dette kan blandt andet males i blo-
det ved en stigning i muskelenzymet kreatinki-
nase og flere knoglemarkarer. Det betyder pa
godt dansk, at kroppen er ved at restituere, for-
di man har nedbrudt muskler og knogler en smu-
le, og derved har sat gang i en superkompensa-
tion. Det betyder, at man efter restitutionen
bliver sterkere, end man var for, forteeller den
internationalt anerkendte idraetsforsker.

Flotte resultater i det lange lob

Det er ikke kun under og lige efter, at fodbold
har en indvirkning pa kroppen. Ogsa i det lange
lab, vil kroppen respondere pa fodboldtraenin-
gen. Fodbold er nemlig en effektiv kombination
af styrketraening, udholdenhedstraening og hoj-
intens intervaltraening.

- Efter 12 ugers treening vil konditallet ty-
pisk stige 10-15 procent for utraenede personer
og man vil tabe mellem 1 og 6 kilo fedt. Herud-
over vil hjertefunktionen vaere forbedret og bade
blodtrykket og kolesteroltallet vaere faldet maerk-
bart, fortaeller Peter Krustrup og understreger,
at treningen ogsa vil forege muskelmassen,
knogleteetheden og balanceevnen.

Peter Krustrup har dog en enkelt laftet pe-
gefinger midt i de gode nyheder: Man skal nem-
lig sorge for, ikke at ga helt i sta, nar seesonens
sidste kamp er spillet, lyder det.

- Man behgver ikke veere god til fodbold for
at fa noget ud af det, men det er vigtigt, at man
organiserer det saledes, at man spiller aret rundt.
Pa den made far man den optimale effekt pa fit-
ness og sundhed, og undgar at sette det hele
over styr i en 5-6 maneder lang vinterpause,
forteeller han.

Sa selvom vinteren kan gore det sveert at
komme pa banen, er det vigtigt at man opret-
holder et minimum af traening, for ikke at skul-
le starte helt fra O, nar graesset igen er gront. «
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1) Hvor meget vaeske skal man
minimum drikke om dagen?

[] 1:2 liter
[] X 1liter

[ ] 2:2juicebrikker

2) Hvornar skal du senest spise et
hovedmaltid far kamp eller traening?

[ ] 1:15 minutter
[ ] X 3timer
[] 2:1time

3) Hvad kan der ske, nar man ikke far
vaske nok?

[ ] 1:Man tisser ikke
[ ] X:Man dehydrerer
[ ] 2:Man sveder ikke

4) Hvor kan det gode fedt komme fra?
[ ] 1:0st
[[] X:Kaed

[ ] 2:Nedder

5) Hvad er der mest af i junkfood?
[ ] 1:Fedt

[ ] X: Protein

[ ] 2:Kostfibre

6) Hvad er godt at drikke i halvlegen?
[ ] 1:Cola

[ ] X Meelk

[ ] 2 Saftevand

7) Hvis du skal have hurtig energi,
hvad skal du sa spise/drikke?

[] 1s
[[] X Juice
[[] 2 &ble

8 Sjallandsk Fodbold « APRIL 2017

TIPE
2°€er.

8) Hvad bruges protein til i kroppen?

[ ] 1:Reparation og opbygning af muskler

[ ] X:Nedbrydning af muskler

[ ] 2:Som det vigtigste braendstof i
kroppen

9) Hvad er der mest fedt i?
[ ] 1:Happy Meal
[ ] X:Durumrulle

[ ] 2:Pizza

10) Hvorfor er det vigtigt at spise
morgenmad? -

[ ] 1:Fordi man skal vagne og starte dagen
[ ] X: Fordi man er sulten
[ ] 2:Fordi man skal fylde tanken op

med breendstof

11) Hvor meget sukker er der gennemsnit
i en sodavand?

[ ] 1:2 sukkerknalder
[ ] X: 10 sukkerknalder
[ ] 2:25 sukkerknalder

12) Hvor mange procent vand besftér
menneskekroppen af?

[ 1:40%
[a0% e e
] 2:60% —

13) Hvad er danskernes mest spiste o
aftensmad?

[ ] 1:Pizza

-
— A
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Det ved vi om danskernes

kost- 0g motionsvaner

Danskernes madvaner i tal

Danskernes aftensmad bestar i hovedreglen af cirka tre forskel-
lige ingredienser. Typisk kad eller fisk med grentsager (kogte el-
ler ra) og kartofler, ris, brad eller pasta.

Et dansk aftensmaltid er for flertallet indtaget i lobet af 15-
30 minutter. Blot 20 procent af danskerne bruger mere end 30
minutter pa at indtage aftensmaltidet. Generelt bruger dansker-
ne dog laengere tid pa at spise til aften i weekenden.

Danskerne elsker kartofler, og disse indgar saledes i halvde-
len af alle retter. Til sammenligning indgar andre kulhydrater
end kartofler i 48 procent af alle retter, det kan f.eks. vaere ris,
pasta, brad eller qunioa og lignende.

Danskerne har en forkaerlighed for dansk mad, hele 42 pro-
cent af danskerne karakteriserede deres seneste aftensmaltid i
kategorien traditionel dansk mad.

Der er en stor grad af rutine i madlavningen hos danskerne,
0g adspurgt om deres seneste aftensmaltid angiver naesten halv-
delen at de har lavet en ret som de ofte har lavet.

(Kilde: Madkulturen: Madindeks 2015)
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Ifolge tal fra 2013 har vaesentligt flere maend end kvinder et
usundt kostmanster, hele 18,6 procent mod 9,5 procent.

Kigger man pa uddannelsesniveauet er der en markant over-
veegt af danskere med grundskole som hgjest afsluttede uddan-
nelse der har et usundt kostmenster (24,8 procent) i sammen-
ligning med personer med en le&ngerevarende uddannelse (4,8
procent).

Kilde: Line R. Hvass et al. Danskernes Sundhed: Den Natio-
nale Sundhedsprofil 2013.

Mere end halvdelen af den voksne danske mandlige befolk-
ning er overveegtige (54,3 procent). For kvinder er tallet mar-
kant lavere med 40,7 procent overvaegtige. Kilde: Line R. Hvass
et al. Danskernes Sundhed: Den Nationale Sundhedsprofil 2013

8,3 procent af piger i alderen 11-15 ar er i kategorien for
overveaegtige/svaert overvaegtige, samme tal for drenge i samme
aldersgruppe er 9,3 procent.

Kilde:Rasmussen M, Pedersen TP. Due P. red. Skolebarnsunderso-
gelsen 2014. Kabenhavn: Statens Institut for Folkesundhed 2015.

l
o
=
o
@
[
()
o
S
=
o
Q)
<



X Danskernes mest populzre aftensmadsretter (top 10)
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« Rugbred med palaeg (6,3 procent). For eksempel en leverpostej-
mad = cirka 357 kalorier, 3 madder er saledes = 1071 kalorier.
Pizza (4,8 procent) - Tomat, ost pepperoni = ca. 1300 kalorier
Suppe (4,3 procent) - Irmas tomatsuppe = 400 g giver
400 kalorier
Kylling med kartofler og grent (4,1 procent) - 602 kalorier
Koteletter, Schnitzler, marbradbef (3,8 procent)

- For eksempel koteletter i fad med ris (1099 kalorier)
Bof med tilbehar (3,7 procent)
Gryderet (3,6 procent)
Pastaret (3,3 procent)
Frikadeller (3,1 procent)
Kalve- og oksesteg (3,1 procent)
Brad (ikke rugbrad) med paleeg (2,9 procent)
Burger og bafsandwich. (2,9 procent)
Kilde: (Madkulturen: Madindeks 2015)

61 procent af danskerne dyrker regelmeessig motion:

25 procent af danskerne dyrker hverken sport eller motion.

Typisk dyrker flere yngre meend end kvinder sport'i deres unge

ar (16-39 ar), hvorimod at tendensen vender omkring de 40-arige.

Af de idreetsaktive treener hele 19 procent fem gange om ugen.

Flest traeener dog 3 eller 2 gange om ugen, henholdsvis 26 procent

og 22 procent af danskerne.
« De idreetsaktive danskere treener typisk imellem 2 og 4 timer om ugen.
Kilde: Maja Pilgaard & Steffen Rask. Danskernes motions- og sportsvaner
2016. Idreettens Analyseinstitut, 2016.
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- |igesa vigtigt som pasninger

Fysisk traener for kvindelandsholdet Christina @rntoft er ikke i tvivl, fysisk
traening bar veere en helt central del af traeningen, hvad end vi taler bredde
eller elite. Ikke bare gger det praestationen indenfor kridtstregerne, men det
kan ogsa have gavnlige effekter i hverdagen.

Tekst og foto: Casper Boe Jensen

grer du til en af dem der mener den fysiske traening

er overstaet, nar den 10'ende armbgjning er taget?

Eller kunne du bare godt teenke dig at blive klogere
pa hvordan du, eller din trup, kommer godt i gang med at
implementere fysisk traening. Sa bliv klogere her hvor Chri-
stina @rntoft, fysisk traener for kvindelandsholdet, giver et
indblik i hvad fysisk treening er, og hvordan man selv som
treener, klub eller spiller kommer i gang med denne del af
traeningen.

Hvorfor fysisk treening?

"For ethvert hold og enhver spiller er det vigtigste at und-
ga skader, det giver den mest stabile trup, dernaest geelder
det om at trykke pa de andre knapper for at forbedre den
enkelte spiller fysisk”, svarer Christina @rntoft pa spargs-
malet, om hvorfor det giver mening at bruge tid pa fysisk
treening i en fodboldklub.

Det med skaderne ved hun noget om. Med to knaeopera-
tioner under baeltet er der ingen tvivl om at Christina @rntoft
kender alt til de negative effekter, en skade kan have bade pa
og udenfor kridtstregerne.

Men hvad er fysisk traning?

"Fysisk treening kan handle om bade skadesforebyggende
trening, styrketraening, udholdenhedstraening, i fodbold
mere specifikt intervaludholdenhed, sprint og agility, nar
man snakker fysisk traening er det vigtigt at definere hvii-
ke parametre man snakker om, sa man taler det samme
"sprog"".

Hun uddyber: "Det kan lyde af meget, men i virkelighe-
den er mange af tingene i forvejen en del af traeningen. Det
handler "bare” om at gore de rigtige ting, pa de rigtige tids-
punkter, for at fa den bedste effekt af de enkelte gvelser”.

Som eksempler naevner Christina @rntoft at det er vig-
tigt at starte roligt op efter en vinterpause, hvor man ef-
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terhanden eger belastningen, og at det er bedst at ligge
sprintavelserne lige efter en grundig opvarmning, hvor man
er allermest frisk.

Fysisk traening er ikke raketvidenskab.

Fysisk traening behaver ikke at vaere kompliceret, det hand-
ler i bund og grund om at taenke kroppen som helhed og
planlaegge sin treening.

"Det er vigtigt at bygge en fodboldtraening godt op. Den
skadesforebyggende traening eller lette styrketraening kan
indga i opvarmningen, med let lab, samt forskellige skades-
forebyggende- og styrkeavelser.”

Det handler dog ikke kun om at ga @velserne slavisk
igennem, men ligesom nar man gver pasninger, spilforsta-
else eller andre ting, handler det om at blive bedre.

Christina @rntoft naevner at fokus i avelserne er cen-
tralt, ogsa i den fysiske traening.

"Det handler ogsa om at have et bevidst fokus pa den
fysiske del af treeningen. Skal vi for eksempel efter en god
opvarmning kere sprintavelser, sa er det helt centralt at

Der er ingen tvivl om at det virker.
Man teenker maske ikke over det
nu her, men over tid er effekterne
af korrekt fysisk treening godt for
bade holdet og individet.

Christina @rntoft, Fysisk traener, Kvindelandsholdet.



seette fokus pa spurten i sig selv og man kan saledes godt
have bold med, men fokus er pa selve spurten, det er den
vi vil optimere. Pas pa med at gare gvelsen mere kompli-
ceret end den behaver at vaere”, siger hun og fortsaetter. Christina ﬂrntofts traeningsprogram
"Simple @velser med kropsvaegt, kommer man langt med, . . .
og inkorporer man forst den skadesforebyggende traning/ 0g mere |nsp|rat|on.
lette styrketraening i sine to ugentlige treeninger, bliver det
0gsa nemmere fra gang til gang, og fra traening til traening”, (st og repetitioner afhaenger af ens udgangspunkt):
forteeller Christina @rntoft. . Squat
Selvfolgelig er det ogsa muligt at benytte utallige reme- . Bakkenlaft
dier til den fysiske traening. | Christina @rntofts arbejde for
landsholdet er en stor del af hendes opgave at monitorere
og guide spillerne imellem landsholdssamlingerne, og til
det arbejde benytter hun lgbende forskellige redskaber til
at optimere spillernes praestation og male pa deres fysik.
Men pa et breddefodboldhold vil det vaere at skyde duer
med kanoner, da der er rigeligt med gavnlige effekter at
hente ude pa fodboldbanen.

Forslag til styrkeovelser med egen kropsvaegt

» Planken

« Balancegvelse eksempelvis sta pa et ben og kast bold
til makkeren overfor

»  Mave- 0g rygovelse

Husk at variere gvelserne en gang i mellem.

Inspiration til den fysiske traening:

« FIFA 11 + har mange gvelser hvor man kan se hvordan
labeopvarmning og styrkeavelser med egen kropsvaegt
kan udfares. (se mere pa www.f-marc.com/11plus )

« Fodbold Fitness manualerne (se mere pa www.dbu.dk/

IESS)

"‘ . L 4 Christina @rntofts Forslag til opbygning af en traening
\", / " ' / .ﬁ « 15-20 min Opvarmning med indlagte styrke, koordina-
S . N tions- og balance avelser undervejs
« 5-10 min Sprint. Hejest 10 sprinter og husk pausetiden
' skal veaere 10 gange den tid sprinten tager. Det vil sige:
En sprint pa 6 sekunder kraever mindst 60 sekunders
pause
« 20 min Pasningsavelse
« 20 min Possesionspil
20-30 minutter. Spil til to mal, gerne 3v3 eller 5v5.

w

Christina @rntoft, 31 ar, Cand. Scient i human
fysiologi, tidligere professionel fodbaldspillet
med 67 A-landskampe, siden'2014. fysisk trae-
ner for kvindelandsholdet.




Det virker!

"Der er ingen tvivl om at det virker. Man teenker maske
ikke over det nu her, men over tid er effekterne af korrekt
fysisk traening godt for bade holdet og individet. Fodbold
erjoisigselv fysisk traening, og der er jo masser af forsk-
ning der viser de gavnlige effekter af fodbold, men med
fysisk treening som en del af traeningen kan man rykke end-
nu mere”.

Christina @rntoft forseetter:

"Der er en mening med at lave fysisk treening. Man skal
huske det, og det er vigtigt. Samtidig er der masser af in-
spiration og hente, og dermed kraever det ikke som ud-
gangspunkt mere end interesse for at komme i gang med
at bruge det.”

De mange myter

Fysisk traening er mange steder stadig ikke en indgroet del
af breddefodbolden. foruden de 10 obligatoriske armbgj-
ninger og de sporadiske pyramidelab. Derfor er der ogsa
mange myter om fysisk traening, myter som Christina @rntoft
hurtigt kan dementere:

"Hvis der treenes 2-3 gange om ugen af 1 %-2 timers
varighed ,som det sker i de fleste klubber, er der ikke umid-
delbart risiko for overtraening, da kroppen har rigeligt tid
til restitution. Ger man det rigtigt er der ingen fare for over-
belastning.”

Christina @rntoft forklarer:

"Til styrkegvelserne i breddeklubben er traening med
egen kropsvaegt langt hen ad vejen nok, og der er ikke
umiddelbart nogen grund til at finde de tunge vaegte frem,
hvis vi taler om den treening der skal understatte indsat-
sen pa banen. ”

"Som udgangspunkt er fokus pa skadesforebyggende
treening og lettere styrketraening vigtig for bade drenge og
piger, dog har piger en oget risiko for korsbandsskader, og
det er derfor vigtigt at have fokus pa treening af pigernes
baglar, dermed ikke sagt at man ikke ogsa skal traene dren-
genes baglar!”, pointerer Christina @rntoft.

De gavnlige effekter af den fysiske treening

Som Ph.d. studerende pa Syddansk Universitet har Chri-
stina @rntoft ogsa en stor forstaelse af de fysiologiske ef-
fekter af den fysiske traening, og ogsa her kan man pavise
at fysisk traening gar en forskel.

"Der er masser af gavnlige effekter, og man vil helt sik-
kert opleve at man rykker sig fysisk. Fodbold har en be-
tydning for ens generelle sundhed, og har en positiv effekt
pa blandt andet blodtryk, knogler og hjertet. Sa alt i alt er
den fysiske traening en enormt god livsinvestering”.

For mere inspiration, og konkrete gvelser til at komme
i gang med den fysiske traening, har Christina @rntoft sam-
mensat et program, som alle kan bruge som en del af de-
res traening.

Der er en mening med at lave
fysisk treening. Man skal huske
det, og det er vigtigt.

Christina @rntoft, Fysisk traener, Kvindelandsholdet.
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Af Maria Markussen

Er din Krop

50 procent kartofler?

Kvit kartofler, pasta, ris, hvede og sukker - og maerk en stor forbedring pa dit energiniveau, fa
bedre hud, bedre sevn, vaegttab og feerre cravings. Sadan lyder en opfordring fra

kokken Thomas Rode og hans hustru Thilde Maarbjerg, der holder foredrag om kost, ernaering
og treening. De argumenterer for at deres livsstilseendring har givet dem 30 timer i dggnet.

rods et gget fokus pa sundhedsbegre-
Tbet 0g italeszttelsen af den sunde livs-

stil, sa er vi danskere forsat vilde med
alle de "forbudte” madvarer som indeholder
stivelse - vi elsker dem faktisk sa hejt at kar-
tofter saledes indgar i halvdelen af alle vo-
res dagligdags retter, ifolge Madindex 2015.
Men hvad ger det ved vores krop? Vi har
s@gt svar pa tiltale ved Thomas Rode og Thil-
de Maarbjerg, som begge er fortalere for pa-
leo livsstilen - bedre kendt som stenalder-
kost.

"Kost er vores vigtigste miljgpavirkning,
og ikke bare for vores udseende men 0gsa
hele vores tankegangen pavirkes af kosten”,
siger Thomas Rode og Thilde Maarbjerg og
forseetter.

"Det er noget der slet ikke far nok op-
maerksomhed i dagens debat. Moderne kost
males i kalorier, hvilket er én stor fejltagelse.
Mad skal ses som hele ravarer og maltider
tilberedt her af. Hele ravarer ber ogsa vaere
nemmere tilgaengelige og billigere end forar-
bejdet mad, men det omvendte gar sig des-
varre geldende pa nuvarende tidspunkt, og
det er med til at fastholde folk i darlige va-
ner med darlig kost og darligt helbred.”

Thomas Rode og Thilde Maarbjerg har
sammen udgivet fire bager: Stenalderkost,
Palaeo, Funktionel traening og Rigtig mad. De
har begge en stor passion for mad og sund-
hed, hvilket fremkommer af deres erhverv
og baggrund. Thomas Rode er uddannet kok
og tidligere direkter for Danmarks zldste Mi-
chelin-restaurant Kong Hans' Keelder. Thilde
Maarbjerg er udleert tjener fra Restaurant
Kong Hans Kalder, de fleste kender hende
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bedst som Restaurantchef samt fungerende
sommelier og vinkortansvarlig pa Restaurant
Kong Hans Kalder (2004-2014).

Feelles for dem begge handler det i bund
og grund om at gge den generelle viden om
sundhed via en anderledes vinkel pa hverda-
gens fgdevarer - hvilket ud fra deres syns-
punkt, vil gare os alle sammen sundere. Skal
vi i fremtiden minimere kreeft, hjertekarsyg-
domme og andre livsstilsbetingede alvorlige
lidelser tror de begge pa, at man kan mini-
mere disse kraftigt gennem en serigs kost-
&ndring.

Losningen lyder sa simpel. Thilde Maar-
bjerg understreger at alle valg pa én og sam-
me tid er vigtige fravalg. Hun tager afseet |
hendes egen erfaring, efter hun selv i som-
meren 2009 omlagde sin livsstil til palaeo
(stenalderkost). Hun forteeller at der forud for
selve kostomlaegningen var tydelige bivirk-
ninger i hverdagen af "de darlige madvarer”.
Dengang var hendes hverdag przeget af ener-
gisvingninger og hun var mere psykisk usta-
bil. Hun var ogsa tit oppustet efter et maltid,
med megen traethed til falge. Med andre ord,
vil mennesker opleve en kontant afregning -
nar kroppen bliver udsat for de forkerte mad-
varer. Vi er vores egen herre, nar det kom-
mer til at forme livet og ikke mindst vores
helbred. Thilde Maarbjerg opfordrer og argu-
mentere meget simpelt -

"Mad er vores starste miljgpavirkning, og
den er med til konstant at bestemme, hvilke
gener der kommer til udtryk hos os. Forkert
mad aktiverer uanskede gener. Og maden er,
maske mere end generne, med til at bestem-
me hvordan dit helbred ser ud”.

B4

RODE & MAARBJERG
MENER...

Thomas Rode og Thilde Maarbjergs
made at anskue ernaring pa er an-
derledes end de flestes, ikke mindst
fordi de er staerkt uenig med den ge-
nerelle anbefaling af, hvad mennesket
bar spise for at leve sundt.

"Something is rotten. Folk far at vide,
at de ikke ma spise fedt, men alligevel
bliver mange federe og federe. Mad-
pyramiden folges og alligevel bliver en
stadig starre del af befolkningen ramt
af de sakaldte livsstilssygdomme - 0gsa
dem der ikke ryger, drikker og hvad
man ellers finder pa at bebrejde tinge-
nes tilstand. Snart er 10% af befolknin-
gen i Velfaerds Danmark diabetikere,
men vi har mere travit med at udvikle
medicin end forebygge.

Vi er skabt til at leve og trives af
overvejende protein og fedt, men vi
bliver anbefalet at (over)leve af ho-
vedsageligt kulhydrat som vigtigste
naringskilde. Oveni den fejltagelse
udgares en stor del af det af kornpro-
dukter, som har konsekvenser for vo-
res sundhedstilstand.

Det, vi spiser, kendes af mange som
stenalderkost. Vi mener, det er men-
neskefede" (RODE & MAARBJERG)
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Fakta

Stenalderkost er hovedsageligt baseret pa grantsager
og kad, samt en lille smule ngdder, kerner, &g og frugt.
Kosten er forholdsvis lav pa kulhydrater og en lille smu-
le hojere pa fedt og protein end "De Nordiske Narings-
stofanbefalinger".

Alle forarbejdede fadevarer, tilsat sukker, kornpro-
dukter, som pasta og rugbrad, og malkeprodukter, som
meelk og ost, spises overhovedet ikke. Stivelsesrige mad-
varer som ris og hvide kartofler spises heller ikke.

Det er noget der slet ikke far nok opmaerksomhed i

dagens debat. Moderne kost males i kalorier, hvilket
er én stor fejltagelse. Mad skal ses som hele ravarer
og maltider tilberedt her af,

Thomas Rode og Thilde Maarbjerg, RODE & MAARBJERG
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Et godt helbred er vigtigt for menneskers
frihed til at kunne leve det liv, de gnsker. Der
kan ikke seettes lighedstegn mellem det gode
liv og det sunde liv, men mange mennesker
vil nok nikke genkendende til, at et godt hel-
bred er en forudsaetning for at trives og ud-
folde sine potentialer og muligheder.

@nsket om sundhed er blevet mainstream

Sundhedsdagsordenen er i hgj grad kommet
for at blive. @nsket om at leve sundere, spise
sundere og motionere mere har for alvor vun-
det indpas hos danskerne. Sundhed og mo-
tion er ikke leengere forbeholdt visse befolk-

B4

Naturlig mad

Menneskets krop har udviklet sig
gennem mange tusind ar til at spise
naturlig mad - vildt ked, grentsager,

nedder og beer. Livsstilssygdomme
er noget, som er kommet til med den
unaturlige og forarbejdede mad.
Livsstilssygdomme omfatter blandt
andet type 2 diabetes, fedme, hgjt
blodtryk og knogleskarhed.

Stenalderkost er ikke en kostplan,
som man spiser efter for at opna et
bestemt kortsigtet mal. Det er en
livsstilsaendring, som sigter mod
bedre helbred, velvare og fysisk og
psykisk overskud. Det er en made
at leve pa, hvor man er mere i har-
moni med naturen og pa den made
kan opna sundhed i alle aspekter af
livet.

Palaeokost kan ses som en mu-
lighed for at finde ud af hvilken fade
din krop har det allerbedst med. Pa
den made far man en mulighed for
at begynde at maerke efter, hvilke
forbedringer i sin tilvaerelse og sit
helbred, man kan pavirke via ma-
den.

29

80-90% af din sundhed afggres af kosten.
Kostomlaegning bar derfor komme fgr motion,
hvis man vil skabe en livsstilseendring.

Thilde Maarbjerg.

ningsgrupper, men er i hgjere grad kommet
ind i stuerne hos 'helt almindelige Hr. og Fru
Danmark’.

For Thilde Maarbjerg er der dog stadig an-
ledning til en adfeerdsaendring, nar snakken
falder pa danskernes livsstil og ikke mindst
deres prioritering af madvarer.

"Det er mig en gade, hvorfor mange men-
nesker stadig nedprioriterer kvaliteten af de-
res mad, til fordel for at have rad til dyre rej-
ser, toj og sko med mere. Det er maden, der
gor mennesker smukke og sunde. Ordentlig
mad er en investering i fremtiden, helbredet
og udseendet, og det er sa vigtigt at fylde or-
dentlig naering pa tanken. Sammenligner vi
os med de mange naturfolkssamfund, der sta-
dig lever rundt omkring i verden, er de bade
sundere og zldes smukkere end vi gar. Sam-
tidig har de ikke de sygdomme, vi dgjer med
i vesten. Jeg er sikker pa, det skyldes deres
kost, som er mere naturlig og mindre rig pa
sukker, end vores kost er.”

Seks spargsmal til Thilde Maarbjerg

Hvor vigtig er sund kost?

80-90 procent af din sundhed afgares af ko-
sten. Kostomlaegning bar derfor komme far
motion, hvis man vil skabe en livsstilsen-
dring. Der er en tendens til, at det forlgber
modsat. Vi anbefaler at seette alt ind pa ko-
sten den farste maned (gerne med let moti-
on), og nar det er blevet integreret, kan man
ga fuldt ind pa motion ogsa.

Kost er vores vigtigste miljgpavirkning,
og ikke bare dit udseende men ogsa din tan-
kegang pavirkes af kosten, noget der slet ikke
far nok opmaerksomhed i dag. Moderne kost
males i kalorier, hvilket er én stor fejltagelse.
Mad skal ses som hele ravarer og maltider
tilberedt heraf. Hele ravarer ber ogsa vere
nemmere tilgaengelige og billigere end forar-
bejdet mad, men det omvendte gor sig geel-
dende, og det er med til at fastholde folk i
darlige vaner med darlig kost og darligt hel-
bred.



Hvorfor skal vi danskere spise sundere?

Fordi danskerne og mange andre i den vest-
lige verden oplever stigende grad af sygdom
og invalidering tidligere og tidligere i livet. Nok
lever vi laengere, men vi er mere og mere af-
haengige af medicin, og fremtiden ser mark ud
for eksempel i forhold til type 2 diabetes. Vi
skal have vendt kurven og gjort befolkningen
sundere og mindre syge. De skal vaere meka-
nisk funktionsdygtige laengere. Der bar vaere
meget strengere krav til fgdevarebranchen.
Der er kun fokus pa at fedevarer ikke gor 0s
syge pa den korte bane, men ingen fokus pa
hvilke skader de skaber pa den lange bane. Og
det er hovedarsagen til, at vi har livsstilssyg-
domme. De er for den overvejende dels ved-
kommende skabt af forkert ernaering over tid.

Hvilken og hvor meget mad skal en gen-
nemsnitsdansker mand/kvinde have?

For det forste bar mad ikke males og vejes
og slet ikke i kalorier. Mad af hele ravarer la-
vet i et kakken og ikke pa en fabrik er svaer
at overspise, da den sender de rigtige signa-
ler til kroppen og dermed frigar hormoner,
som regulerer sult og fadeindtag. Det gar forst
galt, nar man indtager for meget raffineret
sukker og stivelse, da det forstyrrer kroppens
sultregulering. Fokuserer man derimod pa
masser af grantsager, kad, fisk, &g, beer, nad-

der og uraffinerede fedtstoffer, naerer man
menneskekroppen pa den bedst tenkelige
made.

Hvordan opndr man succes med en sund

kostomlaegning?

1. Man smider alle de usunde ting ud fra sit
hjem og kaber en solid bunke sunde alter-
nativer, som man kan ty til, nar trangen til
det usunde melder sig - for det gar den

2. Man sarger for altid at have mad ved han-
den, nar man bliver sulten. Hjernen er eks-
pert i at finde undskyldninger for at spise
darlig mad, seerligt nar sulten melder sig

3. Man skal indstille sig pa at det kraever for-
beredelse og stor indsats i starten. Det er
meget sveert at fa sund mad pa farten

Gode rad som kan

benyttes af fritidsmotionister?

God energi fas ikke af "quick-fixes” i omklaed-
ningsrummet inden man lgber pa banen. So-
lid basiskost danner grundlag for vedvarende
energi, og den kan optimeres i alle menne-
sker ved at gare kroppen bedre til fedtfor-
braending. Det gares meget enkelt ved at skee-
re kraftigt ned pa kulhydraterne i kosten til
alle maltider. Det vil de farste 3-4 uger re-
sultere i, at man bliver hurtigere udmattet,
men derefter vil den nye form for energi ma-

Fakta

En dagskost med stenalderkost kan
for eksempel se sdledes ud:

Morgenmad: Ag og bacon, ingen brad.
Frokost: Palaeg uden bred, gerne
grontsager eller en salat med nad-
der og fed ost til.

Aftensmad: En stor baf, grantsager
og en fladesovs rort op med segge-
blommer og eksempelvis champig-
non og tomater.
Dessert/mellemmaltid: Bar med
flade.

nifestere sig. Mange professionelle sportsud-
gvere har haft stor succes med denne kon-
troversielle made at fa energi til store
kraftanstrengelser og langvarige udholden-
hedsdicipliner pa, og fritids motionister kan
ligesa fa glaede af at overga fra kulhydratfor-
braending til vaesentlig mere fedtforbraending.

Hvordan ser en typisk hverdagskost ud?
En typisk hverdagskost hos os bestar af mor-
genmad i form af ag, noget animalsk, som
enten roget laks, bacon, palser, koldt kad fra
dagen for og ofte fermenterede grantsager
som surkal. Frokost er tit en fyldig salat med
eks frikadeller, hakkebaf, kold kylling eller
lignende. Aftensmad er kad eller fisk med
masser af gront til, vi laver som regel rige-
ligt, sa der ogsa er noget til morgenmad/fro-
kost dagen efter. «
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Grillede sma havtaskehaler

MED BLOMKAL, CHORIZO OG RUCOLA
Husk, at man godt kan grille, ogsa i vintermdnederne.

4 personer - middagsret

« 4 spsk. klaret smar

+ 8 sma havtaskehaler, ca. 2 kg - fa fiskehandle-
ren til at fla dem

saft og skal af 1 gkologisk citron

50 g god taerret chorizo - befri for skind og skeer
i fine tern

1 stort blomkalshoved - befri for blade og stok
0g skaer ud i sma buketter

2 skalotteleg - pil og snit fint

1 bundt rucola, gerne grov - skyl omhyggeligt,
sorter og pluk groft

uraffineret salt

friskkveernet sort peber

Grej

+ 1 god slip let-pande med et 1ag i samme star-
relse

« 1 pande

« 1 skarp kniv

« 1 varm grill

Teend op i grillen.

Sat panden pa varmen, smelt heri det klarede
smar og haeld det, der svarer til 2 spsk., over pa
en tallerken.

Krydr havtaskehalerne med salt og peber og
vend dem og citronskal i det smeltede smar pa
tallerkenen.

Kom chorizoternene pa panden med det klarede
smar, steg i 3-4 minutter og tilsat blomkalsbuket-
ter, skalottelag og citronsaften. Krydr med salt og
peber, skru ned for varmen, Iag lag pa panden
og damp buketterne netop mare. Vend rucolaen i
blomkalsblandingen umiddelbart inden servering.

Mens blomkalen damper: Grilles havtaskehalerne
pa en meget varm grill i 3-4 minutter pa hver side.
Alternativt kan de steges pa en god varm pande.

Servering: Kom blomkalsbuketterne pa et varmt
fad og placer herpa havtaskehalerne. Pluk rucola
ud over anretningen.

Tip: Retten kan sagtens piftes op med friske kryd-
derurter med en markant smag, fx timianblade og
merian. Det smager ogsa skant at marinere halerne
med friskhakket hvidleg og lidt frisk rosmarin.
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Minestrone af kal, log og bacon

4 personer - forret

+ 500 g bacon - sker i tykke skiver og
herefter i stifter

5 fed hvidleg - pil og skeer i skiver

2 zittauerlag - pil og del i 6 fra top til rod

2 rodlog - pil og del i 6 fra top til rod
bouquet garni

1 1 kyllinge- eller grentsagsfond

3 budt forarsleg - fjern de yderste blade og
gem den gronne top

savojkal - skeer bladene fra stokkene og skaer
dem i brede strimler

evt. lidt kyllinge- eller andefedt eller olivenolie
uraffineret havsalt

friskkvarnet sort peber

Grej

+ 1 grydeske

+ 1 skarp kniv

+ 1 stor, tykbundet gryde

Kom baconstifter og hvidleg i en gryde og steg
ved lav temperatur, til fedtet er smeltet af bacon-
stifterne.

Tilsat zittauerlog, rodleg og bouquet garni‘en
og sauter med i et par minutter. Tilsat fond eller
vand, lad suppen koge op, skru ned og lad suppen
simre ved svag varme i ca. 15 minutter. Tilsat
forarsleg og savojkalblade og lad suppen simre i
yderligere i 5 minutter. Smag til med salt og pe-
ber, ror snittet forarslegstop i suppen og server.

Dryp gerne lidt ekstra fedt eller lidt olivenolie i
suppen inden servering.

Tip: Suppen kan snildt straekkes med mere kad,
fx kyllinge- eller andelar eller skank eller bryst
af kalv eller gris. Vil du gerne undga ked, kan
man bruge roget forel eller al i stedet. Brug sa

de rogede ben til at lave fonden til suppen med.
Brug gerne friske krydderurter som salvie, timian
eller merian.

Langtidsstegt okseskank

4 personer - middagsret

1 okseskank pa ca. 3 kg, gerne skaret som
tykke ossobuco-stykker og gerne fra fritgdende
dyr

2 kviste rosmarin - pil bladene af steenglerne
og hak groft

2 hele hvidleg - del i fed

3-4 spsk. klaret smar, svine-, ande- eller grise-
fedt

1 kg skorzonerradder - skrael og skaer i skiver
pa skra

skal af 1 gkologisk citron

250 g oliven med sten, meget gerne forskellige
typer

uraffineret havsalt

friskkvaernet sort peber

Grej

+ 1fad

+ 1 pande

+ 1 stegegryde eller Romertopf-stegeso

Gnid skanken med salt, peber og de hakkede
rosmarinkviste. Anbring skanken i en stegegryde
eller en Romertopf-stegeso, tilsaet et par dl vand,
stil i ovnen ved 110 grader i mindst 10 timer. Szt
den over fra morgenstunden, sa har du en nem
og dejlig ret klar til aftensmaden. Skru ovnen op
pa 150 grader, nar de 10 timer er gaet, kom hvid-
logsfeddene i gryden og giv dem 30-40 minutter.
Tag laget af, tag hvidlagene op, skru temperaturen
op pa 185 gader og giv den ca. 30 minutter. Smut
hvidlegsfeddene ud af skallerne og hak dem groft.
Varm panden op med fedtstof, tilsat skorzonerrad-
der, citronskal, fed hvidleg og oliven og smasteg
det hele i 6-7 minutter under jeevnlig omraring,
og uden at skorzonerradderne tager nevnevardig
farve. Krydr omhyggeligt med salt og peber. Tag
skanken ud af ovnen. Brug en gaffel til at traekke
skankekadet fra hinanden og fordel det pa et fad.

Servering: Fordel de stegte grantsager over kadet
og dryp med stegeskyen.

Tip: Brug evt. handsker, nar du skreaeller skorzoner-
rodder, for de indeholder meelkesaft, som kan mis-
farve dine fingre.

Jeg elsker at kombinere det tilberedte med det ra:
Vend lidt spaede spinatblade, fleekkede hjertesalat-
blade eller romainesalat i tilbeharet umiddelbart
inden servering.



Meatza

MED @KOLOGISK GRIS
Som navnet antyder. er der her tale om en afart af den kendte pizza, hvor vi har erstattet dej-
bunden med rigtig mad, nemlig kad.

4 personer - middagsret
« 1 kg hakket svinekad, ikke for magert
(kan ogsa veere kalv og flask)
- 3&:g
2 zittauerlog - pil og riv
2 fed hvidleg - pil og hak fint
revet skal af gkologisk citron
1 spsk. finthakket frisk salvie
1 skefuld sennep
4 spsk. klaret smar (se opskrift s. 75), svine-,
ande- eller kyllingefedt
1 stort salatleg - pil og skaer i papirtynde ringe
og udvand dem i iskoldt vand i ca. 1 time
valngdde- eller olivenolie
1 handfuld grenne kalamataoliven af god kvali-
tet - fjern stenene og skeer dem i stifter
1 handfuld valnadder - del i halve
1 bk. rucola/redbedeblade/mangold
16 skiver lufttarret skinke af god kvalitet
uraffineret havsalt
friskkvaernet sort peber

Grej

- 1 bradepande

« 1 dejskraber

« 1 kniv

- 1 pande

o 1 skal

« 1 stykke bagepapir

Kom kad, g, salt og peber i en skal og ror det
sejt. Tilsaet de revne lag, hvidleg, citronskal, sal-
vie og sennep og smag til med salt og peber. Del
farsen i fire lige store portioner. Alt luften ud af
farsen og form fire flade meatzabunde. De traek-
ker sig en del under stegningen, sa lav dem sa
flade, som du kan.

Varm panden, loft en bund ad gangen over pa
den og steg ved hard varme i et par minutter pa
begge sider.

Loft bundene over pa en bageplade med bage-
papir og prov at fa plads til alle fire bunde pa en
plade.

Teend for grillen i din ovn eller skru op pa hejeste
temperatur. Vend salatlogringene med salt, peber
og lidt af den olie, du har valgt, og fordel skiverne
pa meatzabundene. Fordel ogsa olivenstifterne
og de halverede valnedder pa bundene og seet
bagepladen i ovnen 4-5 minutter. Fordel herefter
rucola, redbedeblade eller mangold og skinke pa
meatzaerne og server.

Tip: Man kan evt. rulle meatzaerne ud mellem to
stykker bagepapir og transportere dem til og fra
panden pa papiret.

Bounty
20-30 stykker - afhaengigt af starrelse

« 1dl kokosolie

« 1 dl kokosmaelk

« ca. 1. dl groft kokosmel

« 1 knps salt * 200 g 85 % chokolade

Grej

- 1 brat/plade med bagepapir
« 1 form til frysning

« 1gryde

« 1skal og 1 gryde til vandbad

Smelt kokosolien i en gryde ved svag varme.
Ror kokosmaelken i.

Rar kokosmel og salt i. Juster evt. med mere
kokosmel, sa konsistens bliver som grad.

Hzeld massen i en passende form - en lille bra-
depande, plastikbatte, springform eller lignende.

Frys massen i minimum 2 timer. Tag den ud af
fryseren og lad den sta i ca. 10-15 minutter, indtil
den let kommer ud af formen.

Seet imens chokoladen over i et vandbad: Kom
vand i bunden af en gryde og st
en skal ned i vandet. Undga, at der kommer vand
op i skalen. Szet blusset pa svag varme, indstilling
ca. 2 pa komfuret. Knaek chokoladen i stykker og
lceg dem i skalen.

Skaer kokosmassen op i passende stykker, fx
3 x 2 x2cm, eller hvad du nu synes. Vend styk-
kerne i den smeltede chokolade og sat dem pa et
spaekbraet deekket med bagepapir.

Stil spaekbrzettet med Bounty stykkerne pa kel i
ca. 1 time.

Bounty stykkerne opbevares bedst i en lukket
batte pa kel

Tip: Massen kan tilsaettes smag, fx limeskal, vanilje,
stykker af ra kakao eller frysetarret hindbeer.
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Af Eva Hindby, DBU, Foto: BLJ-foto

-ODBOLD

MEDICIN

FOR KVIND

R

Fodbold Fitness kan vaere lige sa effektivt som piller mod for hgjt blodtryk, viser
feergsk studie. Det danske koncept med sloganet sundt, sjovt og socialt, gav oven i
kabet kvinderne i projektet bedre fysisk form, lavere fedtprocent og sterkere knogler.

rofessor Peter Krustrup fra SDU kalder
P det "en sundhedssejr pa 4-0 til Fodbold
Fitness, med scoringer i alle malhjerner”.
Det er forste gang, at han og hans forskerkol-
leger har pavist en langtidseffekt for kvinde-
lige patienter, der deltager i Fodbold Fitness.
| et lodtreekningsforseg med 31 kvinder
pa 35-50 ar med mildt forhgjet blodtryk vi-
ste et ars fodboldtraening i 1 time 2-3 gange
om ugen sig at vaere en effektiv bredspektret
medicin. Spillet med den lille runde viste sig
at have positive effekter bade pa blodtryk,
fedtprocent, knogletaethed og fysisk form.
"Vores studie viser, at utraenede kvinder
med forhgjet blodtryk har stor gavn af Fod-
bold Fitness, bade nar det gaelder blodtryk,
fedtprocent, knogletaethed og fysisk form. Ja,
denne form for fodbold kan med rette beteg-
nes som effektiv og bredspektret medicin for
kvinder med forhgjet blodtryk”, udtaler Pro-
fessor Peter Krustrup.

Undga livsstilssygdomme
med Fodbold Fitness
Projektets resultater og 14 ars fodboldforsk-
ning viser ifglge Peter Krustrup, at fodbold
kan bruges som en effektiv forebyggelse og
behandling af en raekke livsstilssygdomme,
inklusiv hjerte-kar-sygdomme og type 2 dia-
betes. Og at resultaterne understatter stigen-
de evidens for, at fysisk aktivitet kan give en
mere bredspektret reduktion af risikofakto-
rer for hjerte-kar-sygdomme end traditionel
medicinsk behandling.

"Fodbold Fitness traening indeholder bade
hoj-puls traening, udholdenheds-traening og

styrketraening, og det er forklaringen pa, at
kvinderne har opnaet sa markante og bred-
spektrede effekter pa fysisk form og sundhed
ved at spille fodbold i et ar. 0g sa nad de at
treene og havde et godt fremmade”, siger Pe-
ter Krustrup.

128 traeninger gav pote

31 utreenede faergske kvinder pa 35-50 ar med
mildt forhejet blodtryk deltog i studiet, hvoraf
19 efter lodtraekning deltog i Fodbold Fitness
traening 2-3 gange om ugen i et helt ar, svaren-
de til gennemsnitligt 128 traeningspas.

I en direkte sammenligning med den in-
aktive kontrolgruppe havde de fodboldaktive
kvinder en stor positiv effekt pa blodtryk (9
mmHg), fedtmasse (3,1 kg), triglycerid (0,3
mmol/l), knoglemasse (70 g) og interval-fit-
ness (120% bedre Yo-Yo U2 praestation). Kvin-
derne blev simpelthen sundere.

Studiet blev gennemfort pa Centre of He-
alth Sciences pa Feergerne i et teet samarbejde
mellem projektleder Dr. Magni Mohr fra Faere-
ernes Universitet, Peter Krustrup og hans Sport
and Health Sciences forskergruppe pa Syddansk
Universitet og forskere fra Rigshospitalet.

Store perspektiver bade

nationalt og internationalt

Bade DBU's naestformand Bent Clausen og di-

rekter i Hjerteforeningen, Kim Hagh, ser sto-

re perspektiver i Fodbold Fitness i relation

til forebyggelse og behandling af livsstilssyg-

domme, bade nationalt og internationalt.
"Hjerteforeningen snsker at forebygge

hjerte-kar-sygdomme, som er skyld i hvert

fierde dedsfald i Danmark. Forhgjet blodtryk
er en vasentlig risikofaktor for alle menne-
sker, og da vi i det kommende ar har scerligt
fokus pa forskning i kvinders hjerter, er det-
te et meget interessant studie, som viser, at
Fodbold Fitness har et stort positivt poten-
tiale,” siger Hjerteforeningens administreren-
de direktar, Kim Hagh.

"l dag er Fodbold Fitness udbredt i hele
275 danske fodboldklubber, og konceptet er
indtaenkt som en del af '‘Bevaeg dig for livet-
visionen i et godt samarbejde mellem DBU,
DIF og DG, som skal skabe flere aktive dan-
skere. Pa nationalt plan er malet, at 10.000
flere danskere om tre ar dyrker Fodbold Fit-
ness. Og her stopper ambitionerne ikke. Pilot-
projekter pa Feergerne og i Norge, Serbien,
England og Brasilien har givet sa positive re-
sultater, at der er realistiske forventninger om
en international udbredelse af konceptet, og
det er jo fantastisk,” forteeller Bent Clausen.

Om Fodbold Fitness:

Fodbold Fitness blev skabt i 2011 i et teet sam-
arbejde mellem DBU og Professor Peter Kru-
strup. Konceptet bestar af fodboldtraening for
alle - vanset alder, kan, fodbolderfaring og fy-
sisk form. Traeningen bestar af grundig opvarm-
ning med styrke-, balance- og boldevelser ef-
terfulgt af spil for eksempel 5 mod 5 pa sma
baner, med fokus pa det sjove, sociale og sunde
i fodbold. Der spilles ikke i turnering. | 2016
blev Fodbold Fitness en del af 'Bevaeg Dig For
Livet’-visionen, som er et samarbejde mellem
DBU, DIF og DGI. Det sponsoreres af Nordea-
Fonden. -
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"Her glemmer vi
alt det negative”

| Vordingborg mades en gruppe fodboldglade maend hver
uge for noget meget mere veerdifuldt end point pa kontoen.

vordan ville du reagere, hvis dit liv fik
H en anden udlgbsdato? Hvis laegen for-
talte dig, at du havde en alvorlig syg-
dom? Hvem ville vaere den forste du talte
med om det, og ville diagnosen fa dig til at
lave dine vaner og dit liv om? Disse spargs-
mal har bragt en gruppe kronisk syge mand
sammen i Vordingborg IF, hvor de mades til
fodboldtraening hver torsdag. Her kan de ne-
gative tanker glemmes for en stund, mens de
jagter en fodbold rundt pa et halgulv.
"Nar vi lgber og leger fodbold, sa bliver
Vi som 7-darige igen, og sa glemmer vi alt det
negative” fortzeller Jan Haffner (70), der spil-
ler pa holdet og som for ti ar siden blev ope-
reret for prostatakraeft.

Sammenholdet er vigtigst

Halgulvet knirker under vaegten af et dusin
meend i Iselingehallen i Vordingborg. Inde pa
banen er spillerne fra 47 til 76 ar i gang med
lidt let opvarmning. Nogle skyder pa mal, an-
dre traener afleveringer mens enkelte lunter
frem og tilbage for at varme kroppen op. Fael-
les for dem alle er, at de har en kronisk syg-
dom som kraeft, diabetes, KOL eller lignende.

"Fodboldfzerdigheder har ingen betydning
her. Vi har alt fra en tidligere divisionsspiller
til dem, der aldrig har spillet fodbold”, forkla-
rer Jan Haffner.

Holdet hedder "Spil Bold Mand” og som
de selv fortzeller, sa er opskriften "motion,
godt humar og tilpas med pauser”. Spillerne
skal blot medbringe traeningstej, sportssko
(eller fodboldstavler), vand og godt humer.
Efter en 10-minutters opvarmning kalder Kar-
sten Jargensen til samling. Spillerne kan bedst
lide at spille til to mal, sa der bliver delt tre
hold. Pa den made er der ogsa plads til pau-
ser. Herefter bliver den farste kamp sat i gang.

Karsten Jargensen (64) har veret en del
af holdet i et par ar. Han lider af slidgigt og
har, som han selv siger, lidt for meget pa si-
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debenene. Han bliver i spgg kaldt for "for-
mand” af spillerne, men han ser mere sig selv
som en tovholder, der sammen med Jan Haff-
ner medbringer bolde, overtraekstrgjer og
sarger for at fa arrangeret traening og socia-
le arrangementer. Han oplever sammenhol-
det, som noget helt specielt.

"Sammenholdet og det at fa rort sig lidt
er det vaesentligste. Jeg har spillet fodbold i
mange ar, men har aldrig oplevet et sa staerkt
sammenhold som her. Det er helt unikt", for-
klarer Karsten Jargensen.

Abne arme og hensyn

Holdet startede med blot tre spillere og kan
i dag manstre en bruttotrup pa 26 spillere,
hvis alle kommer til traening. Noget der blandt
andet skyldes en stor rekrutteringsindsats fra
spillerne.

"Indimellem kigger der en ny spiller forbi.
Sa sporger de typisk 'hvordan melder man
sig til'. Hvis de ellers lever op til forudsaet-
ningerne for holdet, sa fortaeller vi dem, at
de bare kan dukke op og tage en provetrae-
ning. Hvis det sa er noget for dem, sa far vi
dem meldt ind i klubben. Nar de farst er kom-
met ind pa holdet, sa bliver de her som regel
0gsa", siger Jan Haffner.

Inde pa banen bliver der afleveret, kom-
bineret, spurtet og skudt pa mal. Og man far
en folelse af, at den her uforklarlige trang til
at lgbe efter en bold far bade den 50-arige
og den 76-arige til at overdeve kroppens
"modvilje” mod hurtige og uventede bevae-
gelser.

Pa et tidspunkt gar Karsten Jargensen ud
af sit mal for at prikke en bold vaek og kan se,
at en kollision med en modspiller er uundga-
elig. Men i stedet for at satse alt for at na bol-
den, 53 slar han armene ud og absorberer mod-
spillernes Igb, med noget der ligner et knus.
For som en af de aldre spillere pa holdet for-
mulerer det "Nar vi falder, sa falder vi tungt”.




"Nar vi engang i mellem falder, sa stopper
vi spillet med det samme. Engang faldt en af
spillerne, Jens, efter at have faet en bold i ho-
vedet. Da han sa kom op igen scorede han 6-7
mal. Siden har vi lavet sjov med ham, om skud-
det i hovedet fik puslespillet til at falde sam-
men pa en ny made, sa han blev en bedre spil-
ler”, siger Jan Haffner med et smil og tilfgjer.

"Jeg er i den situation, at jeg sagtens kan
rore mig. Men det sammenhold og den hen-
syntagen der er pa holdet, det gar, at man ke-
rer glad hjem - og med god samvittighed”,
forteeller Jan Haffner.

Teenk bredde pa nye mader
Morten Brandt Jakobsen er formand for Vor-

dingborg IF. Han glaeder sig over den diver-
sitet, som mandene giver til klubben.

"Det giver os en starre diversitet, fordi de
i sommerperioden treener side om side med
de andre i klubben. Der er bade dem der al-
drig har rert en bold, men der er ogsa nogle
gamle VIF-spillere blandt dem. Det giver liv
og sjxl, at de ogsa er i klubben”, forklarer
Morten Brandt Jakobsen.

Medlemmerne betaler kontingent af, hvad
der svarer til, et passivt medlemskab pa 200
kroner om aret. Det beskedne kontingent sky!-
des dog ogsa, at der ikke er de store udgifter
ved holdet. Farst og fremmest er der brug for
bolde og banetider. Formanden mener dog,
at holdet giver nye perspektiver til klubben.
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"De udfordrer os til at teenke bredde pa en
anden made. Hvordan kan vi vakste pa med-
lemssiden ved at taenke bredt? Derudover gi-
ver de 0gsa et potentiale for nogle frivillige til
forskellige frivillige opgaver i klubben. For ek-
sempel er Christian fra holdet gammel maler,
sa han malede vores klubhus. Han skulle bare
have malingen, sa stod han selv for resten”,
forklarer Morten Brandt Jakobsen.

Han roser samtidig spillerne for deres sto-
re indsats for at gare holdet til en succes.

3. halvleg er vigtig
De mange timer omkring legen med bolden
har skabt en fortrolighed og et faellesskab
mellem mandene.

Det maerker man, nar bolden ligger stille
og 3. halvleg starter i omklaedningsrummet.
Her gar snakken lystigt om job, fritidsinteres-
ser og selvfolgelig ogsa sygdom. Jan Haffner
forklarer, at det i hgj grad handler om at "lzes-
se af” pa nogen, der har en forstaelse for,
hvad det vil sige at leve med en alvorlig syg-
dom.

For elefanten i rummet er der jo. Med en
kronisk sygdom bliver man bevidst om sin
egen dodelighed. Det kommer man ikke uden
om.

"Heldigvis har vi endnu ikke mistet nogen
spillere. Og i virkeligheden var det jo bedre,
hvis hold som vores ikke fandtes, fordi sa var
der ikke nogen alvorligt syge. Vi har jo spil-
lere pa livsforleengende medicin. Derfor er

29

De udfordrer os til at teenke bredde pa en anden
made. Hvordan kan vi vaekste pa medlemssiden

ved at taenke bredt?

Morten Brandt Jakobsen, formand, Vordingborg IF.
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det vigtigt at kunne lasse af her”, forklarer
Jan Haffner.

Omklzedningsrummet er ogsa der, hvor
man kan tale om de meget personlige ting.
Som bivirkninger ved den medicinske be-
handling og symptomer ved sygdommen. Ting
som flere af mandene oplever er sveerere at
gore pa et almindeligt hold for aldre spille-
re. Det hjeelper ogsa pa snakken, at der kun
er mand pa og omkring holdet.

"Det er vigtigt, at det er et frirum, hvor
der kun er maend. Vi snakker sygdom, det kan
ikke undgas, men vi snakker ogsa om alt mu-
ligt andet, hvor det er rart, at vi kan snakke
'mand-til-mand’ uden kvinder til stede, for-
klarer Karsten Jargensen.

Kan ikke kabe de her stoffer pa apoteket
Inden traeningen er slut er der dog en sidste
tradition, som skal holdes i haevd. Fidusbam-
sen skal uddeles til en "heldig spiller”. Krite-
rierne er brede - det kan vare dagens flot-
teste mal, dagens detalje eller dagens bommert.
Kravene til "vinderen” er dog ganske klare -
han skal medbringe kage eller lidt at drikke
til naeste traening. En af spillerne klager sin
nad over, at den store spillertilgang har gjort
det til lidt af en udskrivning at "vinde", men
det kommer han ikke langt med.

"Det vil kraeve en generalforsamling med
3/4 stemmerne, hvis det skal laves om", ly-
der det fra en spiller i omkladningsrummet
til stor morskab for holdkammeraterne.

Den store opbakning til "Spil Bold Mand” har
dog skabt et nyt behov. Mandene vil gerne
have venskabshold, som de kan spille kampe
eller staevner mod. | januar arrangerede de et
staevne, hvor FC Prostata deltog med to hold
og de selv deltog med tre. Derudover deltog to
hold fra @stmen uden sygdomsmaessig bag-
grund. Nu haber de, at deres eksempel kan in-
spirere andre klubber til at starte et lignende
hold op.

"Vi haber at andre klubber kan se, at det har
en gavnlig effekt pa folk. Vi kunne godt teenke
0s at blive matchet med nogle ligestillede hold.
Derfor ville det vaere dejligt, hvis andre klub-




Sadan fik "Spil Bold Mand" succes

"Spil Bold Mand" startede op som et hold for maend med prostatakraeft. Erfaringer
viser at kun fa maend med prostatakreeft folger de geeldende motionsanbefalinger
og kun fa deltager i eksisterende tilbud om rehabilitering. Derfor gik Vordingborg
Kommune, Vordingborg IF og DBU Sjzelland sammen om at starte et hold op i 2014.
Projektet blev finansieret af kommunens sundhedsomrade og Region Sjzellands kul-
turpulje. Holdet fik ligeledes et mindre belgb fra DBU Sjzlland, som et nyt "Fod-
bold Fitness” hold. Til at starte med var de kun tre maend pa holdet med prostata-
krzeft. Derfor udvidede man holdet til at omfatte maend med kroniske sygdomme.
Holdet spiller stort set aret rundt - bade udenders og indenders. Omkring 6. april
kommer holdet pa graes igen fra klokken 16.30 - 17.30. Her kan du fa et par tips
til, hvordan Spil Bold Mand er blevet en succes med en "bruttotrup” pa 26 spillere
og pxnt fremmade til hver traening.

- Partnerskaber: Gennem partnerskabet mellem kommune, Vordingborg IF og DBU
Sjeelland har projektet faet statte, knowhow, udbredelse og henvisning af poten-
tielle spillere fra kommunen til holdet. Baner, bolde og frivilliges evner og erfa-
ringer fra Vordingborg IF samt hjaelp til opstart og viden om fodboldtraening til
malgruppen fra DBU Sjaelland. Derudover har det lokale erhvervsliv bakket me-
get op om holdet - blandt andet med sponsering af traenings- og spilledragter.

- Markedsfering: Med hjzelp fra Vordingborg Kommune har holdet faet trykt post-
kort med praktiske oplysninger og et holdbillede, som er blevet placeret hos lze-
ger, sygehuse, klinikker og andre steder, hvor maend med kroniske sygdomme
kommer. Spillerne pa Spil Bold Mand har taget meget aktiv del i markedsferingen
og har uddelt postkort og spredt budskabet mund-til-mund. Derudover har de lo-
kale medier vist stor interesse med TV-indslag og artikler om det seerlige hold.

- Fa krav til nye spillere: For at spille med pa holdet skal du lide af en kronisk
sygdom. Derudover skal nye spillere blot medbringe traningstej, fodboldste-
ver/sko, vand og "godt humar”. Der er ingen krav til fodboldevner, men du skal
kunne bevaege dig rundt pa banen uden hjzlp.

- Lavt kontingent: Spillerne betaler 200 kroner drligt. Det lave kontingent kan
lade sig gore, fordi holdet ikke deltager i turneringer og kun traener en gang om
ugen med minimum af udstyr.

- Neerveaer: Pa Spil Bold Mand siger spillerne samstemmende, at feellesskabet er
det bedste ved holdet. Holdkammeraterne opmuntrer og sparger ind til en spil-
ler, hvis personen ikke dukker op. Udover motionen sa bliver man altsa ogsa
del af et socialt faellesskab.

| Spil Bold Mand sker kommunikerer de pa en lukket Facebook-gruppe, over tele-
fonen og nar spillerne mader hinanden i lokalsamfundet. Det handler om at hjzel-
pe hinanden til et sundere liv.

De her stoffer, der dannes
i hjernen, néar vi spiller her.
Dem kan man ikke kgbe pa
apoteket. Eller det kan man
godt - men sa bliver man

vist afheengig.
Jan Haffner, fodboldspiller, Spil Bold Mand.

ber fik lyst til at lave et lignende hold i deres
lokalomrade”, forklarer Jan Haffner.

Og tilbage til spargsmalene. De fodbold-
glade mand fra Vordingborg har truffet et
valg. De har accepteret deres livssituation og
forseger nu at fa det bedste ud af tilvaerelsen.
Og her spiller den ugentlige motion og sam-
vaer en vasentlig rolle.

"De her stoffer, der dannes i hjernen, nar
vi spiller her. Dem kan man ikke kabe pa apo-
teket. Eller det kan man godt - men sa bliver
man vist afhaengig”, siger Jan Haffner med et
smil. «
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Fa opdateret
softwaren |

Ain indre GPS

Nedseet smerten og fa mere ud af din traening. Sundhedsradgiver Jacob Sendergaard,
kendt som treener for DR’s "Rigtige Mand”, forklarer her, hvordan man med nogle enkle
pvelser kan fa mere effekt ud af sin fodboldtrening.

Om Jacob Sendergaard

Jacob Sendergaard (f. 1979) er tree-
ner pa DR’s livsstilsprogram "Rigtige
Mznd”, som blev set af mere end en
million danskere. Derudover har Ja-
cob har traenet en razkke elitesports-
folk, herunder William Kvist samt
ungdomselitesportsfolk inden for
badminton, tennis og judo. Jacab er
uddannet i humanfyisologi fra Oden-
se 0g Kabenhavns Universitet, og le-
ver af at holde foredrag og virksom-
hedsforlab. | april er han tilbage pa
skarmen, som traener for fem nye
"Rigtige Mand”.

Af Peter Otto Vest Hansen, Foto: Frederikke Lea

danske maend med hang til bajere og bas-

ser bade skarmen og mange danskeres
hjerter med programmet "Rigtige meend” pa
DR. De fem jyske mand havde det til falles,
at de alle vejede for meget og levede en usund
livsstil.

Her kom de i menneskehaender hos "en af
de der sundhedsapostle” - sundhedsradgiver
Jacob Sendergaard, der gennem hard tree-
ning, kostomlaegning og konkurrencer fik ban-
ket adskillige kilo af de "rigtige maend”. Her
pa redaktionen tillader vi os at tro, at der
0gsa blandt de sjeellandske breddespillere er
maend, der godt kunne falde i samme kate-
gori som de fem charmerede jyder. Maend frt
undrer sig over, hvorfor 2 gange traening/
kamp om ugen ikke giver de store udslag pa
vaegten.

"Som breddefodboldspiller ville man fa
meget ud af det traeningsprogram, jeg lagde
for de fem 'rigtige maend' pa DR. De er mand
der vejer for meget og bevaeger sig for unu-
anceret, og det er nok ikke s& meget ander-
ledes med en breddesportsspiller”.

I 2015 0g 2016 indtog fem helt almindelige

Start med morgenmaden

Men er man ikke klar til at laegge sin kost om
med masser af grantsager og sund mad, sa
skal man heller ikke regne med, at kiloene vil
rasle af med to gange fodboldtraning om
ugen. Jacob Sendergaard forklarer, at det
handler om at veere realistisk omkring sine
forventninger. Hvis malet er et vaegttab pa
10-20 kilo, sa kommer man ikke udenom at
skulle arbejde med sin kost. Der hvor de fle-
ste knaekker nakker er, nar de tror, at de skal
andre pa det hele pa én gang. Derfor henvi-
ser han til at man starter samme sted som de
"rigtige maend” gjorde i serien "juster pa mor-
genmaden, sa den bliver proteinholdig. Sa
kan grontsagerne folge med, nar du har over-
skuddet til det”, forklarer han og fortsatter.



OVELSER

“8-tals bevagelse”
Formalet er at optimere balancen,
orienteringssansen og evnen til at
fastholde gjenkontakt under bevae-
gelse.

Placer en kegle foran dig og bag
dig, saledes at der er ca. 5 meter mel-
lem hver af dem. Find et fixpunkt for-
an dig, som star stille, eksempelvis en
malstolpe. Fasthold nu blikket pa fi-
xpunktet, og bevaeg dig en en 8-tals-
bevaegelse uden at ramme keglerne.
Start langsomt, og laeg maerke til din
kropsholdning. Skuldrene skal veere
saenket, og resten af kroppen afslap-
pet. Seet tempoet op i takt med at du
bliver bedre. Brug gvelsen som op-
varmning i 5 minutter inden fodbold.

“Kast, tal, grib”

Den anden gvelse gar ud pa at kaste
og gribe en bold, hvorpa der er skre-
vet bogstaver. Skriv med en sort
tusch, og skriv sa stort at hvert bog-
stav fylder et helt felt pa fodbolden
eller en tennisbold. Sta nu i hold af
2, og kast bolden til hinanden. Bol-
den skal kastes, sa den ikke roterer
i luften. Lige inden du griber bolden,
skal du haijt sige hvilket bogstav du
ser, eksempelvis “P". Start med at sta
teet pa hinanden, og og afstanden i
takt med at | bliver bedre. Sveerheds-
graden kan oges ved at have en klap
for det ene gje eller gribe med 1
hand. Brug denne gvelse som op-
varmning eller midt i treeningen for
at skaerpe fokus.

“Skovskider”

Den sidste gvelse gar pa at arbejde
med mobiliteten i de stive fodbold-
ben. St dig sa dybt ned i benene
som muligt, i den sakaldte Skovski-
der. Heelene skal holdes i graesset hele
tiden, du kan evt. holde fast i en mal-
stolpe, trappe eller derkarm. Malet er
at @ge din evne til at styre kroppen i
bundpositionen, men ogsa at sikre
bevageligheden i dine ankler.

"Selvom det giver et enormt boost pa en
reekke sundhedsparametre med 2 x traening
om ugen, sa kreever det 4-5 gange traening om
ugen med breddesport, hvis man vil se resul-
tater pa vaegten og i spejlet. Ellers skal man
til at kigge pa sin kost, hvor 80 procent af et
veegttab ligger”, forklarer Jacob Sendergaard
og kommer med den nedslaende konklusion.

"Hvis du vil se resultater pa vaegten og i
spejlet, sa er der behov for flere trenings-
pas. Men det behaver ikke at vaere fodbold.
Det kan ogsa veere lab, cykel, fitness eller en
lang tur med hunden”.

Fodbold giver mest "bang for the buck”

N4, det var jo ikke lige det svar, vi havde ha-
bet pa. Men fat mod - Jacob Sendergaard ser
fodbold, som en rigtig god sport, hvis man
gerne vil fastholde en sundere livsstil.

"Jeg omtaler ofte fodbold ved mine fore-
drag, fordi det er den sport der giver starst
"bang for the buck” - mest for pengene. Ogsa
nar man bliver zldre. Fodbold star staerkt pa
mange fronter. Der er automatisk indlagt in-
tervaltrening, retningsskift, traening af ori-
enteringssansen, man skal holde gje med
med- og modspillere. Derudover star fodbold
steerkt er pa kammeratskabet og hyggen. Man
skal udnytte at man her har en sport, hvor
kammeratskabet fastholder. Kort sagt, man
far hele pakken”, siger Jacob Sendergaard.

Men hvis manglende effekt og smerter i
kroppen fylder for meget, sa skader det mo-
tivationen. Han sammenligner det med soft-
waren i den GPS, der hjalper mange af os
med at finde rundt med bilen.

"Hvis man kigger pa Messi, Ronaldo og de
drenge der, sa udmaerker de sig ved, at deres
hjerner er enormt hurtigere til at optage alt
omkring dem, sa de ved praecis, hvornar de
skal lofte bolden eller tage et traek. Nar for
eksempel en ldre Old Boys-spiller lafter fo-

den for at stoppe en bold, sa far de "tunnel-
syn”, hvor hjernen gar i panik’, siger Jacob
Sendergaard og forklarer.

" Vi kan gare meget ved hardwaren - krop-
pen. Men det giver bedst mening at starte med
at optimere softwaren - hjernen. Pa den made
far man den starste fremgang pa hardwaren-
altsa musklerne, nar man giver den gas til fod-
bold. Kroppen har brug for et meget varieret
input for at levere et kraftfuldt output. Nar
man er &ldre og har en darligt opdateret soft-
ware (hjernen), sa bevaeger man sig langsom-
mere og far mindre ud af traeningen.”

Traen hjernen

Men man kan faktisk gare en hel del for selv
med nogle enkelte gvelser, der kan laves
hjemme pa stuegulvet. Med dem kan du mind-
ske smerten, risikoen for skader og fa mere
ud af din traening.

"Hjernen tillader dig kun at gare ting, som
den foler sig tryg ved. Er man en &ldre fod-
boldspiller, sa har hjernen sveert ved at ori-
entere sig - det kommer til udtryk som en
‘elektronisk begraensning’. Selvom man gerne
vil skifte retning hurtigt, sa tillader hjernen
det ikke. Med mindre den er fuldt ud opda-
teret. Men det kan man faktisk gare noget
ved med treening af @jne og balancesansen,
hvor man lige sa stille kan @ge svaerhedsgra-
den opad og derved fa traenet balancen. Hvis
du opdaterer GPS'en, sa vil smerterne ogsa
ga ned. De gvelser jeg laver far folk til at be-
vaege sig mere og vil fa smerten til at blive
mindre.”

Du kan finde gvelserne i denne artikel, og
hvis du stadig mangler motivation for at ga i
gang med gvelserne hjemme pa stuegulvet
eller pa grensvaeren, sa leverer Jacob Sen-
dergaard folgende skudsmal.

"Jo bedre du bevaeger dig, jo hurtigere bli-
ver du, og jo mere far du ud af traeningen.” «
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Tekst og foto: Peter Otto Vest Hansen

Sandhed eller myte. Vil maend kun spille fodbold, nar der er
point, praamier og sejre pa spil? Hos Jernlgse BK mener de,
at det er en myte. De har faet stor succes med motionsfod-
bold for meend pa omkring de 40 ar og zldre, der gerne vil
spille uforpligtende motionsfodbold.

arsten G. Jensen (41) er formand for

Jernlgse BK. Som mange andre for-

eningsledere far ham savnede han selv
at spille lidt mere fodbold ved siden af for-
eningsarbejdet. | sommeren 2016 fik han en
ide.

"Det startede egentlig med at jeg selv gik
med en tanke om at spille lidt fodbold. Men
jeg kan ikke folge med de knaegte pa 33 ar,
der spiller Old Boys fodbold. Da slog det mig,
at vi manglede et tilbud for 40 + spillerne,
der har travit med barn og job. Spargsmalet
var bare om der var andre end mig, der hav-
de det behov?”

Og som den handlingens mand han er, gik
han straks i gang med at starte et nyt hold
op, Jernlgse BK - Fodbold for sjov, og det
skulle hurtigt vise sig, at han havde fat i no-
get af det rigtige. Vi springer lige en gang i
historien til marts 2017, hvor vi mader Pe-
ter Nilsson (44) i Jernlase-Hallen.

"Det var lige det tilbud jeg havde ventet
pa”, siger han.

Uforpligtende og sjovt

Vi mader Peter Nilsson i Jernlgse Hallen, hvor
han og de gvrige mand pa motionsholdet
denne lgrdag traener sammen med klubbens
Fodbold Fitness-hold for kvinder. Peter Nils-
son forklarer, at tilbuddet passede perfekt,
fordi han ikke har mange huller i kalenderen
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til et mere forpligtende fodboldhold. Han er
selvstaendig med egen smedevirksomhed, ejer
af en raekke udlejningsejendomme, har tre
bern, en formandspost for Lokalforum Reg-
strup og sa stiller han i gvrigt op til kommu-
nalvalg i efteraret for Venstre. Han har der-
for behov for at kunne melde fra indimellem.

"Jeg spiller med, fordi vi har det sjovt, og
vi har et godt sammenhold. Jeg lserer nye men-
nesker at kende, og for eksempel gik det plud-
selig op for mig, at Claus (Breining Jargensen,
treener red.) har barn i samme barnehave, som
jeg", forklarer Peter Nilsson med et smil.

En anden spiller pa holdet er Martin Sg-
rensen (38). Han arbejder som paramediciner
og ejer ligeledes udlejningsejendomme. Han
har derfor skiftende arbejdstider og en del
gvrige forpligtelser. Derfor passer motions-
fodbolden bedst til de behov, som han har.

"For eksempel arbejder jeg et helt degn,
0g sa har jeg flere dage fri. Derfor passer det
godt for mig, at jeg kan melde fra indimel-
lem”, forklarer Martin Serensen.

Det kraever benarbejde

Tilbage hos Carsten G. Jensen, der bade er
traener og spiller pa holdet, ligger der de sam-
me behov, som hos de to holdkammerater.
Han er uddannet politibetjent og har meget
skiftende arbejdstider. Derudover er han som
tidligere navnt formand for Jernlase BK og

er desuden barne- og ungdomskonsulent hos
DBU, hvor han er tilknyttet Skibby IK og Hgj-
by IF. Han har med andre ord ogsa rigeligt
med jern i ilden.

Han forklarer at klubben tilbage i 2015
havde startet et Fodbold Fitness-hold op for
kvinder, og de positive erfaringer fra holdet
gjorde ham optimistisk i forhold til et moti-
onshold for maend. Han erkender dog, at det
kreevede en masse fodarbejde at finde spil-
lere til holdet.

"Jeg trak pa alle mine kontakter, skrev til
hajre og venstre, lavede invitationer, som blev
hustandsomdelt og arrangerede spisning efter
traening. Derudover inviterede vi Casper Boe
Jensen (visionskonsulent for Beveeg Dig For
livet pa Sjaelland) ud til at hjzelpe os i gang
med en inspirationstraening til vores opstartsar-
rangement”, fortaeller Carsten G. Jensen.

Ogindsatsen gav pote. Snart et ar efter har
klubben 20 mand i alderen 35-50 ar pa hol-
det, og de er for det meste 12-14 spillere til
traening. Kontingentet er 400 kroner om aret
og holdet er abne for alle fra omkring de 40
ar og ldre.

"Mange her har ikke spillet meget fodbold
de sidste mange ar, men niveauet er slet ikke
afgerende. Det vigtigste er lyst og ga-pa-mod”,
forklarer Carsten G. Jensen.

"Mader nye mennesker”
Han fortzeller, at holdet har bragt byen sam-
men i en helt ny grad.

"Det sjove er, at jeg har boet her i byen i
10-11 ar, men pludselig dukker der nogen op
til treening, som jeg aldrig har madt far. Og
pludselig taler de her folk sammen, der aldrig
har haft noget med hinanden at gere. Det er
jo fantastisk”, siger Carsten G. Jensen.



Pa samme tid oplever formanden, at klub-
ben gennem holdet har kunnet traekke pa nye
kompetencer. For eksempel arbejder en af
spillerne i den finansielle sektor, og har valgt
at bruge lidt tid pa at hjeelpe klubben med at
sgge nogle sponsorater. Ligesom en bankan-
sat har sat sig pa en suppleantpost i besty-
relsen. Det mener han ikke var sket uden mo-
tionsholdet for maend.

"Alle typer spiller pa holdet. Vi har ham
der arbejder som klovn i den ene ende, ak-
tieanalytikeren i den anden ende og midt i
det hele har vi den selvstaendige. Og det fun-
gerer bare hamrende godt, fordi vi er her for
at fa motion, have det sjovt og veere en del
af et faellesskab. Her er titler og uddannelser
ligegyldige. Der er sku bare en god stemning’,
siger Carsten G. Jensen.

Han mener ikke, at det kraever det store
af en klub for at starte et motionshold op for
maend.

"Det kraever ikke s meget andet end at
man har en i klubben, som har interessen til

Fakta

at hoppe 'op pa elkassen’. Som klub skal man
blot stille bolde og banetider til radighed. Lidt
udstyr og opstart kan man fa hjzlp til hos
DBU Sjalland”, siger han.

Han peger p4, at det er vigtigt at have en
tovholder for holdet, der sarger for struktu-
reret traening. Men det er ikke nedvendigt
med den store traenerbaggrund.

"Det er vores erfaring, at det ikke skal
veere traditionel traening man tilbyder. Vi skal
helst lave noget sjov opvarmning og sa he-
jest to traeningsavelser, nogle forskellige fy-
siske gvelser og sa spiller vi til to mal mindst
halvdelen af tiden”.

Carsten G. Jensen haber pg, at flere klub-
ber far lyst til at starte motionshold op for
maend. Han kunne nemlig godt taenke sig nog-
le ligesindede modstandere til traeningskam-
pe eller et steevne.

"Der ma veaere et starre potentiale. Min lo-
gik siger mig det. Vi bor ikke i en stor by, sa
der ma ga maend rundt i andre byer, der ten-
ker som os. Maend som ikke selv har over-

Alle typer spiller pa holdet. Vi har ham der arbejder
som klovn i den ene ende, aktieanalytikereniden
anden ende og midt i det hele har vi den selvsteen-
dige. Og det fungerer bare hamrende godt, fordi vi
er her for at fa motion, have det sjovt og vaere en
del af et faellesskab. Her er titler og uddannelser
ligegyldige. Der er sku bare en god stemning. .

Carsten G. Jensen, traener for motionsholdet i Jernlgse.

Vil du starte et motionsfodboldhold sa kontakt Lene Rydal pa
lery@dbusjaelland.dk. Vi hjeelper dig i gang med de indledende
faser sasom opstartstraening, traeningsavelser, traeningsforlab
og markedsforing. Lees mere om Bevaeg dig for livet her:
http://www.bevaegdigforlivet.dk/idraet-og-motion/fodbold.
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skuddet til at starte noget op, men som ven-
ter pa at nogen seetter noget i gang’, siger
Carsten G. Jensen.

Han oplever, at det giver klubben en mere
samlende rolle for lokalsamfundet i Jernlase,
hvor der bor omkring 1500 mennesker.

"Det er faktisk en fed made at lzere sin by
at kende pa. For eksempel er nogen ved at
planlzegge en fest for dem pa omkring de 40
ar og ldre. Og der glaeder det mig, at vi som
fodboldklub, kan vaere med til at stimulere og
binde lokalsamfundet i vores udflytter by bed-
re sammen”.

Er det sa sandt eller falsk, at mand kun vil
spille om pokaler, praamier og point?

"Det passer ikke, at maend kun vil spille kam-
pe. Der er masser af maend, som gerne vil spil-
le fodbold for sjov for at veere en del af et feel-
lesskab. Hos 0s vejer det rigtigt tungt. Her er der
ingen der peger fingre, hvis man misser en trae-
ning. Man kommer, nar man har tid. Vi skal bare
vide, hvor mange der cirka kommer, sa vi kan
forberede traeningen’”, siger Carsten G. Jensen.

Tilbage i Jernlgse-hallen er de to spillere pa
motionsholdet ganske glade for vinterens ord-
ning med at spille sammen med kvinderne.

"Kvinderne har virkelig lart noget af os.
Man kan virkelig se, at de er blevet bedre af
at spille sammen med 0s”, siger Martin Saren-
sen med et gigantisk glimt i gjet.

Peter Nilsson er dog ikke overdrevet be-
gejstret for den harde opvarmning, som kvin-
derne far under kyndig ledelse af Tanja Lykke
Petersen.

"Opvarmningen hos kvinderne er ikke no-
get for mig. Det er ret hardt. Men det funge-
rer rigtigt fint at spille med dem. Problemet
er kun, at de har bedre kondi en os, siger Pe-
ter Nilssson med et smil.
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Af Casper Boe Jensen, Foto: Arkivfoto DBU Sjaelland

Fodbold forbedrer

sundheden for julemaerkeborn

De seneste tre ar har de sjeellandske julemaerkehjem samarbejdet med DBU
Sjeelland om at forbedre sundheden for julemaerkebgrnene gennem fodbold.

at unionen med dens viden og ressourcer,

kunne og skulle bidrage til at hjeelpe de
mere end 750 bern der arligt bor pa de fire
danske julemarkehjem til et mere aktivt liv
med fodbolden som redskab. Forinden var gaet
et lignende projekt i DBU Jylland og da Skael-
skar Julemaerkehjem selv kom og spurgte om
DBU Sjeelland kunne hjeelpe dem, sa var man
ikke sen til at indga en samarbejdsaftale.

I 2014 besluttede DBU Sjzellands bestyrelse

Fodbold for trivsel
Pa julemaerkehjemmene er det altoverskyg-
gende mal at forbedre barnenes trivsel. Et

mal som man forsgger at opna ved individu-
elle indsatser, der indeholder bade fysiske og
psykiske vaerktejer. Specielt i forhold til det
fysiske har fodbold altid vaeret en del af hver-
dagen og opholdet pa et julemaerkehjem. Men
siden DBU Sjzelland begyndte at samarbejde
med de sjeellandske julemaerkehjem, er fod-
bolden blevet et endnu starre element i hver-
dagen for barnene.

For fodbolden har vist sig at kunne mere
end blot rykke pa det fysiske, ogsa i forhold
til barnenes trivsel har fodbolden spillet en
rolle. Ligesom at flere af barnene har faet et
nyt syn pa fodbold som motionsform, og fle-

re af barnene er blevet ledt videre over i fod-
boldklubber.

Et samarbejde med mange facetter

Som det mest synlige eksempel pa samarbej-
det imellem julemarkehjemmene og DBU
Sjeelland afholdes der arligt et staevne med
deltagere fra de fire danske julemarkehjem.
Steevnet afholdes over en dag, og de frem-
madte barn spiller i bedste landskampsstil
for deres julemarkehjem imod de andre ju-
lemaerkehjem, alt sammen i en fantastisk
stemning med masser af smil og grin. Vinde-
ren af steevnet afholder naeste ars staevne,




Om julemarkehjem:

- Et ophold pa et julemaerke hjem
varer 10 uger

« Julemarkehjem er for bern fra
7-14 ar.

« Julemaerkehjem er for barn med
trivselsproblemer, arsagerne til
disse kan vaere mange.

« QOphold pa et julemaerkehjem er
ikke betinget af vaegt.

« QOpholdet pa julemaerkehjemmet
har til formal at laere barnene at
leve et liv med naervaer, sund kost
0g motion. Samtidig giver det bar-
nene en mulighed for at vere
sammen med andre bagrn i sam-
me situation som dem selv

« Der er pt. fire julemarkehjem i
Danmark. To i Jylland (ved Hobro
og ved Kollund) og to pa Sjeelland
(i Skeelskar og ved Frederiksvaerk).
Et femte Julemaerkehjem slar de-
rene op til efteraret 2017 i Ros-
kilde pa Sjeelland.

0g i 2017 skal staevnet afholdes pa Sjaelland
hos julemaerkehjemmet Kildemose.

Men der er meget mere i samarbejdet end
et arligt steevne. Igennem de seneste 3 ar har
de sjellandske julemarkehjem stiftet be-
kendtskab med flere forskellige fodbold kon-
cepter. Barnene har provet kraefter med DBU-
koncepter som 'Kom Ud Af Pomfritten’, 'Fifa
11 for Health' og 'Fodbold Fitness'. Ligesom
at de ansatte pa julemarkehjemmene har
veret pa inspirationskurser og haft besog af
DBU Sjzelland instruktarer.

Derudover sa hjelper DBU Sjalland de
barn der kunne vaere interesseret i at prove
fodbold ude i en fodboldklub videre sa de
kommer til den rigtige klub i forhold til de-
res behov.

Inspireret til at bruge fodbold som vaerktoj
Udover de mange forskellige koncepter har
DBU Sjaellands klubradgiver Birgitte Kru-
strup fungeret som DBU Sjzellands tovhol-
der pa projektet. Birgitte Krustrup, der selv
har vearet med til at udbrede Fodbold Fit-
ness, brugte specifikt dette koncept, som
veerktej til at fa talt om nogle ting som kan
vaere sveere at tale om for bade barn og for-
®ldre.

Pa en bespgsdag pa Julemaerkehjemmet
i Kildemose deltog de besggende forzeldre i
Fodbold Fitness, og selvom der var tvivlere
iblandt, farte det til en god lzering hos forael-
drene, ligesom det gav barn og foraeldre et

feelles udgangspunkt og en bedre forstaelse
af barnenes udfordringer.

For skal barnene lave en livsstilseendring
er der et stort behov for at foraeldrene ogsa
er med pa vognen.

Derudover har samarbejdet inspireret per-
sonalet pa julemaerkehjemmene til at lave in-
kluderende og inspirerende traening, noget
der kan vaere med til at give barnene stor
lyst til at bevaege sig.

Intet samarbejde uden klubberne

Selvom meget af traeningen for barnene fore-
gar pa julemaerkehjemmet, sa har der, i de
tilfelde hvor bernene har @nsket at forseette
i en klub, vaeret god velvilje til at tage imod
de nye spillere.

Derudover har det arlige staevne fundet
sted pa en klubs baner og i 2017 afholdes
det store stevne pa banerne hos Frederiks-
vaerk Boldklub, som udover bane, 0gsa leg-
ger klubhus til, ligesom de deltager i plan-
laegningen af staevnet.

En fantastisk oplevelse
Der er ingen tvivl om at de helt store stjer-
ner i samarbejdet er barnene. Det er dem der
giver mening til samarbejdet og som med de-
res gapamod, glaede og indsats, viser vejen
for hinanden ud af trivselsproblemer.

| DBU Sjzelland er vi glade for at vi kan
understatte barnene og stolte af at kunne bi-
drage til barnenes positive udvikling. «
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En skadet spiller
er 0gsa en del af holdet

Som treener kan det veere frustrerende at mangle spillere
pa grund af skader. For spillerne selv er det typisk endnu
veerre. Her kan du fa tips til at handere en skadesperiode
med hjeelp fra FC Roskildes fysioterapeut og fysiske traener

Morten Walldo.

i kender det alle sammen. ZArgrelsen
Vover en skade. Traenerens frustration

over at miste en vigtig spiller er kun
overgaet af spillerens egen @rgrelse, over
ikke at kunne veere med pa holdet. Men hvor-
dan handterer man denne situation. Hvad kan
man som treener gare for at fa en endnu steer-
kere spiller tilbage? Og hvad kan spilleren
selv gare? Disse sporgsmal og mange flere,
tog vi til Roskilde Idraetspark for at fa besva-
ret af en der har prgvet begge roller.

Morten Walldo er 27 ar og uddannet fy-
sioterapeut. Han har til daglig det overord-
nede ansvar i den aspirerende superligaklub
for spillernes fysiske ve og vel. Et ansvar han
har haft lige siden hans egen krop sagde stop
for to ar siden, og tvang ham til at stille stov-
lerne pa hylden i en alder af blot 25 ar.

At Morten Walldo er en fysisk traener der
selv gar forrest er sveert at overse, da han
laser deren op til det rakolde styrkelokale
under tribunen pa Roskilde Idraetspark. Han
er et fysisk pragteksemplar ifert det obliga-
toriske traeningssaet, der har ligesa nemt ved
smil, som han har ved at flytte jern.

Giv dine skadede spillere opmarksomhed
"Opmaerksomhed er enormt vigtig. Man skal
fole man er en del af holdet, selvom man er
skadet. Jeg er ikke i tvivl om at en del af helin-
gen ligger i at man har det godt, derfor er det
vigtigt at tale med sine skadede spillere, hvad
end det er elite eller bredde”, forklarer Morten
Walldo, som svar pa spargsmalet om hvad man
kan gare som traener for sine skadede spillere.
Han forsaetter: "Man skal forsta at skaden
fierner "legen” fra spilleren, det fjerner det
sjove, og derfor kan man ofte opleve, at det
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vil ga udover spillerens humar. Det er derfor
vigtigt at kunne tale med spillerne om det at
veere skadet, og at man som traener tager fat
i de skadede spillere og far talt om hvordan
de gar og har det.”.

Det er saledes ikke kun kroppen der bli-
ver ramt af en skade, men ogsa psykisk kan
det veere sveert at rende rundt med en ska-
de. Derfor har traeneren pa holdet, eller as-
sistenten, ogsa et ansvar for at serge for in-
kludering af de skadede spillere, og fa
snakket med dem i den periode de ikke kan
veere med i traeningen.

Fa afklaring og st gang i processen

Morten Walldo har selv oplevet at ga med en
skade i lang tid som ingen kunne klarlaegge, og
selvom smerten var slem var uvisheden endnu
vaerre. Morten Walldo mener derfor at det at
fa vished er en central del af et skadesforlab:

"Farste step er at spilleren far klarhed over
sin skade. Dernaest kan man tale om perspek-
tivet for en retur til banen, men det er vigtigt
at fa en vished og afklaring pa skaden.”

Vejen tilbage er dog forskellig afhaengig
af den enkelte spillers skade. Ligesom at der
kan veere meget stor forskel i spillerens re-
aktion pa skaden.

"Jeg har bade oplevet spillere der skal pres-
ses, men bestemt ogsa spillere der skal holdes
tilbage. Det er derfor vigtigt at kigge pa den
enkelte person, da nogle gerne vil i gang far
de egentligt er klar. Samtidig er der nogle der
har brug for at vide at det ma gerne gore ondt,
selvfalgelig til en greense, men som har brug
for et ekstra skub. Det ma ikke vaere tabu at
tale med spillerne om hvordan de har det.”

Et andet element der ogsa kan veere for-

Jeg er ikke i tvivl om

at en del af helingen

ligger i at man har det
*.godt, derforerdet

igtigt at tale med
sine skadede spillere.

Morten Walldo, fysioterapeut og fysisk traener,

FC Roskilde

bundet med smerte er gmheden som spiller-
ne typisk oplever efter kamp eller traening.
Udover at arbejde med de skadede spillere
er der ogsa en opgave i at hjelpe spillerne
over den gsmhed, de oplever efter en kamp
eller en trening. En smhed som er ganske
naturlig.

Restitution starter nar kampen slutter.
"Restitutionen starter lige efter kampen er
slut. Det er vigtigt hurtigt at fa noget energi
i kroppen, for eksempel kakao eller en banan.
Det er ogsa vigtigt at fa en masse vaeske. Der-
naest er det vigtigt at fa noget mad i kroppen,
da den mangler naering. Sa hvis man kan spi-
se sin frokost eller aftensmad hurtigt efter
kampen sa er man godt pa vej".

Morten Walldo forklarer, at der er mange



Morten Walldo 27 ar, tidligere elitefodboldspiller i Hvidovre og FC Roskilde. Uddannet fysioterapeut
0g | dag fuldtidsansat i FC Roskilde som fysisk treener og fysioterapeut.

forskellige tilgange til restitution, men selv
tror han pa aktiv restitution:

"Restitution er individuel, og nogle vil ty-
pisk opleve mest gmhed dagen efter kamp,
imens mange vil opleve den pa 2.dagen. For
0s, i FC Roskilde, forsgger vi at have aktiv re-
stitution, sadan at vi kommer ud og rare 0s
dagen efter kamp. Her gar vi typisk i spin-
ninglokalet, men derhjemme kan man ligesa
godt cykle eller ga en tur. Derudover kan man
sagtens spille nogle smaspil med bold, for at
fa lesnet lidt op.”

Morten Walldo forseetter: "@mheden efter
kamp eller traening er helt naturlig, og gor i
det lange lgb kroppen steerkere. Det er eks-
tremt hardt for kroppen at spille en fodbold-
kamp, specielt fra navlen og ned, sa derfor op-
lever man denne gmhed. Derfor er det ogsa

vigtigt at fa ladet batterierne op, bade med
vaeske og mad. men ogsa med sgvn, det er alle
tre ekstremt vigtige dele af en god restituti-
on.”

Bade tranere og spillere har et ansvar.
Opfordringen er klar, giv dine spillere op-
maerksomhed og involver dem, ogsa dem der
er skadet. Er du selv skadet sa fa en snak med
en fagperson og fa afklaret din skade, og sarg
for at bevaege dig og finde en made at holde
dig i gang pa.

| forhold til restitutionen er der ogsa flere
knapper at skrue p3, for at sikre at de gmme
steenger hurtigt bliver spilleklar igen.

Der er saledes masser af ting man bade
som spiller og traener kan gore bade nar ska-
den er sket og for at forbedre restitutionen. «

B4

Morten Walldos guide til
et typisk skadesforleb

1. Skaden sker, start den umiddelbare
behandling for eksempel ispose el-
ler hvile.

2. Faeninitial idé om skadens omfang.

3. Lad spilleren sove pa skaden og til-
se den dagen efter. Det kan veaere
svaert at vurdere skaden med det
samme. Det giver ogsa spilleren mu-
lighed for at falde ned mentalt.

4. Beslut hvad der skal ske - er hvile
nok? Kraever skaden yderligere un-
dersggelse? (Her kan man med for-
del involvere en fysioterapeut)

5. Start af genoptraeningsproces - det
veerste man kan gare er bare at lave
ingenting. Sa ga i skole, fa gaet en
tur eller tag en cykeltur, i det om-
fang det kan lade sig gore.

6. Vedligehold konditionen - kan man
ikke lgbe sa find anden motion der
kraever hgj puls. Det kan veere svem-
ning eller cykling.

7. Start stille og roligt op. Er der for ek-
sempel tale om en forstuvning af en
ankel, sa start stille og roligt op efter
helingsperioden med let lgb lige ud.
Naeste skridt er at sparke til en bold.
Evaluer dagen efter pa kroppens re-
aktion.

8. Naeste trin i genoptraeningen kan
vaere mere kraevende gvelser, for
eksempel stabilisering pa et ben,
vendinger og spurt med retnings-
skift. Evaluer her ogsa pa kroppens
reaktion.

9. Deltag i treningen og evaluer |g-
bende pa status, pres ikke skaden
sa den opstar igen.

Morten Walldos guide til restitution:

1. Umiddelbart efter kamp sa spis en
banan eller drik lidt kakao.

2. Relativt kort tid efter traening eller
kamp, kan du med fordel indtage et
hovedmaltid.

3. Fa en god nats sevn, gerne mindst
8 timer.

4. Dagen efter kamp eller traening, sa
fa bevaeget kroppen, lunt en tur, tag
en cykeltur eller spil lidt smaspil.

5. Efter 48 timer skulle du gerne vaere
fuldt restitueret og klar til kamp igen.
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