Fysisk aktivitet og livsstilssygdomme

Svemning forebygqger livsstilssygdomme. Det gar styrketraening ogsd, men de to typer af
treening forebygqger ikke de samme sygdomme. Forskere i idraet og sundhed fors@qger at
kortlaegge, hvordan treeningskateqorier, fithessomrdder oqg livsstilssygdomme haenger
sammen.

AfLIFE

De tre fitnessomrader

Nd&r du svemmer, styrker du primaert dit kredsleb og @ger i mindre grad din muskelstyrke.
Svemning er derfor velegnet til at forebygge hjerte-kar-sygdomme. Nar du styrketraener,
styrker du dine muskler og knogler og forebygger fx knogleskarhed.

Peter Krustrup, der er professor ved Syddansk Universitet, har opstillet en model, der illu-
strerer, hvordan forskellige typer af traening og fysisk aktivitet kan forebygge forskellige
livsstilssygdomme.

Modellen tager udgangspunkti tre overordnede fithessomrdder: metabolisk fithess,
hjerte-kredslobs fithess og muskel-skelet fitness. Fitness betyder i denne sammenhaeng
ikke traening, men er en betegnelse for kroppens sundhedstilstand inden for de tre om-
rader.

Fodbold Fitness traening
er en intens kombinationstrasning
med bredspektrede fithess- og sundhedseffekter:
aerob hgj-intensitets- (HIIT), udholdenheds- og styrketraening

FODBOLD FITNESS er sjovt, socialt, varieret, populzart og justerbart,
for patienter og raske deltagere uafhaengigt af alder, fysisk form og kunnen
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Figur 1: Peter Krustrups model illustrerer sammenhasenge mellem fysisk aktivitet oqg livsstilssygdomme.
Dansk oversaettelse af Peter Krustrup efter [Krustrup P et al. Br J Sports Med November 2018 Viol 52 No 22]




Metabolisk fithess

Metabolisk fitness er en samlet betegnelse for kroppens evne til at optage og omsaette
fedt og kulhydrater gennem forbraending, det vil sige sundhedstilstanden for kroppens
stofskifte. Treening oq fysisk aktivitet, der pdvirker metabolisk fitness, kan fx vaere at cykle til
arbejde. Nar du cykler, sger du muskelcellernes evne til at optage og omsaette fedt og kul-
hydrati de arbejdende muskler. Forbraendingsprocessen sker i mitokondrierne, der bliver
storre og flere.

Hjerte-kredslobs fithess

Hjerte-kredslobs fitness er en samlet betegnelse for kroppens evne til at optage og trans-
portere ilt. Traening oq fysisk aktivitet, der pdvirker hjerte-kredslgbs fitness, kan fx vaere
lb og svemning med moderat eller hgj intensitet, hvor du far pulsen op. Nar du leber, eger
du kroppens evne til at optage og transportere ilt med blodet fra lungerne rundti kroppen
oqg ud til de arbejdende muskler, hvor ilten indgdr i forbraendingen af kulhydrater og fedt i
mitokondrierne.

Muskel-skelet fithess

Muskel-skelet fitness er en samlet betegnelse for muskelstyrke og knogletasthed, det vil
sige sundhedstilstanden for kroppens bevaegeapparat. Traening oq fysisk aktivitet, der
pdavirker muskel-skelet fitness, kan fx vaere styrketraening med hej belastning eller sjipning.
Nar du styrketraener, sger du muskelstyrken i forskellige dele af beveegeapparatet, mens
sjipning og andre vaegtbaerende aktiviteter belaster knogler oqg led. Beveegeapparatet er
bd&de muskler, knogler, sener oqg ledbdnd. Muskel-skelet fithess handler dermed ikke kun
om at have staerke muskler, men ogsd om at have steerke og smidige led.

Mange typer af treening, fx fodbold, pdvirker flere fitnessomrdder p& én gang, men ind-
delingenide tre fitnessomrdder er brugbar, ndr man laver tresningsprogrammer rettet mod
bestemte malgrupper. Det er optimalt, hvis et traeningsprogram pdavirker alle tre fithess-
omrdder.

Traeningskategorier

| Krustrups model inddeles de forskellige typer af treening desuden i seks traenings-
kateqgorier. De seks traeningskateqgorier svarer til forskellige intensitetsniveauer under
traening oqg fysisk aktivitet:

. Aerobtarbejde med lav intensitet

. Aerobt arbejde med moderat intensitet
. Aerobt arbejde med hgj intensitet

. Anaerobt arbejde

. Sprintog styrke

. Knogleimpact

Hver enkelt treeningskategori pdvirker et eller flere fithessomrader.
Nar du fx Igber med moderat til hgj intensitet og bliver forpustet, traener du hjertet og kreds-

lpbet. Samtidig belaster de mange sted ved lgb dine muskler, knogler, sener og ledbdnd.
Derved kan leb pévirke bdde hjerte-kredslgbs fithess og muskel-skelet fitness.




Ud fra de seks traeningskateqgorier er det muligt at sammensaette et treeningsprogram,
som pdvirker flest mulige fitnessomrdder. Hvis en person fx cykler i 45 minutter tre gange
om ugen, er det godt for personens stofskifte og kredslab, men det kan vaere en god idé at
supplere med styrketraening og knogleimpact, sé alle tre fitnessomréader bliver daskket.

Omvendt kan en person, der kun treener med vaegte og maskiner - og dermed daekker
treeningskateqgorierne styrke og knogleimpact - med fordel supplere sin traening med
aerob traening, fx lob eller svomning.

Hvordan haenger fysisk aktivitet og livsstilssygdomme sammen?
Formadlet med Krustrups model er at vise, hvordan forskellige typer af traening og fysisk
aktivitet kan forebygge og behandle specifikke livsstilssygdomme.

Fx kan fysisk aktivitet, der pévirker hjerte-kredslgbs fitness, forebygge hjerte-kar-
sygdomme ved at styrke kroppens kredslob og evne til at transportere blod oqgilt rundt.

P& samme mdade kan fysisk aktivitet, der pdvirker metabolisk fitness, forebygge type 2-dia-
betes ved at styrke muskelcellernes evne til at optage kulhydrat.

Nd&r man sammensaetter et traeningsprogram, er det derfor en god idé at kombinere alle tre
fitnessomrdder, s man styrker kroppens sundhedstilstand inden for alle omréder.

Fodbold er medicin
Peter Krustrup fremhaever fodbold som en effektiv kombination af treeningstyper.

Fodboldtraening indeholder intervaller af korte spurter, udholdenhed og styrke, og har der-
for i Krustrups forskning vist sig at vaere yderst effektivt til at pdvirke alle fitnessomré&der. Det
samme geelder andre former for holdsport og boldspil.

Samtidig er det sociale aspekt af fodbold en vigtig motiverende faktor for at fastholde
treeningen i en laengerevarende periode. N&r man laver et treeningsprogram for en person,
er det derfor vigtigt ikke kun at kombinere de mest effektive fysiske aktiviteter, men ogsd at
lave et program, som motiverer personen til at blive ved med attraene og bevaege siqg.

Du kan referere til denne fagtekst i en aflevering eller i en SRP-/SOP-opgave.

» |selveteksten kan du fx skrive: [LIFE, 2022]
* |litteraturlisten kan du fx skrive:
LIFE, Fysisk aktivitet og livsstilssygdomme, Hjerteblod, 2022.




