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Forskning, formidling, samarbejde, implementering
- fra mekanistisk forskning til feltstudier til storskala 

implementering af evidens-baserede motionskoncepter

Basal muskelfysiologi ImplementeringFeltstudier og 
konceptudvikling

Idrætsmedicinsk 
forskning

Fodbold som 
medicin

2018

Fodbold som 
forebyggelse

2010

Boldspil som 
forebyggelse 

2020

Fodbold som 
behandling

2014



@PeterKrustrup

www.sdu.dk/fim

Syddansk Universitet
Institut for Idræt 
og Biomekanik

Evidensbaserede 
motionskoncepter:
• 11 for Health
• Fodbold Fitness
• Fodbold for socialt 

udsatte og psykisk 
sårbare

• Fodbold for Hjertet
• Fodbold Fitness ABC
• FIT FIRST 10
• FIT FIRST 20
• FIT FIRST Teen

pkrustrup@health.sdu.dk

Evidensbaserede motionskoncepter 
for børn, unge, voksne og ældre

http://www.sdu.dk/fim
mailto:pkrustrup@health.sdu.dk


Boldspil som sundhedsintervention
for børn og unge

For sundhed, fitness, 
trivsel og læring

– med fokus på intensitet, 
involvering og motivation

11 for Health
FIT FIRST 10

FIT FIRST 20



SPORTS

6-9-årige
FIT FIRST 10
(0-3. klasse)

10-12-årige
FIT FIRST 20
(4-6. klasse)

13-16-årige
FIT FIRST Teen
(7-10. klasse)

3x40-min om ugen
10 sportsgrene

FIT FIRST 10

Copenhagen Centre for 
Team Sport and Health 

Copenhagen Centre for Team 
S and2Health 

Peter Krustrup
18/3-2022

16-19-årige
FIT FIRST Youth

(Ungdomsudd.)



SPORTS

FIT FIRST 20

Copenhagen Centre for 
Team Sport and Health 

Copenhagen Centre for Team 
S and Health 

Peter Krustrup
18/3-2022

6-9-årige
FIT FIRST 10
(0-3. klasse)

10-12-årige
FIT FIRST 20
(4-6. klasse)

13-16-årige
FIT FIRST Teen
(7-10. klasse)

16-19-årige
FIT FIRST Youth

(Ungdomsudd.)

3x40-min om ugen
20 sportsgrene



Effekter af 40 ugers FIT FIRST træning

Larsen et al. 2016 Larsen et al. 2018
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FIT FIRST
• Intens og varieret træning
• Inkluderende træning
• Forbedret hjertesundhed
• Lavere blodtryk
• Stærkere knogler
• Øget muskelstyrke
• Bedre balance

Samlede effekter af 40 uger med FIT FIRST
3x40 min om ugen i skoleregi

Peter Krustrup
18/3-2022

32 videnskabelige artikler, boldspil for børn og unge:
https://www.sdu.dk/-

/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/fifa+11+for+health/scientific+b

ackground+for+fit+first+10+and+11+for+health+in+denmark+2013-2021+30+articles.pdf

https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/fifa+11+for+health/scientific+background+for+fit+first+10+and+11+for+health+in+denmark+2013-2021+30+articles.pdf


Institut for Idræt og Biomekanik

Energibalance
Dribleøvelser

Respekter andre
Samarbejdsøvelser

Kom i form

3 v 3 småspil

11 sundheds-
budskaber

Peter Krustrup
18/3-2022

11 for Health
11 ugers kombineret sundheds- og fodboldundervisning
2x45 minutter om ugen, 1 nyt sundhedsbudskab hver uge



Thornton et al. 2021, Br J Sports Med

11 for Health i Danmark
30.000 10-13 årige, på 425 skoler

• Forbedret fysisk form
• Lavere fedtprocent
• Lavere blodtryk
• Øget knoglemineralisering
• Forbedret trivsel
• Forbedret kognitiv function
• Øget sundhedsviden

Larsen et al. 2021, Br J Sports Med



Er ”11 for Health” 
populært for 10-13-årige?
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Madsen et al. 2020
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Skoradal et al. 2021



Fodbold som bredspektret sundhedsintervention
for voksne i alle alder, og for patienter

22 reviews, editorials og bøger: https://www.sdu.dk/-

/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs

/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+edit

orials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf

40 vid. artikler – Fodbold mod hypertension og type 2 sukkersyge:

https://www.sdu.dk/-

/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/fodbold+f

or+hjertet/football_for_the_heart_scientific_evidence.pdf

https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/football+is+medicine/football+as+medicine+reviews+editorials+books+feb+2020+p+krustrup.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/shs/fodbold+for+hjertet/football_for_the_heart_scientific_evidence.pdf


Træningseffekter af løb, fodbold og styrketræning 
i 12 uger for 20-40-årige utrænede

Krustrup et al. 2010, SJMSS

Kondital Muskelmasse

Fedtprocent

Selvoplevet belastningsgrad

Knoglemasse



Fodbold Fitness for utrænede kvinder

Knogletæthed

Helge et al. 2010 

Kondital

Krustrup et al. 2010
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Effekter på kondital og knoglemineralisering ved motionsfodbold i 2 gange 
1 time om ugen i 15 uger for utrænede kvinder på 20-45 år

Metaanalyse: “Motionsfodbold i 2 gange 1 time om ugen i 3-4 måneder øger konditallet
med 3,5%, svarende til 11%, for 20-65-årige utrænede kvinder og mænd”

Milanovic et al. 2019



Fodbold for socialt udsatte

LDL cholesterol

Randers et al. 2012 

Postural balance

Helge et al. 2014 

Aerobic fitness

Randers et al. 2012 

Effekter på hjertekredsløbs, metabolsk og muskuloskeletal fitness 
af 12 ugers træning for 25-45-årige hjemløse mænd



Fodbold for Hjertet
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Krustrup et al. 2013

Hypertensive kvinderHypertensive mænd

Mohr et al. 2014

Mænd med type 2 sukkersyge

Schmidt et al. 2013

Effekter på blodtrykket af motionsfodbold i 2 gange 1 time om ugen i 3-6 mdr

Milanovic et al. 2019

Metaanalyse: “Motionsfodbold i 2 gange 1 time om ugen i 3-6 måneder sænker
blodtrykket med 11/7 mmHg for 30-75-årige kvinder og mænd med 
mildt-til-moderat forhøjet blodtryk”



Uth et al. 2013
12 uger

Uth et al. 2015     32 uger

Uth et al. 2018
5-års follow up

Muskelstyrke

Knoglemineralisering

Knoglemineralisering

Hospitalsindlæggelser
(RCT, landsdækkende, n=214)

Bjerre et al. 2019 1-year

FC Prostata
Motionsfodbold for 50-80-årige mænd 
i anti-androgen behandling
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Parnell & Krustrup,
Sport and Health, 2017

Læs mere:
Parnell & Krustrup,
Sport and Health, 2017

Krustrup & Bangsbo
Boldspil for Livet, 2017

Krustrup & Parnell, 2020
Football as Medicine

http://www.sdu.dk/fim
mailto:pkrustrup@health.sdu.dk


Mange tak!



https://sdu1.23video.com/secret/708787
22/c20afc1b899807462620fe1ce7fb8920

11 for Health
11 ugers kombineret sundheds- og fodboldundervisning
2x45 minutter om ugen, 1 nyt sundhedsbudskab hver uge

https://www.dbutv.dk/video/71384624/11-for-health-peter-krustrup

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fsdu1.23video.com%2Fsecret%2F70878722%2Fc20afc1b899807462620fe1ce7fb8920&data=04%7C01%7Cpkrustrup%40health.sdu.dk%7C1af2fb67295543ae62fc08d99ac7f6bc%7C9a97c27db83e4694b35354bdbf18ab5b%7C0%7C0%7C637711005887217519%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=Nd8xGmYnW0E1BFpU%2FlaGBeClRmc7onMocK4EMzpG9oo%3D&reserved=0
https://www.dbutv.dk/video/71384624/11-for-health-peter-krustrup

