Positive effekter pa knoglemineralisering og muskuler fitness efter 10 maneder med

2 timers ugentlig intens motion i skoleregi for 8-10 arige bgrn (FIT FIRST konceptet)

Malte Nejst Larsen’, Claus Malta Nielsen'?, Eva Wulff Helge!, Mads Madsen®, Vibeke Manniche?,
Lone Hansen®, Peter Riis Hansen®*, Jens Bangsho® and Peter Krustrup™®

1) Institut for Idreet og Ernering, Center for Holdspil og Sundhed, Kgbenhavns Universitet,
Danmark,

2) Frederikssund Kommune, Denmark,

3) Team Danmark, Brgndby, Danmark,

4) Gentofte Hospital, Hjerteafdelingen, Herlev-Gentofte Universitetshospital, Danmark

5) Sport and Health Sciences, College of Life and Environmental Sciences, Exeter Universitet,

England.

Kort titel: Intens skolebaseret motion forbedrer muskelskelet fitness hos 8-10 arige skolebgrn

Kontakt: Professor Peter Krustrup

Institut for Idreet og Ernaering,

Center for Holdspil og Sundhed,

Det bio- og naturvidenskabelige fakultet, Kgbenhavns
Universitet, Danmark,

Universitetsparken 13, 2100 Kgbenhavn-@TIf: 21161530
Mail: pkrustrup@nexs.ku.dk



Resumé

Vi undersggte om knoglemineralisering og muskuleer fitness bliver pavirket hos 8-10 arige danske
skolebgrn af et traeningskoncept med 3x40 minutter ugentlig intens motion i skoleregi organiseret
enten som cirketraening eller som boldspil pa sma baner (fodbold (75%), floorball og baskethall).
295 danske bgrn fra 3. klasse (8-10 ar) i Frederikssund kommune og Kgbenhavns kommune blev
efter lodtreekning fordelt i en boldspilsgruppe (n=96, 5 klasser), en cirkeltreeningsgruppe (n=83, 4
kisser) eller i en kontrolgruppe, som havde samme skoleskema men ikke specific fokus pa intens
motion (n=116, 5 klasser). | starten og i slutningen af skolearet blev gennemfart helkrops DXA-
skanninger af alle bgrn pa Kgbenhavns Universitet. Dertil blev pa skolerne gennemfart testing af
blandt andet balance ved en Flamingo balancetest, stidende lengdespring, 20-meter sprint.
Statistiske analyser af @ndringerne fra 0-10 maneder for hver af de tre grupper viste at der var
gruppeforskelle i treeningsgrupperne faver hvad angar helkrops knogletethed (aBMD; boldspil
overfor kontrol: 8 mg/cm? 95%CI:3-13; cirkeltraening overfor kontrol: 7 mg/cm? 95%Cl:2-13,
P<0.05) og benenes knoglemasse (boldspil overfor kontrol: 11 g, 95%CI:4-18; cirkeltraening
overfor kontrol: 11 g, 95%CI:3-18, P<0.05). Boldspil udlgste en stgrre stigning i benenes
knogletethed (aBMD) i forhold til bade kontrol og cirkeltreening (boldspil overfor kontrol: 19
mg/cm?, 95%CI:11-39, P<0.001; boldspil overfor cirkeltrning: 12 mg/em? 95%Cl:3-21,
P=0.017). Cirkeltreening havde en positiv effekt pa helkrops knoglemasse i sammenligning med
kontrol (cirkeltreening overfor kontrol: 25 g, 95%C1:10-39, P<0.05). Bade boldspil og cirkeltraening
havde en positiv effekt i forhold til kontrol pa balance (boldspil overfor control: 2.4 feerre fald/min,
95%CI:0.3-4.5, cirkeltreening overfor kontrol: 3.6 feerre fald/min, 95%CI:1.3-5.9, P<0.05) og
hoppelaengde som er et godt udtryk for benenes muskelstyrke (boldspil overfor kontrol: 10%,
95%CI:5-16%; cirkeltreening overfor kontrol: 9%, 95%CI:3-15%, P<0.05). Ingen gruppeforskelle
blev observeret for preestation i 20-m sprint og i fedtfri kropsvaegt. Studiets konklusion er at intens
skolemotion i form af boldspil eller cirkeltreening i 3x40 min om ugen gennem et helt skoledr
forbedrer knoglemineralisering og flere aspekter af muskuler fitness hos 8-10 arige danske
skolebgrn. Velorganiseret intens skolebaseret motion i sammenlagt 2 timer om ugen kan saledes

bidrage til at styrke knogler og muskelar fitness hos danske bgrn.
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British Journal of Sports Medicine: Hvilke nye fund er der i studiet?

e Boldspil pa sma baner og cirkeltraening er begge intense treeningsformer der giver stor
muskelskelet impakt for 8-10 arige skolebgrnt.

e Boldspil pa sma baner og cirkeltreening gennemfgrt som en integreret del af skoleskemaets
beveegelsestid en effektiv model til at styrke knoglerne hos danske 8-10 arige skolebgrn.

e Udover de positive knogleeffekter ved velstruktureret intens motion i sammenlagt 2 timer om

ugen viste studiet ogsa flere forbedringer af muskuler fitness sasom balance og muskelstyrke.

British Journal of Sports Medicine: Hvordan kan disse fund potentielt pavirke praksis?

e To veldefinerede, skolebaserede koncepter med intens motion er nu udviklet og videnskabeligt

testet med positive resultater for 8-12 arige danske skolebgrn, nemlig FIT FIRST og FIFA 11

for Health.

e FIT FIRST og °‘FIFA 11 for Health> har begge stort potentiale for landsdekkende

implementering.

e FIT FIRST konceptet med boldspil pad sma baner eller cirkeltrening gennemfart som 40

minutters perioder med intens motion, er designet til at passe ind i skolereformens krav om

gennemsnitligt 45 minutters fysisk aktivitet om dagen.

e Intens motion med boldspil pa sma baner og cirkeltreening kan gennemfgres pa sma arealer og

pa mange forskellige underlag bade inde og ude.

e FIT FIRST konceptet er et godt eksempel pa “Den abne Skole” har dbnet mulighed for at

idreetstreenere kan samarbejde med skoleleerere om at gennemfgre intens og involverende

skolemotion.



