ILLE FODBOLD FITNESS HER | KLUBBEN

OSTERBRO IDRATS-FORENING: NU KAN DU SP
. 3 A P % . ”

FODBBOLD FITNESS FOR KVINDER:

Dansk pige- og kvindefodbold er i rivende udvikling!
Men indtil nu har der manglet tilbud til de mange kvinder
og fodboldmeadre der gerne vil spille fodbold.

Den ,bold“ vil vi gerne tage op i Osterbro IF.

Fodbold Fitness for kvinder er et tilbud hvor Jsterbro IF i
samarbejde med DBU Fodbold Fitness, onsker at skabe
en ny og fleksibelt motionform

Fodbold Fitness for kvinder kombinerer fitness- og
fodboldtreening, og er malrettet kvinder uden den store
eller ingen fodbolderfaring.

Vi laver fitness- og fodboldevelser som opvarmning, der
hver uge bestar af en teknisk gvelse og ,leg med bolden*
som kan vaere bade smaspil og lege.

Til sidst spilles til to mal og hvor man kan breende den
sidste energi af.

Det er sundt, sjovt og socialt, Det giver masser af frisk
luft, og ikke mindst giver det mulighed for at fa et godt
grin og snakke med andre kvinder

FODBOLD
: FITNESS

OSTERBRO IDRATS-FORENING

Efter et aktivt vinter hvor vi har traenet indendors er det
nu tid til at komme ud udendars i det dejlige forar.
Torsdag var opstarten til den nye saeson. Det var dejligt
at se s& mange til traening, men nye er velkommen.

Hvis du ogsé har lyst til at veere med, s& kontakt os.

e Vi traener hver torsdag kl. 17.00 — 18.00

e Vi sarger for baner, mal og bolde.

e Mulighed for omklaedning og bad.

e Alle aktiviteter vil forega pa greesset teet pa klubhuset
¢ Du skal meldes ind i Osterbro IF

e Kontingent 175,-kr for 3 mdr.

KONTAKT

Osterbro Idreets-Forening:
@ster Allé 62, 2100 Kebenhavn &

Torben Friberg
Mail: torben.friberg@me.com

Frank Kristoffersen
Mail: fkg@mail.dk

DBU.DK/FITNESS



KORT OM FODBOLD FITNESS

Fodbold Fitness er for dig, der veerner om din tid, din sundhed
og dit sociale netvaerk!

Fodbold Fitness er DBUs bud p3a fleksibel motionsfodbold for
voksne maend og kvinder, der giver dig mulighed for at spille
fodbold med ligesindede uden samtidig at forpligte dig til fle-
re ugentlige treeningspas og kampe pa bestemte tidspunkter.
Vaek er idéen om, at fodbold kun kan spilles i den klassiske
version med 11 mod 11 pa stor bane. | stedet skal der spilles pa
mindre omrader og med faerre spillere, s3 hver enkelt spiller
far flere boldbergringer og bliver en starre del af spillet.

Som Fodbold Fitness-medlem tilmelder du dig lebende de
hold, der passer dig. De udbudte hold vil variere fra klub til
klub, og rammerne vil veere tilpasset den enkelte malgruppe.
Der er ikke nadvendigvis en traener til stede, og du deltager
ikke i en turnering, som er tilfseldet pa langt de fleste fodbold-
hold i dag. | stedet spiller du med ligesindede og kan treene,
nar det passer dig. Klubben sarger for det praktiske, s du skal
blot melde dig til, made op og have det sjovt med verdens
bedste boldspil.

SA SUNDT ER FODBOLD FITNESS

Motionsfodbold er sundt og ogsa sundere end oplagte mo-
tionsalternativer. Sammenlignes de sundhedsmaessige ef-
fekter af fodbold med laengere lgbeture (jog), styrketraening
(fitness) eller intervallab, er fodbold den motionsform, som
samlet giver det bedste resultat. De to diagrammer viser
fremgangen pa konditallet og sendringen i fedtprocenten ef-
ter blot tre maneders fodbold.

FODBOLD JOG

FITNESS INTERVAL

Fodbold og jog (lange labeture) giver det starste fald
i fedtprocenten (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet).

hjertets struktur og funktion. En effekt, som er starre
ved fodboldtraening end ved motionslgb

Fodboldtraening har effekter pa knogler, muskler og
rygreflekser, som langt overstiger effekterne ved
lobetraening

Fodbold forbedrer bade din sundhed og nedsaetter risikoen
for livsstilssygdomme, og resultaterne har vist sig at vaere
vafhangige af kan, alder, form og fodbolderfaring. Lige-
ledes er det hverken niveauet eller antallet af spillere pa
banen, der er afgarende for det helbredsmaessige udbytte
af treeningen.

Samtidig er fodbold af natur en social motionsform og un-
dersggelser viser, at netop det sociale element og feelles-
skabsfglelsen gor det lettere for motionister at holde fast i
fodbolden end eksempelvis fitness eller lab.

Med Fodbold Fitness far du en sund, sjov og social motions-
form, der gar det let at holde fast i den gode vane.

FODBOLD JOG FITNESS INTERVAL

Fodbold og intervalleb giver den storste fremgang i
konditallet (Peter Krustrup, Kebenhavns Universitet).



