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Battre
sparka an
bara springa

Att lira lite fotboll med
kompisarna upplevs inte
bara som mindre jobbigt
an en runda i jogging-
sparet.

Det ar dessutom mycket
béattre traning, enligt en
ny studie.

Forskarna foljde 14 otrdnade
mén som spelade fotboll nég-
ra ganger i veckan under tre
ménader, och jamforde med
en annan grupp som loptra-
nade. Resultat: En forkros-
sande seger for fotbollsama-
torerna.

Biéttre blodtryck, ldgre ko-
lesterol och forbittrad insu-
linkénslighet var négra
framsteg, skriver Svenska
Dagbladet. BAda grupperna
skakade av sig overflodsfett,
men fotbollsspelarna blev av
med mer — och tjinade dess-
utom tva kilo muskler med-
an loparna inte fick nigra
muskler alls.

Lusten och den higa in-
tensiteten &r en forklaring,
tror forskarna.

— Bollspelarna #dr uppe i
maxpuls mycket oftare 4n 16-
parna under ett trédnings-
pass, egentligen utan att
mérka det. Anda upplever
Iparna sin tréning som mer
plagsam, sdger Jens Bangs-
bo, dansk professor som lig-
ger bakom studien.

oo koY




