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Neue Ful3ball-Variante ,3F" verspricht Herzgesundheit mit
Spaldfaktor fur alle

Ein Team aus Oldenburger Arzten und Sportwissenschaftlern hat die herzgesunde und
verletzungsarme Ful3ball-Variante ,,3F*“ entwickelt. Sie soll Personen jeden Alters und
Geschlechts SpalR an Bewegung bereiten. Interessierte Sportvereine allerorts sollen
ermutigt werden, das Konzept anzubieten. Ful3ball-Legende Paul Breitner steht Pate fur das
Projekt.

Dusseldorf/Oldenburg, 10. Juni 2024 — Ful3ball ist Deutschlands Lieblingssport, doch viele
Menschen trauen sich aus Angst vor Verletzungen nicht mehr auf den Platz. Genau hier setzt die
neue FuBball-Variante "3F" an, was fur ,Fit & Fun mit FuRball“ steht. Entwickelt wurde sie von
einem Team aus Kardiologen und Sportwissenschaftlern der Universitatsklinik fir Kardiologie am
Klinikum Oldenburg und dem Institut fir Hypertonie und Herz-Kreislaufforschung, Cloppenburg.
Die Schirmherrschaft hat FuRballlegende Paul Breitner Gtbernommen. 3F bietet ein
gesundheitsférderndes und spalRiges Spielerlebnis fir alle, unabhangig von Alter, Geschlecht oder
sportlicher Vorerfahrung.

Gesund bleiben mit SpalR statt Wettkampf

,Regelmalliige Bewegung kann das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken und
die Prognose verbessern. Doch nur ein Drittel der Bevolkerung ist ausreichend aktiv®, sagt Prof.
Dr. Albrecht Elsasser, Leiter der Universitatsklinik fur Innere Medizin - Kardiologie in Oldenburg.
,Mit 3F wollen wir das andern.”

Spald am Spiel steht dabei im Mittelpunkt. Durch angepasste Regeln und ausgiebige Dehn- und
Aufwarmubungen ist die Verletzungsgefahr sehr gering. Gespielt wird auf einem 25 mal 32 Meter
grolRen Feld mit vier kleinen Toren. Torschisse sind nur in bestimmten Zonen erlaubt. Gefahrliche
Interaktionen wie Zweikampfe, Weitschiisse oder Kopfballe sind verboten. FreistéRe werden
indirekt ausgefuhrt und Ballgewinne durch abgefangene Passe erzielt. Koordinations- und
Kognitionsibungen starken zudem die Konzentrationsfahigkeit und Achtsamkeit.

Studien belegen die Wirksamkeit

In zwei Studien mit Bluthochdruck-Patienten und Menschen mit Herzerkrankungen wurde die
Wirksamkeit von 3F belegt. Bei den Teilnehmenden konnten Uber einen Zeitraum von einem Jahr
erhebliche Verbesserungen des Blutdrucks und Kérpergewichts nachgewiesen werden. Auch half
es bei Stress und Depressionen. Bei den alteren Teilnehmenden war zudem das Risiko durch
Stlrze im Alltag geringer. Bei vielen konnte sogar die Gabe von Herzmedikamenten reduziert
werden.

Sportvereine konnen durch 3F attraktiver werden und zur Herzgesundheit beitragen

Das 3F-Konzept kann seine volle Wirkung am besten entfalten, wenn es an die bestehende
Vereinsinfrastruktur angebunden, und die Zusammenarbeit mit den Fuball-Verbanden intensiviert
wird. Die Umsetzung in Fullballvereinen ist dabei denkbar einfach: Alle Trainerinnen und Trainer
kénnen sich kostenfrei online schulen lassen. Modulare Trainingsplane und Materialien stehen per
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App zur Verfigung. So kénnen auch passive und altere Vereinsmitglieder wieder aktiver am
Vereinsleben teilnehmen. Gleichzeitig tut der Verein damit etwas Gutes fir die Pravention von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Bevolkerung.

"Aktuell machen rund 15 Clubs in der naheren Umgebung von Oldenburg mit. Unser Ziel ist es,
dass mdglichst viele Sportvereine in Deutschland 3F in ihr Programm aufnehmen", so Co-
Projektleiter Dr. Bastian Schrader. "3F macht nicht nur Spal}, es kann auch Leben retten und die
Lebensqualitat verbessern."

Weitere Informationen und Anmeldeformulare fir Sportvereine unter fitkickliga.de

[ENDE]

(3.532 Zeichen inkl. Leerzeichen)

Bildunterschrift: Stehen gemeinsam flr Herzgesundheit mit Spal3 ein (v.l.):
Kuratoriumsvorsitzender der DFB-Kulturstiftung Eugen Gehlenborg, Sinann Al Najem (Deutsche
Herzstiftung), Dr. Bastian Schrader, Prof. Joachim Schrader, Ex-Nationalspieler Paul Breitner,
Prof. Albrecht Elsasser

Bildnachweis: © Klinikum Oldenburg / Markus Hibbeler
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Bildunterschrift: Das 3F-Konzept: Jung und Alt stehen gemeinsam auf dem Platz. Die
verletzungsarme Ful3ball-Variante wurde speziell fir eine bessere Herzgesundheit entwickelt.

Bildnachweis: © Klinikum Oldenburg / Marion Lammers
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Pressestelle: Tobias Kruse, Tel.: 0211 600 692 150 | Kerstin Kacmaz, Tel.: 0211 600 692 43
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Uber die DGK:

Die Deutsche Gesellschaft fir Kardiologie — Herz- und Kreislaufforschung e. V. (DGK) mit Sitz in
Dusseldorf ist eine gemeinnitzige, wissenschaftlich medizinische Fachgesellschaft mit mehr als
12.000 Mitgliedern. Sie ist die alteste und grof3te kardiologische Gesellschaft in Europa. Ihr Ziel ist
die Forderung der Wissenschaft auf dem Gebiet der kardiovaskularen Erkrankungen, die
Ausrichtung von Tagungen, die Aus-, Weiter- und Fortbildung ihrer Mitglieder und die Erstellung
von Leitlinien. Weitreichende Informationen fiir Arztinnen und Arzte sowie medizinisches
Fachpersonal, aber auch fur Nicht-Mediziner:innen stellt die DGK auf Herzmedizin.de zur
Verfligung.
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