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UDEND@RS FITNESS

MATERIALET INDEHOLDER

Formalet med dette materiale er, at instruktgren til udendgrs
fitness far givet nogle rammer for, hvordan en undervisningstime i
udenders fitness kan bygges op. Dertil inspiration til basale gvelser
og rutiner som timen kan bygges op omkring, bade i forhold til
opvarmning, traning og nedkeling.

Du far:

= Tre opvarmningsrutiner

= Fem forskellige "fa pulsen op!"-gvelser

= Forskellige traeningsforslag

= Tre nedkelingsrutiner

= (Jvelsesbibliotek med tilhgrende pvelseskort

= Traeningshjulet: de fire B'er

= Gode rad til opbygningen af en undervisningstime

HVORDAN OPBYGGER JEG EN
TIME MED UDEND@RS FITNESS?

En time bestar af: Velkomst, opvarmning, pulstraening, introduktion,
traening og nedkgling.

Velkomst

Traek deltagerne sammen og byd alle velkomne. Fortzel, at hvis
man er i tvivl om noget, eller fpler sig usikker i gvelserne, altid kan
komme til instruktgren.

Opvarmning

Nar vi er udenfor kan vejret spille en stor rolle. Din opgave er at
sikre, at vejret ikke bliver en forhindring for deltagerne. Sérg derfor
for at deltagerne bliver godt varme inden traeningen gar i gang. Se
‘opvarmning’ for inspiration. Varighed: 5-10 minutter

Fa pulsen op!

Efter opvarmning kan der med fordel laves en enkelt pulsgvelse
med henblik pa at fa deltageren godt varme samt og at fa deltager-
ne til at smide nogle af hamningerne. @velsen skal ryste deltagerne
sammen uden at de behgver at komme hinanden for meget ved.
Varighed: 5-10 minutter

Introduktion

Dagens traening introduceres. Der skal her ikke gives for meget
information om de konkrete gvelser, men blot en gennemgang af
dagens program. Her er der ogsa mulighed for at give besked om,
hvorvidt traeningen vil rykke sig geografisk, saledes deltagerne er
klar over, om de skal medbringe vand/tasker til anden destination.
Varighed: 5 minutter

Traening

Traeningen foregdr i et faellesskab, men hvor hver enkelt deltager
har muligheden for at fglge sit eget tempo. Traeningen bestar af ele-
menter af konditionstraening og styrketraening. Her kan gvelsesbib-
liotek og traeningshjulet bruges til gvelsesvalg, Se traeningsforslag
pa side 8,samt inspiration til hvordan traeningen kan organiseres.
Varighed: 25-35 minutter

Nedkgling

Inden deltagerne sendes hjem igen laves en faelles afslutning.
Her udnyttes naturens friske luft til at komme helt ned i gear med
afslappende udstraknings- og vejrtraekningsgvelser. Varighed: 5
minutter
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OPVARMNING

Nar vi traener udenfor, er det vigtigste, at kroppen bliver varm i de bevaegelser og
stillinger, som traeningen vil indeholde, samt at pulsen kommer en smule op.

1: TAGFAT

Den traditionelle fangeleg med et lille tvist. Udpeg 1-2 fangere. Idet
legen begynder, bestemmes det, hvorvidt deltagerne skal ga eller
om det er tilladt at Igbe. Dette vurderes ud fra deltagernes fysiske
formaen, men det kan ofte vaere en fordel at starte i ga-tempo

de fgrste minutter. Nar man bliver fanget, skal deltageren lave en
strafgvelse, og er herefter med igen. Fangerne skiftes jeevnligt. In-
struktgren kan skifte strafgvelsen undervejs, sdledes at deltagerne
far varmet forskellige dele af kroppen op.

Forslag til strafgvelser:
= 5jump squats

= 3 burpees

= 5englehop

= 10 sprzellemand

= 10 squats

= 10 mountain climbers
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2: YOU-GO-I-GO ' -~

Deltagerne gar sammen to og to. Instruktgren
viser fire forskellige gvelser, som deltagerne
skal igennem: squat, burpees, sit ups og
englehop. Deltagerne instrueres i hver isaer
at skulle tage 10 af hver gvelse i 3 runder. Nar
den ene makker laver gvelsen, har den anden
pause. Hvert par kgrer alle 4 gvelser igennem
og starter derefter forfra, indtil de har lavet 3
runder.

3: PYRAMIDEN

Deltagerne skal arbejde sig fra 1 gentagelse
til 10 gentagelser - og tilbage til 1 gentagelse.
| hver runde hvor der skal laves et ulige antal
gentagelser, laver deltagerne burpees, mens
deihver runde, hvor der laves lige antal genta-
gelser, laver squats. Nar den fgrste deltager er
feerdig, giver instruktgren besked pa at denne
begynder en Igbekaede. Den naeste faerdige
deltager haegter sig pa kaeden ved at tage om
den fgrste deltagers skuldre. Sadan fortsaet-
ter opvarmningen til alle er haegtet pa kaden.
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FA PULSEN OP!

Formalet med disse @velser er, som navnet antyder, at deltagerne far pulsen op. Dette
sikrer, at deltagerne far god varme i kroppen. Derudover kan pulslege vaere med at ryste

deltagerne taettere sammen.

1: RETNINGSSKIFT

Deltagerne skal skifte retning pa instruktgrens instruktion (hgjre,
venstre, frem og tilbage). Legen starter ved, at deltagerne gar i et
roligt tempo og instruktgren giver ca. 10 instrukser. Herefter bliver
deltagerne introduceret til at tage armene over hovedet og ga pa
taeer, hvorefter der igen gives ca. 10 instrukser. Efterfglgende bliver

2: POLITI OG R@VER

Deltagerne stiller sig pa to raekker med fronten over for hinanden

og med ca. 1 meters afstand. Der gives instruktion om at Igbe pa
stedet. Instruktgren placerer sig i den ene ende af de to raekker. Den
ene raekke udpeges af instruktgren til at vaere politi og den anden

til at vaere rgvere. Nar instruktgren raber "POLITI" er det politiraek-
kens opgave at fange rgveren, der star overfor. Rgverne Igber i lige
retning vaek fra politiet. Instruktgren udpeger en linje, hvortil politiet
har muligheden for at fange rgveren. Hvis rgveren nar stregen
inden, har han vundet. Hvis instruktgren raber "RBVER" er det om-

3: GIV AGT!

Deltagerne fordeler sig, sa de alle har en armslaenge plads omkring

sig. Instruktgren viser 4 kommandoer:

= HPJRE: alle gar ned i knae og bevaeger sig sidelaens mod hgjre

= VENSTRE: alle gar ned i kna og bevaeger sig sidelaens mod ven-
stre

= OP: alle hopper hgjt op i luften med strakte arme og ben

= NED: alle saetter sig ned pa hug og ger sig sa sma som muligt

deltagerne instrueret i at ga ned i knae og fa fingrene sa teaet pa
jorden som muligt, der gives igen ca. 10 instrukser. Legen starter
nu forfra, men deltagerne instrueres i at lunte. Den naeste runde
instrueres deltagerne til at lunte baglaens og i den sidste runde
instrueres deltagerne til at Igbe.

vendt, og reverne skal derfor fange politiet. Efter en runde kommer
alle tilbage pa deres plader og legen gentages. Efter ca. 5 omgange
udvides pvelsen. Her er nogle forslag:

= Alle lukker gjnene, indtil instruktgren har givet en kommando

= Alle vender ryggen mod hinanden

= Alle sidder pajorden

= Alle ligger pa maven

= Alle drejer rundt om sig selv

Legen fortsaetter i ca. 2 minutter efterfulgt af en pause. | pausen
introducerer instruktgren nye regler: nar der bliver sagt "hgjre”, gar
alle til venstre. Nar der bliver sagt "venstre” gdr alle til hgjre. Legen
genoptages i et par minutter efterfulgt af pause. Nu laver instruk-
tgren ogsa om pa de to andre kommandoer, sdledes "op” betyder
"ned”, og "ned”, betyder "op".

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



UDEND@RS FITNESS

4: KONGENS EFTERF@LGER

Deltagerne deles op i hold af ca. 4. Den forreste i raekken agerer konge gar pa skift, ndr sportsgrenen er geettet. Legen fortsaetter i
konge, mens de andre i gruppen fglger efter. Temaet er sportsgre- ca. &4 minutter, indtil instruktgren giver besked. Legen kan laves med
ne, sa kongen skal imitere en sportsgren, og de andre skal kopiere andre temaer, f.eks. professioner og dyr.

bevaegelserne og forspge at geette sportsgrenen. Tjansen som

5: STAFET

Deltagerne inddeles i mindre hold af ca. 4 personer. Instruktgren Instruktgren kan lave forskellige regler for, hvordan deltagerne skal
bestemmer en bane, hvor deltagerne skal lave stafet. Banen skal bevage sig pd banen: kravle, g, Igbe, sidelaens etc., og ligeledes
ikke veere for lang (ca. 50-70 meter), men den kan bade ga i ring bestemme forskellige pvelser, som skal laves: 10 squats, 5 burpees,
eller blot frem og tilbage. Ved et bestemt sted som instruktgren har 5 pushups etc. Leges kan gentages over flere omgange hvortil
udpeget, skal deltagerne pa skift bevaege sig hen for at lave en gvel-  bevagelse og gvelse @ndres af instruktgren.

se. | mellemtiden laver de resterende deltagere pa holdet planke.
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TRENING

Her er en raekke forslag til nogle rammer

for treeningen, der kan vaere med til at differentiere din undervisning.

EMOM: “"EVERY MINUTE ON THE MINUTE"

Som instrukter fastsaetter du en tidsramme, som deltagerne skal
veere aktive i. Det kan f.eks. vaere mellem 10 og 20 minutter.
Herefter fastlaegger du en raekke gvelser, som deltagerne skal lave.
For hvert minut der gar skal deltagerne lave en af gvelserne. Det er
ikke ngdvendigt at have lige sa mange gvelser som antal minutter,
deltagerne starter blot forfra.

3-5 gvelser er oftest passende, da det ikke stiller for store krav til
deltagernes hukommelse. Du kan som instruktgr enten bestemme
i hvilket omfang gvelsen skal laves (antal gentagelser eller afstand),
hvortil deltagerne sa har pause den resterende tid inden for mi-
nuttet, eller du kan bestemme, at deltagerne skal lave gvelsen i et
helt minut. Til den sidste er det en god idé at dedikere et minut til at
holde pause.

Vzer opmaerksom pd, at man i en EMOM med fokus pa puls ofte
straeber efter en arbejdstid pa ca. 30 sekunder. Aktiviteten skal
kunne afsluttes inden for et minut, og gerne hurtigere, da gvelserne
ofte bliver udfgrt langsommere og langsommere, jo laengere man
kommer hen i workout'en.

Eksempler:

12EMOM:

Deltagerne er i gangi 12 minutter og skal lave 4 forskellige gvelser
Minut 1: 10 sit ups

Minut 2: 12 lunges

Minut 3: 14 spraellemand

Minut 4: 16 squats

Gentages 3 omgange

15EMOM:

Deltagerne eri gangi 15 minutter og skal lave 4 forskellige gvelser
Minut 1: Igb

Minut 2: burpees

Minut 3: rygstrakkere

Minut 4: jJump squats

Minut 5: pause

AMRAP: “AS MANY ROUNDS AS POSSIBLE"

Som instruktpr sammensaetter du en raekke gvelser med fastsatte
gentagelser eller afstande. Disse udggr tilsammen én runde. Pa et
fastlagt minuttal f.eks. mellem 10 og 20 minutter skal deltagerne
na sa mange runder som muligt. Deltagerne bestemmer her helt
selv pausen.

@velsen kan ogsa kgres som makkergvelse, hvor de skiftes til at
lave gvelserne, og dermed sammen skal nd s& mange som muligt.
En U-GO-I-Go tilgang.

Eksempel:
10 min AMRAP:
4 burpees + 8 squats + 12 situps + 100 meter lgb
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RFT: “ROUNDS FOR TIME"

Denne organisering er god til at opstille en konkurrencesituation,
hvor hver enkelt deltagers konkurrent er dem selv. Det kan vaere en
serie, som gar igen over sasonen sadan, at deltagerne med tiden
kan forsgge at sla deres egen tid. Som instruktgr sammensaetter du
en raekker gvelser og fastsaetter gentagelser og afstand. Deltager-
ne skal sa gennemfgre dette pad hurtigst mulige tid.

Eksempel:
3 runder af 200 meter Igb, 10 pushups, 20 squats

U-GO-I-GO: “YOU GO - | GO”

Deltagerne gar her sammen to og to, hvor de sammen skal gen-
nemfgdre en raekke gvelser. Det er op til instruktgren, om deltagerne
skal lave de samme gvelser, eller om hvert par blot tilsammen

skal gennemfgre en raekke gvelser, hvortil de selv ma bestemme,
hvordan de deler gvelserne mellem sig. Nar den ene er i gang, holder
makkeren pause.

Eksempel 1:
Deltagerne skal alle lave de sammen gvelser, og samme antal.
2,4,6,8,10,12, 14,12, 10, 8, 6, 4, 2 gentagelser af hhv. squats og

sit ups. Deltagerne kgrer begge 2 gentagelser af squats efterfulgt
af 2 gentagelser af sit ups, herefter 4 gentagelser af squats og 4
gentagelser af sit ups osv.

Eksempel 2:

Deltagerne skal som hold gennemfgre gvelser:

1km Igb, 10 pushups, 20 englehop, 30 sit ups, 40 spraellemand, 50
rygstraekkere

CIRKELTRAENING

Instruktgren fastsaetter en cirkel, hvor deltagerne skal bevaege sig
rundt. Instruktgren kan ggre det valgfrit for den enkelte deltager,
om bevaegelsen sker i gang eller Igb. Ved 3-4 punkter i ruten giver
instruktgren deltagerne til opgave at gennemfgre styrkegvelser.

Det kan eksempelvis vaere 5 engelhop, 10 squats og 5 pushups.
Cirkeltraeningen kan ogsa organiseres sdledes, at instruktgren be-
stemmer, i hvor lang tid deltagerne skal vaere ved hver gvelsespost.
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PYRAMIDE

Deltagerne arbejder selvstaendigt om at na til toppen af pyramiden

- og maske tilbage igen. Du fastsaetter som instruktgr en tidsramme
for, hvor lang tid deltagerne skal arbejde, f.eks. 15 eller 20 minutter,
eller til X antal deltagere er kommet hele vejen igennem.

Vzlg 2 pvelser som deltagerne skal lave. Det er en god ide, hvis gvel-
serne traener nogle forskellige muskelgrupper, eller hvis eksempelvis
den ene gvelse er pulsorienteret og den anden er styrkeorienteret.
Deltagerne skal nu gennemfgre det antal gentagelser, som fgrer dem
til toppen af pyramiden.

Fastsaet toppen af pyramiden. Det kan f.eks. antal gentagelser eller
en malstreg. Fastsaet herefter hvor mange gentagelser der skal udfg-
res for hvert trin, det kan f.eks. vaere: alle, hver anden, ulige tal, lige tal
eller hver tredje, fjerde etc.

Deltagerne skal nu udfgre begge gvelser pa hvert trin op til toppen
pyramiden, og maske ned igen.

Eksempel 1:

Deltagerne skal arbejde i 15 minutter og na sa langt som muligt.
@velser: Squat + sit ups

Top: 20 gentagelser

Gentagelser: 2 squat + 2 sit ups, 4 squat + 4 sit ups, 6+6, ..., 18+18,
20+20, 18+18, ..., 2+2

Bemaerkning: Afgraens et omrade som deltagerne ma beveege sig
inden for. Vaelg gerne et omrade med varierende underlag.

Eksempel 2:

Deltagerne skal arbejde i 20 minutter og na til toppen sa mange
gange som muligt.

@velser: Walking lunges + planke shoulder tap (en gentagelse = hgjre
hdnd pa venstre skulder og venstre hdnd pa hgjre skulder)

Toppen er i dette eksempel markeret ved en fysisk malstreg. (Fx hen
til treeet, ned til sgen etc.)

Gentagelser: 3 walking lunges +3 planke shoulder tap, 6+6, 9+9, ...
(malstreg)

Bemaerkning: Deltagerne nar malstregen, ved at lave walking lunges.
Nar de fgrste 3 er lavet, laves 3 planke skoulder taps, og deltageren
laver yderligere 6 walking lunges, osv. Nar malstregen er ndet, gar
deltageren tilbage til start og starter forfra.

Du kan lave mindre pyramider og skifte gvelserne ud undervejs for
st@rre variation i gvelser.

10X 100

Deltagerne gar sammen 2 & 2. Den ene arbejder med styrkegvelse og
den anden gar eller Igber en afmaerket rute. Herefter skifter de. Den
som nu skal lave styrkegvelse, fortsaetter fra hvor den anden kom til.
Nar man tilsammen har naet 100 gentagelser, gar man videre til nae-
ste gvelse. Holdene skal sammen igennem alle 10 gvelser 100 gange.
Man deles med sin makker om at nd til 10 x 100 gentagelser.

Alle hold behgver ikke lave styrkegvelse det samme sted. Placer dem
gerne spredt ud pa ga-/Igberuten. Som instruktgr vaelger du 10 gvel-
ser. Ruten skal vaere 50-100 meter.

Eksempel:

100 x air squats
100 x skorpionen
100 x lunges

100 x rygbgjning
100 x burpees

100 x push ups

100 x englehop

100 x planke shoulder taps
100 x spreellemand
100 x sit up
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10-20-30

Lad deltagerne ga sammen 2 & 2. Marker 6 stationer i omradet,

og giv stationerne tal fra 1-6. Placér en terning centralt i omradet,
hvor deltagerne slar med terningen. Antallet af gjne pa terningen
forteeller hvilken station de skal sendes til. P& alle stationerne skal
begge deltagere lave 10 hele gentagelser, 20 halve gentagelser og 30
sekunders statisk arbejde (instruer deltagerne i, at de skal holde den
hdrdeste position statisk). Makkeren tzller ned fra 30. Den ene del-
tager laver fgrst 10 — 20 — 30 uden pause, hvor den anden har pause.
Herefter skifter de. Nar begge har gennemfgrt stationen, kommer de
tilbage til terningen, slar med den og sendes ud til naeste station. Som
instruktgr vaelger du de 6 gvelser. Det er en god idé at have gvelses-
kort pa hver station eller en tavle med dvelserne ved terningen.

Eksempel:

1: hele squats — halve squats — statisk squats

2: hele sit ups — halve sit ups — statisk sit up

3: hele lunges — halve lunges — statisk lunges

4: hele push ups — halve push ups — statisk push up

5: hele rygstraekkere — halve rygstraekkere — statisk rygstrakker
6: hele Rows — halve rows — statisk row
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NEDK@LING

Med nedkgling sikrer instruktgren, at deltagerne far strukket muskulaturen ud efter
traening. Samtidig giver nedkgling god mulighed for at nyde naturen og slutte traenin-
gen af pa en afslappende made, saledes at deltagerne vil ga fra timen med ro i kroppen.
Dette kan for nogle motivere til at deltage pa timen igen naeste gang, selvom det har

veeret hardt og udfordrende.

1: DEN GAENDE

Alle deltagerne gar stille rundt imellem hinanden. Instruktdren vej-
leder dem til at finde et rart tempo. Instruktgren beder dem traekke
vejret dybt gennem naesen og puste langsomt ud gennem munden.
Imens deltagerne gar rundt mellem hinanden, kommer instruktgren
Ipbende med instrukser til forskellige udstraekningsgvelser. Imellem
hver gvelse instrueres deltagerne til at komme tilbage til deres
rolige gang med dybe vejrtraekninger. Hele kroppen arbejdes roligt
igennem fra fpdder til hoved. Hver gvelse laves i ca. 30 sekunder.

Pvelser:

» Garoligt op pa teeer og ned igen

» Fgrdet ene benien bgjet position ud til siden og frem. Skift
mellem benene

2: DEN STAENDE

Alle deltagere placerer sig pa én lang raekke og tager fat i side-
mandens skulder. Her instrueres de i at lave en raekke forskellige
udstraek. Deltagerne instrueres til at traekke vejret dybt ind gennem
naesen og langsomt ud gennem munden. Hver position holdes i ca.
30 sekunder.

Straek:

» Fg¢rdet ene ben skrat fremad og lad overkroppen, i strakt positi-
on, falde ud over benet til naturlig modstand pa bagsiden af benet
maerkes. Skift ben

Bgj kroppen let forover, lad armene slappe af ned mod jorden, tag
sma skridt fremad

Placer haenderne i hoften og roter hoften sa langt ud som muligt i
en roterende bevaegelse. Husk bade hgjre og venstre retning

Tag skiftevis hgjre og venstre arm i strakt position op i vejret og
fgr den forbi hovedet. Skift mellem at fgre armen frem og tilbage.
Hold kroppen ret og kom op pa taeer

Fgr begge arme i strakt position foran kroppen og bagom i en
rolig bevagelse. Hold armene strakte hele tiden. Skift mellem at
fgre armene frem og tilbage

For hovedet fra side til side ved at lade hagen blive fgrt fra den
ene skulder, ned langs kravebenet og op i mod den anden skulder.
Gentag fra side til side

Tag fat om den ene ankel og fgr benet bagtil og op imod ballen.
Mzerk et straek pa forsiden og laret. Skift ben

Hver anden vender sig om, alle straekker armene ud til siden og
lader armene mgdes. Alle deltagere skyder brystet en anelse
frem og maerker et straek pa forsiden

Flet fingre foran dig selv og fgr haenderne skrat fremad til der
maerkes et straek pa gvre ryg

For hovedet ud til den ene skulder og hold modsatte arm strakt
ned langs siden. Peg fingrene op imod himlen. Skift side
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3: DEN LIGGENDE

Alle deltagere legger sig pd ryggen pa jorden i en cirkel med fgd-
derne vendt ind imod midten. Her laves en rakkes udstraknings-
pvelser, som instrueres af instruktgren. Alle straek holdes i ca. 30
sekunder. Deltagerne instrueres i at traekke vejret dybt ind gennem
naesen og langsomt ud gennem munden. Denne serie er forbeholdt,
nar underlaget er tgrt og ikke for koldt.

@velser:

= Fgrarmene over hovedet og peg taeerne ind imod midten af cirk-
len. Forsgg at vaere sa lang som overhovedet muligt

= Bgjbenene og tag fat omkring skinnebenene i et kram. Laeg dig pa
ryggen og vip roligt en smule fra side til side sdledes der maerkes
et let tryk pa den nedre del af ryggen

» | siddende stilling med strakte ben fgres overkroppen ud over be-
nene, til der maerkes et let straek pa bagsiden af benene. Opfordr

deltagerne til at traekke vejret dybt i pvelsen og lad overkroppen
falde en smule lzengere ud over benene ved udanding

Liggende fgres det ene ben i bgjet position over det andet og ned
imod jorden. Forsgg at fa kna og underben til at have kontakt

til jorden. Roligt fgres modsatte arm skrat op over hovedet og i
modsat retning end knaeet. Skift side

Deltagerne vender sig om pa maven og placerer handerne i
jorden under skuldrene. Fra denne position straekkes armene og
naesen peger op imod himlen

Liggende pa maven placerer deltagerne armene i strakt position
foran hovedet. Herefter traekker deltageren sig tilbage séledes at
numsen fgres mod taeerne. Armene forbliver strakte og haender-
ne holdes ijorden

Ny

" i,
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@VELSESBIBLIOTEK

@velsesbiblioteket skal bidrage til at instruktgren husker at fa traenet hele kroppen til
hver traning. Herunder er nogle basisgvelser som med fa justeringer kan udvikles og
gores endnu mere udfordrende og underholdende.

S T I CCN R

Burpee Air squat Nordic hamstring Pushup Rygbgjning Situp

Lgb Jump squat Glute bridge Rows Skorpionen
Luftboksning Lunges Planke
Spreellemand Dog walk

Englehop

Mountain climber
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TRAENINGSHJULET: DE FIRE B’ER

Traeningshjulet er et praktisk veerktgj til organisering af bade enkelte aktiviteter og hele
traningstimer. Traeningshjulet giver anledning til at overveje gvelsesvalg, aktivitetsform

og rammerne, som traningen foregdr i.

Bane

» stgrrelse

» form

» underlag

Betingelser
» regler

= rammer
= opgaver

Bergring

» fysisk kontakt
» social kontakt
» teamwork

BANE

Nar vi traener udenfor, er det ikke altid angivet, hvilket sted eller rum
traeningen skal foregd. Dette er bade en fordel, fordi det rummer et
utal af muligheder, men det kan ogsa vaere en udfordring, nar man
skal organisere en fitnessaktivitet. Det kan derfor vaere en god idé
at afgraense det omrdde, hvori treningen foregar ved at lave en
bane. Nar vi laver en bane, kan vi justere pa dennes stgrrelse, form
og underlag.

Du kan som instruktgr afgraense det omrade, som deltagerne trae-
ner pa. Dette kan ggres ved at bestemme, hvor i omradet bestemte
pvelser skal laves, og hvor deltagerne skal bevaege sig hen i lgbet

Bevagelse
= brug af

kroppen
= teknik

af aktiviteten/timen. Stgrrelsen af banen pavirker interaktionen
mellem deltagerne. En stor bane vil ofte give anledning til megen
bevaegelse, mens en mindre bane kan hjzelpe til med, at niveauet
ikke bliver for hgjt. Banen kan ogsa give deltagerne bestemte plad-
ser, hvor de hver iszr har en rolle, som vi kender det fra traditionelle
holdaktiviteter. Banens form kan give aktiviteten et saerligt udtryk,
mens banens underlag kan ggre gvelserne svaerere eller lettere,
afhangig af den malgruppe som du arbejder med. Er det et nyt hold,
vil en mindre bane vaere fordelagtig for at fa deltagerne til at intera-
gere med hinanden og dermed skabe et faellesskab.
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BEVEGELSE

Nar vi dyrker fitness udenfor, tages der udgangspunkt i, at det ikke Foruden de forskellige udtryk koblet pa basisgvelserne, kan fit-
kraever nogle redskaber, udover dem som vores omgivelser byder nesstraningen ogsa lzre os at udfordre den teknik vi bruger i de
pa. Dette giver god mulighed for at udforske kroppens bevaegel- forskellige gvelser. Fordi vi ikke bruger vaegte eller andre redskaber,

sesmuligheder, og at udfgre den samme gvelse med vidt forskellige sa gaelder det, at alt hvad kroppen kan, det ma den. Du kan derfor
udtryk. | pvelsesbiblioteket har du adgang til de basale gvelser, som opfordre deltagerne til at lave gvelserne med forskellige teknikker,

med nogle sma tilfgjelser kan udvikle sig til mange forskellige! saledes kroppen bliver bade staerk og bevaegelig i flere positioner.
Kroppen kan bevaege sig i forskellige former og niveauer. Dette kan De forskellige teknikker kan udvikle sig fra, at deltagerne skal ud-
vi tilfgre til hver enkelt gvelse som indgar fitnesstraeningen. Form fgre gvelsen med lukkede gjne, med det ene ben lammet, synkront
kan vaere aben, lukket, lige, snoet, rund eller kantet og niveauerne med en makker, eller med armene over hovedet. Mulighederne er
kan veere lave, mellem eller hgje. Ved at benytte dette i din traning uendelige!

kan du give gvelsen en lang raekke forskellige udtryk.

BETINGELSER

Der findes flere forskellige mader, hvorpa man kan organisere en Det vil vaere en god idé at afprgve gvelserne i forvejen, sa du har en
udendgrs fitnesstraning. Pa side 8 ses en raekke forslag til nogle idé om, hvor lang tid de tager at udfere

rammer for traeningen, der kan vaere med til at differentiere din

undervisning.
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BER@RING

Nar vi traener i faellesskab med andre, kan det for mange vaere en
ekstra motivationsfaktor til at komme afsted til traening og til at
forblive i foreningslivet. Derfor kan du som instruktgr gge delta-
gernes motivation ved at sikre faellesskabsfglelsen i traeningen

og serge for, at deltagerne fgler sig som en del af et hold, nar de
kommer til dine timer. Faellesskab kan dog vaere mange ting, og der
er flere mader, hvor vi kan komme hinanden ved pa. For nogle kan
fysiske bergring med andre deltagere vaere graanseoverskridende,
hvorfor du som instruktgr skal overveje om bergringen, og dermed
det sociale i traeningen, skal vaere udelukkende fysisk, eller om dette
skal kombineres med mental bergring.

Man kan gge den mentale bergring mellem deltagerne ved at lade
dem udfgre gvelser i par eller grupper, men man kan ogsa fa delta-
gerne til at heppe pa hinanden eller reagere pa hinandens bevagel-
ser uden at den fysiske bergring er ngdvendig.

Nar det kommer til fysisk bergring, kan du som instruktgr arbejde
stille og roligt hen imod, at dine deltagere bliver mere trygge i og
far en god oplevelse ved, at man er i fysisk kontakt med andre. Du
kan f.eks. starte med, at deltagerne blot skal sta taet, senere skal de
rere hinanden ved high fives eller lignende og til sidst kan man be-
vaege sig ud i, at deltagerne skal hjzlpes ad i gvelserne ved at holde
hinanden og baere hinanden.

18
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Kom godt i gang med ...

GODE RAD TIL OPBYGNING
AF EN TRAENINGSTIME

VVed at fglge de gode rad sikrer du, at deltagerne far traenet hele kroppen. Derudover
gives der gode rad til, hvordan du som instruktgr kan vaere med til at ggre timen sjov og
udfordrende for deltagerne pa samme tid.

For at sikre, at hele kroppen bliver traenet, laegges der vaegt p3, at | pvelsesbiblioteket er det angivet under hvilken type de forskellige
der itraeningen indgar gvelser som saetter krav til: gvelser hgrer under, sd hvis du som minimum benytter én gvelse fra
» forlar hver kasse, sa sikrer du, at hele kroppen bliver trenet - nemt!

= bagldr

= Y8

= bryst

= core

= kondition

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND




UDEND@RS FITNESS

2. HANDTER VIND OG VEJR

Nar vi traener udenfor er vind og vejr ikke til at komme udenom. Men

det skal heller ikke sta i vejen for en god traening. Fitnesstraeningen

kan forega i al slags vejr, og med fa forbehold kan du ogsa vende al

salgs vejr til fordel for en god traening.

= Opfordr deltagerne til at klzede sig pa efter vejret. Giv f.eks. rad
om at deltagerne tager flere lag trgjer pa ved koldt vejr, sdledes
de kan tage et lag af, nar de far varmen under traningen.

3. MOTIVER DINE DELTAGERE

Motiverende tilrab, klap pa skulderen og high fives egner sig rigtig
godt til udendgrs traening. Udenfor vil din opbakning til deltagerne
opleves markant lavere, end hvis traeningen havde foregdet inden-
forihallen. Vzer derfor ikke bange for at rabe for hgjt eller for meget!
Ligeledes kan du som instruktgr opfordre og motivere deltagerne til

» Reducér liggende og siddende gvelser ved vadt og smattet un-
derlag

= Tal altid i retning med vinden

= Vend dig mod dine deltagere, saledes at du selv har solen i gjnene

» Traek altid deltagerne taet sammen nar der skal gives laengere
beskeder om traningen

at klappe af hinanden, give high fives eller opmuntrende tilrab nar
pulsen er pd sit hgjeste og blot de sidste gentagelser mangler. Dette
giver ofte lige netop den ngdvendige energi til at den enkelte vil
presse sig selv lidt ekstra.
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