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Kom godt i gang med
BORNE- OG TEENFITNESS

oplagt initiativ til at tiltraekke nye med-
lemmer til jeres forening. For nogle bgrn og unge
fitness vaere et godt supplement til andre idraet
ter, og for andre kan det vaere den primaere ak
dyrkes i forening. \

ducere fitness for malgruppen pa en sjo ﬂ.
made. Traeningen foregar i et fitnesscen
gymnastiksal og inkluderer brug af simpe

Startpakken indeholder:

» Althvad | skal vide, inden | starter Bgrne- og Teenfitness op

» Viden og vejledning fra Anti Doping Danmark om sund kropskul- \
tur

» Gennemgang af indholdet pa Bgrne- og Teenfitness, herunder
opvarmning, styrketraening og nedkgling

» 3 maneders treningsprogram bestaende af 4 gennemarbejdede
traeningsprogrammer inklusiv progression

» 28 gvelseskort ® a B

» Lpbende opfplgning med jeres Bevaeg dig for livet fitnesskonsu- |

lent h

Rigtig god forngjelse! E

b

Gympbanmark

CARMARKS GYRMASTE FORBURD



KOM GODT | GANG MED
BORNE- OG TEENFITNESS

For unge under 15 ar er det som udgangspunkt ikke muligt at dyrke
fitness i et fitnesscenter, da brugen af udstyr, pa egen hand, ikke er
tilladt. Det er aergerligt at udelukke de unge fra fitnesscenterne, dels
fordi mange i denne aldersgruppe har en interesse i at dyrke fitness
i et fitnesscenter og dels fordi, fitness er en idraetsgren, hvor bade
det sociale fallesskab og individuelle faerdigheder kan dyrkes.

Kom godt i gang med Bgrne- og Teenfitness ggr det muligt for jeres
forening at dbne fitnesscenteret for unge, inden de fylder 15 ar.
Med denne pakke far I hjzelp til at impdekomme de unges gnske om
at treene i fitnesscenter samt at laere de unge, hvordan de faerdes
heri. Dette ved at seette rammerne for, hvordan bgrn og unge, pa en
forsvarlig og motiverende made, kan introduceres for traening i et
fitnesscenter samt ved at lzere dem, hvordan simpelt basisudstyr
benyttes. Dertil er der i treeningsprogrammerne lagt vaegt pa, at
Bgrne- og Teenfitness dyrkes i faellesskab.

Inden | gar i luften med jeres nye tilbud om Bgrne- og Teenfitness er
det vigtigt, at | indhenter bgrneattester pa den/de instruktgrer, der
skal foresta holdtraeningen. Er du i tvivl om, hvordan du indhenter
bprneattester, kan du lase mere pa DGI's guide her: Sddan indhen-
ter du bgrneattester: www.dgi.dk/foreningsledelse/viden-vaerktoejer/vi-
den-vaerktoejer/jura/boerneattester/saadan-indhenter-du-boerneattester

Traeningen foregdr under supervision af en instruktgr og er bygget
op omkring gvelser med frie vaegte og kropsvaegt. Det anbefales
som udgangspunkt ikke at benytte maskiner til Bgrne og Teen-
fitness. Dette skyldes, at traening i maskiner ofte vil begraense

de unge i at bevaege sig frit. Modsat, nar treningen er baseret pa
gvelser med frie vaegte og kropsveegt, sa laerer de unge at handtere
udefrakommende belastning, hvor bade styrke, koordination og
balance bringes i spil.

Det vil fremga i treeningsprogrammerne, at enkelte styrketraenings-
maskiner kan introduceres. Hensigten med at introducere enkelte
styrketraeningsmaskiner er at impdekomme de unges evner og in-
teresse herfor. Brugen af styrketraningsmaskiner kan vaere et godt
supplement til de unge, som har deltaget pa Bgrne- og Teenfitness
over laengere tid og inden for kort tid kan traene pd egen hand i
fitnesscentret.
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FITNESS KAN TILTRAEKKE FLERE
BORN OG UNGE TIL FORENINGEN

Fitness har ingen faste rammer som f.eks. bane, deltagerantal eller
regelsaet. Derudover har fitness ikke et entydigt mal, som opfyldes
ved at mestre fa specifikke feerdigheder. Med et tilbud om fitness
til bgrn og unge er det derfor muligt at tilbyde en aktivitet, som er
tilpasset de gnsker og behov, som de unge har.

For mange idraetsforeninger kan det vaere svaert at fastholde med-
lemmer — herunder ogsa de unge under 15 ar'. Motivationen for at
deltage i foreningsidraet andrer sig over tid ligesom kravet til, hvad
foreningerne skal kunne tilbyde, ogsa andrer sig.

| takt med at de unge bliver aldre far de mere at se til, prioriteterne
a&ndres og deres fritid bliver mere dyrebar. For fortsat at motivere
de unge medlemmer er mange idraetsforeninger derfor ngdt til at
nytaenke deres aktiviteter eller rammerne omkring dem. Samtidig
er det langt fra alle bgrn og unge, der gnsker at fortsaette idraetten
pa konkurrenceplan samt de forpligtelser, der ligger heri. Her kan
Fitness vaere det alternativ, som motiverer de unge til at fortsaet-
te i foreningen og derved fortsaette med at traene i et vaerdifuldt
faellesskab.

Det er ikke entydigt, hvad bgrn og unge i alderen 10-14 dr efter-
spgrger i forbindelse med deltagelse i foreningsidratten. Dog viser
undersg@gelser, at der generelt ses en raekke faellestraek blandt bgrn
og unge i forbindelse med deres motivation til at dyrke idraetien
forening?.

Disse faellestraek kan inddeles i 4 kategorier:

1. Praestationsmotivation: Faerdigheds- og resultatorienteret gnske
om at blive blandt de bedste

2. Mestringsmotivation: Fokus pa progression og mestring (at blive
bedre til sin idraet)

3. Relationsmotivation: @nske om at fa tilhgrsforhold, socialt sam-
veer, feellesskaber og anerkendelse i gruppen

4. Involveringsmotivation: Kompetenceudvikling via involvering i
egen idraet, ansvar, medbestemmelse og engagement

| treeningsforlpbet, som straekker sig over 3 maneder, er alle de
ovenstdende motivationskategorier indtaenkt. Det er dog vigtigt
at forsta motivation som et dynamisk begreb. Det betyder, at pget
motivation, som konsekvens af en af de ovenstdende oplevelser,

i hgj grad afhanger af instruktgren og de andre deltagere. Netop
derfor giver det mening at prioritere faellesskabet pa Bgrne- og
Teenfitness.

"Rask, S. & Eske, M. (2020): Status pa danskernes idraetsdeltagelse 2020 — Notat 1iDanskernes motions- og sportsvaner 2020

2 Carlsen, H. (2018): Det gode bgrne- og ungeliv i foreningsidratten — holdning og handling
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ANTI DOPING DANMARK: SUND
KROPSKULTUR | FITNESSFORENINGEN

B@RN, UNGE, KROP OG TRIVSEL

Som instrukter spiller du en stor rolle i bgrn og unges udvikling

og trivsel. Desvaerre viser undersggelser gang pa gang, at mange
bgrn og unge mistrives og blandt andet fgler sig presset pa idealer
om krop, udseende og sundhed. | dette afsnit kan du fa et indblik i,
hvordan du, som instrukter i en forening, kan vaere med til at pavir-
ke de unge positivt og bidrage til at gge deres trivsel.

BORN, UNGE OG KROPSIDEALER

Mange bgrn og unge oplever fra en tidlig alder et pres for at pree-
stere. De jagter blandt andet gode resultater i skolen, likes pa de
sociale medier og den perfekte krop. Bgrn og unges tilfredshed med
egen krop begynder at falde omkring starten af puberteten, typisk
omkring 5.-6. klasse. Kroppen udvikler sig i takt med puberteten,
bevidstheden om egen krop bliver stgrre og derved ogsa opmaerk-
somheden pa andres kroppe.

Fra en tidlig alder bliver bgrn og unge eksponeret for idealbilleder
af kroppe, se f.eks. pa Disney-prinsesser og barbiedukker, som har
smalle taljer, lange tynde arme og store gjne, mens actionmen og
andre superhelte ofte fremstilles med kaampe overarme og bryst-
kasse samt sixpack. Dette er med til at pavirke egne forventninger
til kroppen, da hjernen pavirkes af alt det, vi kigger pa bade bevidst
og ubevidst.

B3,0% B1.5%
: 74,9%
S . 75,0%
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— _ _45.3%
LT & blasse b [1RAT ] & hlkysoe

B gl Deengs

Center for Ungdomsstudier, 2021.

Sociale medier er med til at forstaerke forestillingen om bestem-
te kropsidealer, da vi her bombarderes med billeder af slanke og
muskulgse kroppe. Her er det dog ikke kun superhelte og barbie-
dukker, men naboen og klassekammeraten, der pludselig fremstar
fejlfri og uden naturlige skavheder. Med diverse lettilgaengelige
redigeringsvarktgjer og apps, er det nemlig blevet let at redigere
fotos, inden de postes pa sociale medier.

Selvom bgrn og unge ofte er bevidste om, at det, de ser pd sociale
medier, er redigeret, pavirker det alligevel deres selvbillede og ad-
faerd. Kroppen bliver malbar og kropstilfredsheden daler. Tilsvar-
ende florerer mange overbevisninger om, hvad sundhed er og ofte
indebaerer det ogsd bestemte mader at se ud og spise pa og i det
hele taget anvisninger, til hvordan man bgr agere for at vaere sund.

Fitnesscentret er ligeledes en arena, hvor bgrn og unge kan blive
eksponeret for kroppe og kropsidealer. Traener 12-13-drige eksem-
pelvis side om side med zldre unge eller voksne, som har stgrre
erfaring og andre fysiologiske forudsatninger for at udvikle musk-
ler, kan det fgre til urealistiske mal og forventninger til egen krop og
traening for den unge.

For nogle bagrn og unge kan et fokus pa at skulle leve op til speci-
fikke krops- og sundhedsidealer ogsa have betydning for deres
valg af idraetsaktivitet og motivationen herfor. Det kan a&ndre sig
fra, at traening og idraet er lystbetonet, og noget de ggr, fordi det

er sjovt, til at blive en pligt, fordi de fgler, de skal vaere sunde eller
leve op til nogle bestemte kropsidealer. | de vaerste tilfalde kan et
usundt fokus pa krop og sundhed over tid fgre til skader, megareksi
(oplevelsen af ikke at vaere muskulgs nok), ortoreksi (restriktivt
fokus pd sundhed), spiseforstyrrelser og brug af doping for at opna
resultater.
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INSTRUKT@RENS POSITIVE INDFLYDELSE

Som instrukter er du en vigtig rollemodel for de bgrn og unge, du
traener. Samtidig kan du vaere med til at seette nogle rammer, som
kan fjerne noget af krops- og sundhedspresset fra deres skuldre.
Her er omklaedningsrummet og kost to omrader, hvor du har mulig-
hed for at ggre en positiv forskel.

Omkladningsrummet

Omkladningsrummet er et vigtigt socialt rum. Her kan dannes
sammenhold mellem bérn og unge, der bygger pa gode vaerdier som
f.eks. tryghed, tillid og faellesskab. Dertil er omklaedningsrummet et
af de mest oplagte steder at se, hvor forskellige vi ser ud, og hvad
en naturlig alderssvarende krop er. Bgrn og unge har brug for at
spejle sig i jeevnaldrende, sa de kan se, hvordan "almindelig” ser ud
for deres alderstrin i stedet for kun at se afkladte, ofte aldre og
redigerede kroppe pa de sociale medier. Nar vi kan se, at vi alle har
skavheder, og at ingen er perfekte, kan det vaere med til at bryde
med de urealistiske kropsidealer og dermed gge bgrn og unges
accept af egen krop.

Her er en raekke anbefalinger til, hvordan man kan skabe en god

omkladningskultur, sd bgrn og unge fpler sig trygge ved at klaede

om og ga i bad sammen

» Tag dialogen om bad med bade bgrn, unge og deres foraeldre, sa
de kan se meningen med et trygt og sundt omklaedningsrum

» Foresld at treningen starter med fzelles omklaedning og ferst
slutter efter badet

» Skab tryghed i omklaedningsrummet ved blandt andet at sikre en
god tone og god kultur ift. telefoner

Gy
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KOST OG KOSTTILSKUD

Mad og drikke er ngdvendig benzin for at kunne fungere. Men for
nogle bgrn og unge kan kosttilskud blive et let valg til at kompense-
re for mad og fors@ge at optimere traening, ligesom nogle unge helt
automatisk og ukritisk benytter det, fordi de tror, at det er npdven-
digt og en naturlig del af treningen. En undersggelse fra Bgrneradet
(2020) blandt 9. klasses elever viser, at kosttilskud er noget, som
mange bgrn og unge har overvejet eller brugt.

DE UNGES BRUG AF PRASTATIONSFREMMENDE MIDLER

13 pct. af de unge har brugt praestationsfremmende midler sasom proteinpulver, slankemidier eller andre
former for kosttilskud. Figur 12 viser fordelingen af, hvorvidt henholdsvis drenge og piger har provet eller
overvejet at bruge praestationsfremmende midler.

FIGUR 12 T n—
reng 2

68%
Nej

|a, jeg har overvejet det

|3, jeg har pravet det

0% 10% 20% 3I0% 40% 50% B0% 70% B0%
Antal svar: 1476
Figuren illustrer et kryds mellem speresmalene: Hvilket kon er du ? og Hor du overvejet eller brugt proteinpulver, slankermidler eller

andre former for kosttilskud?

Bgrneradet (2020): Unges forhold til krop, motion og sundhed
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De kosttilskud, som typisk anvendes for at gge praestationsevnen,
er f.eks. energidrik, proteinpulver/barer og for de lidt ldre, slanke-
midler. Det er midler, der f.eks. skal give energi, tilfgre ekstra protein
eller gge maethedsfornemmelsen. Kosttilskud kan kgbes i almindeli-
ge dagligvarebutikker og der reklameres for dem bade i idraetshaller,
fitnesscentre, det offentlige rum og pa nettet.

Her er det vigtigt at pointere at bgrn og unge, der er idraetsaktive

i Iebet af ugen, har brug for almindeligt sund og varieret mad. Der

findes ikke et kosttilskud, der daekker lige sa godt som et almindelig

varieret maltid. Et kosttilskud er og bliver et tilskud. Dertil inde-

holder almindelig mad i modsaetning til de fleste kosttilskud ogsa

forskellige naeringsstoffer, fibre og vitaminer/mineraler. VVed at spise

almindelig mad undgdr man store mangder sukker, tilsaetnings-

stoffer og andre overflgdige ingredienser, som kan findes i kosttil-

skud. Her er nogle generelle vejledninger om kost og kosttilskud:

» Folg de 7 kostrad fra Sundhedsstyrelsen

» Sund kost er godt, men den skal vaere varieret. Det er f.eks. ikke
sundt kun at spise gulerpgdder.

» Nar man er aktiv og spiser en varieret kost, er der ogsa raderum
til tomme kalorier som slik og sodavand.

= Dererikke noget mad, somisig selv er usundt eller bgr vaere
forbudt. Det handler om maengder og kontekst.

» Kulhydrat, protein og fedt fungerer som ngdvendige byggesten
sammen med naeringsstoffer, isaer ndr man vokser.

Ligesom forzeldrene, er du som instruktgr en rollemodel for bgrn og
unge. Derfor har du mulighed for at pavirke dem og opsaette nogle
rammer i foreningen, der kan hjaelpe dem med at traeffe gode valg.

Herunder er nogle vejledninger til kost i relation til traening, som du

kan tage med i dialogen med bgrn og unge i foreningen.

» Forat kunne dyrke idraet skal man "have benzin pa motoren"
(mad og drikke = benzin). Det er derfor en god ide, at depoterne er
fyldt op hjemmefra.

= Bgrn gdr ikke sukkerkolde under en idraetsaktivitet. At ga sukker-
kold betyder, at musklernes lagre af kulhydrat er meget lave. Hvis
bprn ikke har spist tilstraekkeligt inden traening, far de lettere lavt
blodsukker, og det fgles ligesadan.

» Vand er tilstraekkeligt. Sukkerholdige drikke fgr, under eller efter
idreetsaktivitet far ikke ens krop til at yde mere i forhold til vand.

» Der er ikke et akut behov for protein eller andre kosttilskud i for-
bindelse med traening. Det dakkes hen over dagen ved naturligt
indtag af varieret kost.

FITNESSINSTRUKT@REN SOM ROLLE-
MODEL

Som instrukter i foreningsfitness har du en vigtig opgave som
rollemodel for de bgrn og unge, der traener i centret. Bade dem du
har direkte kontakt til, men ogsa de andre, som bemaerker dig og ser
op til dig. Derfor har du med din adfeaerd og udstrdling ogsa en vigtig
opgave i forhold til at skabe en kultur og et traaningsmiljg, hvor der
ikke er fokus pa et bestemt kropsideal.

Det kan du blandt andet ggre ved fglgende:

» Veer til stede, ndr der er bgrn og unge. Hav eventuelt tidspunkter
som er tilegnet bgrn og unge. eksempelvis i form af holdtrae-
ningsforlgbet, som du prassenteres for i materialet her.

» Vzer opmaerksom pa din egen udstraling, adfzerd og retorik. Hvor-
dan omtaler du eksempelvis din egen og andres krop?

» \/eer opmaerksom pa de unges motivation for traening. Er den
baret af lyst eller pligt til at traene og vaere sund.

= Vaer opmaerksom pd de unges traening og malsaetninger. Traener
de forkert og er de mere fokuseret pa store muskler og sixpack
end naturlig udvikling og kompetencer, kan det vaere relevant
med en snak om realistiske mal og traening.

» Tal oftere om, hvad kroppen kan og hvordan den kan udfordres
yderligere i traeningen i stedet for kroppens udseende, vaegttab
og store muskler.
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DIN OPGAVE SOM INSTRUKT@R PA
BORNE- OG TEENFITNESS

PROGRESSION | BBRNE- OG TEENFITNESS

Som instruktgr pa Bgrne- og Teenfitness har man fgrst og frem-
mest ansvaret for, at de unge faerdes forsvarligt i fitnesscenteret.
For at ggre det muligt for jeres frivillige instruktgrer at varetage
instruktgrrollen, anbefales det, at | tydeligggr rammerne for brugen
af fitnesscenteret. Lad det ikke vaere op til den enkelte instruktgr at
afgpre, hvilket udstyr der bliver brugt til Berne- og Teenfitness. Sgrg
derudover for, at instruktgren har indgdende kendskab til de gvelser,
som indgar i traeningsprogrammerne. Vi anbefaler, at instruktgren
er uddannet fitnessinstruktgr og desuden har stor motivation for at
traene denne malgruppe.

HUSK at indhente bgrneattester p3, alle instruktgrer der skal fore-
std traeningsforlpbet af Bprne- og Teenfitness.

INDIVIDUELLE FERDIGHEDER 0OG
HOLDAKTIVITET

Der legges i denne pakke op til, at Bgrne- og Teenfitness bliver
tilbudt som en holdaktivitet til bade piger og drenge i alderen 10-

14 ar. Det betyder, at deltagerne med stor sandsynlighed vil have
forskellige forudsaetninger bade, hvad angar de fysiske og de sociale
forudsaetninger. Nogle deltagere vil have let ved mange ting, og
andre vil have svaert ved mange ting. Som instruktgr er din opgave
at mgde den enkelte deltagere pa det niveau, han eller hun er pa.

Selvom Bgrne- og Teenfitness er en holdaktivitet er det muligt at
differentiere i de gvelser, den enkelte skal lave samt i den feedback,
der bliver givet. Hvis nogle deltagere ikke er parat til at fplge pro-
gressionen i traeningsprogrammet undervejs, kan de blot fortsaette
med at treene de gvelser, som passer til deres niveau. Det star ikke
i vejen for, at andre pd holdet kan pge svaerhedsgraden og pavir-
ker heller ikke muligheden for, at holdet gennemfgrer traeningen
sammen.

Det kan vaere forskelligt, hvilken feedback der er npdvendig, for at
den enkelte deltager bliver bedre til en pvelse. Nar du justerer en
pvelse, kan det derfor vaere en god ide at observere og spgrge ind til,
hvad der er udfordringen i den givne gvelse for den enkelte deltager.

10

Nar man dyrker fitness, vil kroppen reagere pa det, som den udsaet-
tes for — ligesom med al anden form for idraet. Progression handler

om gradvist at udsatte kroppen for noget mere eller noget svaere-

re. Hvis ikke man indtaenker progression, vil kroppen hurtigt vaenne
sig til traeningen. Dette vil ikke fgre til nogen udvikling og formentlig
vil deltagerne hurtigt begynde at kede sig.

Kroppen vil forsgge at tilpasse sig til de nye gvelser undervejs i for-
Ipbet. Tilpasningen kan f.eks. ses ved gget styrke, bedre koordiner-
ingsevne og gget bevaegelighed.

| alle traeningsprogrammerne introduceres belastning - primaert i
form at handvaegte. Formalet med at benytte ydre belastning er, at
deltagerne far et kendskab til udstyret og lzerer at bruge det — ikke
at de Ipfter tunge vaegte.

| denne pakke er der skitseret god progression i de udvalgte gvelser.
Vil du udvide dit kendskab traeningsg@velser, sd holdtraningen kan
varieres, vil vi anbefale at supplere med fglgende kurser:

» Frivaegtstraening — overkrop (3 timer)

» Frivaegtstraening — underkrop (3 timer)

Laes mere her: https://www.bevaegdigforlivet.dk/fitness/uddan-
nelse-og-kurser/se-alle-uddannelser-og-kurser

TIMENS INDHOLD

Et hold pa op til 12 deltagere traener 1 gang om ugen, hvor hver
traening varer 55 minutter. Treeningen bestar af:

= Opvarmning (15-20 minutter)

» Styrketraening samt introduktion til gvelser (30-35 minutter)
» Nedkgling (5 minutter)

Startpakken indeholder 4 traeningsprogrammer. Hvert traenings-
program gennemfgres 3-4 gange. Traeningsprogrammerne sikrer
progression undervejs i forlgbet, det vil sige, at svaerhedsgraden i
pvelserne stiger undervejs. Traeningsprogram 1 er det letteste og
traeningsprogram 4 er det svaereste. Opvarmningen og nedkglingen
er den samme i alle programmer.
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OPVARMNING

Hver gang deltagerne mgder op til traening, starter timen med
opvarmning. Opvarmningen har flere formal heriblandt:

» Atvarme kroppens muskler og led op
» At vaekke nervesystemet
» Attilfgre god energi til deltagerne og styrke sammenholdet

Opvarmning, som praesenteres heri, indeholder 3 dele, der tilsam-
men opfylder alle af de ovenstaende formal. Opvarmning bgr indga
som det fprste i alle traeningssessionerne. Det er ikke ngdvendigt at
2ndre opvarmningen i takt med at nye traeningsprogrammer imple-
menteres. Dog kan opvarmningen justeres fra gang til gang ved at
prioritere 1 eller 2 dele frem for alle 3.

| opvarmningsrutinen er det i alle dele prioriteret, at gvelserne skal
indeholde et element af faellesskab. Dette for at fremme faelles-
skabet og dermed oplevelsen af fitness som en holdaktivitet. Nar
de enkelte opvarmningsg@velser er sati gang, er din opgave som
instrukter:

» At guide deltagerne igennem gvelserne (f.eks. ved at gengive
gvelserne med ord og bevaegelser)

» At komme rundt til deltagerne og give dem feedback

» At skabe god stemning ved brug af oplgftende bemaerkninger og/
eller brug af musik




STYRKETRAENING

Styrketraeningen er den del, som fylder mest til hver traening. Det
er her deltagerne udvikler deres faerdigheder, rykker deres grasnser
og lzerer nyt. Styrketraningen er bygget op som cirkeltraening, hvor
deltagerne arbejder sammen 2 & 2. Nogle gvelser udfgres som
makkergvelser, mens andre gvelser udfgres selvstaendigt. Fordelen
ved at arbejde sammen 2 & 2 er, at det fremmer sammenholdet og
at deltagerne kan fa stgtte og motivation fra hinanden.

SADAN FOREGAR TRZENINGEN

Styrketraeningen indeholder pa hvert traeningsprogram 6 stationer.
Alle 6 traeningsstationer indeholder 1 styrketraeningsgvelse eller 1
makkergvelse. Nar alle 6 stationer er gennemfgrt, er hele kroppen
blevet traenet igennem. Pa de stationer, hvor deltagerne arbejder
selvstandigt, skiftes de til at lave gvelsen. Det vil sige, at nar den
ene traener, sd holder den anden pause. Det kan vaere, at deltagerne
pa sigt kan lave en pausegvelse, som f.eks. en pulsgvelse. Vent dog
med at implementere dette, fpr deltagerne har vaeret traeningspro-
grammet igennem et par gange og har godt styr pa gvelserne.

Saet 3-5 aktive minutter af til hver traeningsstation. Lad deltagerne
skifte station samtidig.

Den fprste gang et nyt traeningsprogram introduceres, er det en god
ide at gennemga alle gvelserne grundigt. Lad derudover deltager-

ne preve de forskellige gvelser af, og saet god tid af til at korrigere
deres teknik. Nar deltagerne har godt styr pa gvelserne kan de 6
stationer kpres igennem. Brug den tid der er tilbage - det kan vaere
1 minut pr. station.

Det kan vaere en god ide at placere gvelseskort ude ved hver station,
som viser pvelserne, der passer til hver traeningsstation. Dette vil
gore det lettere for deltagerne at huske, hvad de skal lave pa den
enkelte traeningsstation. @velseskortene kan printes ud ved at
downloade filen “@velseskort”.

Fglgende traeningsudstyr indgar i treningsprogrammerne
» Traeningsmatter

» 10-12 st handvaegte (1-6 kg)

= Traeningsslynger

» Medicinbold (2-6 kg)

» Stepbanke

Traeningsbaenke

Siddende kabeltraek maskine — kan undvaeres

» Hyperextension — kan undvaeres

» 1Vaegtstang/Bodybar (maks. 10 kg) — kan undvaeres

Henvend jer eventuelt til jeres Bevaeg dig for livets fitnesskonsu-
lent, hvis | vil have vejledning til kgb af traeningsudstyr.
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NEDK@LING

Som afslutning pa traningstimen samles holdet og slutter af i
feellesskab. Formalet med nedkgling er fgrst og fremmest, at del-
tagerne far mulighed for at snakke med hinanden og instruktgren,
inden de gar hjem. Dernaest giver det instruktgren mulighed for at
evaluere holdet i faellesskab og eventuelt give praktiske oplysninger.

Nar traeningen slutter af i faellesskab, er det med til at styrke
sammenholdet blandt deltagerne og tilknytningen til instrukte-
ren, som kan vaere afggrende for, om den enkelte kommer igen til
naste traening. Nedkglingen er ligeledes ogsa medvirkende til, at
deltagerne opndr en god fornemmelse i kroppen, inden de forlader
traeningscenteret.
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4 TRENINGSPROG
BORNE- OG TEENF

| det fglgende praesenteres de 4 traeningsprogrammer. For at give
deltagerne mulighed for at udvikle sig og maerke fremgang er det

Traningsprogram 1

RAMMER TIL
ITNESS

vigtigt, at hvert traeningsprogram gennemfgres 3-4 gange, inden et
nyt tagesibrug.

Opvarmning

15-20 minutter

Styrketraening + introduktion til gvelser

30-35 minutter

Traeningsstation 1: Squat med medicinbold op af vaeg
Traeningsstation 2: Brystpres med handvaegte liggende pa gulv
Traeningsstation 3: Row med 1 handvaegt pa traeningsbaenk
Traeningsstation 4: Lunge pa stepbaenk

Traeningsstation 5: Planke over-under (makkergvelse)
Traeningsstation 6: Baekkenlgft med “high five” (makkergvelse)

Nedkgling

5 minutter

Traningsprogram 2

Opvarmning

15-20 minutter

Styrketraening + introduktion til gvelser

30-35 minutter

Traeningsstation 1: Squat til medicinbold pa gulv

Traeningsstation 2: Brystpres med handvaegte liggende pa flad baenk
Traeningsstation 3: Row i traeningsslynge

Traeningsstation 4: Halv armstraekker

Traeningsstation 5: Rygekstension med high five (makkergvelse)
Traeningsstation 6: Bakkenlgft med walk out

Nedkgling

5 minutter

14
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Traningsprogram 3

Opvarmning 15-20 minutter

Styrketraening + introduktion til gvelser 30-35 minutter

Traeningsstation 1: Squat med medicinbold ved brystet

Traeningsstation 2: Brystpres med handvaegte liggende pa skra baenk

Traeningsstation 3: Pull up i traeningsslynge

Traeningsstation 4: Staende skulderpres med handvaegte / stdende skulderpres med vaegtstang/bodybar
Traeningsstation 5: Sit ups 2&2 (makkergvelse)

Traeningsstation 6: Hamstring curl pa medcinbold / hyper ekstension

Nedkgling 5 minutter

Traningsprogram 4

Opvarmning 15-20 minutter

Styrketraening + introduktion til gvelser 30-35 minutter

Traeningsstation 1: Squat kombineret med skulderpres / squat med vaegtstang pa skuldrene
Traeningsstation 2: Armstraekker

Traeningsstation 3: Row med 2 handvaegte

Traeningsstation 4: Triceps pa baenk (makkergvelse)

Traeningsstation 5: Lunge med handvaegte

Traeningsstation 6: Nordic hamstring (makkergvelse)

Nedkgling 5 minutter

15 Gym Danmark
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TRENINGSPROGRAM 1

OPVARMNING

Du skal bruge: Sma handvaegte, medicinbolde (maks. 2 kg) eller
andet, konditionsmaskiner (cykler, Igbeband, crosstrainer), 6 trae-
ningsmatter

Opvarmningen bestar af 3 dele. Du kan justere i opvarmningen fra
gang til gang ved at fjerne en af delene og dermed fa lengere tid til
de 2 andre. Del 1 indeholder en legende tilgang til bevaegelse, hvor
deltagerne skal arbejde sammen i sma grupper. Del 2 indeholder
skiftet mellem statisk og dynamisk arbejde og del 3 indeholder brug
af konditionsmaskiner og introducerer simple kropsvaegtsgvelser.

DEL 1

Formalet med Del 1 af opvarmningen er at fa bevaeget kroppens led.

Denne del af opvarmningen har en legende tilgang til bevagelse,
hvilket betyder at der ikke er faste rammer for, hvordan deltagerne
teknisk skal udfgre gvelserne.

Lad deltagerne gd sammen i sma grupper af 2-4 personer. Hver
gruppe skal have adgang til 1 genstand (handvaegt (1-3 kg),
medicinbold, bodybar eller andet). Varier gerne undervejs hvilken
genstand deltagerne skal udfordres med.

@velserne udfgres altid med 3 simple regler

1. Alle i gruppen skal udfgre opgaven
2. Under hele opgaven skal alle i gruppen rgre ved genstanden
3. Genstanden ma ikke rgre gulvet

Legen starter med, at instruktgren giver en opgave, som hvert
makkerpar skal udfgre sammen. Genstanden, som de er blevet gi-
vet, binder gruppen sammen, og vil i stgrre eller mindre grad tvinge
deltagerne til at samarbejde og finde pa kreative Igsninger.

Nedenfor er en raekke eksempler pd opgaver, som kan instrueres til
gruppen. Find gerne selv pa flere.
Alle i gruppen skal:

» Saette sig ned pd gulvet og rejse sig igen 5 gange
» Laegge sig ned pa ryggen og rejse sigigen 5 gange
» Laegge sig ned pa maven og rejse sigigen 5 gange
= Rotere rundt om sig selv 10 gange

= Klappe 10 gange

Gympbanmark
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DEL 2

Formalet med Del 2 af opvarmningen er at varme kroppens muskler op.

Inddel deltagernei 2 lige store grupper.

Den ene halvdel skal std i en planke og den anden halvdel skal st
wall-sit. Efter 2-3 minutter bytter deltagerne rundt. Giv eventuelt
en kort vandpause her.

Skift mellem fglgende kommandoer, eller find selv pa nogle
» Sprzellemand

» Balance pa ét ben

» Hop med twist

= Skihop

» Hgje knzelpft

Undervejs giver instruktgren kommandoer til hele holdet om at
udfgre en gvelse. Det er en god ide at udfgre gvelsen sammen med
deltagerne, sa de ikke er i tvivl om, hvad de skal. Lad deltagerne lave
gvelsen i 10-20 sekunder og send herefter alle tilbage til, hvor de
kom fra - henholdsvis planke og wall-sit. Varier hele tiden imellem
de kommandoer der gives.

Malet med kommandoerne er, at deltagerne reagerer hurtigt i skif-
tet mellem statisk og dynamisk arbejde.
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DEL 3

Formadlet med Del 3 af opvarmningen er at introducere deltagerne
for konditionsmaskinerne i fitnesscentret og at de lzerer at betjene
dem. Derudover er formalet, at deltagerne far pulsen op og bliver
varme i hele kroppen.

Den ene halvdel af deltagerne starter pa konditionsmaskiner i 4 mi-
nutter. Brug de konditionsmaskiner, som er tilgaengelige. Deltagerne
instrueres i at start i et roligt tempo pa maskinerne. Pa sigt, nar
deltagerne bliver mere vante til maskinerne, hjaelper instruktgren
dem med at gge hastigheden og/eller belastningen.

Den anden halvdel af deltagerne starter med kropsvaegtsgvelser
pd en matte. Hver gvelse laves 5 gange, og det gaelder for den en-
kelte om at nd s mange runder som muligt pa 4 minutter.

Det er kun fantasien som satter graenser for, hvilke gvelser der
laves pd matte.




Her er eksempler pa 4 gvelser:

SPRELLEMAND

Let spredte ben og armene lidt uden for
kroppen.

BURPEES

Hop med armene over hovedet.

Spredte ben og armene over hovedet.

Planke med strakte arme.

19
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JUMP SQUATS

Squat position. Hop med armene strakte foran kroppen.

MOUNTAIN CLIMBERS

Planke med strakte arme, hvorefter skifte-
vis det ene og det andet knae fgres op mod
brystkassen. @g gradvist tempoet i gvelsen.

20
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STYRKETRAENING

Du skal bruge: 1 medicinbold, 1 traeningsbaenk, 1 stepbaenk, handvaegte, traeningsmatter

TRAENINGSSTATION 1

Squat med medicinbold op ad vaeg
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Sta med medicinbold stgttende i ryggen op Squatposition med medicinbold stgttende
ad vaeg. iryggen.

Stil dig op ad en vaeg og placer medicinbolden i laenderyggen. Hold overkroppen Ipftet og bgj
i benene, saledes bolden triller pa ad ryggen. Straek igen benene og vend tilbage til udgangs-
positionen.

Fokuspunkt:

» Hold bolden i spaend mellem ryg og vaeg
» Bgjsd megetiknaeene, at larene naesten er parallelle med gulvet

21
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TRAENINGSSTATION 2

Brystpres med handvaegte liggende pa gulv
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Liggende pa gulv med armene strakte ogen  Liggende pa gulvet med albuerne bgjet i 90
handveaegt i hver hand grader.

Laeg dig pa ryggen med bgjede ben og en hdndvaegt i hver hand. Start med strakte arme
mod loftet. Bgj i albuerne indtil gulvet rammes. Pres hdndvasgtene op imod loftet og kom
tilbage til udgangspositionen.

Fokuspunkt:
» Fgr handvaegtene i en lige linje op mod loftet og ned mod gulvet

22
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TRAENINGSSTATION 3

Row med 1 handveegt pa traeningsbank
Lav 8 gentagelser med hver arm og skift med din makker

1ben og en arm stgttende pa traenings- Et ben og en arm stgttende pa traenings-
baenk med modsatte arm strakt. baenk med modsatte albue bgjet.

Placer det ene knae og den samme arm pa traeningsbaenken. Det andet ben placeres i gulvet,
sdryggen er ret. Med en handvaegt i den frie arm, fgres albuen op mod loftet, indtil overar-
men er parallel med ryggen. Kom tilbage til udgangspositionen. @velsen udfgres til begge
sider.

Fokuspunkt:
» Hold armen taet til kroppen
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TRAENINGSSTATION 4

Lunges pa stepbaank
Lav 8 gentagelser pa hvert ben og skift med din makker

Stdende med fronten mod stepbaznk. Den ene fod pd stepbanken og begge ben
bgjet.

Sta foran en stepbaenk. Fgr det ene ben frem og op pa stepbaenken. Bgj i begge ben indtil
bagerste knae naesten rammer gulvet. Straek knaeene igen og kom tilbage til udgangspositi-
onen. Ggr det samme pd modsatte ben.

Fokuspunkt:

» Lad det forreste knae flugte med foden
» Hold overkroppen lgftet og stabil

24
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TRAENINGSSTATION 5

Makkergvelse: Planke over-under
Lav 5 gentagelser og skift plads med din makker

1 barn stdr i planke med strakte arme + 1 1 barn star i planke med strakte arme + 1
barn der hopper over benene barn kravler under

Makker 1 star i planken med strakte arme. Makker 2 skal hoppe over makker 1's ben og her-
efter kravle under makker 1. Makker 1 holder planken, sd laange som muligt, eller til makker
2 har hoppet over og kravlet under 5 gange.

Fokuspunkt:

» Fokuser pa at holde overkroppen i en lige linje og stem fra med hander og taeer mod
gulvet
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TRAENINGSSTATION 6

Makkergvelse: Baekkenlgft med "high five”
Lav 10 gentagelser og skift plads med din makker pa hvert ben

1 barn liggende pa ryggen med benene 1 barn ligger pd ryggen med bakkenet 1 barn ligger med baekkenet samt et ben
bgjet og fgdderne i gulvet. 1 barn star foran Ipftet fra gulvet. 1 barn star foran fgdderne Ipftet fra gulvet. Med foden gives der "high
fgdderne med fronten mod makkeren. med fronten mod makkeren. five" til den staende makker.

Makker 1 ligger pa ryggen med benene bgjet. Makker 2 star ved fgdderne med fronten mod
den liggende makker. Makker 1 lgfter baekkenet, sa overkroppen danner en lige linje fra knae
til skulder. Makker 2 placerer sin hand i luften, sa makker 1 kan lave en "high five” med sin
ene fod. Makker 1 Ipfter skiftevis hgjre og venstre fod, og giver makker 2 en “high five” med
foden. makker 2 a@ndrer hele tiden handens placering.

Fokuspunkt:
» Spaendiballerne, saledes at baekken og nederste del af ryggen holdes lgftet.
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NEDK@LING

Brug de sidste 3-5 minutter af timen pa at slutte af med rolige

straek og hyggesnak. Saml holdet og fordel deltagerne ud pa matter.

De kan deles 2 & 2. Udfgr gvelserne sammen med deltagerne 3-4
forskellige straek. Udfer hvert straek i cirka 30-60 sekunder.

Hundestrak Straek til inderlar

Sta i hundestraekket som vist pa billedet.
Instruer eventuelt deltagerne i at bgje et
knae ad gangen, sa modsatte hael kan rgre
gulvet.

mod gulvet.

Sidebgjning

Sid som vist pa billedet. Instruer deltagerne i at pege brystkassen
frem i lokalet. Straekket skal maerkes fra hoftekam til yderside af
overarmen. Straekket udfgres til begge sider.

Sid som vist pd billedet. Instruer deltagerne
i at holde ryggen rank og sanke knaeene

Instruer undervejs deltagerne i at traekke vejret roligt og sat gerne
noget behageligt musik pa.

Nedenfor er der givet eksempler pa 4 forskellige straek, som kan
indgd i nedkglingen. Veelg eventuelt andre selv.

Universalstrak

Lig som vist pa billedet. Instruer deltagerne
i at slappe af i kroppen og lade henholdsvis
arm og ben sgge mod gulvet. Straekket
udfgres til begge sider.
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TRAENINGSPROGRAM 2

OPVARMNING

Se Traeningsprogram 1

STYRKETRENING

Du skal bruge: 1 medicinbold, 1 treeningsbaenk, 1 traeningsslynge, handvaegte, traeningsmatter

TRAENINGSSTATION 1

Squat til medicinbold pa gulvet
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Squat med medicinbold pa gulvet Fra squat mod staende stilling

Placer medicinbolden pd jorden og stil dig med ryggen til. Hold overkroppen ret og bgj i be-
nene indtil medicinbolden rammes. Straek igen benene og kom tilbage til udgangspositionen.

Fokuspunkt:

» Bgjlangsomt i benene pa vej ned i gvelsen
= Rgr kun meget lidt ved medicinbolden

» Lad knaeene fglge taeernes retning

28
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TRAENINGSSTATION 2

Brystpres med handvaegte liggende pa flad baank
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Liggende pa flad treningsbank med strak- Liggende pa flad traeningsbank med bgjede
te arme og handvaegt i begge hander albuer og handvaegt i begge hander

Leeg dig pa en flad treningsbank med en handvaegt i hver hand. Placer begge fadder i
gulvet og start med armene strakte mod loftet. Bgj armene, indtil handvaegtene naesten er
parallelle med brystkassen. Pres handvaegtene op imod loftet og kom tilbage til udgangs-
positionen.

29
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TRAENINGSSTATION 3

Row i traeningsslynge
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Tilbagelaenet i slynge med strakte arme og Tilbagelaenet i slynge med bgjede arme og
lige krop. lige krop.

Tag fat i de to handtag pa traeningsslyngen og lzen dig tilbage med armene strakte. Hold
kroppen lige og traek overkroppen op til handerne. Straek armene og kom tilbage til ud-
gangspositionen.

Fokuspunkt:
» Hold kroppeni en lige linje under hele gvelsen
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TRAENINGSSTATION 4

Armstraekker pa knze
Lav 8 gentagelser og skift med din makker.

Planke pa kna med strakte arme. Armene bgjet og hele kroppen teet pa gulvet.

Haender og knae i gulvet med armene placeret i skulderbreddes afstand. Fgr kroppen lang-
somt ned mod gulvet ved at bgje i albuerne. Straek albuerne igen og kom tilbage til udgangs-
position.

Fokuspunkt:

» Hold kroppeni en lige linje hele vejen ned til gulvet
» Hold armen taet ind til kroppen

» Lad albuerne pege bagud, nar du bgjer i armene

31
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TRAENINGSSTATION 5

Makkergvelse: Rygekstension med high five
Lav 15 gentagelser og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

2 bgrn liggende pa maven med toppen af 2 bgrn liggende pa maven med overkroppen
hovedet pegende mod hinanden. Armene Ipftet. De 2 bgrn giver hinanden high five.
ud foran brystet og naesen pegende mod

gulvet.

2 bgrn ligger pa maven med hovederne pegende mod hinanden. Armene er placeret ud foran
brystet og nasen peger ned mod gulvet. Begge Igfter overkroppen samtidigt fra gulvet og
giver hinanden high five. Overkroppen sankes igen.

Fokuspunkt:
» Lpft og saenk overkroppen langsomt og i takt med din makker
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TRAENINGSSTATION 6

Bakkenlgft med walk out
Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Liggende pa gulv med benene bgjet og baek-  Benene naesten strakt med ballerne Ipftet
kenet Ipftet. fra gulvet.

Lig dig pa ryggen, med bgjede ben og lgft baekkenet mod loftet, sé overkroppen danner en
linje knze til skulder. Straek knaeene ved at ga med sma skridt vaek fra kroppen. Bgj knaeene
igen ved at ga med sma skridt ind mod kroppen og kom tilbage til udgangspositionen, som
vist pa fgrste billede.

Fokuspunkt:
» Hold baller og lzenderyg Ipftet fra underlaget under hele gvelsen

NEDK@LING

Se traeningsprogram 1
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TRAENINGSPROGRAM 3

OPVARMNING

Se Traeningsprogram 1

STYRKETRAENING

Du skal bruge: 2 medicinbold, 1 traeningsslynge, handvaegte, traeningsmatter.
Eventuelt: Vaegtstang/bodybar, hyperekstension maskine

TRAENINGSSTATION 1

Squat med medicinbold ved brystet
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Staende med medicinbold ved brystet. Squatposition med medicinbold ved brystet.

Placer medicinbolden foran brystet taet ind til kroppen. Hold overkroppen Igftet, bgj i bene-
ne og kom sa langt ned mod gulvet som muligt. Straek benene og kom tilbage til udgangspo-
sitionen.

Fokuspunkt:
» Lad knaene fglge taeernes retning, ndr knaene bgjes

34
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TRAENINGSSTATION 2

Brystpres med handvaegte liggende pa skra traeningsbaenk
Lav 10 gentagelser og skift med din makker.

Liggende pa ryggen pa skra baenk med ar- Liggende pa ryggen pa skra stepbank med
mene strakte og en hdndvasgt i hver hand. armene bgjet og og en handvaegt i hver
hand.

Lig dig pa en skra traeningsbank med en handvaegt i hver hand. Placer begge fadder i gulvet
og start med armene strakte mod loftet. Bgj albuerne indtil handvaegtene er parallelle med
brystkassen. Pres handvaegtene op imod loftet og kom tilbage til udgangspositionen.
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TRAENINGSSTATION 3

Pull up i treeningsslynge
Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Haengende i traeningsslynge med strakte Haengende i traeningsslynge med bgjede
arme, overkroppen lodret, benene bgjet og arme, overkroppen lodret og benene bgjet
fgddernei gulvet. med fgdderne i gulvet.

Placer dig under traeningsslyngen og tag fat i handtagene. Start med strakte arme og sikre
dig, at ballerne ikke rgrer ved gulvet. Hav begge fgdder i gulvet. Traek kroppen op imod
haenderne med mindst mulig hjzelp fra benene. Bgj i armene og kom tilbage til udgangsposi-
tionen.

Fokuspunkt:
» Hold overkroppen sa lodret som muligt under hele gvelsen
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TRENINGSSTATION 4

Vzelg mellem staende ‘skulderpres med handvaegte’ og ‘stdende skulderpres med vaegtstang/

Staende med hander i skulderhgjde og en
handvaegt i hver hand.

Stdende med strakte arme over hovedet og
en handvaegt i hver hand.

Staende skulderpres med vagtstang/bodybar (maks 10 kg).

Stdende med hander i skulderhgjde og
vaegtstang foran toppen af brystet.

Stadende med strakte arme og vaegtstang
over hovedet.

Std op med en handvaegt i hver hand.
Placer handvaegtene over skuldrene. Pres
handvaegtene op mod loftet ved at straekke
i armene. Bgj i armene igen og kom tilbage
til udgangspositionen.

Fokuspunkt:

» Lad overarmene flugte med grene, nar
armene er strakt og handvaegtene er over
hovedet

= Lad handryggene vaere parallelle med
underarme, nar gvelsen udfgres

Std op tag fat pa en vaegtstang med over-
handsgreb. Placer vaegtstangen i skulder-
hgjde. Pres vaegtstangen op mod loftet ved
at straekke armene. Bgj i armene og kom
tilbage til udgangspositionen.

Fokuspunkt:

» Lad overarmene flugte med grene, ndr
armene er strakt og vaegtstangen er over
hovedet

» Vaer opmaerksom pa at skulderne ikke
Ipftes med op til grerne, nar armene er
strakte og vaegtstangen er over hovedet
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TRAENINGSSTATION 5

Makkergvelse: Sit ups 2&2
Lav 10 gentagelser, kom op og sta og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

2 bgrn ligger pa gulvet, med fgdderne mod 2 bgrn giver hinanden high five i siddende
hinanden. Bgjede knae og underbenene stilling.
flettet sammen.

Begge bern Igfter overkroppen fra gulvet. | en siddende stilling gives der high five. Over-
kroppen sankes samtidigt igen.

Fokuspunkt:
» Lpft overkroppen hurtigt og saenk den langsomt igen mod gulvet.
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TRAENINGSSTATION 6

Vzlg mellem 'hamstring curl pa medicinbold’ og 'hyperekstension .

Hamstring curl pa medicinbold
Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Liggende med haele pa medicinbold, strakte
ben og ballerne let Ipftet fra gulvet, sa
kroppen er lige

Hyperekstension
Lav 8 gentagelser og skift med din makker

Overkroppen Igftet sa kroppen er i en lige
linje fra ankel til toppen af hovedet

NEDK@LING

Se traeningsprogram 1

Liggende med fgdder pa medicinbold, bgje-
de knze og ballerne lgftet

Overkroppen foroverbgjet, sa hovedet er
tet pa gulvet

Lig dig pa gulvet og placer halene oven

pd en medicinbold. Start med strakte ben,
ballerne Igftet lidt fra gulvet, sa kroppen
danner en linje fra ankel til hofter. Traek
bolden ind mod kroppen med fgdderne fra
ankel til hofter, ved at bgje i knaeene og
placere fodsalerne pa bolden. Straek benene
igen og kom tilbage til udgangspositionen.

Fokuspunkt:
» Hold ballerne fri fra gulvet under hele
pvelsen

Indstil maskinen i den passende hgjde.
Hoften skal vaere fri. Start med overkrop-
pen oppe, sd kroppen danner en lige linje fra
ankel til toppen af hovedet. Fgr overkrop-
pen ned mod gulvet ved at bgje i hoften.
Kom sd langt ned med hovedet mod gulvet
som muligt. Left overkroppen igen og maerk
baller og ryggens muskulatur arbejde.

Fokuspunkt:

» Stop bevaegelsen nar overkroppenerilige
linje med underkroppen

» Lad nakken fglge resten af rygsgjlen i
pvelsen

Gympbanmark
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TRAENINGSPROGRAM 4

OPVARMNING

Se Traeningsprogram 1

STYRKETRAENING

Du skal bruge: 1 medicinbold, handvagte.
Eventuelt: Vaegtstang/bodybar, siddende kabeltraak maskine

TRAENINGSSTATION 1

Her kan vaelges mellem 'squat kombineret med skulderpres’ eller 'squat med handvagte pa skuldrene’.
Squat kombineret med skulderpres
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Stdende med 1 medicinbold foran bryst- Squat med 1 medicinbold foran brystkas- Stdende med 1 medicinbold over hovedet i
kassen. sen. strakte arme.

Hold om medicinbolden med begge haender taet ind til brystkassen. Hold overkroppen Ipftet,
bgj i knaeene og kom sa langt ned mod gulvet som muligt. Straek benene og pres herefter
medicinbolden over hovedet i strakte arme. Saenk armene igen med medicinbolden ud foran
brystkassen til sidst i gvelsen.

Fokuspunkt:

» Kom sa dybt ned i gvelsen som muligt ved at bgje i knae og hofter
» Lad overkroppen forblive Igftet gennem gvelsen

» Kig fremad under hele gvelsen

» Lad knaeene fglge taeernes retning
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TRAENINGSSTATION 2

Armstraekker
Lav 5 gentagelser og skift med din makker

Planke med strakte arme. Armene bgjet og hele kroppen teet pa gulvet.

Staien planke med haenderne i bredere end skulderbredde afstand. Fgr kroppen langsom
ned mod gulvet ved at bgje i albuerne. Stop bevagelsen inden kroppen rammer gulvet. Pres
kroppen vaek fra gulvet ved at straekke i albuerne igen og kom tilbage til udgangspositio-
nen. Placer eventuelt haenderne oppe pa en stepbank, hvis gvelsen er for svaer eller udfer
gvelsen pa knze.

Fokuspunkt:
= Hold kroppen i en lige linje gennem hele pvelsen
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TRAENINGSSTATION 3

Vzlg mellem stdende 'Row med handvaegte’ og ‘Row i kabelmaskine'.

Row med handvagte
Lav 10 gentagelser og skift med din makker

Sta foroverbgjet med en hdndvaegt i hver
hand. Start med armene strakt mod gulvet.
Traek hdndvaegtene vaek fra gulvet ved at
bgje i albuerne uden at bevaege overkrop-
pen. Straek armene igen og kom tilbage til
udgangspositionen.

Fokuspunkt:
» Hold ryggen ret under hele gvelsen

Foroverbgjet med ret ryg, strakte arme og Foroverbgjet med ret ryg, bgjede albuer og
handvaegt i hver hand. handvaegt i hver hand.

Row i kabelmaskine

Saet dig pd sedet med ret ryg og let bgjede
knae og tag fat om grebet. Traek grebet ind
mod maven ved at bgje i albuerne. Straek ar-
mene og kom tilbage til udgangspositionen.

Fokuspunkt:

» Hold ryggen stabil under hele gvelsen, sa
det kun er albuerne der bgjes og straekkes
gennem gvelsen

Siddende i kabeltraek med ret ryg og strakte  Siddende i kabeltraek med ret ryg og bgjede
arme. arme.
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TRAENINGSSTATION 4

Makkergvelse: Triceps pa bank
Lav 8 gentagelser og skift plads med din makker — giv en high five pa vejen

2 bgrn placeret pa hver sin side af baenken 2 bgrn placeret pa hver sin side af banken
med fpdderne i gulvet, benene bgjede og med fpdderne i gulvet, benene bgjede og
strakte arme. bgjede albuer.

Begge bgrn er placeret pa hver sin side af traeningsbanken med ryggen til hinanden. Fing-
rene er placeret pa kanten af treeningsbaenken og og benene er bgjet. Start med armene
strakte og hold overkroppen, sa teet pa traeningsbanken som muligt. Bgj i albuerne, sa
ballerne kommer taettere pa gulvet. Straek igen albuerne og |#ft overkroppen vaek fra gulvet.

Fokuspunkt:

» Hold overkroppen teet ind til baanken under hele gvelsen
» Udfer gvelsen i takt med din makker
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TRAENINGSSTATION 5

Lunges med handvaegte
Lav 8 gentagelser pa hvert ben og skift med din makker

Staende med samlede ben og hdndvaegt i Staende med det ene ben fremme, begge
hver hand. ben bgjede og handveegt i hver hand.

Sta med samlede ben og en hdndvaegt i hver hand. Fgr det ene ben frem og placer fodenii
gulvet. Bgj i begge ben indtil bagerste knae nasten rgrer gulvet. Straek begge ben igen og
kom tilbage til udgangspositionen. Skift til modsatte ben efter denne gentagelse.

Fokuspunkt:

» Hold det forreste knae pa linje med foden
» Hold overkroppen lgftet og stabil gennem gvelsen
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TRAENINGSSTATION 6

Makkergvelse: Nordic hamstring
Lav 5 gentagelser og skift plads med din makker

Makker 1 star pa underbenene, overkrop- Makker 1 star pa underbenene, overkrop- Makker 1 tager fra med haenderne mod
pen lodret, og armene langs siden. Makker pen lzenet forover pa vej mod underlaget, underlaget. Makker 2 holder godt fasti
2 holder godt fast i anklerne. parat til at tage fra. Makker 2 holder fortsat ~ anklerne.

fastianklerne.

Makker 1 placerer sig pa en matte pa underbenene og overkroppen lodret. Makker 2 holder
godt fast om makker 1's ankler. Makker 1 fgrer, ved brug af baglarsmuskulaturen, langsomt
overkroppen ned til gulvet. Nar gulvet rammes med handerne, skubbes overkroppen tilbage
til udgangspositionen med hjzelp fra armene. Lav op til 5 gentagelser og skift plads med din
makker.

Fokuspunkt:

= Udfgr gvelsen langsomt og kontrolleret.
= Hold hoften s lige som muligt.

NEDK@LING

Se traningsprogram 1
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