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Kom godt i gang med ...

INTROD!

ManPower er et inspirationsmateriale til foreninger,
instruktgrer og andre interesserede, der gnsker at beskaef-
tige sig med holdtraening i fitness for maend. Materialet
indeholder inspiration til gvelser, herunder skalering, tim-
eopbygning og programmer.

Materialet ggr det nemt for instruktgren at tilrettelaegge
traeningen, sa der kan skabes en sjov, simpel og inspire-
rende traening for maend. Derudover er der ogsa inspiration
i forhold til markedsfgring af holdet og rekruttering af
deltagere.

Holdtrazning for mand '

Materialet fokuserer pa den voMand, som maske tid-
ligere har vaeret aktiv og som gerne vil i gang igen. Fysikken
er ikke, hvad den har vaeret og turen ned for at binde sko

er blevet mere omfattende. Holdtraening er en mulighed
for at mgde andre maend i samme livssituation. Den feelles
situation og feelles motivation kan danne grobund for et
sammenhold, hvor mandene kan veaere falles om at moti-
vere og stptte hinanden.

Bade som forening og som instruktgr kan du vaere med til
at 'sa frg; der kan fa faellesskabet og hyggen til at spire.
Materialet er blot til inspiration, sa | bestemmer, hvordan
fitness for mand skal se ud i jeres forening!
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MANPOWER

MATERIALET INDEHOLDER

Formalet med dette materiale er, at instruktgren for et fitnesshold
for maend, far nogle rammer for, hvordan en undervisningstime i
ManPower kan bygges op samt specifik viden om malgruppen.

MALGRUPPEN

Materialet giver jer gode forudsaetninger for at arbejde med maend i
alderen 30 ar +. Man skal som instruktgr vaere forberedt p3, at del-
tagerne vil have forskellig alder, forskellige fysiske forudsaetninger
og forskellig stgrrelse, derfor kan materialet rumme bade motions-
vante- og uvante, uanset deres forudsaetninger.

Dette ggres ved, at materialet har fokus pa skalering af gvelser
og at pvelserne laves i eget tempo, da det tilgodeser den enkeltes
traeningsforudsaetninger.

Nar jeres forening udbyder et hold, kan | overveje om holdet skal
vaere henvendt en specifik malgruppe fx 'mand over 50 ar’ eller
'mand med BMI over 25'. Er | usikre pa, hvilken gruppe | gnsker

at arbejde med, foreslar vi, at | starter med en bred malgruppe.
Malgruppen kan med tiden enten bevares som bred - eller snavres
ind i takt med, at deltagerne har tilegnet sig stdrre erfaring og flere
er kommet til. Uanset hvilken malgruppe i vaelger, vil deltagerne
ubevidst spejle sig i hinanden.

Du far:

» Viden om malgruppen

» Gode rdd til instruktgren

= 4 forskellige opvarmningsaktiviteter

» 6 forskellige traeningsaktiviteter

» (Jvelseskatalog med tilhgrende gvelseskort
» Inspiration til 2 forskellige tests

= 3inspirationsprogrammer

» Tips &Tricks

At spejle sig kan bade have positiv karakter ved at mandene tanker
“hvis han kan, sa kan jeg ogsa” - eller “det vil jeg ogsa kunne”, men
samtidigt kan det ogsad have en mere sdrbar karakter, hvis man
oplever ikke at kunne det samme som de andre.

Af den grund vil gruppen af deltagere, der ligner hinanden, fgles
mere tryg og sikker at deltage i - netop fordi forskellene pa delta-
gerne er mindre. Dette vil mindske frygten for ‘at stikke ud’. Den
brede malgruppe, hvor deltagerne er meget forskellige vil kunne
noget andet. Nar deltagerne spejler sig i hinanden, vil den mest
erfarne mdske minde sig selv om, hvor langt han er kommet, mens
den knap sa erfarne kan lade sig inspirere af den erfarnes kunnen.
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MANPOWER

INSTRUKT@ORROLLEN

Engagement og humor er vigtige egenskaber, nar man skal have
succes som instruktgr for et mandehold. Det er vigtigt, at du som
instruktgr 'gar forrest’ med et glimt i gjet, og der er plads til sjov i
traeningen. Din opgave er at motivere deltagerne. Dette kan fx ggres
ved, at du selv deltager i gvelserne og/eller hepper pd deltagerne, sa
de motiveres til at yde mest muligt.

Du kan med fordel bruge en uformel og kammeratlig tone, da det
kan skabe plads til grin og kammeratskab. Saerligt under de fgrste
traeninger er det en god idé at vaere omhyggelig med at skabe et
inkluderende miljg, hvor der er plads til alle. Dette kan ggres ved, at
deltagerne bliver tvunget til at interagere med hinanden. Eksempler
pa dette ses under afsnittet om lege i opvarmningen. Inddeles del-
tagerne i mindre grupper, kan du med fordel blande grupperne fra

gang til gang for at ryste deltagerne sammen pa kryds og tvaers.
Det en god idé at overveje, hvordan du skaber en kultur, hvor der er
plads til alle uanset forudsaetninger. For at imgdekomme deltagerne
og give dem den bedste oplevelse, kan undervisningen altid starte
ud med de letteste udgaver af gvelserne, hvorefter der kan skaleres
op til et svaerere niveau. Pa den made sikrer du ogsd, at deltagerne
ikke starter for hardt ud og risikerer et nederlag eller en skade. Det
vigtigste er at give deltagerne en positiv oplevelse, hvor de lykkes
med gvelserne, som de prasenteres for.

| dette skema ses nogle guidelines til, hvordan forskellige malgrupper kan instrueres.

Motionsuvante Motionsvante

= Grundig introduktion til gvelserne = Praesenter gvelser og eventuelle = Skalering: Praesenter gerne flere

» Praesenter den letteste udgave af progressioner

udgaver af en gvelse.

pvelsen fprst » Stgrre mulighed for at introducere » Differentierede cues

» Fokus pd indsats fremfor gvelsesvariant brugen af udstyr og rekvisitter » Fokus pa diversitet. Det er ikke alle,

= Gentag gerne pvelsessekvenser fra gang
til gang for genkendelighed

der skal lave den samme gvelse.
Sveerhedsgraden af gvelsen afggr
ikke, hvor godt man ger det -
indsatsen er vigtigst!
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MANPOWER

OPBYGNING AF TIME

Velkomst og opvarmning

Start treeningen med at samle deltagerne og byde velkommen. Ggr opmaerksom pa, at spgrgsmal altid er velkomne. Herefter kan du kort
prasentere dagens traening uden at give for mange ungdvendige informationer, da de formentlig ikke vil kunne huske det senere alligevel.
Efterfglgende introduceres dagens opvarmning.

Enhver traening ber indledes med en god og grundig opvarmning. Opvarmningens vigtigste funktion er at ggre kroppen varm i de bevae-
gelser og stillinger, som traningen vil indeholde. Under opvarmningen er der mulighed for at ‘bryde isen” mellem deltagerne, hvilket saerligt
kan veere vigtigt til de fgrste traeninger. Nedenfor ses eksempler pa opvarmninger, som bade indeholder klassiske- og legende elementer,
hvor deltagerne har mulighed for at interagere med hinanden. Lad velkomst og opvarmning vare cirka 15-20 minutter. Det vigtigste er, at

kroppen varmes op og der er smil pa laben.

Opvarmning 1: Fglg mig

Instruktgren star i front og laver en 'fglg mig’' opvarmning. Der

er fokus pa bevaegelse af hele kroppen, sa flere muskelgrupper
aktiveres samtidig. Derved gges pulsen hurtigere. Man kan fx bruge
sving, twist, balance, ben-gvelser og core arbejde.

Hver gvelse udfgres i cirka 45 sekunder, inden der skiftes til en ny

gvelse. Opvarmningen kan ogsa indeholde dynamiske straek. Se
pvelseskataloget for inspiration til gvelser

Opvarmning 2: Stafet

Kryds og bolle

Alt efter holdets stgrrelse inddeles der i mindre hold (2-4 deltagere).

Holdene er nu deltagere i en stafet, som er sat op som et spil kryds
og bolle. Opstil en bane, som i den ene ende er start/slut-sted for
deltagerne, mens modsatte ende rummer selve spillepladen. Spillet
kan dannes af hulahopringe, optegnes med malertape eller brug
sjippetove som 'streger’.

To hold placeres sammen ved startlinjen, hvor én fra hvert hold skal
Igbe eller bevaege sig pa anden vis, bestemt af instruktgren, mod
spillepladen. Hvert hold har 3 brikker (fx kegler eller overtraekstrg-
jer). Pa spillepladen placeres eller flyttes en brik. Derefter Igber/
bevaeger de sig tilbage til startlinjen, hvor nye holdkammerater
Ipber mod spilpladen og placerer eller flytter en brik. Nar det ene
hold har 3 pa stribe, sa har de vundet.

Bevaegelsesmuligheder: Lpb, gadedrengehop, kravle, krabbegang.
Bevaegelsesstilen kan hele tiden varieres. Vaer opmaerksom pa,

at der kan vaere hgj intensitet i denne opvarmningsgvelse, hvis
konkurrenceelementet tydeligggres og de far lov til at Ipbe/spurte.
Det er derfor en god idé at starte med en lavere intensitet fx at
bruge nogle af de andre bevaegelsesmuligheder.

Politi og rever

Deltagerne stiller sig pa to raekker med fronten til hinanden 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 politi-raek-
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 réber "RPVER" er det om-
vendt, og rgverne skal derfor fange politiet. Efter en runde kommer
alle tilbage pa deres pladser og legen gentages. Efter ca. 5 omgange
udvides gvelsen. Her er nogle forslag:

= Alle lukker gjnene, indtil instruktgren har givet en kommando

= Alle vender ryggen mod hinanden

= Alle sidder ned

» Alle ligger pa maven

= Alle drejer rundt om sig selv
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MANPOWER

Opvarmning 3: You-go-I-go

Deltagerne gar sammen to og to. Instruktgren viser fire forskellige
pvelser, som deltagerne skal igennem: Eksempelvis squat, walk out
plank, sit ups og sprallemamd. Deltagerne instrueres i hver isaer
at skulle udfgre 10 gentagelser af hver gvelse i 3 runder. Nar den
ene makker laver gvelsen, har den anden pause. Herefter skifter de.
Hvert par kgrer alle 4 gvelser igennem og starter derefter forfra,
indtil de har lavet 3 runder.

Husk at alle hold er forskellige, sa tilpas intensitet og kompleksitet
efter jeres deltagere.

Selve traeningspasset

| det fglgende beskrives forskellige mader at organisere traeningen
pa. De kan bruges til at opstille en simpel og effektiv traening, der
bade kan skaleres op og ned efter deltagernes kunnen. Udvzlg 1-3
af forslagene herunder og lad dem udggre traeningen. Fra gang til
gang kan gvelserne og organiseringen med fordel ga igen, sa maen-
dene nemt kan gennemskue traeningen og genkende gvelserne. Lad
selve traningen vare mellem 30-45 minutter.

Cirkeltraning/intervaller

Udvaelg x-antal gvelser og placer gvelsernes rekvisitter eller ‘poster’
i en cirkel. Deltagerne starter ved hver sin gvelse og arbejder sig nu
rundt i cirklen 2-3 gange. Eksempelvis ved 40 sekunders arbejde og
20 sekunders pause/tid til at rykke sig til naeste gvelse. Overvej, om
der skal vaere én eller flere deltagere ved hver gvelse. Flere deltag-
ere ved samme gvelse kan skabe indbyrdes konkurrence men ogsa
veere grund for sammenligning, hvilket kan vaere ungdvendigt.
Cirklen kan ogsa laves, hvor deltagerne alle laver samme gvelse
samtidigt, pa den made undgar man, at deltagerne skal huske flere
pvelser samt benytte det samme udstyr.

AMRAP

Veelg mellem 1-4 gvelser og bestem hvor mange repetitioner
deltagerne skal udfgre. Deltagerne laver nu s@ mange runder, de kan
nd pa x-antal minutter. AMRAP star for '‘As Many Rounds (or Reps)
As Possible’. Vaer opmaerksom pa ikke at udvaelg flere gvelser end
deltagerne kan huske.

Det er op til dig som instrukter, om du lader traeningen forega
indendgrs- eller udendgrs. Som regel forudsaetter en udendgrs-

traening, at man bruger faerre rekvisitter - hvilket ikke behgver
vaere en begransning. Vaer gerne kreativ - mange af gvelserne
kan laves med alternative rekvisitter (fx sten eller traestrub).
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MANPOWER

EMOM

‘Every Minut On the Minut” udfgres en serie af en eller flere ud-
valgte gvelser x-antal gange. Deltagerne har et minut til at udfgre
gvelserne og holder derefter pause, indtil det naeste minut pab-
egyndes. Tager det deltageren 40 sekunder at udfgre gvelserne,
kan deltageren holde pause i 20 sekunder inden det naeste minut
starter. Sigt efter at lave en sekvens af gvelser, der giver udgveren
cirka 10-15 sekunders pause.

EMOM kan enten besta af en sekvens med flere gvelser eller have
hvert minut dedikeret til én gvelse ad gangen.

Tabata

En tabata er en sekvens pa 4 minutter, som indeholder 8 aktive
perioder af 20 sekunder. Mellem de aktive perioder er der 10
sekunders pause. Man kan med fordel ggre brug af musik tiltaenkt
tabata-traening, hvor der i musikken tzelles ned til de aktive period-
er. Pa den made har du som instrukter tid til at deltage, heppe eller
have et gje pa deltagernes teknik.

Spilbaserede traninger

Fitness Bingo

Spillet bestar af en spilleplade med 6x6 felter. Pa skemaet er listet
6 forskellige gvelser, som hver iszr passer til én side pd en terning.
Eks.: Hvis du sldr 1, sd er det gvelsen squat. Der slas med terningen
to gange. Fgrste slag afggr gvelsen, mens slag to afggr antallet af
gentagelser, da terningens antal fra fgrste slag ganges med ternin-
gens antal for andet slag. Eks: fgrste kast viser 1, hvilket er squat.
Andet slag viser tallet 6, derfor skal der laves 1x6 squat, altsa 6 i det
hele.

Spillet spilles i grupper, hvor man skiftes til at sla med terningen.
Man ma fgrst sld igen, ndr alle i gruppen har udfgrt gvelserne.
Spillefeltet pa pladen streges over, nar gvelsen er udfgrt. Hvis
holdet rammer det samme spillefelt to gange, s er det en "ommer”.
Instruktgren vaelger om legen er faerdig, ndr de har hele spillepladen
fuld, en raekke eller sa mange spillefelter som muligt pa en bestemt
tid.

Det er vigtigt, at du som instruktgr saetter dig godt ind i hver
enkelt gvelse, inden du praesenterer dem for dine deltagere. Det

er ikke afggrende, om du selv mestrer gvelsen fuldstaendigt, men
at du er god til at instruere den.

Kortspil

Holdet deles op i 4 hold og placeres i hvert hjgrne af salen. I midten
af salen ligges et spil kort i en rodet bunke med bagsiden op. Pd en
tavle er de 5 korttyper listet op; hjerter, spar, klgr, ruder og joker
med tilhgrende gvelse. Hjerter kunne fx vaere Dead bug, sd hvis
holdet traekker en hjerter 5, sa skal alle pa holdet lave 5 Dead bug.
Jokeren kunne vaere et pausekort eller et bonuskort, som fx gav

10 burpees. En deltager fra holdet Igber ind til midten og henter et
kort. Nar personen er ved sit hold, sa laver de gvelsen i faellesskab.
Herefter er der en ny som Igber mod midten og henter et kort. Hvis
man vil finde en vinder, sa kan holdet der har lavet flest gvelser
samlet vaere vinder.

De fgrste 5 traeningsaktiviteter tillader deltagerne at arbejde
individuelt, mens deltagerne i Fitness Bingo og Kortspil arbejder
som et hold. Overvej fordele og ulemper inden du saetter delt-

agerne i gang. Veelg gvelser direkte fra gvelseskataloget, hvis
du veelger lidt fra hver kategori, er du sikker pa at deltagerne far
arbejdet hele kroppen igennem.

Afrunding

Traeningen kan rundes af med udstraekning og evt. “3. halvleg"” hvor
der enten fokuseres pa hygge i omklaedningsrummet/cafeteriet
eller et spil hockey, floorball, ultimate eller lign.
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MANPOWER

INSPIRATION TIL TRAENINGEN

Dette afsnit bestar af et forslag til basisgvelser, hvor der primzert er taget udgangspunkt i egen kropsvaegt og kettlebell som redskab. Man
kan lave mange forskellige gvelser med kettlebells, og de fas i mange forskellige vaegtklasser. Samtidig appellerer en kettlebell mere til
mand end fx en bodybar. Derfor anbefaler vi kettlebells til disse hold.

Derudover finder du ogsa beskrivelser af to forskellige fysiske tests, som du kan veelge at bruge som et maleredskab for deres individuelle
udvikling.

Til slut er der tre forskellige inspirationsprogrammer.

Basisgvelser

Det er vigtigt at fa traenet hele kroppen igennem til hver treening. Her ses en oversigt over basisgvelserne som materialet tager udgangs-
punkt i. De sikrer, at du som instruktgr kommer hele vejen rundt med dit program. Disse gvelser ses ogsa pa de medfglgende gvelseskort,
som er gode at bruge i traeningen til fx cirkeltraening.

Forsiden af Bagsiden af

Kondition
overkroppen overkroppen

Ben og Baller

Se gvelseskataloget med beskrivelser af basispvelserne samt lettere og svaerere udgaver af gvelserne.
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Test deltagerne

Overvej om dine deltagere vil blive motiverede af en start-slut

test. Testen kan fungere som en indikator for deltagernes fysiske
udvikling. Testen kan laegges ind i fgrste og sidste traening

og eventuelt ogsa halvvejs. Hvis du tror, at ordet 'test’ vil skreemme
dine deltagere, kan du eventuelt kalde 30-sekunders-testen for
intervaller.

Lad start og slut-testen vaere identiske, s& udviklingen er tydelig

at se.

30 sekunders-test Repetitionstest

Udvaelg simple gvelser og test, | Udveelg 4-5 gvelser og tzel
hvor mange gange deltager- hvor mange gentagelser del-
ne kan lave gvelsen pa 30 tagerne kan lave i streg med
sekunder. korrekt teknik.

Eksempler:

= Squat ned pa stol eller baenk | Eksempler:

= Situps » Pushups

= Burpees .

= Floor press

= One arm row *Testen passer bedst til en
mere gvet gruppe
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INSPIRATIONSPROGRAMMER

Alle 3 programmer sigter mod at vare cirka 60 minutter. Det er op til jer i jeres forening at bestemme, hvor lang jeres traening skal vaere.

Program 1
Opvarmning (15 minutter)

"Fglg mig” + lunt: Instruktgren star i midten af salen. Musik afspilles
i baggrunden. Deltagerne lunter rundt i salen i 30 sekunders
intervaller. | "pauserne” mellem lunte-intervallerne foreviser
instruktgren forskellige pvelser, eks; skulderrul, armsving, rotation
af overkrop, sidebgjning, walk-out-plank, airsquat, halspark, hgje
knzelgft, dynamisk straek af hase, hgje benlgft — raek ud efter ta
diagonalt.

Skematisk vil det se saledes ud:

Opvarming program 1

Traeningspasset (cirka 45 minutter)

"Fitness Bingo": Del dem op i hold med cirka 4 pa hvert hold. Med-
bring én terning og én spilleplade til hvert hold. (Brug spillepladen
fra materialet)

1: Lunge

2: Push up

3: Dips pa skamler/stole

4: Burpee

5: Supermand

6: Toe touch

1

Som instrukter er det vigtigt, at du holder gje med tiden, sa styr
tiden ved at lave delmal. Eks. "Vi spiller fgrst efter at fa en raekke
fuld”. Nar det er ndet, sd kan du, efter hvad tiden tillader, satte
naaste delmal, Eks. "Vi spiller efter at fa to raekker fulde” eller "hele
pladen fuld".

Hvis der er tid til overs:

"Tabata": Ga sammen i par. Den ene i parret placerer haenderne ud
for makkeren i makkerens hoftehgjde. Den anden skal lave hgje
knaelgft, hvor malet er at strejfe makkerens hander. Der er 8 runder
af 20 sekunders arbejde og 10 sekunders pause. De skiftes til at
lave hgje knzelgft, sd de hver i szer far 4 runder.

I denne gvelse er der mulighed for at bruge den sidste energi samti-
dig med, at man har en makker, der kan motivere og heppe.

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



MANPOWER

INSPIRATIONSPROGRAMMER .....

Program 2
Opvarmning (20 minutter)

"You-go-I-go": Ga sammen i par, nar makkeren laver gvelser, lunter
den anden pa stedet.

@velser: 10 x supermand, 10 x squat, 10 x haelspark, 10 x skiftevis
benlgft med klap under ben.

De skal igennem 3 runder hver.

"Politi og rgver”: Del holdet i to lige store dele. Placér dem pa to
lange raekker over for hinanden. | de fgrste runder, star de og kigger
pa deres modstander, nar kommandoen lyder. Hold gje med tiden
som instrukter og brug evt. nogle af variationerne herunder til de
fglgende runder.

1) Alle lukker gjnene, indtil instruktgren har givet en kommando

2) Alle vender ryggen mod hinanden

3) Alle sidder ned

4) Alle ligger pa maven

5) Alle drejer rundt om sig selv

Traeningspasset (cirka 35 minutter)

“Cirkeltraening": 11 stationer x 3 runder. 45 sekunders arbejde og 15
sekunder til at skifte mellem hver station.

Placér gvelseskort ved hver station, forklar og vis — husk at holde
gje med den tekniske udfgrsel undervejs.

Programmet er tilrettelagt, sa der skiftevis vil vaere en styrke- og
pulsgvelse.

12
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MANPOWER

INSPIRATIONSPROGRAMMER .....

Program 3
Opvarmning (20 minutter)

"Fglg mig": Std i en rundkreds og lav 5 gvelser (skulderrul, rotation af
overkrop, rul overkroppen langsomt ned mod taeerne og langsomt
tilbage til udgangsposition, l¢ft et ben af gangen og kram knzeet,
Ipft benet og lav cirkelbevaegelser i hofteledet) cirka 30 sekunder ad
gangen. Gentag runden af gvelser 2 gange. @velsen er af lav inten-
sitet og fokuserer pa ledopvarmning.

"Kryds og bolle”: Inddel deltagerne i grupper af cirka 3. Placér to
grupper ud for hver spilleplade med forskelligfarvede brikker. Delt-
agerne pa holdet skiftes til at bevasge sig op mod spillepladen og
lzegge en brik. Det hold, der far 3 pa stribe fgrst har vundet runden.
For at minimere risikoen for skader, vaelges andre bevaegelser end
Ipb de f@rste 4 runder, s du sikrer, at deltagerne er ordentlig varme
inden de arbejder hgjintenst. Du kan vaelge at give det tabene hold
en "bonus” (fx 20 squat) mellem hver runde.

Runde 1 og 2: Krabbegang

Runde 3 og 4: Sidelpb

Runde 4 og 5: Alm. lgb

Traningspasset (cirka 35 minutter)

"AMRAP" med kettlebell: Start med at introducere gvelserne og
gennemga det tekniske med deltagerne — lad deltagerne prgve
pvelserne inden tiden gar i gang. Herefter skal deltagerne indivi-
duelt nd sa mange runder som muligt af gvelserne pa 15 minutter.
Notér evt. gvelser og antal gentagelser pa en tavle.

10 x Rumaensk dedlgft

15 x Kettlebell swing

10 x One arm row(10 x hgjre + 10 x venstre)

5 x One arm skulder pres (5 x hgjre + 5 x venstre)

"EMOM": 15 armstrakkere (2 x 1 minut), 10 burpees (2 x 1 minut),
15 supermand (2 x 1 minut), 10 englehop pa hvert ben (2 x 1 minut).
Hvis deltagerne bliver faerdige inden minuttet er gdet, sa holder de
pause resten af minuttet. Justér evt. antallet af gentagelser, da du
kender dit eget hold bedst.
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MANPOWER

TIPS OG TRICKS

Det succesrige forlgb er et, hvor deltagerne bade kommer og gar

fra treening med smil pa laeben og masser af energi. Selvom det
primaere i forlgbet er traeningen, sa ger plads til sjov og uformel
stemning. Hvis der er stemning for det, kan | foresla deltagerne

at mgdes uden for den faste traening og ga en tur, cykle eller lave
andre aktiviteter. Hvis jeres forening udbyder spinning, yoga, har et
fitnesscenter eller lignende, kan | arrangere en prgvetime med dette
- som en smagsprgve pa andre motionsformer, der potentielt kunne
have interesse. Det er lettere at prgve en ukendt motionsform, nar
man er i et trygt miljg.

Under forlgbet har szerligt instruktgren mulighed for at pavirke
deltagernes motivation og sundhedsbillede. Pa en humoristisk og
venskabelig facon kan de sundhedsmaessige fordele ved fysisk ak-
tivitet italesaettes. Dette kunne eksempelvis ggres ved, at opfordre
mandene til at gge deres mangde af ‘ubevidst aktivitet'. Tilfgj en
ekstra slgjfe pa gdturen med hunden eller cykel til kebmanden i
stedet for at tage bilen.

Erfaring fra andre hold viser, at hvis hyggen ikke faciliteters, sa
tager mandene bare hjem efter endt traening. Derfor kunne
traeningen med fordel disponeres, saledes at der er afsat tid til det
sociale og hyggen - enteni hallen eller omklaedningsrummet. Denne
investering vil forhabentligvis udvikle sig og vaere med til at give
mandene en fglelse af at 'hgre til' samt give dem lyst til at involvere
og forpligte sig til feellesskabet.

Man kan ogsa valge at strukturere traaningen som et boot-
camp-forlgb med 8-10 traeninger, som afsluttes med et event
(eksempelvis et mandelgb eller lign.).

Det er vigtigt at pointere, at ikke to hold er ens, hvorfor | bgr vaelge
det i materialet, der passer til jeres gruppe maend.

Vil du vide mere som instrukter

Vi kan anbefale at tage uddannelsen Funktionel Basis, som er et

6 timers kursus. Dette kursus giver dig en mere dybdegdende
viden omkring funktionel traening generelt og en detaljeret teknisk
gennemgang af de basale funktionelle gvelser.

Derudover giver Puls og Styrke-uddannelsen en grundig indfgring i
og viden om holdtraening, hvor der indgar puls- og styrkeelementer.
Du lzerer bl.a. om intervaltraening, timeopbygning, cueing, brug af
musik og meget mere.
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