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Holdtraening i
fitnesscenter

\iihtrodtiktion
Holdtreening i fitnesscentret er en motionsform, som har
til formal at kombinere traening, feellesskab og socialt
samveer for seniorer. Det er en aktivitet hvor alle, der
gnsker at dyrke motion i maskiner i et faellesskab med
andre ligesindede, kan vaere med. Valg af gvelser kan
bestemmes ud fra de maskiner og redskaber, | har til-

gaengelige i jeres fitnesscenter. Det kraever derfor ingen
pkonomiske ressourcer at starte dette hold.

| dette materiale finder du inspiration til hele processen
omkring “holdtraening i fitnesscentret”. Fra handlingsplan
og markedsfering for opstart, inspiration til opbygning af
en time samt traeningsprogrammer, til opfelgning og eva-
luering af holdet.

Materialet kan bruges til foreninger som gerne vil udvik-

le pd allerede eksisterende tilbud til seniorer eller deres
nuvarende holdtraning i maskiner. Eller til foreninger, som
pa nuveerende tidspunkt ikke har tilbud til seniorer eller
holdtraening i maskiner, men gnsker det.

Som inspiration indgar artiklen "Holdtraening i maskiner
gi'r plads til det sociale” om Roskilde £ldre Motion (REM),
som har succes med holdtraning i deres fitnesscenter.
“Den gode historie” skal ses som inspiration til, hvordan
jeres forening kan starte lignende hold.
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Derfor fitness for seniorer!

Den gennemsnitlige levealder i Danmark er stigende - vi bliver det sociale, fleksibilitet og tilpasning til deres niveau ogsa noget for
ldre og ldre! For at kroppen kan klare de ekstra levear, er det deres valg af fysisk aktivitet. Derfor er der dette tiltag med hold-
vigtigt med fysisk aktivitet HELE livet. Mange seniorer har da ogsa traening i maskiner, som er tilpasset malgruppen bade fysisk

et pnske om at holde sig fysisk aktive. Samtidig betyder faellesskab, og socialt.

Det far foreningen ud af at
tilbyde fitness for seniorer

Men det er selvfglgelig ikke kun seniorerne der far noget ud af det. | Roskilde /ldre Motion som artiklen pa side 25 omhandler, oplever
Det gor jeres forening ogsa. At starte et fitness hold for seniorer de gnsket fra seniorernes side om en individuel traeningsform som
kan give jeres forening: kombineres med faellesskab og socialt samvaer med ligesindede

= Flere medlemmer bade i forhold til alder og traeningsniveau.

» En bedre pkonomi

» Livifitnesscenteret om formiddagen

= Mulighed for flere frivillige

= Mulighed for at ggre jeres forening til lokalsamfundets
medested for fysiske og sociale aktiviteter

Forste spadestik til opstart af
holdtraning i fithesscentret

Til initiativtagerne

Nar | skal starte et nyt hold eller udvikle pd allerede eksisterende e ke
hold, kan det vaere en god idé at have en klar plan, for at ggre holdet
til en succes. Brug gerne en handlingsplan, som kan give jer overblik
og struktur, nar | skal starte et nyt hold op. Holdet kan startes uden
pkonomiske ressourcer, sa det er let at komme i gang med.

Hvis foreningen har gkonomi til opstart af nye hold, kan det overve-
jes om der for eksempel skal bruges penge pa markedsfgring og et
dbent hus-arrangement, til at synligggre holdet lidt ekstra. Kaffe og
frugt til deltagerne eller sociale arrangementer kan ogsa hjzelpe til
at tiltraekke seniorer til foreningen og holdet.

https://www.bevaegdigforlivet.
dk/media/10361/38816-bd-
fl-seniorfitness-handlings-

plan_print_selv.pdf

4 Gympbanmark m

= DAMMARKS GYMMASTK FORBUND



Kom godt i gang med ...

SENIORFITNESS

Markedsfe@ring

For at sikre at | far sa mange deltagere til jeres holdtraening i fitness-
centret som muligt, er det vigtigt at fortaelle om jeres nye aktivitet.
Overvej hvordan | bedst rammer malgruppen, da nogle seniorer
maske foretrakker radio, avis eller opslag i det lokale supermarked,
mens andre gerne anvender de sociale medier. Generelt vil det vaere
en god idé at:

Kontakte relevante forvaltninger/afdelinger i kommunen og
fortzlle om jeres nye hold. Maske kan de henvise nogle borgere
til jer? Maske vil de fortzelle om det pa deres kanaler?

Kontakte den lokale avis og fortaelle om jeres nye initiativ

» Haenge plakater op i god tid inden holdstart; fx i kommunens bor-
gerservice, pa biblioteket, og i supermarkeder — husk at spgrge
om lov

Lave en lille flyer/postkort, som | dels kan dele ud til interessere-
de og dels kan legge forskellige steder, fx biblioteket, hos legen,
i borgerservice — husk at spgrge om lov

Bruge foreningens Facebookside til at informere og invitere til
holdet. Lav bade opslag pa siden og opret en begivenhed

Bruge ambassadegrer:
Lad instruktgrer og eventuelle interesserede vaere med
til at rekruttere deltagere

Vi har udarbejdet forskellige materialer samt
tekster til jer, som | kan anvende til markedsfgring.
» Plakat

» Flyer

» Tekstforslag til Facebook (opslag og begivenhed)
» Forslag til pressemeddelelse

= Fotos til download

Download plakat og flyer og indsaet jeres egne oplysninger
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Download A3 plakat Download A5 flyver

https://www.bevaegdigforlivet.
dk/media/10360/38816-bdfl-
seniorfitness-postkort _a5_print

selv_felt.pdf

https://www.bevaegdigforlivet.
dk/media/10359/38816-bdfl-se-
niorfitness-plakat-a3_print_selv

felt.pdf
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M d I‘kEd Sf¢ I‘i I'Ig (Fortsat)

Facebook begivenhed

Opret en Facebook begivenhed ud fra foreningens Facebookside.
Brug gerne Google Crome.

Det er vigtigt, at | udfylder "lokation” pa begivenheden (skriv adres-
sen pa traeningsstedet, sa begivenheden bliver synlig for personer i
lokalomradet).

Brug video eller fotos til at skabe blikfang i feltet "begivenheds-
billede eller video". Husk ogsa at udfylde "beskrivelse”, og indsaet
gerne et link til foreningens hjemmeside, sa eventuelle deltagere
kan laese mere.

| kan bruge fglgende tekstforslag:

Kom og prev holdtraening i fitnesscentrert for seniorer. Holdet er
for dig, som har fri om formiddagen og har lyst til en traeningsform,
hvor du individuelt kan fa traenet kroppen, og hvor du samtidig er
pa et hold sammen med andre, og har mulighed for at fa hjaelp til
pvelserne fra en instrukter.

Tilmeld dig her i begivenheden.

Facebook opslag

Lav et opslag pa foreningens Facebookside. Kan | fa lov til at dele
det pa andre Facebooksider, fx kommunens eller en eventuel byside,
vil det ogsa vaere godt.

Huvis | kan linke til tilmelding pa fx hjemmeside, er det bedst. Ellers
husk at angive kontaktoplysninger.

Husk foto — gerne fra jeres eget center. Ellers brug et af Bevaeg dig
for livet — Fitness' fotos.

| kan bruge fglgende tekstforslag:

Kun for seniorer! Traen sammen med ligesindede i fitnesscentret
pd et fast hold. Du far traenet hele kroppen igennem i maskinerne,
samtidig med at der er plads til hygge og socialt samvaer. Der er
selvfglgelig mulighed for at fa hjaelp til gvelserne af en instruktgr.
Kontakt (indszet jeres kontaktoplysninger) for at hgre mere og
tilmelde dig.

Pressemeddelelse

Udfyld de gule felter i pressemeddelelsen og send den til den lokale ugeavis. Vedhaeft et lokalt foto eller et foto, du henter pd vores hjemmeside. Husk

at udskift tekst, der er markeret med gult.

NYT HOLD FOR SENIORER

(Den bedste Fitnessforening) tilbyder et nyt fitnesshold mdlrettet seniorer, hvor man traener individuelt med hjzelp fra en instruktgr pd et hold sammen
med andre ligesindede. Der er holdstart (xxxdag d. xx/xx) i (fitnesshallen)

Har du fri om formiddagen? Og savner du en traningsform, hvor du traener individuelt, men samtidig er pa et hold sammen med andre?

Sa er muligheden her nu. Den bedste fitnessforening) i (by) tilbyder nemlig et helt nyt hold med traening i maskinerne i fitnesscentret.
"Mand eller kvinde, med eller uden skavanker, vant til at traene eller ej — der er plads til alle - sa laenge du er indstillet pa en sjov traening med
mulighed for bade sved pa panden og smil pa leben. Og en kop kaffe efter traeningen — naturligvis,” lyder det fra Den bedste formand, Den
bedste fitnessforening, som understreger, at holdet er malrettet seniorer, der har lyst til at traene i maskiner med samtidig vaere en del af et
fast hold.

Pa holdet er der fokus pa at fa styrket kroppens muskler med en vaegt, der er tilpasset den enkelte. Samtidig bliver der traenet kondition og
balance pa en sikker og god made. Traeningen foregar pa et hold sammen med andre og med en instrukter, som kan hjaelpe med indstilling
og korrekt brug af maskinerne.

"Traening i maskiner er en sikker og effektiv form for traening, lige meget om du er vant til at traene eller ej. Samtidig kan der tages hensyn til
skader og begraenset bevagemulighed. Flere seniorer giver udtryk for at traeningen ggr, at det bliver nemmere at udfgre dagligdags ggremal
som renggring og at ga pa trapper,” siger Den bedste formand, Den bedste fitnessforening.

Hvis du har lyst til at prgve, om det er noget for dig, er der holdstart (dato, tid og sted) Hvis du har spgrgsmal eller er forhindret i at komme til
holdstart, kan du kontakte xxxx xxx pa tIf. xxxxxxxx, og hgre, hvordan du kommer med pa holdet.

Yderligere oplysninger fas hos Den bedste formand, Den bedste fitnessforening pa tif. xx xx xx xx
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Hvordan opbygger jeg en time

Til instruktgren

Sddan kan en time se ud:

» Velkomst

= Opvarmning

» Traening i maskiner

» Udstraek

» Takforidag

» Evt. kaffe og frugt efter traeningen

Fglgende er forslag og inspiration til hvad de forskellige dele i en
time kan indeholde. Forslag med varighed af tid til de enkelte dele er
med udgangspunkt i at hele traeningen varer 1 time.

Velkomst

Varighed: 5 minutter

Traek deltagerne sammen og byd alle velkommen. Forteel at dagens
traening bestar af opvarmning, traening i maskiner, udstraek samt
kaffe og frugt efter traeningen for dem, som har tid og lyst til det.
Fortael, at hvis der er bevaegelser/gvelser som deltagerne ikke kan
lave, eller hvis de fgler sig usikre i forhold til noget i traeningen, skal
de endelig sige det til instruktgren, sa der kan findes andre gvelser
det er muligt at lave.

Opvarmning

Varighed: 10 minutter

Opvarmningen kan bruges til at give deltagerne lidt varme i kroppen
samt give fplelsen af at vaere et hold og en del af et faellesskab
inden den egentlige traening. Overvej derfor hvordan | placerer jer i
forhold til hinanden (f.eks. i cirkel hvor alle kan se hinanden). Maski-
nerne ogsa bruges i opvarmningen, f.eks. ved at tage mindre vaegt
pa end under selve traeningen. Under opvarmningen er det vigtigt at
fa alle med, lav derfor primaert staende gvelser og gvelser som alle
kan, eller gvelser som kan tilpasses sa alle kan vaere med.

= DANMARES GYIANAST B FORBURD
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Forslag til opvarmning

Ledbevagelser:
Start med sma rotationsbevaegelser i handled, albue, skulder, fodled ankler og hofter.

Handled Albue Skulder

Fodled Hofter

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ
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Frontale armsving:

1. Begge arme svinger fra side til side med vaegtoverfgring i benene.

2. Efterhanden kan man svinge to frontale armsving 1-2 og et frontalt rundsving 3-4.
3. Til sidst kan der sattes et lille hop pa til siden, nar armene svinges rundt.

Fejesving:

1. Start med at lave fejesving ca. til knaehgjde med let rundet overkrop.

2. Lav herefter fejesving ved gulvet, hvor armene starter i hoftehgjde.

3. Slut med at lave fejesving, hvor armene starter oppe over hovedet og fejer helt ned til gulvet.
(obs: vaer opmaerksom pa, at enkelte af deltagerne kan blive lidt svimle ved den sidste gvelse).

S
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Sidebgjning:

1. Start med lette sidebgjninger med armene hangende Igst ved siden.

2. Lav nu lette sidebgjninger 1-2, skift 3-4. Kig efter gverste arm.

3. Til sidst laves sidebgjninger i bredstaende med vaegtoverfgring. En arm over hovedet — fokuser pa at fa et straek langs siden af kroppen.

Vridning:

1. Hold armene ud til siden, mens den ene arm svinger frem og den anden tilbage og kroppen roterer fra side til side.
2.Samme gvelse med albue til knze.

3. Samme gvelse med hand til fod.

10 Gvmbanmark m
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Squat:
Streek armene frem foran kroppen, hold ryggen ret og let foroverbgjet. Bgj i knaeene som om du skal til, at sette dig pa en stol. Fgdder og
knae skal pege i samme retning og hele foden skal vaere solidt plantet i gulvet under hele gvelsen.

Ll
i

S L 2
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Traaningen i fithesscentret

Varighed: 30 minutter

Gode rad til opbygning af traening

Nar der skal laves holdtraening i maskiner i et fitnesscenter, som
ogsa bruges til andre former for maskin- og styrketraening, kan det
variere, hvordan det er muligt at opbygge trasningen.

Der kan med fordel vaelges maskiner, som star ved siden af hinan-
den. Hvis man har et cirkeltraeningsomrade i fitnesscentret, er dette
helt optimalt.

Denne form gegr det simpelt for deltagerne, og der er dermed mere
tid til at have fokus pa de enkelte maskiners anvendelse. Samti-
dig danner maskinerne ogsa en lukket kreds og kan dermed gge
fglelsen af faellesskab og samhgrighed med de andre pd holdet.
Det kan ogsa vaere en realitet, at de maskiner, der skal anvendes

til traeningen, star spredt i hele fitnesscenteret. Her far seniorerne
dermed mulighed at bevaege sig mere og der kan dermed fokuseres
pa aktiviteter mellem maskinerne.

Lav et program, hvor kroppens store muskler bliver styrket. Kon-
ditions- og balancegvelser kan ogsa vaere en del af programmet.
Overvej valget af maskiner i forhold til svaerhedsgraden i betjenin-
gen af maskinerne (indstilling og udfgrsel af dvelser). Brug primaert
maskiner, da det kan give seniorerne en tryghed i traeningen, spe-
cielt for dem som ikke er vant til at traene.

Overvej antallet af gvelser primaert ud fra antal deltagere (sa alle
hele tiden kan vaere i gang). Overvej varighed pr. gvelse og pause, og
hvor mange gange deltagerne skal igennem hver maskine.

Belastning

Ved hvert traeningspas vil det vaere en god ide at navne belastnin-
gen som skal bruges ved gvelserne. Altsa at tage en snak om, hvor
"hardt skal det vaere?”. Det er vigtigt at deltagerne udfgrer gvels-
erne med en fornuftig belastning. Hvis der f.eks. traenes med 10-12
gentagelser og deltageren efter nogle traeningspas nemt kan klare
dette antal ved samme vaegt, da skal vaegten gges. Malet bgr vaere
at deltageren ikke tager flere gentagelser, men sztter vaegten op i
stedet.

De sidste gentagelser i hvert szt skal fgles "hardt” og som man skal
"bide taenderne sammen”. Dette er for at sikre at deltageren hele
tiden udvikler muskelstyrken og far det optimale ud af traeningen.

Forslag til planlagning af tidsplan

F.eks. 1 min. gvelse, % minuts pause og traeningen varer 30 min. Det
giver 20 gvelser eller 10 gvelser, hvor deltagerne skal igennem hver
pvelse to gange (maks. 10 deltagere) eller 5 gvelser, hvor deltagerne
skal igennem cirklen 4 gange (maks. 5 deltagere).

Musik kan bruges under traeningen, bade til at Igfte energiniveauet
samt til at signalere skift/pause mellem gvelserne. Vaer opmaerk-
som pa typen af musik, sa det er noget, der fanger seniorerne. (For
yderligere inspiration se afsnittet om musik pa side 23).

Gvymbanmark
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Traaningsprogram
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Forslag til opbygning af traning: Forslag til program
Opbyg traeningen som en cirkeltraening. Traeningsstationerne/
maskinerne markeres med et tal, og traeningsstationerne star ikke
ngdvendigvis i reekkefglge efter hinanden.

Valg af gvelser: Squat — baenkpres med handvaegte —
body row — spraellemand — traet

Belastning; Sa mange gentagelser som muligt i 1 minut
eller tilpasset med vaegten/belastningen, at det
passer med ca 10-12 gentagelser.

Lad deltagerne ved ankomsten vaelge et nummer pa et ark, der viser

de valgte traningsstationer. Man saetter et kryds over det redskab,

man vil begynde med og skriver sine initialer. Det sikrer, at ingen

begynder pa samme traeningsstation. Inde i fitnesscentret fglger Tid:
man sa nummerrakkefglge, sa hvis man har sat kryds ved nr. 17,

gar man videre til 18, 19, 20 osv. i cirklen.

Alle gvelser tranes 1 minut og der er 30 se-
kunders imellem gvelserne, hvor der skiftes til
naeste gvelse.

Trzen f.eks. 1 minut pa hver station og marker skiftet ved, at en sang
slutter. Der er typisk % minut til at skifte, inden det naeste musi-
knummer — og gvelse — begynder.

Runder: Der kan kgres f.eks. 3 runder

Andre forslag:

» Dobbelt s mange gvelser med samme tidsinterval

» Vzlg 2 bengvelser mere, sa der bliver szerligt fokus pa ben
» Laegen sprallemandsgvelse ind imellem hver gvelse

= DAMMARKS GYMMASTK FORBUND
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Traaningsprogram owsn

sikret at hele kroppen bliver traenet hver gang. Du kan ogsa
vaelge gvelser ud fra, hvilke maskiner og redskaber | har til
radighed i jeres center.

Hvis traeningen skal vaere kortere, kan konditionsgvelserne
veelges fra.

Traeningsprogrammet kan kombineres pa flere mader, alt efter
hvor mange gvelser, du gnsker i dit program og hvor lang tid du har.

Nar der laves et traeningsprogram, skal der altid vaelges samme
antal fra hver af de fem kategorier. Pa denne made er du

KONDITIONS@VELSER

Forslag til gvelser:

Motionscykel

Spraellemand
Benpres i maskine Lgb pa stedet
Squat Romaskine
Split squat Skilgb pa stedet

Knaestraek i maskine

Knaebgj i maskine

Dpdlpft med stang

Jefferson dgdlgft med handvaegt

PRES@VELSER

Brystpres i maskine

Step maskine
Ga op og ned af stepbasnk

BALANCES@VELSER

Std pd et ben
Std pa et ben med lukkede gjne
Balancebraet

Baenkpres med handveaegte pad bank Treeet
Skulderpres med handvaegt eller stang Sidde pa stor bold
Armstraek (enten fra gulv eller fra en boks i passende hgjde) Knae pd stor bold

TREK@VELSER

Seated row i maskine

One arm row med hdndvaegte
Traek til bryst

Body row

14

Flyvemaskine
Halvmane

Gvymbanmark
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@velsesbeskrivelser

@velse Beskrivelse
BEN@VELSER Benpres i maskine

» hold samme afstand mellem fgdder og knze under hele gvelsen og hold hele foden i fodpladen.

» bgj benene sa meget som muligt i en langsom bevaegelse og hold ryggen ret

» strak benene til udgangspositionen

Squat

» hold fpdder og knae i samme retning, hold ryggen ret og kig lige frem. Hold hele foden i gulvet.

» straek armene frem foran kroppen mens benene bgjes sa meget du kan, imens ryggen holdes sa ret
og oprejst som muligt

« fgr bevaegelsen tilbage til stdende stilling og armene ned langs kroppen

Benpres i maskine
Squat

PRES@VELSER

Brystpres i maskine
» hold ryggen ret mens armene strakkes
» hold underarmene i presretningen og hold handleddene lige
Brystpres i maskine » bgj armene igen mens der holdes igen i bevaegelsen
Baenkpres med handvaegte Bzenkpres med handvaegte pa baenk
» lig pa ryggen pa en baenk med fgdderne solidt plantet i gulvet og en handvaegt i hver hand, placer
handvaegtene ved skuldrene med albuerne ud til siden i ca 45 graders vinkel ud fra kroppen
» strak armene op
» fgrarmene tilbage til udgangspositionen.

TREK@BVELSER . .
Seated row i maskine

» hold ryg ret og skuldrene nede mens armene traekkes sa langt tilbage som muligt
» straek armene mens der holdes igen i bevaegelsen
Seated row One arm row med handvaegte
One arm row med handvaegte » tag fatihandvaegten med handfladen vendende indad. Hvil modsatte knae og hand pa baenken. Hold
ryggen og se ned mod gulvet
» traek handvaegten op ved siden af hoften
» strak armen igen mens der holdes igen i bevagelsen
= samme med modsatte arm

KONDITIONS@VELSER Motionscykel

Spraellemand

» sta med samlede ben, armene nede langs kroppen og ret ryg

» spred benene ud til siden i et hop mens armene fgres ud til hver side og op over hovedet
» saml benene igen i et hop mens armene fgres ned langs siden af kroppen

Motionscykel
Spraellemand

15 Gvmbanmark m
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Pvelsesbeskrivelser o

Pvelse Beskrivelse
BALANCES@VELSER
Sta pa et ben

» sta med begge ben solidt plantet i gulvet, ret ryg og skuldrene ned
Sta pd et ben » |gft det ene ben og hold balancen
Sta pa et ben med lukkede gjne » hvis det er sveert at holde balancen kan armene bevaeges lidt ud til siden eller find et punkt foran
dig, som du kan fokusere pa
Sta pa et ben med lukkede gjne
» som gvelsen med at sta pa et ben - bare med lukkede gjne f@r bevaegelsen tilbage til staende
stilling og armene ned langs kroppen

BEN@VELSER

Split squat

Split squat

» hold ryggen ret og oprejst, tag et stort skridt frem og placer forreste fod solidt i gulvet
» bgjibenene saforreste Iar og bagerste underben bliver parallelt med gulvet

» straek benene igen og kom tilbage til udgangspositionen

» skift ben

PRES@VELSER

Skulderpres med handvaegt

» sta eller sid med ret ryg, skuldrene ned og fgdderne solidt plantet i jorden

» hav en handvaegt i hver hand og placer vaegtene ved siden af skuldrene og handfladerne fremad
» straek armene over hovedet til handvaegtene rgrer hinanden

» bgj armene tilbage til skuldrene mens der holdes igen i bevaegelsen

Skulderpres med handvaegt

TRAEKBVELSER Traek til bryst

» traek stangen til brystet, mens albuerne fgres ned og tilbage og skulderbladene samles
» straek armene igen uden at overstrakke i albuerne og mens der holdes igen i bevaegelsen
Treek til bryst Body row
Body row » hold fati stangen med strakte arme sa brystet er lige under stangen, plant fadderne solidt i gulvet,
spand i mave og ryg under hele gvelsen
» bgjarmene og traek dig op sa brystet rgrer stangen
» straek armene mens der holdes igen i bevaegelsen
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Pvelsesbeskrivelser o

KONDITIONS@VELSER

Lgbeband
Lpbeband L¢:tga Sé‘ltz(tj:;et og lav Igbebevaegelser med arme og ben
Lgb pa stedet P & 8 &

» tempoet kan varieres

BALANCES@VELSER

Balancebraet

» stil dig med begge fgdder solidt plantet pa balancebraettet

» hold balancen pa braettet, uden at kanterne pa braettet rgrer jorden

» det kan ggre det nemmere at holde balancen med en let bgjning i knaene, armene ud til siden eller
ved at fokusere pa et bestemt punkt

Treeet

» sta med fgdderne solidt plantet i gulvet, let bgjede ben, ret ryg og skuldrene ned

» |gft langsom den ene fod fra gulvet og placer fodsalen ved modsatte ankel, underben eller Iar (ikke
pa knzet) med knzeet pegende ud til siden

= skift ben

Balancebraet
Treet

BEN@VELSER

Knaestraek i maskine

» setdigimaskinen, ogindstil saedet, sa dine knahaser ikke rammer szdet.

» strak benene til vandret og bgj benene ind under dig igen.

Knaebgj i maskine

» st dig godt til rette i maskinen, og indstil seedet, sa dine knahaser ikke rammer szdet.
» bgj benene ind under dig, og straek benene tilbage til vandret.

Knaestraek i maskine
Knaebgj i maskine

PRES@VELSER

Armstraek
Armstrak » std som udgangspunkt i en planke-position med strakte arme. Teeerne i gulvet og med handerne
i sl fran kel placeret lige under skulderleddet.
passende hajde) » hold skuldrene saenkede og ryggen ret med et naturligt svaj.
J

» lav et bgjialbueleddet og stop ved fa centimeter over gulvet.
» herefter straekkes albueleddet igen tilbage til udgangspositionen.
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@Pvelsesbeskrivelser comn

Pvelse Beskrivelse
KONDITIONS@VELSER

Romaskine
Romaskine Skilpb
Skilgb » sta med samlede ben, armene nede langs kroppen og ret ryg

» tag hgjre ben frem og venstre tilbage i et hop, mens venstre arm svinges frem og hgjre tilbage
» hop sa venstre ben og hgjre arm kommer frem mens hgjre ben og venstre arm kommer tilbage

BALANCES@VELSER

Sidde pa stor bold
Knze pa stor bold

Sidde pa stor bold

» sid pa en stor bold sa fgdderne kan nd jorden og hold handerne pa bolden eller ud til siden
» |gft fgdderne og hold balancen pa bolden uden at fédderne rgrer jorden

Knze pa stor bold

» s@t begge haender pa bolden og det ene knae bag ved samme hand

» |gft det andet knze op pa bolden og hold balancen uden at rgre jorden

BEN@VELSER

Dpdlgft med stang
» std bag ved stangen med hoftebreddes afstand mellem fgdderne, tag fat i stangen med
skulderbredes afstand mellem handerne, hold ryggen ret under hele gvelsen og saenk skuldrene
» |gft stangen ved at straekke knae og hofter ud til du er helt oprejst og stangen rgrer larene
Dgdlgft med stang » saenk stangen igen med ret ryg ved at bgje knae og hofter, mens der holdes igen i bevaegelsen
Dgdlgft med handvaegt (Jefferson?)  Dgdlgft med handvaegt
» sta med fgdder solidt plantet i gulvet og placer handvaegten/kettlebell imellem fgdderne.
» tagfativaegten, hold ryggen ret under hele gvelsen og sank skuldrene.
» |gft vaegten ved at straekke i knzae og hofter pa samme tid.
» senk vaegten til gulvet igen med ret ryg ved at bgje i knae og hofter, mens der holdes igen i
bevaegelsen.

KONDITIONS@VELSER

Stepmaskine

Stepmaskine Ga op og ned af stepbaenk
Ga op og ned af stepbaenk » std bag ved en stepbank. Hgjre ben op, venstre ben op, hegjre ben ned, venstre ben ned.
» skift ben
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@Pvelsesbeskrivelser qon

Pvelse Beskrivelse
BALANCES@VELSER

Flyvemaskine

» std med begge f@dder solidt plantet i gulvet, hold ryggen ret under hele gvelsen og saenk skuldrene

» |gft og straek det ene ben bagud, mens overkroppen bgjes forover, indtil overkrop og ben er sa
vandret som muligt. Hold armene inde langs kroppen. Hold nakken i lige forlaengelse af kroppen
og find et punkt pa gulvet at kigge pa (sa kan det vaere nemmere at holde balancen)

= skift ben

Halvmane

» nar du stari flyvemaskinen, saettes handen i gulvet, samme side som det ben du star pa

» drej overkroppen op og mod midten mens den anden arm sattes i hoften eller straekkes op
mod loftet, sa den er i lige forlaengelse af den hand du har i gulvet, kig efter handen mod loftet.

= skift ben

Flyvemaskine
Halvmane
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Udstrak

Varighed: 5 minutter

Udstraek kan bruges til at gge smidighed, fa pulsen lidt ned igen efter traeningen og til at samle gruppen. Ligesom ved opvarmningen er det
vigtigt at finde udstrakningsgvelser som kan laves staende. Tag ogsa gerne gvelser med som traener balance, men s@rg for at gvelserne kan
tilpasses eller have alternative gvelser klar.

1 2.
Streek den ene arm op i luften, bgj i albuen sa Laeg haenderne pa skuldrene og ker armene
handen kommer ned bag hoved/nakke. Tag rundt i store cirkler - begge veje.

ved albuen med den anden hand, pres let ind
og ned. Sgrg for at holde hoved og rygien
naturlig oprejst stilling. Maerk straekket pa
bagsiden af armen. Skift arm.

3.

Hold handerne i landen og bgj kroppen bag-
over. Maerk straekket pa forsiden af kroppen.
Rak haanderne mod gulvet og bgj kroppen
forover. Maerk straekket pa bagsiden af
kroppen.
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U d St I'a k (FORTSAT)

4.

Tag fatifod eller ankel, bgj i knaeet og Ipft
haelen mod balden. Pres knz tilbage og hof-
te/balde frem. Maerk straekket pa forsiden af
laret. Skift ben.

Szt den ene hzl i gulvet, leg haenderne pa
lzenden og laen kroppen let forover. Maerk
straekket pa bagsiden af benet. Skift ben

21

6.

Find en vaeg, maskine eller makker, hvor
armen kan stgttes. Laeg hand ogarm op ad
vaeggen med albuen i 90 grader. Drej krop-
pen vaek sa der maerkes et straek pa forsiden
af brystet/skulder. Skift arm.
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Tak for i dag

Varighed: 5 minutter

Brug lidt tid pa at sende deltagerne godt hjem. Sig tak for i dag, og
opfordre dem til at sige til hvis de har spgrgsmal, eller hvis der er
noget, de eri tvivl om.

Lav evt. et faelles kamprab med holdet, som timen kan afsluttes
med, det samler holdet og skaber smil og energi. Slut af med at
tilbyde kaffe og frugt efter traeningen.

Det sociale efter traeningen

Mange seniorer, som er stoppet pa arbejdsmarkedet, skal til at
opbygge et nyt liv uden arbejde. De far mere tid og overskud i hver-
dagen, og det er vigtigt for mange at holde sig sunde og raske.

Dermed kan traening komme ind i billedet. Samtidig kan seniorer
have brug for at skabe et nyt socialt netvaerk, og kombinationen af
traening, fallesskab og socialt netvaerk, er derfor oplagt til denne
malgruppe.

Det sociale element med mulighed for en kop kaffe og evt. noget
frugt, kan have betydning for seniorernes helhedsoplevelse af at
traene og at vaere aktive i foreningslivet.

Huskeliste til instruktgren

Forberedelse til holdet

= Planlaeg traeningen — opvarmning, traening i maskiner, udstraek

» Hvor kan der laves opvarmning og udstraek? \Ved maskinerne eller
i etandet lokale

» Printe tal/gvelseskort til maskinerne

» Musik

» Printe pvelsesskemaer til deltagerne

Traningen

» Laeg tal/gvelseskort ved maskinerne, hvis de ikke ligger der fast

» Have musik klar

» Have gvelsesskemaer klar

» Individuel velkomst til alle deltagere (szerligt farste gang)

= Introduktion af instruktgr, traeningens opbygning (fgrste gang)

» Evt. introduktion af deltagerne — hvor har de hgrt om holdet,
hvorfor har de tilmeldt sig, generel aktivitet i hverdagen/niveau/
skavanker (fgrste gang)

» Opvarmning (hvis det vaelges)

» Introduktion til maskinerne (fgrste gang)

= (velsesskemaer deles ud til deltagerne (fgrste gang)

= Traening i maskiner

» Udstraek (hvis det vaelges)

» Takforidag

» Lgbende evaluering fra deltagerne (se evt. evalueringsskema)

= Socialt samvaer efter traening

» Kaffe, kage, frugt - pkonomi, indkgb, sted

» Sociale arrangementer uden for traening, f.eks. julefrokost
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Musik

Musik under traening kan bruges til at skabe energi og glaade.
Desuden kan musikken bruges under selve maskintraningen til at
tydeligggre skiftende mellem gvelserne.

For eksempel 1 minut med hgj musik, 30 sekunders lav musik. Eller
man kan klippe musikken sammen, sa der kommer en ny sang, nar
der skal skiftes til en ny maskine/gvelse. V/i har lavet nogle forslag
til, hvordan musikken kan laves for at tydeligggre overgang mellem
traening og pause. Veer samtidig opmaerksom pa typen af musik til
malgruppen. Overvej om der skal bruges musik til opvarmning og
udstraek.

Forslag 1:

Afspil musik via radio eller cd, og tag tid med et stopur. 1 minut ved
maskinerne, 30 sekunders pause. Skru eventuelt ned for musikken,
ndr der er pause og op for musikken, nar gvelserne laves. Dette kan
vaere med til at tydeligggre, om der skal traenes eller holdes pause.

Forslag 2:

Afspil musik enten som i forslag 1, via computer eller mobiltelefon
og brug appen “Circle Timer" eller “Interval Timer” i stedet for et
stopur til at styre tiden i maskinerne og pauserne.

Da apps kan vare forskellige alt efter, hvilken telefon du har,
beskrives to forskellige apps som er nemme at anvende. Brug appen
"“Circle Timer", hvis du har en iPhone og “Interval Timer", hvis du har
en android telefon.

Sadan bruger du appen “Circle Timer” pa din iPhone:

1. Find “app store” pa din mobil.

2. Sggefter “Circle Timer” og tryk “hent”. Nar den er faerdig
med at hente, tryk “abn".

3. Dengrgnne cirkel til venstre er den tid, | traener i maskinerne,
f.eks. 1 min. Hold fingeren pa den grgnne cirkel og f@r fingeren
med eller mod uret, hvis du vil have laengere eller kortere tid.

4. Den orange cirkel til hgjre er den tid, | holder pause mellem
maskintraningen, f.eks. 30 sek. Hold fingeren pa den orange
cirkel og fgr fingeren med eller mod uret, hvis du vil have
laengere eller kortere tid.

5. Nuerdenklartil at afspille ved at trykke play i nederste
hgjre hjgrne.

6. Hver gang du skal bruge appen til traeningen, finder du appen
“Circle Timer"” pa din mobil og trykker pa ikonet.

7. Start musikken og start derefter appen “Circle Timer” ved at
trykke play i nederste hgjre hjgrne.
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Sadan bruger du appen “Interval Timer":

1. Find "Play Butik” pa din mobil.

2. Spg efter “Interval Timer” og tryk “installer”. Nar den er faerdig
med at installere tryk “abn”

3. Under "SETS" skriver du det antal maskiner, deltagerne skal
igennem i Igbet af traeningen, f.eks. “20".

4. Under "WORK" skriver du den tid, deltagerne skal bruge pa hver
pvelse, f.eks. 1 min. (01:00).

5. Under "REST" skriver du den tid, deltagerne skal holde pause
mellem hver gvelse. f.eks. 30 sek. (00:30).
Nu er den klar til at afspille ved at trykke “START".

7. Hver gang du bruger appen til traeningen, finder du appen
“Interval Timer” pa din mobil og trykker pa ikonet.

8. Start musikken og start derefter appen “Interval Timer" ved at
trykke “START".

Hvis du vil gemme dine indstillinger:

9. Tryk “SAVE"

10. Under "preset name” skriver du f.eks “holdtraening i maskiner”
eller holdets navn, tryk derefter “SAVE".

11. Under "YOUR PRESETS" kan du se det du gemmer.

Musik

Brug en streamingtjeneste som for eksempel “Spotify” eller “You
see” til at lave en playliste, som du kan afspille under traningen.

Her kan du ogsa bruge appen “Circle Timer"” eller “Interval Timer”
sammen med.

Spotify:

» your library

» create playlist

* name

» add songs

» shuffle play

Seg evt. efter andres playlister pa Spotify under noget med “senior”.

Musikforslag:

Boney M, Les Humphries Singers, Mama Loo, Shubidua,

Four Jacks, Kim Larsen, Elvis, Cliff Richards, Beatles, Slade, Sweet,
tv2, Bee Gees, The Beach Boys, Abba, Peter Belli.

= DAMMARKS GYMMASTK FORBUND



Kom godt i gang med ...

SENIORFITNESS

Gor holdet til en fortsat succes

Til instruktgren

Evaluering

Evaluering af nystartede hold kan vaere en god idé for at synligggre
de styrker og svagheder der kan vaere i forbindelse med opstart

af nye hold. Dermed kan indholdet pa holdet rettes til og justeres,
sa deltagerne fortsat far lyst til at komme pa holdet. Instruktgren
kan med fordel Isbende spgrge ind til deltagernes oplevelser, samt
evaluere i slutningen af en periode, hvis det er et hold, der kegrer i
en begranset periode. En evaluering fra deltagerne samt instruk-
tprens oplevelser og erfaring, kan hjalpe til at ggre holdet til en
fortsat succes.

I materialet er der vedlagt et evalueringsskema, som instruktgren
kan give sine deltagere, eller bruge som inspiration til en evaluering.

Desuden er det vaesentlig at vaere opmaerksom pa at markedsfgring
og rekruttering er en Ipbende proces som aldrig stopper.
Herigennem skabes synlighed omkring og interesse for holdet,

og allerede aktive deltagere kan bruges i rekrutteringen af nye
medlemmer.

Videre markedsfgring

Brug gerne viden fra deltagerne til at blive klogere pa og optimere
den videre markedsfgring af holdet. Find ud af hvor deltagerne
primaert hgrte om holdet ved den allerede udfgrte markedsfering.
(Her kan evalueringsskemaet som deltagerne udfylder hjzlpe)

Disse svar kan hjzelpe til at finde ud af hvordan holdet skal
markedsfgres fremadrettet. Desuden kan deltagerne ogsa bruges
til at skaffe nye medlemmer, enten ved at opfordre dem til at tage
venner og familie med til traeningen, eller bede dem om at udbrede
kendskabet til holdet, dele flyers ud eller lign.

Deltagernes udtalelser omkring holdet og hvad de far ud af at ga
pa holdet kan ogsa bruges i det videre markedsfgringsmateriale.
Vaer desuden opmaerksom pa at vaere synlige som forening og hold
i lokalsamfundet ndr der er arrangementer eller szrlige tilbud for
seniorer.

Yderligere rekruttering

Maske bliver der Igbende brug for andre og/eller flere instruktgrer.
Vzer gerne opsdgende pa holdet. Maske nogle af deltagerne kunne
veere interesserede i at vaere instruktgr pa et hold eller generel
frivillig i foreningen. (Evalueringsskemaet som deltagerne udfylder
kan ogsa hjaelpe med at give svar pa det)

Videreudvikling af konceptet

Ud fra evalueringen kan det overvejes om der skal 2ndres nogle
ting ved traeningsformen, for at fastholde interessen hos deltag-
erne. Desuden kan der arbejdes videre med at ggre foreningen til
det primaere samlingssted for seniorer i lokalomrddet, f.eks. ved at
lave sociale arrangementer.

Det kan bade vaere i foreningen eller “ud af huset” ture. Her kan
deltagere som gerne vil vaere frivillige i foreningen ogsa bruges.

EVALUERINGSSKEMA

Download
https://www.bevaegdigforlivet.dk/

media/10363/38816-bdfl-seniorfit-
ness-evalueringsskema_a4_3k.pdf
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Artikel om Roskilde FEldre Motion

Holdtraening i maskiner gi'r
plads til det sociale

1.500 seniorer gdr til styrketraening i Roskilde /ldre Motion, som har skabt et koncept, der giver

plads til bdde traening og feellesskab.

Fitnesscentret i Roskilde Z£ldre Motion
ligner ved ferste gjekast sa mange andre
fitnesscentre.

Men sa alligevel ikke. For kigger man
narmere pa maskinerne, er de alle forsynet
med et tal, og derudover hanger der - for
udenforstdende - lidt kryptiske skilte rundt
omkring i centret.

Selve traeningen er ogsa anderledes end
andre steder. For nar musikken — der ikke er
de nyeste hits men tilpasset deltagerne —

Tallene pd vaeggen markerer de enkelte traeningsstationer

har kgrt i to minutter, bliver der skiftet musik
og alle skifter til en ny maskine.

| Roskilde /ldre Motion har man nemlig
valgt, at styrketraening i maskiner er en
social ting, og medlemmerne kan kun trane
i maskinerne pa hold.

"Der har vaeret efterspgrgsel pa individuel
traening af og til. Men vi holder fast i vores
koncept, fordi vi synes, det fungerer — og
at det er det rigtige,” fortaeller Birgitte
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Mikkelsen, styrketraeningsleder i Roskilde
/Eldre Motion.

39 fyldte hold med omkring 40 deltagere
pa hvert hold taler sit tydelige sprog om,
at konceptet er populaert blandt medlem-
merne.

Valger med et kryds

Et af formiddagens hold er klar til at gd i
gang. Ude i gangen har deltagerne krydset
sig af pd en liste, og valgt nummeret pa den
maskine, de vil starte dagens traening pa.
Der er 38 traeningsstationer, og man nar
typisk 15-16 i Ipbet af den time, holdet varer.
Idéen er, at deltagerne starter pa forskellige
maskiner og bevaeger sig videre i nummer-
raekkefplgen.

Men inden det gar Igs i fitnesscentret, skal
der varmes op i salen.

| dag er det leder Mogens Christiansen, der
styrer slagets gang. Han begyndte selv som
deltager pd et hold, blev siden fgl hos en
anden leder, derefter assistent, fgr han selv
blev instruktgr.

"Da jeg gik pa pension for nogle ar siden,
ville jeg bare i gang med at traene og havde
slet ikke taenkt pd at blive instruktgr. Men da
jeg blev spurgt, taenkte jeg, at "det kan jeg
da godt preve”, og nu star jeg her,” siger Mo-
gens Christiansen, der afslutter opvarmnin-
gen med spurt pa stedet.

Maskiner med et tal pa
Herefter gar holdet ind i fitnesscentret og

FAKTA OM DELTAGERNE

| vintersaesonen 2019/20 har der vaeret 39
hold med ca. 40 i alderen 60+ pa hvert hold
— det betyder, at 1.500 medlemmer dyrker
styrketraening i foreningen. Man kan kun ga
pa et hold med styrketraening om ugen, da
efterspgrgslen er stor, men man kan godt ga
pa andre af foreningens 29 aktiviteter.

Fortsaetter naeste side
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begynder ved de maskiner, de valgte, da de
ankom.

"Systemet virker fint. Man skal selv taenke
lidt for at finde den naeste station, for
maskinerne stdr ikke i reekkefglge. Men
bliver man i tvivl kan man kigge pa skiltet,”
forteeller 77-arige Mogens Holm, som har
traenet i Roskilde /ldre Motioni 10 ar.

Skiltene, som hanger rundt omkring i
centret, rundes lige af et par stykker, nar
et stykke musik er slut, og det er tid til

at skifte, men de fleste ser ud til at vide,
hvor de skal hen. Nar der skiftes, bliver der
smasnakket og kommenteret og det er
tydeligt, at deltagerne kender hinanden.

Traner sammen - alene

"Det her er holdtraening med stor vaegt pa
det sociale, for man kommer pa det samme
hold med de samme mennesker hver uge.
Pa den made lzerer man hinanden at kende
og kan for eksempel tale sammen og hjzelpe
hinanden under traeningen,” siger 70-arige
Lola Engell Mgller, som har traenet i forenin-
genifem ar.

For 66-arige Connie Kjeldtrgm betyder det
ogsa meget, at hun traener sammen med
andre “der er i samme bad som hende selv”,
som hun udtrykker det.

"Det er bade aldersmaessigt, men ogsa i

FAKTA OM LEDERNE

| Roskilde Aldre Motion hedder
instruktgrerne "ledere”. Det skyldes blandt
andet, at de har ansvar for mere end den
egentlig traening. De star f.eks. selv for
tilmelding til deres eget hold og til Roskilde
[Eldre Motion. De styrer ventelister og
deltager i rekruttering af nye ledere.
Derudover er de med til at arrangere socialt
samvaer. Lederne har faet en uddannelse
pa 20 timer, som er specielt udviklet til
Roskilde £ldre Motion. Der er pt. 18 ledere pa
styrketraningsholdene.

FAKTA OM TRAENINGEN

Der traenes en time. De 38 traeningsstationer/maskiner fungerer som cirkeltraening med
styrketraening, kredslgbstraening, gvelser med enkelt ledbevaegelser samt gvelser med lgse
redskaber. Traeningsstationerne/maskinerne er alle markeret med et tal, og traeningsstationerne
star ikke i reekkefglge efter hinanden. Nar man ankommer til traening, vaelger man et nummer pa
et ark, der viser de 38 traeningsstationer. Man satter et kryds over det redskab, man vil begynde
med og skriver sine initialer. Det sikrer, at ingen begynder pd samme traeningsstation. Inde i
fitnesscentret fglger man sa nummerraekkefglge, sa hvis man har sat kryds ved nr. 17, gdr man

videre til 18, 19, 20 osv. i cirklen.

Der traenes 2 minutter pd hver station, hvilket markeres ved, at en sang slutter. Der er typisk %4 minut
til at skifte, inden det naeste musiknummer — og @velse — begynder.
Opbygningen af traeningen og raekkefglgen er tilrettelagt i samarbejde med en erfaren

fitnessinstruktgr.

Opvarmningen klares stdende

forhold til, hvad vi kan. Jeg har for eksempel
slidgigt og det begraenser mig lidt,” siger
Connie Kjeldtrgm, som hgrte om traeningen
fra en god veninde.

Sadan er mange af de andre ogsa kommet
ind i foreningen, men 82-arige Thorkild Jen-
sen fandt selv vej til Roskilde /ldre Motion.
"Jeg flyttede fra Kpbenhavn til Roskilde,

og kom herned i foreningen alene. Det er
maske lidt atypisk, men jeg ville gerne
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styrketraene, og jeg kan godt lide maden, vi
traener pd,” som vaelger et balancebraet pa

stationen "valgfrie redskaber”.

Plads til alle selvhjulpne

Altimens der traenes, gar Mogens Chris-
tiansen rundt og guider og hjeelper deltag-
erne.

"De fleste klarer det meste selv, og det er
ogsa forskelligt, hvor meget de garop i
traeningen. Men vi er der, nar de har brug for
0s,” siger Mogens, som understreger, at det
er vigtigt, at man er selvhjulpen for at ga pa
holdet, for der er ikke sa meget tid til den
enkelte.

Det sidste musiknummer er pa, og traenin-
gen er ved at vaere slut. Om lidt skal der
drikkes kaffe, og naeste hold kommerind i
fitnesscentret og fglger tallene pa maski-
nerne. For i Roskilde /ldre Motion traener
man sammen — dag efter dag, uge efter
uge, ar efter ar.

Gvymbanmark
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Kom godt i gang med ...
SENIORFITNESS

www.bevaegdigforlivet.dk/fitness

Smart Training. Se mere
https:www.dgi.dk/landing-side/kurser-og-uddannelser-i-smart-training
Uddannelser og kurser:

Fitnessvejleder, Fitnessinstruktgr Senior og Udendgrs Fitness.

Se kursuskalenderen pa bevaegdigforlivet.dk/fitness og find aktuelle kurser.
https://www.bevaegdigforlivet.dk/fitness/uddannelse-og-kurser/kursuska-
lender
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