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Dagsorden 

• Fitness i GymDanmark

• Fitness rykker sig – rykker i med?

• Fitness i GymDanmark

• Fit2GO
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Fitness i GymDanmark 
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Fitness i Gymdanmark

Konsulentteamet 



• Danmark ligger internationalt højt med hensyn til idrætsdeltagelsen

Siden 2007, men der er en parallel virkelighed

• Mange holder sig ikke til en men mange sportsgrene hen over året. 

• Fitness er den største og hurtigst voksende idrætsform i Danmark – på tværs af 
aldersgrupper – fitness er blevet en folkesport. 

• Aldrig har der været så mange foreningsfitnesscentre som der er nu

• Kategorien “fitness” dækker i dag over et hav af forskellige former for individuel træning 
til forskellige holdtræningskoncepter

Nationale tendenser for fitness 
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• Børn starter ofte med at dyrke holdsport i stor stil - men fra 

12 års alderen falder de fra 

• Traditionelle idrætsgrene suppleres i stigendegrad af 

styrketræning , gang- og løbeture. 
• Men sideløbende er der stigende interesse i gameing. 

• Styrketræning er populært og interessen for 
fitnesscentre stiger med alderen

• Mistrivsel og negativt kropssyn tynger flere

• Tydelig dobbelthed i børn og unges fritidsliv 
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De unge starter I en tidligere alder
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De unge starter i en tidligere alder

Styrketræning i 2016

7-9 år ➔ 1%

10-12 år ➔ 6%

13-15 år ➔ 29%

16-19 år ➔ 52%
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De unge starter i en tidligere alder

Styrketræning i 2024

7-9 år ➔ 4%
10-12 år ➔ 12%

13-15 år ➔ 43%

16-19 år ➔ 60%

7-9 år ➔ 1%

10-12 år ➔ 6%

13-15 år ➔ 29%

16-19 år ➔ 52%



• For de voksne er det ca. 40 % af danskerne der dyrker fitness som 
deres primære motionsform.  

• 2/3 af voksne dyrker sport og motion

• Fitness den mest dyrkede aktivitetsform for voksne 
• - Lige efter gang og løbeture

• Voksne dyrker fitness for velvære, sundhed , funktion udseende og 
fællesskab. 

• Kontor – stillesiddende arbejde betyder fitness bliver modvægten 

• Barriere: tid, familieforpligtigelser, travlhed, skader, manglende 
udbytte
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Voksne elsker fitness i flere afskygninger
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Voksne elsker fitness i alle afskygninger

Styrketræning i 2016

20-29 år 30-39 år 40-49 år 50-59 år 60-69 år 70+ 

50%

30% 27%

16% 17%

29%
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Voksne elsker fitness i alle afskygninger

Styrketræning i 2016

20-29 år 30-39 år 40-49 år 50-59 år 60-69 år 70-79år 

50%

30% 27%

16%

29%

55%

39% 35%
28%

25%

50%

80+ 

19%
17%
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Seniorer og fitness – socialhygge og selvstændighed  er 
essentiel

• Andelen af seniorer der deltager i sport og motion er steget 
over tid 
• Særligt blandte yngre seniorer 

• Gang, holdtrænig, gymnastik, svømning, cykling og i stigende 
grad styrketræning
• Styrke – og balancetræning er essentiel 

• Motiver for fitness: 
• Bevare funktionsevne hele livet
• Forebygge 
• Socialt sammenværd 
• Holde hjernen i gang. 

• Social sammenhæng ( kaffe og bordsnak) og ofte vigtigere end 
træningen 



Rejs jer op og find en ny stol og sidde på ( i skal nok komme tilbage igen ) 

• Hvilke trends ser i inden for fitness i jeres lokal område? 

• Hvis I kigger tre år frem – hvad tror I der kommer til at ske for fitness i jeres forening?
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Case med sidemakkeren – trends inden for fitness

Jeg spår en lys 
fremtid…

Hvor unge igen 
går i bad efter 

træning…

…Og seniorerne 
drikker mere 
kaffe



Trends vi ser inden for fitness – hvad er det nye TRX

• Jumping fitness har vundet frem I mange 

foreninger centre

• Yoga – i alle afskygninger

• Funktionel fitness 

• HIIT hold – spare tid

• Cykling

• Aerobic / step  

• Kombinationer af tidligere trends

• Aldersspecifikt træning 14



Nye Trends og tendenser inden for fitness

• Digital transformering

• Wearabels og generel data på træning

• Teens og seniorer i fitness

• Bæredygtigt fitness  ( mega trends)

• AI basseret programmer – AI PT
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Fit2Go
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• Baseret på funktionel fitness i hold 

• Det tager udgangspunkt i en vogn med 
udvalgt fitnessudstyr – fungere både inde 
og ude

• Det består af en Kom-godt-i-gang pakke 
med 12 træningsprogrammer med video 
og ekstra inspirationsøvelser 

• Man har som forening mulighed for at 
sende sine instruktører på 6 timers kursus 
• Så man lærer øvelserne at kende, lærer 

at skalere efter niveau, lærer at skalere 
det til store som små hold, forskellige 
aldersgrupper, og opbygningen af den 
motiverende træning 
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Hvad er FIT2GO?
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• Være nemt for trænerne/foreningen at 

komme i gang med

• Være fleksibelt – fungere på mange 

arenaer

• Fungere som supplement til nuværende 

idræt for andre specialforbund

• Kunne aktivere unge, voksne og ældre 

• En lav indgangsbarriere

•  Kunne trække unge til en holdbaseret 

fitnesstræning frem for individuel 

• Have fokus på hvad kroppen kan frem 

for hvordan den ser ud

Fit2Go
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Fitness i GymDanmark
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• Introduktion til funktionel fitness

• Hvordan kommer man godt i gang med 

fitness i sin idræt

• Hvordan opbygger man en træning

• Gode tips og overvejelser til instruktøren

• 12 ugers varierende 

træningsprogrammer

• Med QR-koder og video af øvelser

• Inspirationsliste med flere øvelser – hvis 

man savner variation

• Plakat/SoMe materiale og mulighed for 

konsulent sparring



Udstyret i vognen 
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12 ugers træningsprogram 

22



23





25

6 timers kursus i Fit2Go – et basiskusus i funktionel fitness

• Baggrundsviden omkring funktionel fitness

• Træningsopbygning 

• Udføre og fremvise øvelserne med udvalgt udstyr

• Lærer at give feedback 

• Skalering 
• Større hold
• Fleksible vs. Faste hold
• Målgrupper 
• Arena 
• Øvelsesvariationer

• Gode overvejelser og opmærksomhedspunkter som instruktør i Fit2Go
• Tjeklister 



• Start med at sætte jer retur til jeres oprindelig plads

• Hvis Fit2Go skulle ud til jeres forening, hvordan kunne det så implementeres ?

• Er det som add-on til nuværende hold

• Er der for at aktivere en bestemt målgruppe

• Selvstændigt hold på parkeringspladsen 

Case – retur til din oprindelige plads
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• Dialogmøde / infomøde i jeres forening

• Hjælp til projektafklaring: målgruppe, holdtyper, 
rekruttering, kickoff

• Udstyr & fundraising: Budget og evt. 
fondsrådgivning

• Intern instruktør-introduktion (evt. kursus i 
foreningen)

• Løbende sparring i opstartsfasen

27

Sådan hjælper GymDanmark jer i gang med Fit2Go



Materialer, kurser og uddannelser i GymDanmark

• Vores 'Kom-godt-i gang pakker' kan downloades gratis her: https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/

• Vi tilbyder dagskursus til foreningerne med udgangspunkt i vores Kom-godt-i gang pakker

• Vi tilbyder en række kurser og uddannelser inden for fitness, som kan ses på vores kursuskalender: 
https://gymdanmark.dk/kalender 
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Trivsel i træningen

https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/
https://gymdanmark.dk/kalender/?akt_type=kursus&disciplin_type=fitness&order=&omraade=all&start_date=&end_date=&search=&list=no&loc=arrangement
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