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Idékatalog til events for unge

Vil | gerne prove at holde en konkurrence i Funktionel Fitness eller teste om barne-
og ungefitness er et hit? Eller maske vil | afpreve Fit2Go?

Her er samlet nogle afprgvede koncepter, som | enten kan bruge 1:1 eller tage dele af:
Barne- og Teenfitness
Fit2Go
Funktionel Fitness-konkurrence
Udendars fitness
To timers unge-event




Borne- og
Teenfitness




Vil | gerne tilbyde fitness for bern og unge i alderen 10-14 ar? Et event kan vaere
med til at kickstarte et nyt hold og tage temperaturen pa interesse.

Brug en Barne- og Teenfitness-treening som ramme for eventet, hvor deltagerne prgver en komplet
fitnesstime med opvarmning, evelsesgennemgang, cirkeltraening og faelles afrunding. | princippet
kan man vealge et af de fire traeningsprogrammer fra materialet, men da der er progression i
programmerne, er der her taget udgangspunkt i Traeningsprogram 1 fra materialet

@ "Kom godt i gang med... Barne- og Teenfitness”, som kan downloades gratis her
https://gymdanmark.dk/boerne-og-teenfitness/.

Materialet kan bruges i alle typer foreninger, og traningen kan forega i et fitnesscenter eller en sal/hal
med brug af simpelt basisudstyr, primaert frie veegte og andre sma redskaber. Hvis man er i et fitness-
center, laegges der op til at bruge konditionsmaskiner, fx labeband.

Eventet giver bern og unge i alderen 10-14 ar en tryg og sjov introduktion til fitness i foreningen.
Traeningen gennemfgres med makkergvelser, simple redskaber og fokus pa faellesskab, teknik og
bevaegelsesglade.

Eventformat

* Varighed: 75-90 minutter inkl. velkomst, traning og afrunding.

* Sted: Fitnesscenter, sal eller hal med adgang til simpelt basisudstyr.
* Antal deltagere: Op til 12 deltagere pr. instrukter.

* Niveau: Alle kan veere med - gvelserne kan skaleres op og ned.

» Malgruppe: Bgrn og unge i alderen 10-14 ar.

* Udstyr: Handvaegte, medicinbolde/wall balls, traeningsmatter, stepbamk, traeningsbaenk.

Forslag til afvikling

INDHOLD FORMAL

15-20 min.  Opvarmning i tre dele Fa kroppen i gang med leg, samarbejde, puls og simple
bevaegelser.
5 min. Nedkgling og feelles Skab ro, saml deltagerne og giv plads til snak om
afrunding oplevelsen.



https://gymdanmark.dk/boerne-og-teen­fitness/
https://gymdanmark.dk/boerne-og-teen­fitness/

Borne- og Teenfitness-traeningen

Del

Opvarmning
del 1

Indhold

Sma grupper pa 2-4 personer far én gen-
stand, fx handvaegt eller medicinbold.

Alle i gruppen skal rgre genstanden, og
genstanden ma ikke rgre gulvet. Opgaverne
kan vaere at seette sig ned og rejse sig 5
gange, laegge sig pa ryggen og rejse sig 5
gange, leegge sig pa maven og rejse sig 5
gange, rotere rundt om sig selv 10 gange
eller klappe 10 gange.

Sadan afvikles det

Brug delen til at skabe grin,
samarbejde og tryghed fra start.
Instruktgren giver én opgave ad
gangen og opmuntrer grupperne
til at finde kreative lgsninger.

Opvarmning
del 2

Holdet deles i to lige store grupper. Den ene
gruppe star i planke, og den anden gruppe er
i wall-sit.

Efter 2-3 minutter bytter grupperne. Under-
vejs giver instruktgren kommandoer som
spreellemand, balance pa ét ben, hop

med twist, skihop og hgje knaelaft i 10-20
sekunder ad gangen.

Keor med musik og tydelige
kommandoer. Malet er hurtige
skift mellem statisk og dynamisk
arbejde, hgj energi og feelles
puls.

Opvarmning
del 3

Halvdelen af deltagerne starter pa konditions-
maskiner i 4 minutter i roligt tempo.

Den anden halvdel laver kropsvaegtsavelser
pa matter: 5 spraellemaend, 5 burpees, 5
jump squats og 5 mountain climbers pr. ben.
Efter 4 minutter bytter grupperne.

Har | ikke konditionsmaskiner laver alle det
samme i 8 min.

Brug delen til at introducere
konditionsmaskiner og simple
kropsveegtsevelser. Deltagerne
arbejder i eget tempo og far en
fornemmelse af bade puls og
kontrol.

@velses-
gennemgang

Instruktgren viser de seks stationer: 1. squat
med medicinbold op ad vaeg, 2. brystpres
med handvaegte liggende pa gulv 3. row med
1 handvaegt pa traeeningsbank, 4. lunges pa
stepbaenk 5. planke over-under og 6. baek-
kenlgft med high five.

Vis gvelserne kort og konkret.
Giv én vigtig teknikpointe pr.
station, og vis en lettere version,
sa alle fgler sig klar.

Cirkeltraening

Deltagerne arbejder to og to ved seks
stationer.

Seet 3-5 aktive minutter af pr. station.

Pa de individuelle stationer skiftes makker-
parret til at treene og holde pause. Pa
makkergvelserne arbejder de sammen.

Lad alle skifte station samtidig.
Brug nedtaelling, musik og tyde-
lige skift. Instruktgren gar rundt,
hjelper med teknik og giver
positiv feedback.



Station 1 Squat med medicinbold op ad veeg. Fokus pa at holde bolden i
spaend mellem ryg og veeg og
Lav 10 gentagelser og skift med din makker. beje i knaeene, s ldrene naesten

er parallelle med gulvet.

Station 2 Brystpres med handvaegte liggende pa gulv. Fokus pa at fere handvaegtene i
en lige linje op mod loftet og ned
Lav 10 gentagelser og skift med din makker. mod gulvet.
Station 3 Row med 1 handvaegt pa traeningsbaenk. Fokus pa stabil ryg og pa at holde

armen teet til kroppen.
Lav 8 gentagelser med hver arm og skift med
din makker.

Station 4 Lunges pa stepbaenk. Fokus pa at lade det forreste knae
flugte med foden og holde over-
Lav 8 gentagelser pa hvert ben og skift med kroppen lgftet og stabil.

din makker.

Station 5 Makkergvelse: Planke over-under. Den Fokus pa samarbejde, sikker
ene star i planke med strakte arme, mens afstand og at holde kroppen i en
makkeren hopper over benene og kravler lige linje i planken.
under.

Lav 5 gentagelser og skift plads.

Station 6 Makkergvelse: Baekkenlgft med high five. Fokus pa at holde baekken og
Den ene ligger pa ryggen og lgfter baekkenet, lend laftet og gore avelsen
mens makkeren star ved fedderne. Den lig- legende med skiftende high
gende giver high five med foden. five-placering.

Lav 10 gentagelser og skift plads.

Nedkeling Saml holdet pa matter. Afslut med rolig musik, feelles
snak og highfive-runde. Sparg fx:
Lav 3-4 rolige straek, fx hundestraek, side- Hvilken station var sjovest? Hvad

bgjning, straek til inderlar og universalstraek. var mest udfordrende? Hvem

kommer igen?
Hold hvert streek i 30-60 sekunder.




Gor det til et event

P

Lav sma teams: Brug holdnavne eller makkerpar, sa deltagerne fgler sig som
en del af noget sammen.

Brug treeningsflowet: Velkomst, opvarmning, stationer og nedkealing giver
naturlige hgjdepunkter i eventet.

Fokusér pa deltagelse: Det handler om at preve, lere og have det sjovt

- ikke om at lafte tungest eller veere hurtigst.

Giv teknikpoint: Ros god kontrol, samarbejde og mod pa at prgve nyt.

Tag billeder: Brug eventuelt billeder til foreningens nyhedsbrev eller

sociale medier, hvis der er samtykke.

raktisk tjekliste

Book fitnesscenter, sal eller hal.

Serg for treeningsmatter, handvaegte, medicinbold, treeningsbaenk og stepbaenk.
Afklar om konditionsmaskiner kan bruges i opvarmningen.

Hav 1 instrukter pr. 12 deltagere.

Print evelseskort eller lav stationsskilte.

Serg for musik og tydelig tidsstyring.

Indhent berneattester pa instrukterer.

Hav et klart tilbud klar: fast hold, pravetraening eller naeste event.







Fit2Go er effektiv holdtraening med enkle redskaber. Et event kan kickstarte et
Fit2Go-hold i foreningen.

Brug en Fit2Go-traening som ramme for et event, hvor deltagerne sammen praver en komplet funk-
tionel fitness-time med opvarmning, gvelsesgennemgang, AMRAP og finisher. | princippet kan man
veelge den af de 12 programmer, man bedst kan lide, men da der er lidt progression i programmerne,
er der her taget udgangspunkt i program 1.

Eventformat

* Varighed: 75-90 minutter inkl. velkomst, traening og afrunding.

* Sted: Ude eller inde.

* Antal deltagere: 10-30 personer afhaengigt af plads og instrukterer.
* Niveau: Alle kan vaere med - gvelserne kan skaleres op og ned.

* Udstyr: Wall balls/medicinbolde og kegler.

Forslag til afvikling

TID INDHOLD FORMAL

10 min. Velkomst og intro Skab tryghed og forklar dagens traening

60 min. Kom godt i gang: Gennemfer Fit2Go-programmet som feelles traeeningsevent
opvarmning, avelses-
gennemgang, AMRAP

og finisher

10 min. Highfive-runde og faelles  Fejr indsatsen og fasthold energien
afrunding

5-10 min. Naeste skridt Invitér til hold, prevetraening eller nyt event




Fit2Go-traeningen

Del Indhold Sadan afvikles det

Opvarmning Ga som et dyr: Start med holdenergi, grin og
To hold bevaeger sig 10 meter frem og tilbage | bevaegelse to og to
med fx bjernekravl, frahop eller gasegang.

Squat med makker:
Deltagerne arbejder to og to og styrer tempo-
et med tal fra 1-10.

@velsesgen- Air squats, push-ups, mountain climbers, ryg- | Vis korte skaleringer, sa alle faler
nemgang bgjninger og evt. wall ball slam demonstreres | sig klar
wWOoD 20 min. AMRAP: Kor feelles countdown, musik og
10 air squats, 5 push-ups, 10 mountain tydelig hep undervejs
climbers, 5 rygbejninger og shuttle run 10 x
20 meter
Finisher 6 min. finisher: Afslut steerkt med makkeropbak-

1 minut med maksimalt antal wall ball slams ning og feelles highfive
efterfulgt af 1 minut planke.
Gentages i alt 3 runder.

Gor det til et event

Lav sma teams: Brug holdnavne under AMRAP’en, sa deltagerne fgler sig som en del af noget sam-
men.

Brug treeningsflowet: Intro, opvarmning, WOD og finisher giver naturlige hgjdepunkter i eventet.
Fokusér pa deltagelse: Det handler om at preve, gennemfegre og have det sjovt - ikke om at vinde.
Tag billeder: Brug evt. billeder til foreningens nyhedsbrev eller sociale medier, hvis der er samtykke.

Praktlsk tjekliste

Book eventuelt lokale/sal og afmaerk lebeomrade.

Find wall balls og evt. kegler/tape til shuttle run.

Hav 1-2 instruktarer klar til at vise gvelser og hjaelpe med skalering.
Serg for musik og evt. en lille afslutning.

Hav et klart tilbud klar: nyt hold, prevetraening eller naeste Fit2Go-event.

Er du i tvivl om nogle af gvelserne? Sa download Fit2Go-materialet, der indeholder videoer af gvelserne.

Download hele Fit2Go-materialet
https://gymdanmark.dk/fit2go/
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unktionel
ithess-
onkurrence




Her er et forslag til, hvordan en forening kan afvikle en ungdomskonkurrence

i Funktionel Fitness for U14, U16 og U18. Konkurrencen er bygget som en hold-
konkurrence med to deltagere pr. hold, sa der bade er fokus pa fzellesskab, tryghed
og hep.

Hvilke elementer indgar i en Funktionel Fitness-konkurrence?

En konkurrence i Funktionel Fitness bestar typisk af flere forskellige test. Tilsammen skal de give deltag-
erne mulighed for at vise, at de bade kan arbejde laenge, lafte tungt, bevaege sig teknisk godt og holde
tempoet, ndr de bliver pressede. | en ungdomskonkurrence skal alle kategorier ikke vaere med, fx kan
Strength udelades i U14, for at sikre, at der ikke laves forkerte lgft, hvis man ikke kender deres niveau
pa forhand. Det handler i virkeligheden om at kende sin deltagergruppe, far man vaelger kategorierne.

* Endurance: Tester udholdenhed og evnen til at holde et hgjt og jeevnt tempo over laengere tid.
Det kan fx vaere roning, cykling, lab, burpees eller sjipning.

* Strength: Tester maksimal styrke og evnen til at udfere gvelser med tungere vaegte. Det kraever
teknik, koordination og timing. Det kan fx vaere clean, squat, dgdlgft eller andre vaegtlaftnings-
og styrkegvelser.

 Skills: Tester tekniske faerdigheder, kropskontrol og evnen til at disponere kraefterne. Det kan
fx vaere handstandsegvelser eller gvelser i stang og ringe.

* Mixed: Tester evnen til at kombinere flere forskellige typer gvelser i samme workout. Det kan
fx veere en blanding af kropsvaegt, veegte og udholdenhedsgvelser.

* Power: Tester evnen til at arbejde hurtigt og eksplosivt i kortere tid. Her handler det om at
producere stor kraft og holde tempoet hgjt. Det kan fx vaere burpees, vaegtlaft, roning, cykling
eller korte lgb.

* Bodyweight: Tester udholdenhed og kapacitet i kropsvaegts@velser. Det kan fx vaere squats,
push-ups, dips, pull-ups, rope climb eller muscle-ups.

Konkurrenceformat

Konkurrencen afvikles som en holdkonkurrence med to deltagere pr. hold. Det gagr formatet mere
trygt for unge deltagere, fordi de ikke star alene pa gulvet, og det skaber samtidig god stemning med
samarbejde, hep og feellesskab. Foreningen kan veaelge at afvikle én aldersgruppe ad gangen eller
samle flere aldersgrupper pa samme dag.

+ U14: Bestar af 3 test
+ U16: Bestar af 4 test
+ U18: Bestar af 4 test

Programmering for U14, U16 og U18

Programmeringen er et konkret forslag, som foreningen kan bruge direkte eller tilpasse efter deltag-
ernes niveau, udstyr og antal baner. Testene er holdt enkle, sa de er lette at forklare, demme og afvikle
i en foreningskontekst.
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U14 - tre test uden vaegtstang

Romaskine Kettlebells 8/4 kg til goblet squats
Airbike Wall balls

Boxe til box jumps/step ups Kegler eller tape til 4-meter bane
Handvaegte 6/4 kg Scorekort, skriveredskaber og stopur
Kettlebells 16/12 kg til farmer walk

Holdet arbejder i 14 minutter. | hver runde stiger antallet af gentagelser: farst 4, derefter 8, 12, 16 osv.

Ovelserne er:

* Kalorier pa romaskine

« Synkrone burpees over en linje
+ Box jumps eller step ups

Roning: Begge deltagere skal ro i hver runde - dog ikke i fgrste runde.

Holdet gennemfarer 5 runder sa hurtigt som muligt. | hver runde laver deltagerne:
*+ 12 synkrone lgft med handvaegt fra haengende position til over hovedet

« 12 wall balls, hvor bolden kastes til hinanden

+ 12 knaelgft, hvor knaeene lgftes op over hoftehgjde

Maksimal arbejdstid: 12 minutter
Vaegt: Handvaegt fra haengende position til over hovedet: 6/4 kg.

Holdet arbejder i 8 minutter og gentager folgende gvelser sd mange gange som muligt:
+ 24 meter farmer walk med to kettlebells

+ 10 goblet squats med kettlebell

« 7/5 kalorier pa airbike

Vaegt: Farmer walk: 2 x 16/12 kg. Goblet squat: 8/4 kg.




U16 - fire test

Romaskine Kettlebells 16/12 kg til goblet squats
Airbike Handvaegte 12,5/8 kg

Boxe til box jumps 60/50 cm Wall balls 6/4 kg

Vaegtstang, bumper plates og lase til clean Kegler eller tape til 4-meter bane
Kettlebells 24/16 kg til farmer walk Scorekort, skriveredskaber og stopur

Holdet arbejder i 14 minutter. | hver runde stiger antallet af gentagelser: fgrst 4, derefter 8, 12, 16 osv.

@velserne er:

+ Kalorier pa romaskine

+ Synkrone burpees over en linje
+ Box jumps eller step ups

Box: 60/50 cm.
Roning: Begge deltagere skal ro i hver runde - dog ikke i fgrste runde.




U16 - fire test

Begge deltagere har 6 minutter til at bygge vaegten op og finde deres bedste |gft i clean. Et clean
er et lgft, hvor vaegtstangen laftes fra gulvet til skuldrene. Den bedste godkendte vaegt noteres
som resultat.

Herefter holdes 2 minutters pause.

Deltager 1 gennemfgrer farst hele serien:
+ 40 meter farmer walk med to kettlebells
+ 20 goblet squats med kettlebells

* 12/9 kalorier pa airbike

Derefter gennemfgrer deltager 2 den samme serie.

Maksimal arbejdstid: 6 minutter
Vaegt: Farmer walk: 2 x 24/16 kg. Goblet squat: 16/12 kg.

Holdet gennemferer 5 runder sa hurtigt som muligt. | hver runde laver deltagerne:
+ 12 synkrone lgft med handvaegt fra haengende position til over hovedet

+ 12 wall ball-kast til hinanden

+ 12 heellgft i stativ, hvor haelene |gftes over hoftehgjde

Maksimal arbejdstid: 12 minutter
Vaegt: Hadndvaegt fra haengende position til over hovedet: 12,5/8 kg. Wall ball-kast: 6/4 kg.
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U18 - fire test

Romaskine

Airbike

Boxe til box jumps 60/50 cm

Vaegtstang, bumper plates og lase til clean
Kettlebells 32/24 kg til farmer walk

Kettlebells 24/16 kg til goblet squats
Handveegte 17,5/12,5 kg

Wall balls 9/6 kg

Kegler eller tape til 4-meter bane
Scorekort, skriveredskaber og stopur

Holdet arbejder i 14 minutter. | hver runde stiger antallet af gentagelser: farst 4, derefter 8, 12, 16 osv.

@velserne er:

* Kalorier pa romaskine

« Synkrone burpees over en linje
+ Box jumps eller step ups

Box: 60/50 cm.

Roning: Begge deltagere skal ro i hver runde - dog ikke i farste runde.

Begge deltagere har 6 minutter til at bygge vaegten op og finde deres bedste lgft i clean. Et clean er
et lgft, hvor vaegtstangen lgftes fra gulvet til skuldrene. Den bedste godkendte vaegt noteres som

resultat.

Herefter holdes 2 minutters pause.




U18 - fire test

Deltager 1 gennemfgrer forst hele serien:
+ 40 meter farmer walk med to kettlebells
+ 20 goblet squats med kettlebell

+ 12/9 kalorier pa airbike

Derefter gennemfarer deltager 2 den samme serie.

Maksimal arbejdstid: 6 minutter
Vaegt: Farmer walk: 2 x 32/24 kg. Goblet squat: 24/16 kg.

Holdet gennemferer 5 runder sa hurtigt som muligt. | hver runde laver deltagerne:
*+ 12 synkrone lgft med handvaegt fra haengende position til over hovedet

+ 12 wall ball-kast til hinanden

+ 12 heaellgft i stativ, hvor haelene |gftes over hoftehgjde

Maksimal arbejdstid: 12 minutter
Vaegt: Handvaegt fra haengende position til over hovedet: 17,5/12,5 kg. Wall ball-kast: 9/6 kg.




Sadan kan dagen afvikles

En god konkurrence kraever ikke et stort setup, men det er vigtigt, at deltagerne ved, hvad de skal, og
hvor de skal veere.

Begynd med en kort feelles briefing, hvor gvelser, standarder, flow og sikkerhed gennemgas. Herefter kan
holdene sendes ud i heat, sa der hele tiden er aktivitet pa gulvet, men uden at det bliver uoverskueligt.

Et enkelt dagsprogram kan se sddan ud:

+ Feelles velkomst

* Opvarmning

+ Test1

+ Kort pause

+ Test2

+ Frokost eller lengere pause

* Test3

+ Test4 for U16/U18

+ Feelles afslutning med highfives, preemier eller anerkendelse til alle deltagere.

Heat og baner

Hvis foreningen har begraenset udstyr, kan konkurrencen afvikles med fa baner og flere heat. En god
tommelfingerregel er at lave 3-6 baner, hvor hvert hold har sin egen bane med det ngdvendige udstyr.
Jo flere baner, jo hurtigere gar konkurrencen - men jo flere dommere og frivillige kraever det.

¢ Lille konkurrence: 6-12 hold og 3 baner.

* Mellem konkurrence: 12-24 hold og 4-6 baner.
* Stor konkurrence: 24+ hold og 6 eller flere baner.

Frivillige og dommere

Der bgr som minimum veere én dommer pr. bane. Dommeren tzeller gentagelser, holder gje med
bevaegelsesstandarder og noterer resultatet. Derudover er det en stor hjaelp at have frivillige til
tidtagning, udstyr, scorebord, speaker og modtagelse af deltagere.

OVRIGE
DOMMERE FRIVILLIGE
Lille konkurrence 3 3 3-4 6-7 personer
Mellem konkurrence 4-6 4-6 5-7 9-13 personer
Stor konkurrence 6+ 6+ 8-10 14+ personer
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Forslag til roller

* Staevneleder: Har overblik over dagen, programmet og eventuelle spargsmal.

* Overdommer: Gennemgar gvelsesstandarder med dommere og tager beslutninger ved tvivl.
« Dommere: En pr. bane. Teller reps, godkender bevaegelser og skriver score.

* Udstyrshjaelpere: Hjelper med at flytte og klargare udstyr mellem heat.

» Tidtager: Starter og stopper tiden, styrer time caps og pauser.

* Scoreansvarlig: Samler scorekort ind og opdaterer resultater.

* Speaker: Skaber stemning, kalder heat frem og guider publikum.

* Modtagelse: Tjekker hold ind og viser deltagere, hvor de skal vaere.

Udstyr - samlet overblik

Udstyret afhaenger af, hvor mange baner der laves. Nedenfor er et forslag til udstyr pr. bane. Har fore-
ningen faerre romaskiner, airbikes eller vaegte, kan konkurrencen stadig gennemfgres med faerre baner
og flere heat.

UDSTYR PR. BANE

Romaskine 1 1 1
Airbike/Echo bike 1 1 1

Box 1 1 box pa 60/50 cm 1 box pa 60/50 cm
Handvaegte 6/4 kg 12,5/8 kg 17,5/12,5 kg
Kettlebells til 2x16/12 kg 2 x 24/16 kg 2 x 32/24 kg
farmer walk

Kettlebell til 8/4 kg 16/12 kg 24/16 kg
goblet squat

Wall balls Efter niveau 6/4 kg 9/6 kg
Veaegtstang, bumper Ikke ngdvendigt 1 seet pr. bane 1 seet pr. bane
plates og lase til strength til strength
Kegler eller tape Til bane og afstande Til bane og afstande Til bane og afstande
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Gor konkurrencen tryg og overskuelig

For unge deltagere er det vigtigt, at konkurrencen fales sjov, tryg og tydelig. Brug derfor god tid pa at
forklare gvelserne, vis gerne en demo inden hver test, og serg for at dommerne hjzelper deltagerne
med korte og positive beskeder. Det skal vaere tydeligt, at fokus ikke kun er pa resultatet, men ogsa pa
at turde stille op, samarbejde og fa en god oplevelse.

+ Lav en felles gvelsesgennemgang for hver test.

+ Brug enkle scorekort, sa dommere og deltagere kan felge med.

+ Markér banerne tydeligt med tape, kegler eller skilte.

+ Hav vand, ferstehjaelp og en voksen kontaktperson teet pa konkurrenceomradet.
+ Giv plads til opvarmning fer hvert heat.

+ Skab stemning med musik, speaker og hep fra holdkammerater.

Scoring

Den nemmeste lgsning er at rangere holdene i hver test. Det bedste hold i en test far 1 point, naest-
bedste hold far 2 point osv. Nar alle test er gennemfart, laegges pointene sammen, og holdet med
feerrest point vinder. Ved pointlighed kan foreningen vaelge, at bedste placering i den sidste test afger
placeringen.

En enkel model for foreninger

Foreningen kan starte smat: Valg én aldersgruppe, lav 3 baner, brug 6-7 frivillige og inviter 6-12 hold.
Nar formatet er prevet af, kan konkurrencen udvides med flere baner, flere hold eller flere alders-
grupper. Det vigtigste er, at deltagerne far en positiv oplevelse med Funktionel Fitness - og far lyst til

at komme igen.
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Udendors
fitness




Brug en traening fra Udenders fitness-traeeningsplanen som ramme for eventet,
hvor de unge prever en komplet udendears fitnesstime med opvarmning, styrke,
workout og udstraek/cool down.

Hele materialet kan downloades gratis her:
https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/

| princippet kan man veelge enhver af de fire traeninger fra materialet, men her er der taget udgangs-
punkt i uge 3, fordi AMRAP-formatet er let at tilpasse, giver god energi og fungerer godt for unge.
Materialet kan bruges i alle typer foreninger og kraever kun et udenders omrade med plads til be-
vaegelse, fx en boldbane, skolegard, parkeringsplads, graesareal eller et omrade ved hallen.

Eventet giver unge en enkel og energifyldt introduktion til fitness i det fri. Treeningen gennemfgres
med kropsveegt, tydelige niveauer og fokus pa faellesskab, puls og bevaegelsesglaede.

Eventformat

* Varighed: 75-90 minutter inkl. velkomst, traening og afrunding.

* Sted: Udenders omrade med plads til leb og kropsvaegtevelser.

* Antal deltagere: 10-30 personer afhangigt af plads og antal instrukterer.
* Niveau: Alle kan vaere med - gvelserne kan skaleres op og ned.

» Malgruppe: Unge fra ca. 12-18 ar.

Forslag til afvikling

TID INDHOLD FORMAL

0-5 min. Velkomst og gennem- Skab tryghed, energi og feelles start.
gang af traeningen

5-15 min. Todelt opvarmning Fa kroppen i gang med bevaegelse frem og tilbage pa
en bane.

15-25 min.  Styrketraening Deltagerne vaelger gvelser, der passer til deres niveau.

25-45min.  Workout Holdbaseret workout med puls, samarbejde og simple
gvelser.

45-55 min.  Feelles challenge Kort afsluttende udfordring med makker eller hold.

55-60 min. Udstraek/cool down Saml gruppen, straek ud og rund positivt af.

22


https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/
https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/

Udendoars fitness-traeningen

Del

Opvarmning
del 1

Indhold

Dynamisk opvarmning

Udfer hver gvelse over en distance pa

ca. 10-15 meter:

Gaende baglarsstraek, gdende knae-til-bryst,
gaende forlarsstraek, spark ben op til
modsatte hand, andegang, l&engdespring,
sideleens Igb hgjre og venstre, hgje kna,
spark bagi og gadedrengelgb.

Sadan afvikles det

Lav gvelserne som faelles raekke
eller i sma hold. Brug opvarm-
ningen til at fa kroppen i gang,
skabe energi og gare deltagerne
trygge ved at bevaege sig sam-
men.

Opvarmning
del 2

Tabata-opvarmning

Lav tre runder med 20 sekunders arbejde og
10 sekunders pause:

Hgj planke med skulderklap, cossack squats,
walkouts og englehop.

Ker med tydelig tidtagning, musik
og korte instruktioner. Vis gvel-
serne hurtigt ferst, og giv deltag-
erne mulighed for at tage pauser
eller vaelge et roligere tempo.

\ Styrke

Veelg 2-3 ovelser

Ben: squat, split squat eller bulgarian split
squat.

Overkrop: armbgjning, armbgjning med
haenderne haevet, negative armbgjninger
eller dips.

Core: planke, sideplanke eller deadbug.

Deltagerne valger selv niveau.
Ker fx 2 runder med 8-12 gen-
tagelser pr. gvelse. Instruktgren
viser én lettere og én svaerere
version, sa alle kan vaere med.

Workout

18 min. AMRAP

Sa mange runder som muligt pa 18 minutter:
12 squats, 12 dips, 12 V-ups, 12 down-ups og
12 op-ned planke.

Lad deltagerne arbejde i makker-
par eller sma teams. Den ene kan
traene, mens den anden teller og
hepper, eller de kan gennemfgre
runderne sammen i eget tempo.

Faelles finish

Holdets sidste minut

Alle arbejder i 60 sekunder og samler sa
mange gentagelser som muligt af fx jumping
jacks, squats eller planke-sekunder.

Brug finishen til at samle ener-
gien til sidst. Alle bidrag teeller, og
fokus er pa faellesskab, opbak-
ning og en steerk afslutning.

Udstraek/cool
down

Bryststraek pa mur eller vaeg, straek af triceps,
staende larstraek, siddende baglarsstraek, lig-
gende ballestraek og straek af laeg op ad mur

eller vaeg.

Afslut med roligt tempo, fzelles
snak og highfive-runde. Sparg fx:
Hvilken gvelse var sjovest? Hvad
var mest udfordrende? Hvem
kunne have lyst til at prave igen?
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Gor det til et event

P

Lav sma teams: Brug holdnavne eller makkerpar, sa deltagerne feler sig som en del af noget
sammen.

Brug traeningsflowet: Velkomst, opvarmning, styrke, workout og cool down giver naturlige
hgjdepunkter i eventet.

Fokusér pa deltagelse: Det handler om at preve, gennemfare og have det sjovt - ikke om at vaere
hurtigst.

Skab energi med musik: Brug musik, countdowns og tydelige skift til at holde tempoet oppe.

Tag billeder: Brug eventuelt billeder til foreningens nyhedsbrev eller sociale medier, hvis der er
samtykke.

raktisk tjekliste

Kegler til markering af bane og stationer
Stopur eller interval-app

Musik og haijtaler, hvis muligt

Vandpost eller vandflasker
Farstehjaelpskit
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Eksempel pa drejebog for et 2-timers unge-event

TID AKTIVITET ANSVARLIG

15 min. Velkomst, registrering og kort intro Eventansvarlig/vaerter

15 min. Faelles opvarmning eller icebreaker Instruktar

45 min. Aktivitetsstationer eller sma challenges Instruktgrer/unge hjaelpere
20 min. Mini-konkurrence eller felles team challenge Instrukt@rteam

15 min. Feelles afslutning, highfives, diplom eller lille preemie Eventansvarlig

10 min. Invitation til naeste traening, introforlgb eller ungehold  Instrukter/bestyrelse

Mangler du inspiration til aktiviteterne?

| vores gratis traningsplaner til fx Funktionel traening, Puls & Styrke og Udendgrs fitness er der masser
af inspiration til gvelser og sjove aktiviteter. Hent dem her:

@ https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/

Forslag til icebreaker:

Kryds-og-bolle-stafet

Lav en bane med snor/tov/kegler

Hold a 2-4 personer pa hvert hold

Lav et startsted lidt vaek fra banen

Pa skift lgbes der hen til banen og laegges en "kryds/bolle” (fx traje, sko)

Den fjerde gang ma holdets "kryds/bolle”-brik flyttes

De 2 hold skal ikke vente pa modstanderens traek, men holdets hurtighed i stafetten og taktisk snilde
med 3 pa stribe afger spillet.

CHALLENGE
- Hvor mange burpees kan | lave pa 3 minutter - gerne deles om det med en makker
- Hvor lang tid kan | std i planke?

STEN SAKS PAPIR
Ga sammen to og to. Ger som normalt (“Sten, saks, papir... nu!") og vis jeres tegn med handerne.
Taberen laver en aftalt gvelse, fx burpees, squat, englehop. Ger det i ca. 5 minutter.

Yderligere inspiration
Hent inspiration til events i fx vores gratis traeeningsplaner og Kom godt i gang-pakker,
som du finder her:

@ https://gymdanmark.dk/fitnessinspiration/
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Ordliste

Fit2Go Et traeningskoncept med faerdige funktionelle fitness-programmer, som
foreningen kan bruge direkte til hold, prevetraeninger eller events.

Funktionel fitness Traening med naturlige bevaegelser som squat, hop, lab, pres og krops-
vaegtavelser, hvor hele kroppen arbejder.

Udendgrs fitness Traening i det fri med kropsvaegtavelser, lab og simple gvelser uden behov
for fitnesscenter.
WOD Betyder “Workout of the Day” og er dagens traeningsprogram eller hoveddel

af treeningen.

Workout Hoveddelen af traeningen, hvor deltagerne gennemfgrer en samlet
treeningsopgave.

AMRAP Betyder “As Many Rounds As Possible”. Deltagerne gennemfgrer sa mange
runder som muligt inden for en bestemt tid.

Finisher En kort og intens afslutning pa traeningen, der giver ekstra energi og en
faelles folelse af at slutte steerkt.

Cool down Den afsluttende del af traeningen med roligere tempo, straek og feelles
afrunding.

Skalering At gore en gvelse lettere eller svaerere, sa alle kan veere med uanset niveau.

Air squat En squat uden vagt, hvor man bgjer i knae og hofter og rejser sig op igen.

Push-up En armstraekning, hvor kroppen holdes spaendt, mens man s&nker brystet

mod gulvet og presser sig op igen.

Mountain climber En gvelse i plankeposition, hvor knaeene skiftevis fgres frem mod brystet
i et hurtigt tempo.

Rygbgjning En @velse for ryggen, hvor man ligger pa maven og lafter overkroppen let
fra gulvet.
Wall ball slam En ovelse, hvor en bold laftes og kastes hardt ned i gulvet eller mod en

egnet flade, afhaengigt af udstyr og rammer.

Shuttle run Lgb frem og tilbage mellem to markeringer, typisk med korte vendinger og
hgj puls.
Planke En statisk kropsspaendingsevelse, hvor man holder kroppen lige pa under-

arme eller haender og teeer.

Down-up En lettere variant af burpee, hvor man kommer ned pa gulvet og op igen
uden krav om armbgjning eller hop.
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