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Top 10 Fitness Trends 2010

Fitness er i stgt vaekst med en stigende procentdel af befolkningen som aktive fithessmedlemmer. Senest ses flere a&ldre og born i fithnesscentrene.
Top 10 fitness trends for 2010, baseret pa analyse og observationer af internationale tendenser og 'boblere’ i Danmark Izbet af 2009:

1. Kvalitet i traening, dvs. uddannet og kompetent personale.
Ifalge unders@gelsen Fitness i Sundhedsfremme og forebyggelse (2009) og American College of Sports Medicine (2009) skaber det brogede
uddannelsesmarked og de mange forskelligartede uddannelser forvirring (darlig kvalitet) og fremover vil kunderne kraeve mere kvalitet og viden om
instrukterernes uddannelse.

2. At spare tid eller penge! Det er den overordnede tendens ifalge American Council on Exercise. Det opnas bl.a. med:

3. Express fitness (fast fitness og quick hold), hvor man treener intensivt, med hgj kvalitet, i max. 30 minutter, er staerkt pa vej frem.

4. Funktionel fitness, back to basics, med harde kropsvaegtevelser, kompleks vaegtlaftning (som Crossfit) og kabeltreeksavelser.

5. Coretraning, kropsstammetraening (bl.a. pilates), er stadig i vaekst.

6. Special holdtraning, iszer dansepraeget traening er pa vej frem, pa vej fra Syd-amerika og USA er Zumba Fitness og herhjemme har danseren Elisabeth
Dalsgaard netop lanceret Ballroom fitness.

7. Kettlebell traening, individuelt og pa hold. Den 8-32 kg tunge 'kedelkugle’ giver suveraen treening, men kraever god teknik. F& i starten hjeelp af en erfaren
kettlebell traener.

8. Elektronisk fitness, pa amerikansk 'exergaming’ vinder stadigt frem (til de der ikke vil i fitnesscenteret). Wii Fit og EA Sports Active. Farstnaevnte er ude
med et nyt program "Your shape', som benytter sig af et kamera, s& programmet holder gje med din udferelse.

9. Fitness tracking: Testning, programlaegning, treeningsdagbeger pa nettet, online treening, og over mobilen. Sadanne programmer har veeret tilgeengelige
leenge, men er nu i fremdrift sammen med tidens fokus pa fitness.

10. Flowin. Der kommer hele tiden nye fitnessredskaber i alle starrelser og prisklasser, selvom ikke alt er lige effektivt eller lige langtidsholdbart. Et af de bedre,
nye produkter er Flowin®: En glideplade med glideskiver til haender, fadder eller knze. En re-lancering af 90’ernes slidetraening (suversen glide-, ski- og
skejtetreening), nu med fokus pa (over)kroppen og coretraining (... der mangler desvaerre ramper til kredslgbssliding ...)

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er
international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som
olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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