Challenge? Boost motivation og business

30 Day Buns, Guns and Abs Challenge. 25 Days of Fitness. 100 push-ups pa 30 dage. Fra 50 til 250
squats pa 30 dage. Eller hvad med 3000 squats 1000 push-ups 30-day challenge?! Internettet er
fyldt med challenges, der udfordrer treenende til at presse sig selv max. Hvad er meningen?

Eftersom man i forbindelse med treeningsplanlaegning for motionister typisk gger belastningen
med maksimalt 5-10 procent fra uge til uge for at minimere risiko for overbelastning, kan en hurtig
gang hovedregning give en ide om, at en del af disse challenges nok overbelaster kroppen mere
end de gavner ... med mindre den aktive har seerligt gode gener.

Men hvad har challenges med fitness som forretning at gg@re? En del. For faelles for alle disse
challenges — naesten uanset hvordan de er skruet sammen - er, at de for det meste gger
motivationen og dermed vedholdenheden - hvis muskler og led vel at maerke kan holde til
belastningerne.

Inden for fysisk traening og fitness, hvor frafaldet (attrition, medlemstab) ofte er 40-50 % eller
mere i Igbet af de fgrste 3-6 maneder (uger), er det veerd at finde eller udvikle metoder, der kan
tiltraekke nye kunder og iszer holde fast pa de bestaende kunder.

Hvad er fitness problemet — udfordringen?

Forst og fremmest handler fitness generelt om at 1) fa en flottere figur, 2) komme i bedre form for
at kunne praestere bedre i job eller fritid og/eller at 3) forbedre helbredet. Det vil sige, at mange
treener ikke for aktivitetens egen skyld, men for noget andet.

Eventuelt som box:

En stor undersggelse udfart af Kasper Lund Kirkegaard og Idraettens Analyseinstitut viste — hvilket
overrasker mange idraetsforskere - at naesten % af de fitnesskunder som har holdt ved traeningen i
flere d@r rent faktisk (begynder at) motiveres af fitness i sig selv.

Samtidig dokumenterer anden forskning desveerre, at “gaderne er fyldte af frafaldne
fitnessmedlemmer” (Technogym), sa der grund til at arbejde mdlrettet pd at fastholde de, der er
gdet i gang med at traene. Det kraever langt feerre ressourcer at servicere igangvaerende kunder
end at rekruttere nye.

Dernaest mangler der generelt udfordringer i almen fitness traening: En stor andel af den million
danskere, der dyrker fitness, traener det samme og det samme igen uden en konkret malsaetning.
De fleste har en vag forestilling om at komme ”i bedre form”; de starter med et grundprogram —
og fortsaetter med selvsamme grundprogram i maneder eller endda ar.

Men uden konkrete, malbare, specifikke mal og uden variation, sker der for det meste ikke helt sa
meget med formen, som man kunne gnske sig; iseer de synlige forbedringer af
kropskompositionen tager laengere tid om at manifestere end mange motionister drgmmer om.

Vejen til demotivation og dermed frafald banes ofte af kedsomhed og manglende resultater.



Hvad motiverer motionister?

Forsgg inden for adfaerdspsykologi viser, at vi mennesker veelger aktiviteter og fritidsinteresser
inklusive motion ud fra iseer et af fglgende motiver:

e At faviden — at laere noget: Information, tips, uddannelse (foredrag, bgger, podcasts)
e At producere eller praestere noget: Produkter, malopfyldelse, resultater (medaljer m.m.)
e At sanse —fa fysiske oplevelser: Se, hgre, fgle, smage eller marke noget (sved, skulderklap)

At sanse (og at leere noget om kroppen) oplever man automatisk i fysisk traening, selvom der ikke
er udbredt fokus pa det. Til gengaeld mangler ‘produkt’ dimensionen; at man tydeligt ser
resultaterne af sine anstrengelser. De er der, men lommelygten skal rettes mod dem.

Her kan fitness ejerledere og treenere skele til gaming og esport industrien, hvor det i vid
udstraekning handler om at praestere og na mal; at bevaege sig op pa et hgjere niveau og samle
virtuelle skatte, point, preemier, prestige eller penge.

Fitness Challenges

Googler man fitness challenge dukker der 15.500.000 resultater op: Fysiske udfordringer, isaer 30
dages udfordringer inden for enkeltstaende discipliner som planker, armstraekninger (push-ups),
squats, lunges, mavebgjninger (ab curls), hvor det handler om at komme fra 0, 20, 50 eller flere og
op til ret hgje antal som 100, 250 eller 500. Det drejer sig ikke om at opna preemier og penge, men
et hgjere niveau formmaessigt.

De fleste challenges handler om en enkelt gvelse, som skal udfgres flere og flere gange eller ved
statiske gvelser holdes leengere og laengere. At skulle udfgre et fast, forudbestemt antal, hver dag
kan vaere en hjzlp og virke motiverende for nogen, men i andre tilfelde demotiverende, safremt
det ikke lykkes at na op pa dagens forventede antal.

Er malet at motivere sig selv eller andre, bgr traeningsansvarlige derfor overveje, hvad der er mest
passende: Skal der vaere konkurrence og eventuel risiko for at fejle eller skal der satses pa naesten
sikre sejre som i udvalgte challenges? Valg af den rigtige strategi pavirker graden af motivation.

For at holde styr pa challenge tal og motivationen, kan treenende downloade gratis, farvestralende
plancher til naesten ethvert traeeningsformal. Og det ggr mange yngre selv-treenende motionister i
stor stil — i modsaetning til fitnesscenter traeningskoordinatorer, som fornuftigt nok afviser de
fleste challenges som traeningsmaessigt uforsvarlige. Men. Hvis malet er motivation og man graver
lidt, kan der vaere guld at finde imellem de utallige challenges og programforslag ... selvom de
fleste helt abenlyst kreever bade modificering, nedskalering af antal gentagelser, regressioner og
ekstra restitution, for at de bliver rigtigt anvendelige hvad angar motion og motivation.

Fitness challenge modellen kan altsa i tilpasset form anvendes af fitnesscentre og treenere, i
bootcamps og personlig traening, med henblik pa at gge motivationen — ikke som alternativ til
vanlig traening, men som supplement og variationsmetode.



Club La Santa Fitness Challenge

Et af de f@rste resorts, feriesteder, hvor idraet og motion, er i hgjsaedet, er det danske Club La
Santa, der ud over sportsaktiviteter siden starten har satset pa fitness og holdtraening. |
fitnesscenteret har mange danske, engelske og tyske motionsturister saledes stiftet bekendtskab
med Club La Santa’s seerlige udfordring til geesterne:

Pa hjemmesiden og i fitnesscenteret reklameres der med Fitness Challenge:

”Kom og vis os og dig selv, hvad du kan! Alle er velkomne uanset niveau og erfaring og nar du
gennemfgrer modtager du et diplom. Bade maend og kvinder inddeles i kategorierne Grgn
(begynder), Bla (pvet) og rgd (avanceret). Udfordringen involverer en reekke gvelser med
forskellige maskiner og udstyr. Distancer, gentagelser og vaegt varierer for hvert niveau.”

Flere faktorer ggr udfordringen attraktiv: At det star sort pa hvidt, at alle er velkomne, at der er et
bredt udvalg af udfordringer, der kan forega pa flere niveauer — og at man modtager et diplom for

at gennemfgre.

Alt sammen incitamenter som stort set ingenting koster at implementere, men som kan betyde

forskellen pa om en nysgerrig far lyst til at deltage eller e;j.

Club La Santa’s Fitness Challenge

Exercise Green Green Blue Blue Red Red
Men Women Men Women Men Women
Bike 1,5k 1,5k 1,5k 1,5k 1,5k 1,5k
Rower 500 m (level 500 m 500 m 500 m 500 m 500 m
10) (level 6) (level 10) (level 6) (level 10) (level 6)
Hip flexor 20 20 40 40 60 60
Push-ups 10 10 (pa knae) 30 30 (pa knae) 50 50 (pa knae)
Step-ups 20 kg 10 kg 20 kg 10 kg 20 kg 10 kg
p-up (40 rep) (40 rep) (60 rep) (60 rep) (80 rep) (80 rep)
Sit-ups 20 20 40 40 60 60
Shoulder 10 kg 8 kg 10 kg 8 kg 16 kg 10 kg
press (20 rep) (20 rep) (40 rep) (40 rep) (40 rep) (40 rep)
Run 400 m 400 m 600 m 600 m 800 m 800 m
(5% incline) | (5% incline) | (8 % incline) | (8 % incline) | (10% incline) | (10% incline)
30 kg 12 kg 35 kg 20 kg 40 kg 24 kg
Bench press (30 rep) (30 rep) (30 rep) (30 rep) (30 rep) (30 rep)

Club La Santa’s Challenges foregar hver uge. Det vil sige, at udfordringen er aben hele ugen og nar
man har gennemfgrt aktiviteterne — velkendte, enkle fitness gvelser — skrives resultaterne ind i et
skema pa opslagstavlen, sa man kan sammenligne sig med andre, hvis man har lyst til det.




Alternativt kan man udfgre udfordringen — eller lignende challenges — pa egen hand, notere
resultater og i de fglgende uger notere egen fremgang.

Pa La Santa udbydes i gvrigt endnu en udfordring: En Concept2 romaskine dyst: “Ro for at vinde
eller bare for sjov”. Her ror man imod en direkte udfordrer, mens man selv og eventuelt andre -
kan fglge dysten via en skaerm foran romaskinerne. (Har man ikke tekniske faciliteter til det, kan
man i stedet ro mod de bedste tider i verden. Der findes Concept2 ranglister for alle aldersklasser
og disse kan slas op pa en poster eller annonceres i forbindelse med periodiske ro-challenges).

Tilsvarende aktiviteter, enten udfordringer med flere slags aktiviteter eller enkeltstaende gvelser
tilpasset malgruppen kan med fordel anvendes af fitnesscentre og personlige treenere med henblik
pa at g@re bade styrke- og cardiotraening meget mere motiverende. Det kan forega pa daglig eller
ugentlig basis eller som en szerlig event en gang om maneden eller kvartalet.

Seerlige aktiviteter og arrangementer signalerer at man som traeningsudbyder er fremme i skoene
og er med til at give fglelsen af, at det at vaere medlem eller kunde er noget seerligt og det i sig selv
— uanset om man deltager eller ej — er en motivationsfaktor.

Svedtest for sjov

Inden for Danmarks Idraets-Forbund og i folkeskolen bruger man ”Den lille svedtest”, en lille serie
gvelser sat sammen til en form for cirkeltraening, der samtidigt tester:

e koordination

e muskeludholdenhed
* muskelstyrke

e eksplosionsstyrke

Testen foregar typisk i en gymnastiksal eller tilsvarende, hvilket giver felgende muligheder
(redskaber som disse kan efterhanden ogsa findes i fitnesscentre, CrossFit faciliteter og outdoor
fitness omrader): Tove, bom, ribber, bomstolper med decimeter mal (0,1 m).

Til Den lille svedtest og andre fysiske tests behgver man normalt blot billige smaredskaber som
stopur, evt. en mekanisk taller (lille teelleredskab), flgjte til start- og slutsignal, maleband og
sjippetov, sa den form for events giver en meget hgj ROI (Return On Investment).

Traener man i miljger, hvor de traenende er i seerligt god form og konkurrencemindede, kan man i
stedet anvende gvelser eller hele testbatteriet fra eksempelvis Militeerets fysiske tests eller
Politiets optagelsesprgve. Disse og andre tests findes pa de respektive hjemmesider.

Den Lille Svedtest (Almen formtest)

Efter 15 min opvarmning gennemfgres testens seks gvelser pa cirka 10 minutter. Mellem hver
gvelse holdes pause pa ca. 1 minut. Efter endt test noterer man resultatet. Det samlede
tidsforbrug i alt ca. 35 — 40 min.



Efter ca. 15 min. opvarmning gennemfgres nedenstdaende gvelser i anfgrte reekkefglge:

1. Sjipning eller hop i 2 minutter — man far 1 point per sving, sjippeslag.

2. Maksimum antal af armbgjninger (inverted pull-up) — man far 10 point per pull-up!

3. 1 min. rygstraekninger — 2 point per rygstraekning

4. Maksimum antal armstraekninger

5. 1 min. forsidebgjninger, sit up med fgdder Iast under ribbe.

6. Maksimum springhgjde — 2 forsg@g; sergeant test, man maler forskel mellem to punkter. Har
man ikke faciliteter, Vertex eller vaeg til at tegne kridtstreger pa, kan denne test evt. udelades.

Testen gennemfgres lettest med en traener eller makker, som teeller antal gvelser, som derefter
testes, mens den f@rste testperson hviler.

Efter testen skriver man resultater pa sit scorekort (som i golf eller mini-golf) og udregner sin form
score. Bemaerk det relativt hgje antal point lidt som i computerspil — mange point motiverer mere!

Score:

900 — Fortrinligt

751 — 899 Meget tilfredsstillende

601 — 750 Tilfredsstillende

451 - 600 Mindre godt

Under 450 Ringe [i fitnessregi skal den formulering maske aendres til ‘plads til forbedring].

Formalet med fysisk testning er primaert at fastsla aktuel status som fundament for
treeningsplanlagning, men fungerer samtidig som traening og — afhangigt af test og testrammer —
motiverende aktivitet.

Bemaerk: Ved enhver form for test er det af afggrende betydning, at testgvelserne udfgres rigtigt,
praecist og pa samme made fra gang til gang for at man kan bruge og sammenligne resultaterne.

PR for sjovs skyld

Enkelte danske fitnesscentre har i Igbet af arene haft succes med squat-, dgdlgft-, beenkpres-, pull-
up- og bar-dip-konkurrencer (challenges), men for et mere begraenset publikum, nemlig de, der i
daglig traening sigter mod personlige rekorder, PR.

Den type gvelser og konkurrencer kan med fordel udvides med andre traeningsudfordringer som
appellerer til endnu flere motionister af begge kgn og i alle aldre. Det viser sig nemlig, at ikke bare
bgrn og unge, men ogsa voksne og senior motionister motiveres af udfordringer pa et passende
niveau — og i virkeligheden ogsa, selvom de maske ikke er sig det bevidst, muligvis en ny PR?

Som altid handler ’salg’, altsa motivation, om branding og markedsfgring og hvis en svedtest eller
styrkelgftkonkurrence kan szlge billetter under navnet challenge, er det maske det der skal til?



