Bedre til sport i fitnesscentret

Sports-specifik traening? Det lyder avanceret. Det kan det sagtens vaere for
eksempel nar der er tale om traening frem mod de kommende Olympiske Lege. Det
kan ogsa veere relativt enkelt som nar det gaelder bedre kondition og styrke til en

golfmatch, et badmintonstaevne eller en fodboldkamp med vennerne.

Grundtreening til fitnesskundernes favoritidreet er et omrade, der fortjener starre
opmaerksomhed, fordi fysisk treening til sport pa venskabsdyst-niveau kreever nemlig
hverken szerlige ressourcer eller indgaende kendskab til de aktuelle idraetter, blot et vist
overblik og viden om hvilke spargsmal, der skal stilles: Svarene gar det muligt at designe

mere effektive programmer, sa man som fitnessudbyder kan yde en bedre service

Derfor traener fitnesskunder

Omkring 1 million danskere dyrker en eller anden form for fitness. Blandt de mest udbredte

treeningsmotiver er:

e Udseende

e Bedreform

e (Jget velveere
e Bedre helbred

e Bedre til idreet

Andelen, der oplyser, at de primeert kommer i fitnesscenteret for at blive bedre til idreet, er
forholdsvis begreenset, under 5 procent. Det kan blandt andet forklares ved at mange af
dem, der regelmaessigt dyrker sport, Igber i det fri eller traener i veegtlgftningsfaciliteter i
tilknytning til haller og sportsanlaeg.

Sports-specifik treening er dog et potentielt udviklingsomrade for bade fitnesscentre og
personlige traenere, der i forvejen rader over faciliteter til malrettet, funktionel treening:
Smajusteringer eller sports-specifikke tilfgjelser til hold og individuelle programmer, eller
udvikling af attraktive specialhold, kan veere med til at servicere nuveerende kunder bedre

og dermed forbedre retention (fastholdelse) eller endda tiltreekke nye kunder.



Sport for all

Idreet er et nordisk udtryk for sport, der ikke er malrettet konkurrence, internationalt kaldes
det sport for all, sport for alle. | Danmark er idreetten organiseret i forbund under
hovedorganisationerne DGI og DIF (og firmaidraetten DFIF).

DGI, De Danske Gymnastik og Idraetsforeninger repreesenterer "sport for alle”, men
selvom der ikke er konkurrencer, er der mange staevner og opvisninger.

DIF, Danmarks Idraets-Forbund omfatter bade eliteidreet, sport malrettet nationale og
internationale konkurrencer, og breddeidreet, sport for all.

Motion — herunder almindelig fitness — er mere eller mindre struktureret, ikke malrettet
konkurrence og ofte selv-arrangeret eksempelvis lgh, gature, stavgang og fitness pa egen
hand i fitnesscenteret eller hjiemme pa stuegulvet.

Der er hos idreettens hovedorganisationer DIF og DGI en vision om at ggre Danmark til
verdens mest idreetsaktive land med 75 procent af befolkningen i sving senest i ar 2025.
Aktuelt er ca. 61 procent aktive, sa der skal nyteenkes og udvikles — bade i idraetsregi og i

fithesssektoren — for at n& malet.

De idreetsinteresserede danskere

Gruppen af igangveerende fitnesskunder, der dyrker fitness for at blive bedre til idreet, er
bredspektret og omfatter idraetsaktive fra weekend warrior niveau til supermotioner — over

6-10 timers motion om ugen — og sportsudgvere pa nationalt og internationalt niveau.

Helt konkret drejer det sig for mange motionister om at blive klar til sommerens cykel- eller
vandreture eller vinterens skiferie — eller forbedre preestationsevnen i deres foretrukne

idreetsgrene.

Danskerne er de mest idraetsaktive i Europa og dyrker over 100 store og sma idraetter.
Nogen motionister er meget aktive end andre og dyrker mere end en idraet, mens andre
oplyser at de kun treener sporadisk.

De stgrste motionsaktiviteter er motion, lgb og vandreture (gang), mens de starste

idreetsgrene stadig totalt set, bade barn og voksne, er fodbold, gymnastik og svemning.



Stagrste idreetsgrene i Danmark (2018)

Fodbold = 329.922 medlemmer

Gymnastik = 200.490 medlemmer

Svgmning = 189.977 medlemmer

Golf = 148.135 medlemmer (Minigolf = 1.548 medlemmer)
Handbold = 104.609 medlemmer

Badminton = 92.307 medlemmer

Ridning = 64.384 medlemmer

Tennis = 58.146 medlemmer

Sejlads = 52.199 medlemmer (Surf/rafting = +2.677 medlemmer)
Atletik = 39.684 medlemmer

Tal fra Danmarks ldreets-Forbund.

Atleter i fitnesscenteret

Eliteidreetsudgvere fra vidt forskellige discipliner som fx dans og boksning kommer ogsa til
treening i fitnesscentre for at finpudse formen: De lange abningstider, mange redskaber og
seerlige services kan veere attraktivt som supplement eller variation til treening i de vante
rammer i sportsklubben.

De fleste topatleter fglger faste programmer, som er udformet af deres egen (fysiske)
treener. Langt fra alle atleter har dog adgang til treenerbistand og de sgger derfor hjeelp til
programlaegning og traening hos personlige traenere i fithesscentre.

Malrettet sports-specifik traening kraever et neermere kendskab til idreetsleere og
planleegning samt Igbende supervisering, testning og opfalgning. Det er et nichetilbud for

treenere med seerlige kompetencer.

Foruden de klassiske idraetsgrene er der i de senere ar kommet en helt ny type
konkurrencer inden for OCR (forhindringslgb) pa alle niveauer og CrossFit, hvor det
ultimative er at blive Fittest on Earth. Pa grundtreeningsstadiet kommer man langt med all-
round fitness, men geelder det toppraestationer er der behov for saerlig treening inklusive
veegtlgftning, atletik og gymnastik, hvilket ikke bergres i denne artikel.

Treeningsplanlaegning for novicer



Mange (indledende) fithess programleegninger handler fortrinsvis om at sikre et all-round
grundlaeggende styrkefundament. Det enkelte program med her og nu formforbedring er i

fokus snarere end det store billede.

| sport og mere vidtgaende personlig treening laver traeneren ud fra kundens gnsker en
overordnet rammeplan, der inddeles i perioder, periodisering, med hver deres delmal og
detail-programmer. Det er forskelligt fra center til center og treener til treener, hvor meget
man gar ud af den form for langtidsplanlaegning i traditionelle fitness treeningsforlgb, men
uanset kundernes niveau og mal, opnar de bedre og mere motiverende treeningsseancer
med tydeligere resultater, nar forlgbene baseres pa en vis form for planlaegning; mere eller

mindre omfattende og detaljeret ud fra kundens personlige preeferencer og behov.

Pa det ene side kan det veere et omfattende projekt at udforme en treeningsplan. Pa den
anden side behgver det ikke at vaere voldsomt kompliceret. | alle tilfeelde kan treeneren
tage afseet i de overordnede omrader indenfor traeningsplanlaegning, fordi sa bliver

resultaterne som minimum bedre end helt uden planlaegning!

Vil man som treeningsudbyder have bedre forudsaetninger for at hjeelpe kunderne med
sports-specifik treening, er det betryggende at vide, at traeningsplanleegning falger et
generelt mgnster med faste temaer, der relaterer til alle sportsgrene. Derimod varierer
betegnelser, principper, kultur og rammer en del fra sport til sport, derfor ma treenere
(uden neermere kendskab til den aktuelle sport) spgrge sig godt og grundigt frem.

Sperg: Hvordan, hvem, hvorfor, hvornar, hvad, hvor?
BOKS

Treeningsplanleegning

Kravsanalyse

Kapacitetsanalyse og testning

Malszetning

Planleegning (langtidsplan, korttidsplan, ugeplan)

a r LN

Programlaegning >>> traening



Kundernes behov og sportens krav

| fitness programlaegning er det — forhabentlig — kundernes behov, der dikterer traeningens
indhold ud fra et interview der involver en slags behovsanalyse: Hvad er malet? Hvad

gnsker kunden af sin treening? Hvorfor?

Hvis kundens mal er at forbedre sin sportspraestation, er det i mindst lige sa hgj grad
sportens krav, de sakaldte arbejdskrav, der bestemmer: Man tager afseet i reglerne og

hvordan sporten udfares i praksis.

Ud over at kende reglerne har sportsklubbernes fysiske traenere fingeren pa pulsen, nar
det geelder metoder, tendenser, topresultater fra aktuelle konkurrencer, kampe, og andre
faktorer, der kan optimere traeningsplanleegningen. Det kobles med viden om biomekanik
(beveegelser, samspillet mellem bevaegelser og belastninger af kroppens veaev, muskler,
knogler, led og sener) og treeningsfysiologi (bl.a. hvilke energisystemer, der dominerer; om

sporten overvejende er aerob, anaerob eller en blanding).

Sports-specifik traening ud fra arbejdskrav er ikke fithnesscentrenes eller instruktgrers
hjemmebane og det er ikke ngdvendigt at vide alt om alting. Alligevel kan man i fithessregi

udbygge forholdet til idreetsaktive kunder ved at:

e Finde inspiration til udvikling af mere motiverende, effektive programmer ved at

skele til sportens arbejdskrav ved udformning af holdtilbud og programmer.

e Tage initiativ til en dialog om, hvordan idraetten foregar, hvad kunden faler er
anstrengende eller lige til — hvis muligt tages med idraetstreeneren med pa rad —
som en hjeelp til design af resultatorienterede sports-specifikke fithessprogrammer.

BOKS

Hver vinter drager et meget stort antal danskere nordpa eller sydpa for at dyrke en
forholdsvis kreevende sport pa breedder. Mange kommer hjem med skader pa grund af
manglende fortreening, enkelte maske pa grund af traening, der ikke er sports-specifik nok?
Det farste spgrgsmal, der skal stilles: Skal du lgbe langrend eller pa alpinski?

Selv fitnessinstruktagrer uden treenerkompetencer kan med et halvt gje se, at der er forskel

pa hvad kroppen skal kunne yde i de to discipliner: | langrend er der meget dynamiske



(koncentriske) arm- og benbevaegelser i lang tid ad gangen. Pa alpinski er bevaegelserne
en blanding af statiske, dynamiske (koncentriske og excentriske) beveegelser og i
vaesentligt kortere tid ad gangen. En del af treeningen bgr malrettes specifikt, sa der er en

tydelig kobling mellem treening og sport.

Kapacitetsanalyse (screening)

En ting er sportens krav. En anden er kundens form: Den fysiske kapacitet her og nu. Det
kan treeneren fastsla med en kapacitetsanalyse eller screening (undersggelse):

En eller anden form for undersggelse eller vurdering er essentiel i sports-specifik traening,
hvor der er stagrre fysiske krav end i almen motion. Ofte er kundens ambitioner er store,
men hvis grundformen ikke er pa plads, skal treeningen starte fra bunden, saledes at
skader undgas. Laegger man eksplosiv, tung eller kompleks sports-specifik traening oven
pa et ustabilt fundament, er det kun et spagrgsmal om tid, far det resulterer i skader eller

overtraening.

| savel fitness som sport ma treeneren vurdere kundens, den aktives, udgangspunkt far
videregaende testning og treening, hvilket ogsa er det, som fitness instruktgrer mere eller
mindre bevidst ggr under det personlige interview og den farste traeningsrunde; indhenter

informationer ved at lytte og observere.

Hvordan er kundens helbred? Er kunden sund og rask, fri for sygdom, skader og

skavanker? Hvordan er kundens grundform?

Der er i gvrigt ganske mange seniorer, der gar til fithess med gnsket om at kunne dyrke
idreet uden skader og i forbindelse med programlaegning er det vaesentligste da ikke
kronologisk (faktisk) alder, men snarere (anslaet) biologisk eller funktionel alder; der er

forskel pd om kunden har vaeret inaktiv i arevis eller har dyrket sport det meste af livet.

Der findes en reekke udbredte screening metoder og testbatterier. Hvad skal man veelge?
Det kommer an pa ... En test giver et veerdifuldt billede af status forud for videre
planlaegning, men den skal veere velvalgt ud fra behovet og kreever, at testforholdene —
udstyr og sikkerhed — er i orden samt at den der tester og den der testes er klar til det. Kun
da bliver testen palidelig.

Alligevel kan simple knapt sa preecise tests give indblik i staerke og svage sider og

desuden virke motiverende, hvilket fremmer treeningsvedholdenheden.



SMART malsaetning

Den gode gamle SMART model kendt fra malsaetning og planleegning i diverse
sammenhaenge fungerer ogsd som en relevant ramme for sports-specifik fitness.

At sezette sig et (sports-specifikt) mal kan forhindre, at treeningen virker tilfeeldig eller
kedelig, og ud fra hovedmalet kan man fastlaeegge delmal, som man traener hen imod i

kortere eller leengere perioder.

SMART model
e Specifikt
e Malbart

e Accepteret (eller aktivt)
e Realistisk

e Tidsbestemt

Fitnessudbyderens formal med brug af SMART-modellen i sports-specifik traening (og
ellers), er at kunden konkretiserer sine gnsker, sa planleegningen og treeningen bliver

bedre, s& malene nas, hvorved skuffelse og demotivation undgas.

Hvis kunden har sveert ved at beskrive sit idraetsmal eller formulerer sig diffust “at komme i

bedre form til golf’, ma treeneren stille flere spgrgsmal og planleegge strategisk:

e En realistisk tidsramme, sa der er stgrst mulig chance for succes og vedholdenhed.

e Fokusering pa de delmal, hvor der hurtigt ses forbedring fx mobilitet og balance.

Leeg en plan

En plan? Nogen mennesker er vilde med planer, andre bryder sig mindre om dem, derfor
er kommunikation og forventningsafstemning alfa og omega for succes, nar

fitnessudbydere skal designe individuelle forlab med sports-specifik traening.

| sport er der en udfarlig langtidsplan for traeningen fx en saeson- eller arsplan. | sports-

specifik fitness treening pa motionsniveau er det — nogen ville sige heldigvis — hverken



ngdvendigt eller hensigtsmaessigt med en alt for fasttemret langtidsplan. Ofte kommer der
et eller andet pa tvaers, familieliv, jobudfordringer, ferier eller sygdom og sa skal planen
alligevel aendres.

Ydermere treener kunderne i de feerreste tilfselde hen imod en konkurrence. For det meste
geelder det forbedring af preestationen i hallen, pa banen eller vejen — og maske

uddistancering af vennen, kollegaen eller naboen.

Det gar langtidsplanleegning langt lettere og det kan veere sa simpelt som at tegne en
tidslinje og plotte datoer for delmalene ind fx @nsket Igbetid i minutter, antal Igftede kilo

eller beveegeudslag i centimeter. At der justeres i planen undervejs er kun naturligt.

BOKS

Sports-specifik holdtraening?

Lgbehold og holdcykling er allerede store succeser — og sveerere behgver det ikke at
veere. Andre oplagte muligheder i fithessregi er golf fithess (naesten halvdelen af alle
golfspillere oplever problemer med ryggen pa grund af manglende bevaegelighed og
styrke) eller ketcher fitness (med fokus pa eksplosivitet, udholdenhed og mobilitet) eller
lige til hgjrebenet: OCR (forhindringsbane) fitness, der naesten er det samme som
funktionel fitness, der allerede udbydes i flere centre; sjov med medicinbold, reb, veegte,

ringe m.m.

| sportsverdenen deler man langtidsplanen ind i overskuelige, middellange perioder; ogsa
kaldet periodisering. En periodeplan er egentlig arsplanen inddelt i perioder med

forskellige delmal og dertil harende traening (indhold, varighed og omfang).

| sports-specifik fitnesstraening er det ikke ngdvendigt at udpensle detaljerne pa forhand,
man kan ga ud fra delmalene og lave programmerne derudfra efterhanden som treeningen

skrider frem og det bliver klart, hvor hurtigt eller langsomt resultaterne kommer.

Efter arsplanen og periodeplanen kommer ugeplanen, som er central, nar det geelder
restitution; passende hvile mellem traeningspas.

Ugeplanen er oversigten over al motion og treening i lgbet af ugen. Man kan tage en
kalender og plotte sine idraets- og motionsaktiviteter ind og pa den made danne sig et
overblik over den samlede treeningsmangde, volumen: Den belastning, som kroppen

udseettes for, nar bade sport og treening teelles med.



BOKS
FIT-formel

FIT formlen er faktorerne, der pavirker den samlede treeningsmaengde i lgbet af ugen:

e Frekvens, antal gange per uge
e Intensitet, belastning pa kredslgb og muskler

e Tid, treeningsvarighed, hvor leenge der treenes per gang

| styrkelgft kan man styre treeningen ret ngje ud fra antal seet, repetitioner og lgftede kilo
og i lab ud fra antal kilometer og intensitet. Nar man dyrker flere treeningsformer eller
idreetter, bliver billedet mere komplekst, hvilket gor det ngdvendigt at prgve sig.

BOKS

En arsplan for din fitness virksomhed
Ligesom man leegger arsplaner i sport, kan man gare det til en sport at lave arsplaner for
sin fitness business. Enten en traditionel kalendermodel med traening (arbejde) og

restitution (ferie) eller et arshjul over saerlige perioder, events eller kampagner.

Attraktiv sports-specifik traening

|dreetsaktive i fitnesscenteret? | feerd med almindelig fitnesstraening pa egen hand? Som
fitnessudbyder kan man undersgge behovet og ud fra dette udvikle og promovere mere

malrettet sportstraening som et ekstra (godt) tilbud inden for:

e Personlig treening
e Personlig treening for sma hold (small group personal training)

e Holdtreening

Hvert felt har sine fordele og begraensninger. Personlig treening er helt oplagt som platform
for sports-specifik treening, alligevel virker (personlig) treening for sma hold, nichehold
malrettet sma grupper af sportsudgvere (venner og holdkammerater) inden for store eller

sma idraetsgrene, som den maske allerbedste plan:



Ud over at veere mere gkonomisk fordelagtigt for alle parter er holdtreening, hvor man

folges med ligesindede, endnu bedre til at sikre vedholdenheden i leengden.

Holdtreening pa ’lukkede’ specialhold med supplerende fysisk treening eller motiverende
off-season vedligeholdelsestraening i samarbejde med lokale handbold-, fodbold, volley-
eller basketklubber er en anden afpravet model, der abner mulighed for gensidig gevinst.
Fitnesscentre rader generelt over flere ressourcer (redskaber og instruktgrer) til alsidig
coretreening fx TRX og koordinationstraening med rytmisk aktivitet eller balancetreening

med specialredskaber.

BOKS

En del idreetsaktive kunder (og mange sportsudgvere) har — iseer i starten —

en relativt lav grad af motivation, nar det geelder fithess og fysisk traening, og selvom
sociale medier og magasiner kan givet indtryk af, at 'de fleste’ dyrker eller har behov for
hard treening eller ekstremsport, er det ikke helt retvisende. Det er et fatal, der er sa
entusiastiske, at de gnsker at traene supertungt eller superleenge. Det ma
treeningskoordinatorer, treenere og instruktarer, som typisk selv motiveres af hgj-intensiv,
tung eller langvarig treening, forholde sig til og handle ud fra, sa kunderne far den (sports)
treening, de rent faktisk motiveres af. Maske suppleret af goodie bags, diplomer og

medaljer (race bling) som i populgere sportsevents.

BOKS

Sports-specifikke gvelser

Sports-specifik treening omfatter bade basisgvelser og koblingsgvelser, der ligger teet pa
idreettens egne beveaegelser. Der vil veere flest basisgvelser i starten af et forlgb, i
grundtraeningsfasen, men over tid skifter veegtningen gradvist til flere tekniske,

sportspraegede gvelser. Kernegvelser er:

e Bgjning
e Straekning
o Treek

e Pres (og kast)

¢ Rotation (drejning



e Forflytning (locomotion) i alle retninger

Basisgvelserne i grundtraening er overordnet set de samme uanset alder, kan og idreet.

Forskellene ligger i treeningsmaengden og niveau; gvelsernes svaerhed fx hastighed.

Sportslig succes

Kernen i en traeningsplan er den enkelte treening og de tilhgrende gvelser. Hvordan
udfaldet bliver, aftheenger imidlertid bade af planleegningen, indholdet, og afviklingen:
Organisationen, metoden, og formidlingen (undervisningen) har betydning pa lige fod med
selve treeningen.

Hver enkelt sportstreeningssession har potentialet til at styrke og motivere (fastholde) den
idraetsaktive, men kan ogsa svaekke og demotivere (fare til frafald), hvis treeningen
planlaegges eller afvikles uhensigtsmaessigt — ngjagtigt som i fithess holdtreening og
personlig traening.

BOKS

Treeningspas model

Opvarmning generel

Opvarmning specifik

Tekniktraening (kan ogsa ligge efter hoveddel)
Hoveddel (kondition/styrke)

Nedvarmning 1 (restitutionsaktivitet, mobilitet,)

Nedvarmning 2 (puls ned, andedraet)

Til forskel fra almen fitness er hvert enkelt treeningspas i sport dog baseret pa en eller

anden form for treeningsplanlaegning, hvilket gger chancen for fremgang og resultater.

@nsker fithesscentre og personlige treenere pa samme vis fremgang pa bundlinjen via
udvidelse af produktsortimentet med tiltreekkende sportstraeningstilbud, er det en Kklar
fordel at "ga efter guldet” med netop en plan for udvikling og markedsfaring af forlgb
(bootcamps?) med sports-specifik treening. Fordelen er, at det i den type treening pa
motionsplan ikke er et absolut krav med sportsekspertise eller omfattende planer: En
smule viden om arbejdskrav og traeningsplanlaegning kombineret med fitness faglighed,



idreetsentusiasme og spgrgelyst kan vaere nok til at bane vejen for succes med bliv-bedre-

til-din-sport-programmer.



