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"Hurtigere, hajere, steerkere, lcengere og sundere, og gladere"

""Faster, higher, stronger, longer and healthier, and happier"
Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Kzere fitness wellness interesserede,

Det er sommer, det er varmt og veeldigt vejr til velggrende afslapning og
virksom (udendgrs) motion og fitness - og laesning af ferielitteratur, romaner,
krimier, inspirerende fagbgger, -artikler og -nyhedsbreve ... eller TV-sport, fx

Tour de France og OL.

Temaet for manedens varme nyhedsbrev er bedre traening - fx inspireret af OL
idealer - hvilket afhaenger af bade treenere og traenende. For traenere og
instruktgrer betyder det uddannelse, hvilket omhandles i den fgrste nyhed.

Fitness uddannelse: Et indspark om det - og pa baggrund af Isbende
opfordringer fra fitnessledere; nyt om en ny serie abne kurser med redskaber
til bedre fitness, personlig traening og holdtraening; hovedmalet er glaede,

tilfredshed og vedholdenhed.

Fitness videnskab: Danmark har netop, d. 27.6.12, har faet en ny ph.d.:
Idraetsanalytiker Kasper Lund Kirkegaard, der som den fgrste i

idraetsforskermiljget har udforsket dansk fitness historie.

Fitness med OL-inspiration: Snart stdr OL for dgren; forhdbentlig bliver der
8+ medaljer til Danmark og helst af guld. Har du selv mere lyst til at traene end

at se OL pa TV, sa fa her inspiration fra OL-principperne.

Fitness gvelsen i denne maned, sidst i nyhedsbrevet, er sjov six-pack traening

aka core training for fitness og forngjelse.

Rigtig God
Marina Aagaard, MFT



Fitness uddannelse

Fitness instruktgrer og personlige traenere i Danmark er generelt velorienterede
og fglger med i de seneste tendenser inden for traening.

Til gengaeld, hvilket Forbrugerstyrelsen tidligere har kritiseret, har de feerreste
en egentlig uddannelse (Forbrugerstyrelsen klassificerer de private og

foreningsbaserede fithess uddannelser som kurser).

Sandt er det, at de fleste danske instruktgrer kun har taget korte kurser pa 40-
80 timer og personlige traenere 80-180 timer. Mange traenere har dog yderligere
baggrund fra fx lzerer-, idreets- og fysioterapiuddannelser. Bemeaerk, at der
desuden findes en 1-8rig (heltids) DIF diplomtreener personlig treener
uddannelse, p8 Treenerakademiet, og en 1Y2-8rig (deltids/praktik) fitness
instruktgr erhvervsuddannelse.

Lees mere: Du kan downloade rapporten 'Idreetsrelaterede uddannelser og

kurser i Danmark' fra Idraettens Vidensbank p§ www.idan.dk.

Selvom uddannelse ikke alene ggr en dygtig instruktgr er det en fordel med en
vis teoretisk og praksisorienteret viden, der sikrer at traeningen bliver sund og
effektiv.

Det skal understreges, at der findes mange gode fitness 'kurser' i bA&de Danmark
og udlandet - og de fleste kurser vil bibringe deltagerne et eller andet, pa fa

eller flere omrader, i stgrre eller mindre omfang.

Det er dog vigtigt at orientere sig om de enkelte kursers indhold og mal pd
forhand, sa forventninger ikke skuffes. Fx kan et kursus have primaert fokus pa
enten teori eller praksis, og vaere enten forelasnings-, aktivitets- eller

gvelsesbaseret.

Selv s3 jeg helst, at fitnessverdenen blev enige om at holde fzelles
standardiserede, kvalitetssikrede, kurser med certificering - jeg har laenge, uden
respons, anbefalet det. Indtil da har jeg pd opfordring selv sat en ny serie abne
kurser pa programmet.

Det er intensive fagkurser med det bedste og nyeste inden for sundhed, idraet
og fitness og gearet mod stgrre udbytte for bade ledere (ejere), treenere og
treenende.

Du kan laese mere om kurset ved at klikke pa linket.

- Fitness Coach, fremtidens fitness instruktgr i dag
- holdtraening der 'holder'; giver resultater og ggr glad
- flere, gladere, mere vedholdende kunder

- succesfuld planleegning og treening der ggr forskel

Fitness videnskab


http://www.idan.dk/
http://www.marinaaagaard.dk/filer/Fitness%20Coaching%202012.pdf
http://www.marinaaagaard.dk/filer/Hold%202012.pdf
http://www.marinaaagaard.dk/filer/Fitness%20Excellence%202012.pdf
http://www.marinaaagaard.dk/filer/Personlig%20Training%202012.pdf

Danmark har netop, d. 27.6.12, har faet en ny ph.d.: Idreetsanalytiker
cand.scient. Kasper Lund Kirkegaard, der som den fgrste i forskermiljget har
udforsket dansk fitness.

Et stort tillykke herfra til den danske fitnessverden, der har faet sin historie og
organisation belyst og et kaeempestort tillykke til Danmarks muligvis flittigste
forsker, der i arevis utraetteligt har undersggt fitness, kommerciel savel som
foreningsbaseret, i de store undersggelser Sved for Millioner og Sundhed for
Millioner. De interessante rapporter herfra kan downloades fra Idraettens

Vidensbank pa www.idan.dk.

Titlen pd Kasper Lund Kirkegaards afhandling er “Fitnesskultur.dk — mellem
forening og forretning” og den indeholder blandt meget andet en omfattende
undersggelse af den danske fitness-sektors historie og baggrunden for
breddeidraettens kommercialisering igennem de senere ar.

Fra afhandlingen, som imgdeses med forventning; et overblik over idealtyperne

'forening' og 'forretning' (bemaerk, at rammerne er 'flydende'):

Foreningslogik Markedslogik
Forening Virksomhed
Medlem Kunde
Aktivitet Profit

Solidaritet Produktivitet
Neervaer Effektivitet
Feellesskab Fleksibilitet

Afhaengighed Uafheengighed

Fitness med OL-inspiration
Har du mere lyst til at traene selv end at se OL pd TV - selvom det er meget
motiverende at se, hvad mennesket kan med kroppen, hurtigere, hgjere,

staerkere, s& kan du lade dig inspirere af OL-idealerne.

Den olympiske idé er reelt en hel livsfilosofi, der "kombinerer kroppens, viljens
og sjeelens kvaliteter” og en idé om at blande idreet med kultur og uddannelse
for at skabe en livsmade baseret pa glaeden ved praestationen og ved at veere et
godt eksempel for andre.

De tanker kan med lethed overfgres til fitness, s& den sundhedsfremmende
motion bliver endnu mere helstgbt og motiverende. OL Fitness tips:


http://www.idan.dk/

Du kan laese hele artiklen ved at fglge linket her OL og fitness.

Fitness gvelse
Manedens gvelse er en sjov core-gvelse, sommeren er jo for mange 'nu-skal-

den-six-pack-frem-tid', 'Caterpillar Core Roll' (kdlormerulning). Man spaender

forside- og bagsidemusklerne skiftevis, sa man ruller sideleens. Ggr det en eller
flere gange i treek. Tip: Spaend I8rmusklerne, s§ knaeene er lgftede over gulvet.

Ovelsen er bedst pa bladt underlag, med mindre man har polstring selv!


http://www.marinaaagaard.dk/idd187.asp
http://youtu.be/bdwLx_EuUoQ

