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FA FLERE MZEND IND | KLUBBEN

Mange mand har haft en masse gode oplevelser med fodbolden,
men er stoppet med at vaere aktive, fordi det traditionelle tilbud
om turneringsfodbold ikke passer ind i deres liv. Seniorfodbold
er ofte forbundet med kampe hver weekend, hvilket far mange
maend i den "gode” alder til at stoppe med at spille og i stedet
vaelge den mere uforpligtende Igbetur eller det fleksible fitness-
center.

Med Bevaeg dig for livets traeningskoncept Motionsfodbold
for maend far | som klub mulighed for at fa mandene tilbage.
Traeningskonceptet kombinerer fodbold- og styrkegvelser og
garanterer en sund, sjov og social traening.

Kluberfaringer viser, at fleksibel motionsfodbold for mand kan
meduvirke til at skabe et bedre klubmiljg, hvor flere kan blive en
stgrre del af klubben, og hvor det bliver lettere at finde flere
frivillige kraefter.

Dette haefte introducerer dig til traeningsforlgbet, fortaeller om
konceptet og giver gode rad til, hvordan | kan ggre Motionsfod-
bold for maend til et nyt og spaendende tilbud i jeres klub.

Tov ikke med at kontakte jeres lokale Bevaeg dig for livet-konsu-
lent for at hgre naermere eller for at starte Motionsfodbold for
maend i jeres klub. Du finder kontaktoplysningerne pa din lokale
konsulent pa sidste side i denne introduktionsfolder.

HVAD ER MOTIONSFODBOLD

FOR MEND?

Motionsfodbold er for mand, der elsker spillet pa grgnsvaeren,
men som ikke gnsker at vaere bundet af et turneringsprogram.
Det handler om glaede og leg med bolden, og traningen er bade
sund, sjov og social.

Konceptet er udviklet til mand, der gerne vil spille fodbold pa
uforpligtende vilkar og med udgangspunkt i det simple spil til to
mal. Konceptet indeholder ogsa et 12 ugers traeningsforlgb, der
kombinerer styrketraening og fodboldgvelser. Styrketraningen
sikrer opvarmningen, mindsker risikoen for skader og gger spil-
lernes styrke gennem effektive og varierende gvelser. Fodbold-
delen giver inspiration til sjove gvelser og spil, der ggr det let at
organisere en traening, der bestar af andet end kamp pa to mal.

Traeningsforlgbet kan fglges fra start til slut, men det skal i hgje-
re grad ses som et fleksibelt gvelseskatalog, der kan kombineres
pa kryds og tvaers, som det passer det enkelte hold. Hvor meget
henholdsvis styrkegvelser og fodboldgvelser fylder i traeningen,
er individuelt fra hold til hold. Det handler om, hvad spillerne har
lyst till

Det kraaver ikke en treeneruddannelse at sta for traeningen, men
vi anbefaler, at en tovholder er ansvarlig for traeningen og sgrger
for organiseringen, da det giver stgrre sandsynlighed for fasthol-
delse af aktiviteten over lengere tid.

Motionsfodbold for mand er effektiv motion, der ggr verdens
mest populaere boldspil endnu mere fleksibelt og tilgeengeligt.

Det kan | som klub fa ud af at tilbyde
motionsfodbold for mand

Flere medlemmer

Flere frivillige kraefter

Mulighed for at tiltraekke en ellers tabt malgruppe
Synlighed i lokalmiljget

Et handgribeligt koncept

Bedre brug af faciliteter og bedre klubliv
Mulighed for at skille sig ud fra andre klubber
Kontingentkroner

Krav til en motionsfodboldklub

» Udarbejde en forventningsaftale med jeres lokale Beveaeg dig
for livet-konsulent

» Indgai et samarbejde med Bevaeg dig for livet - Fodbold
(DBU & DGlI)

» Registrere motionsfodboldspillere som medlemmer i klubben

Du kan lzese meget mere pa
www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold



Grundtanken i Motionsfodbold for maend er, at det skal vaere
fleksibelt og let at organisere. Derfor lader vi det vaere op til den
enkelte klub og det enkelte hold selv at bestemme rammerne ud
fra, hvad der er muligt — og hvad der vil fungere bedst. Jeres loka-
le Bevaeg dig for livet-konsulent hjzlper jer meget gerne pa vej.

Erfaringer fra eksisterende motionsfodboldklubber er, at tilmel-
ding til traening kan ggres let pa flere forskellige mader. | nogle
klubber virker en lukket Facebookgruppe rigtig godt, fordi man
bdde kan give informationer og oprette traeninger som begiven-
heder, hvilket ggr det let at holde styr pa tilmeldinger. | andre
klubber foregdr det via sms eller e-mail, mens mange hold kan
ngjes med at g@re det mundtligt fra uge til uge.

Viianbefaler, at der i hver motionsfodboldklub er en kontaktper-
son og en tovholder, der deler opgaverne mellem sig. Tovholder-
funktionen kan eventuelt ga pa omgang fra traening til traening,
ligesom den kan deles fast mellem to eller flere personer. Tovhol-
deren og kontaktpersonen kan ogsa vaere en og samme person.

Konkrete ansvarsomrader for tovholder:

» Have styr pd materialer til traeningen: Bolde, veste og kegler

» Sgrge for reservation af bane med mal

» Sta for et tilmeldingssystem til traeningerne: Fx via sms, Face-

bookgruppe eller mail

Konkrete ansvarsomrader for kontaktperson:
» Veere bindeleddet mellem klubben og Bevaeg dig for livet-
konsulenten
» Udarbejde en forventningsaftale i samarbejde med
Bevaeg dig for livet-konsulenten
» Synligggre jeres motionsfodboldtilbud: | netvaerk, i
lokalomrddet og pa klubbens hjemmeside. PR-materiale (fx
plakater og flyers) er udarbejdet og skal blot tilpasses jeres
klub. Dem finder i pa hjemmesiden
www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold
Sikre registrering og indmeldelse af
motionsfodboldmedlemmer
Finde en tovholder, der vil vaere ansvarlig for selve
motionsfodboldtraningen
» Lgbende evaluere tilbuddet



KONTAKT OS | DAG

Tov ikke med at kontakte os, hvis du gerne vil vide mere om Motionsfodbold for maend.
Din lokale konsulent star klar til at hjzelpe.

Kontakt din lokale Bevaeg dig for livet-konsulent

Jeppe Jensen 23201017 jeppe.jensen@dgi.dk Fyn

Henrik Sgrensen 21575009 heso@dbu.dk Fyn/Sydjylland
Michael Mathiesen 20428165 michael.mathiesen@dgi.dk Nordjylland

Anders @stergaard 516602 21 anoe@dbu.dk @stjylland

Peder Henriksen 20528050 peder.henriksen@dgi.dk Midt- og Vestjylland
lan Pedersen 21333280 isep@dbu.dk Kgbenhavn/Bornholm
Coprtoeiesen e (el e

frederik.loewenstein@

Frederik Lowenstein 6115 16 81 bevaegdigforlivet.dk

Nordsj=lland

Bevaeg dig for livet — Fodbold hgrer under den overordnede Bevaeg dig for livet-vision, som er et
samarbejde mellem DIF, DGI, TrygFonden og Nordea-Fonden. Visionen handler om, at flere danskere
skal vaere fysisk aktive, og at flere skal vaere medlem af en idraetsforening.

Formalet med Bevag dig for livet - Fodbold er at bidrage til den falles Bevag dig for livet-vision ved at
styrke, hj=lpe og udvikle fodboldklubberne.

Laes mere pa www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold

Laes meget mere om Motionsfodbold for maend
og Bevaeg dig for livet — Fodbold pa [IV”

www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold




