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Foreningsturen til
La Santa 2022




EN UGE MED
INSPIRATION,
SOL OG
SOCIALT
SAMVER

Tag med Bevaeg dig for livet —
Fitness til Club La Santa den 23.
september til 30. september
2022 og fa ny inspiration til bade
holdtraening og individuel
traening

Foreningsturen er skraeddersyet til instruktgrer og
bestyrelsesmedlemmer i foreninger, der har fitness pa programmet —
enten holdtraening eller individuel traening i et foreningsbaseret
fitnesscenter.

Vi har sammensat et spaandende program og vores dygtige
undervisere er klar til at inspirere jer pa de mange forskellige
workshops.

| en hel uge er der fitness i alle afskygninger samt masser af
muligheder for at netvaerke med andre foreninger. Det sociale
faellesskab er en stor del af turen, og der er sat tid af til sociale
aktiviteter samt deltagelse i netveaerk for bestyrelsesmedlemmer.
Der er plads til 105 deltagere pa turen, og for at sikre at sa mange
foreninger som muligt kan deltage, kan man i fgrste omgang hgjst
tilmelde 10 deltagere fra hver forening. Hvis der er plads, er der
mulighed for at fa flere med.




WORKSHOPS

FUNKTIONEL TRAENING

Basis Kettlebell

Vi gennemgar de mest velkendte teknikker og sikrer, at du som
instrukter er klar til at anvende kettlebells som en del af din og dine
medlemmers daglige traening. Du far basal viden om brugen af
kettlebell, greb og dvelser.

Malgruppe: Alle

Instrukter: Kasper Henriksen

Varighed: 1 time

Staerk core og grusom mave

Fa inspiration til din mavetraening. Vi arbejder med din core — dine
mavemuskler vil elske det dagen efter. Fokus er bade inspiration,
teknik og en workout, hvor du muligvis kan maerke det i mavsen, pa
den gode made, dagen efter. Du bliver skarp pa gvelser, der er moti-
verende og samtidig rammer specifikt det, dine medlemmer gnsker.
Malgruppe: Alle

Instrukter: Kasper Henriksen

Varighed: 1 time

Styrketraening til musik

Vi traener hele kroppen med brugen af kropsvaegt, vaegtstaenger,
handveegte og ikke mindst ... MUSIK! Fa inspiration til, hvordan du kan
bruge musikken til sma workouts og din daglige styrketraening.
Malgruppe: Alle (begraenset antal pladser)

Underviser: Kasper Henriksen

Varighed: 1 time

Mobilitetstraening

Du far kendskab til mobilitetstraening og redskaber til hvordan du og
dine medlemmerne kan opna eller forbedre mabiliteten og styrken i
hele kroppen.

Vi leger med din fleksibilitet og smidighed, samtidig med at du fysisk
og mentalt vil blive udfordret.

Med mobilitetstraening kan vi forbygge og forbedre darlig krops-
holdning og skader, samt muligggre en stgrre balance og bevae-
gelighed i kroppen. Du vil efter denne workshop kunne inspirere andre
med nye mobilitetsgvelser.

Malgruppe: Alle

Instrukter: Kasper Henriksen

Varighed: 1,5 time

Fa styr pa de 5 store basisgvelser

Fa helt styr pa teknikken i de klassiske funktionelle kropsvaegts-
pvelser — squat, push up, sit up, rygbgjninger og pull up — og deres
variationer. Der vil derudover vaere inspiration til, hvordan du bygger
en traening op med basisgvelserne samt hvordan du kan tilpasse
gvelserne, sd alle niveauer kan vaere med!

Malgruppe: Alle der arbejder med funktionel traening og gerne vil
mestre og videreformidle kropsvaegtsgvelserne. Begraenset antal
pladser.

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1 time

Find uanede traningsmuligheder udenfor

Leer at bruge dine omgivelser i traeningen. Man traener med egen
kropsvaegt, men er trukket udenfor til et vaeld af muligheder for
variation og udfordring. Workshoppen bestar af en masterclass, der vil
give dig inspiration til at sammensaette en traening med udgangspunkt
i intervallgb, pulsgvelser og styrketraening med egen kropsvaegt.
Udnyt de redskaber, der findes udendgrs, fx, baenke, trapper, ol. til at
variere og udbygge gvelser. Det giver traeningen et ekstra lgft og
motivation til hele tiden at udfordre de vante gvelser. P2 workshoppen
far du konkret inspiration til at lave sjov, progressiv traening udendgrs
hjemme i din forening.

Malgruppe: Alle. Begraenset antal pladser.

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1 time

Sammensat en effektiv CrossGym time

Fa ny inspiration til, hvordan du afvikler en effektiv og energifyldt
CrossGym traening. Denne workshop er en masterclass, hvor | vil blive
taget igennem en komplet traening fra A til Z. Vi vil komme omkring
alle typer gvelser inden for CrossGym, herunder gymna-stik,
vaegtlgftning og pulstraening, samt forskellige formater og koncepter
for traeningen.

Malgruppe: Alle, der er interesseret i CrossGym enten som ny eller
erfaren. Begraenset antal pladser.

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1 time

Traen selvom kroppen knager

Formalet med denne workshop er, at du bliver i stand til at fjerne
barrierer for medlemmer, der hammer dem fra at bevaege sig. Du vil
laere nogle konkrete gvelser, der kan hjaelpe dig og dine medlemmer til
at blive staerkere i hverdagen og forebygge skader, sa du kan hjzl-pe
dem med at fortsaette deres traning pa trods af skavanker. Eller
maske du blot selv har nogle gener, der begranser dig i din traening.
Malgruppe: Alle

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1,5 time

Skudsikker skulder

Denne workshop vil give dig inspiration til forskellige gvelser malrettet
styrke og skadesforebyggelse af skulderen, samt hvor-dan du kan
opbygge en traningstime med skulderen i fokus. Du vil fa basal viden
om skulderens opbygning og funktioner, hvilke typiske skavanker der
kan opstd, og hvordan du kan anvende denne viden i din rolle som
instrukter.

Malgruppe: Alle

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1,5 time



WORKSHOPS

FUNKTIONEL TRAENING - FORTSAT

Fra rund ryg til sund ryg

Mangler du inspiration til, hvordan du og dine holddeltagere far en
sund og steerk ryg? Pa denne workshop vil du fa input til traeningen
med nye og spandende gvelser der bade forbedrer styrken og
bevaegeligheden i ryggen. Vi vil derudover ogsa kom-me omkring
basal viden om ryggens opbygning og funktioner, typiske skavanker og
gener og hvordan du kan anvende denne viden i din rolle som
instrukter.

Malgruppe: Alle. Begraenset antal pladser.

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1,5 time

Makkertraening

At treene med en makker kan ggre traningen bade sjov og moti-
verende og dermed sgrge for, at du far mere ud af den! Pa denne
workshop far du inspiration til, hvordan du kan saette en effektiv og
alsidig traening sammen — kun med makkergvelser. Du vil fa forskellige
makkergvelser til din samling, der vil kunne bruges til alt fra
opvarmning til styrke-, core- og konditionstraning samt traening af
balance og koordination. Fa nye gvelser der nemt kan implementeres i
traeningen i foreningen, da det foregar fuldstaen-dig uden udstyr og
kun med brug af hinanden.

Malgruppe: Alle, bade nye og gvede instrukterer, der arbejder med
funktionel traening. Begraenset antal pladser.

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1 tim
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Puls og Styrke

Fa inspiration til dine puls- og styrkesekvenser. Her arbejdes ud fra, at
traeningen skal vaere hard, sjov og udfordrende. | denne workshop vil
man se forskellige mader at organisere aktiviteter pa, mens musikken
er en vigtig medspiller i hele undervisningen. (praktisk)

Malgruppe: Alle instruktgrer som arbejder med puls- og
styrkeelementer i deres undervisning. Der tages udgangspunkt
arbejde med lette vaegte (max 20 kg)

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1 time




WORKSHOPS

INDIVIDUEL TRAENING

Stzerkmandstraening

Vi gennemgar en staerk-kvinde/mands-traening, hvor dit ner-
vesystem med garanti vil blive udfordret. Staerkmandstraening er for
dig, der gerne vil finde ud af, hvor steerk du er og preve at lege med din
styrke pa mere alternativer mader. Der skal Igftes, baeres og kastes.
Ny inspiration til alternative og udfordrende gvelser, som vil gge din og
dine medlemmers styrke og forbedre jeres nervesystem.

Malgruppe: @vede instruktgrer. Begraenset antal pladser.

Underviser: Kasper Henriksen

Varighed: 1,5 time

Teknik Tjek

Gennemgang af maskiner, brugen af hdndvaegte og steenger efter dit
behov. Vi gennemgar de gvelser, som du er usikker pa og snakker om
de tekniske fokuspunkter, som du selv og dine med-lemmer skal vaere
opmarksomme pd. Veer klar pa at komme med specifikke gvelser og
vaer nysgerrig pa dig selv og din teknik. Fa helt styr pa din egen teknik
og opna sterre sikkerhed i de fokus-punkter dit medlem skal bruge for
at fa en god og sikker traening. Malgruppe: Alle

Underviser: Kasper Henriksen

Varighed: 1 time

Basis Vaegtloftning

Basal viden om vaegtlgftning, greb og gvelser. Vi gennemgar de mest
velkendte teknikker og sikrer, at du som instruktgr er klar til at
anvende basale gvelser (traek og stgd) inden for vaegtlgftning, som en
del af din og dine medlemmers daglige traening. Velkendte pvelser
som frivend, snatch og sted bliver gennemgaet.

Malgruppe: @vede. Begraenset antal pladser.

Underviser: Kasper Henriksen

Varighed: 1 time

Alternative traaningsmetoder til Ioberen

Specifik traening til Igbere. Plyometrisk traening (kraftudvikling) og
mobilitet er i hgjsaadet. Workshoppen kan klade instruktgrer bedre pa
til at varetage alternativ traening til Igbere, der gnsker ny inspiration.
Malgruppe: Alle med interesse i Igb, som gnsker gode supplerende
gvelser, der kan forbedre Igbegkonomi og eksplosivitet.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1,5 time

Opvarmningsrutiner og lege

Rutiner og lege med formal at opvarme og mobilisere kroppen —
samtidig med at medlemmerne tilmed har det sjovt. Workshoppen
kan udvide din veerktgjskasse til opvarmning af medlemmer - bade
enkelt og hold. Ny inspiration til den klassiske opvarmning pa en
standard kredslpbsmaskine.

Malgruppe: Alle — bade til én-til-én og hold instruktgrer.
Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1 time

Dgdlgft workshop

Praktisk workshop, hvor instruktgrerne instrueres i regressions- og
progressions variationer af den konventionelle dgdlgft. Du far
vaerktgjer til at udfordre pa ny og bryde eventuelle styrkeplateau, og

bliver klaedt pa til at instruere og udfgre "kongelgftet” dgdlgft.
Malgruppe: Instruktgrer, som gnsker at fa finpudset/genopfrisket
teknik i dgdlgft, samt introduceres for nye alternative variationer af
den gamle kending.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1,5 time

Landmine

Prgv en traeningsform, som kraever ét redskab og fa kvadrat- meter og
kan komme hele kroppen igennem. Du far landmine- gvelser til at
traene hele kroppen og masser af ny inspiration til nye gvelser.
Malgruppe: Alle instruktgrer

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1 time

Et arms- og et bens gvelser

Et ben og et arms gvelser med kettlebell, kropsvaegt og hand-vaegte.
Du bliver god til at udligne styrkeforskelle, samt styrke, balance og
koordination.

Malgruppe: Alle instruktgrer, som gnsker ny inspiration til ensidet
pvelser. Begraenset antal pladser.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1 time

Traening for den travle

Du bliver kleedt pa til at vejlede de travle medlemmer med et snaevert
tidsrum til traening. Hver "blok” tager 10-20 minutter.
Traeningsmetoder som AMRAP, EMOM og TABATA.

Malgruppe: Alle instruktgrer, som gnsker ny inspiration til hurtige og
effektive traeningsprogrammer.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1 time



WORKSHOPS

KOREOGRAFI

Pool Party

Kom med til aktive 30 min. i poolen, hvor vi har det sjovt til god musik,
far pulsen op og smil pa laeben. Du far inspiration til vand- aerobic og
social faellesaktivitet.

Malgruppe: Alle

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 30 min.

Dance Workout m/ Sllent FIT

Pa denne time skal der danses og traenes igennem | ét stort mix. Der
danses til masser af forskellige genrer og velkendte gvelser fra styrke-
og funktionel traening; som burpees, squats, sit-ups mv. blandes ind |
dansen.

Derudover er lyden helt unik! Der benyttes Silent FIT hgretelefoner til
traeningen, hvor alle far udleveret et par hgretelefoner og dermed selv
er herre over volumen. Instruktgren taler direkte til alle via mikrofon,
hvilket ggr oplevelsen intens og sjov. Du vil i denne lydboble opleve at
hamningerne smides og faelleskabet opleves pa en ny og anderledes
made.

Malgruppe: Alle der kan lide at danse og have det sjovt — og fa en god
traening undervejs.

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1 time

Hip Hop / House Dance Workout

| lgbet af 60 minutter skal vi dance, bounce og hoppe, give den gas til
oldschool feels og lzere lekker koreografi til nyere trends indenfor
genren. HipHopens universe er keempestort og byder pa laekre trin,
fede beats og masser af attitude. Sa hvis du er fan af dansegulvet og
indstillet pa at have en fest, sa kom med!

Malgruppe: Danseglade undervisere der kunne tanke sig undervisning
og inspiration i hiphop'ens univers. Der forventes ikke teknisk
baggrund | hiphop, blot lyst til at blive inspireret — og danse!
Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1 time

Latin Dance Mix

Under den spanske sol, vil vi skrue op for de latin amerikanske rytmer
og danse salsa, merenque, reggaeton, bachata med mere. Der danses
track for track, med enkelte stop undervejs hvis der skal arbejdes lidt
dybere et trin. Det er dog ikke en teknisk workshop, men en time med
fokus pa at danse, have det sjovt og maske inspireres til at saette
latinamerikanske rytmer kan pa playlisten og tage lidt sommermagi
med fra Spanien ndr man vender hjem til Danmark igen.

Malgruppe: Danseglade mennesker der kunne taenke sig undervisning
og inspiration og ikke mindst sommerfornemmelser i det magiske
latin amerikanske danseunivers. Der kraeves ingen forudsaetninger,
udover hang til smil pa laeben og mod pa at Igsne | hofterne.
Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1 time

Dans - bare for sjov

| denne time danser vi rgven ud af bukserne til de fedeste hits gennem
tiden. Hvis du kan lide sved pa panden, faellesskab og smil pa laeben,
sa kom og vaer med. Du far inspiration til koreografi.
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Malgruppe: Alle der kan lide at danse og have det sjovt. Kraever ingen
tekniske forudsaetninger, kun hang til smil pa laeben.

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1 time

Musikken som redskab

Pa denne workshop lzerer du, hvordan man kan bruge musikken i
undervisningen. Vi arbejder med begreberne; takter, bpm, musik i
forgrunden vs. baggrunden etc. Musikken kan skabe stemning, men
ogsa veere et hjaelpende redskab for instruktgren undervejs i
undervisningen, sa musik er ikke kun brugbart pa step- og dansetimer.
Undervejs benyttes Silent FIT systemet, sa du ligeledes introduceres
til en anderledes made at bruge lydrummet pa.

Sa gnsker du at udvide din horisont, udfordres og blive dus med
musikken, sa kom til denne workshop, der bdde er teoretisk og
praktisk.

Malgruppe: Instrukterer, der slet ikke har/eller har lidt erfaring med at
bruge musikken og takterne i deres undervisning

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1,5 time

Bodytoning — progression og sammensatte gvelser

Denne workshop vil hovedsagligt vaere praktisk, men der vil ogsa
forekomme teorisekvenser. Vi arbejder med at skabe progression i
gvelserne pa en bodytoningstime, sa kroppen udfordres uanset
niveau, sa vi far det maksimale ud af timen ved brug af lav vaegt, samt
kropsveegtavelser.

Malgruppe: Instruktgrer som underviser i holdtyper som; Stram op,
Motion og trim, bodytoning, mave/baller/Iar etc.

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 1,5 time



WORKSHOPS

BODY & MIND

Morgenyoga 1

Du behgver hverken at vaere smidig, have en god balance eller vaere et
morgenmenneske for at kunne vaere med til morgen- yoga. Det er
morgenstraek, hvor alle kan vaere med. En god made at fa stivhed ud
af kroppen og blive mentalt klar til en ny dag. Klassen vil tage
udgangspunkt i Hatha Yogaen, og vil besta af fysiske stillinger,
andedratsgvelser og en liggende guidet afspanding.

Malgruppe: Alle

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1 time

Morgen yoga - Vinyasa

Flow sekvenser til at fa kroppen igang. Hjertedbnere, jordforbindende
gvelser, med balance elementer. Fokus pa vejrtraekning, core
stabilisering og glaede til sjelen. Flow bliver gentaget 2 gange. Anden
gang en smule hurtigere og derfor er det vigtigt at have en kenskab til
yogaens asanas.

Gentagelse af bevaegelser, og @gning i svaerhedsgraden af sekvenser,
er godt for den neurologiske forbindelse mellem hjerne og krop. Dette
kan evt indfgres i andre traenings aspekter.

Malgruppe: Alle, der har forstaelse for basisstillinger og gerne have
kendskab til vinyasa eller flow yoga.

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1 time

Yin Yoga — med lodret stgtte

Yin Yoga er en blid yoga form, hvor de enkelte stillinger holdes passivt
mellem 3 og 5 minutter og nogle enkelte endda laengere tid. Ved at
blive flere minutter i de samme yogastillinger, leere du at give slip og
finde roen i stillingerne, hvilket ggr denne yogaform helt unik. De
fleste yogastillinger er liggende eller siddende, og i denne workshop
tilfgrer vi et "vaeg-element” for at ggre ekstra brug af tyngdekraften,
ved hjzelp af en lodret linje. Der vil vaere henvisninger til yin yogaens
teori og filosofi undervejs.

Den modsatte af yang, kan yin bruges som afspaendings redskab, evt.
som restorativ praksis.

Malgruppe: Alle

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1 time

Power Yoga med musik

Pa workshoppen far du inspiration til en dynamisk yogaklasse med et
skaerpet fokus pa kontrol, flow og overgangene mellem stillingerne.
Du vil mdske opleve nye sekvenser og overgange, som du ikke har
stiftet bekendtskab med tidligere. Musikken er der for at gge
motivationen, oplgfte dig og finde en ny made at udforske bevaegelsen
i kroppen. Efter 1,5 times fysisk praksis er der mulighed for at snakke
programmet igennem. Du far inspiration til en yogaklasse, som vil
udfordre din krop og dit mind-set. Klassen vil skubbe til dine
forventninger til en klassisk yogatime med de overraskende
overgange og den oplgftende musik. Mgd op med et dbent sind, bliv
udfordret og inspireret.

Malgruppe: Instrukterer eller gvede yogaudgvere, som gerne vil prgve
en anden tilgang til deres praksis.

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1 time og 45 min.

Yoga Nidra over 2 dage

"Yoga Nidra' betyder Yoga sgvn. Her guides du til at finde en dyb
bevidst hvile bade fysisk, mentalt og emotionelt. Det siges, at 30
minutters Yoga Nidra har samme virkning som 4 timers dyb sgvn.
Workshoppen fordeles over to dage, for at give dig en fornemmelse af,
hvad en kontinuerlig afspandingspraksis kan give dig. Pa dag 1
praesenteres Yoga Nidra og dens egenskaber. Du far indblik i hvordan
du kan bruge kroppen til at finde ro i sindet.

Malgruppe: Alle. Hvis du har sgvnbesvaer eller er praaget af en hjerne
der er svaer at slukke er du mere end velkommen her.

Underviser: Nicola Franks

Varighed: Dag 1: 45 min. Dag 2: 30 min.

Det anbefales, at du deltager bade dag 1 og dag 2 for det mest
optimale udbytte. Der er dog ogsa mulighed for at deltage én af
dagene.

Alignment fokus - solhilsen og vinyasa flow

Denne workshop er med fokus pa at forbedre din alignment for at
forebygge skader. Der gives inspiration til korrekt alignment for at gge
styrke og mindske muligheden for skader. Da skulder skader ses tit
hos yogier, piller vii denne workshop solhilsnen og vinyasa flowet lidt
fra hinanden. Vi kommer til bade at snakke om opvarmning, pauser,
klimaktiske stillinger og nedkgling. De sidste 15 min. kan der stilles
uddybende spgrgsmal.

Malgruppe: Alle — serligt nyuddannede eller dig der gerne vil forbedre
din praksis

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1 time

Happy Hips

Hoftedbnende gvelser vil flere af os have et had-kaerlighedsforhold til,
da mange vil opleve en begranset bevagelighed. Pa workshoppen vil
vi arbejde med yogastillinger, som kan lindre og forebygge smerter i
hofter og i l2end. Dybe hoftedbninger kan virke bade konfronterende
og udfordrende, hvorfor vi vil bruge dndedraettet til at skabe ro og
forlgsning. Vi starter med at gge blodomlgbet og hjertefrekvensen
med en hatha baseret opvarmning. Her har vi fokus pa
energiplacering, med saerligt fokus af hoften. Herefter kommer vi ned
pa matten, hvor der arbejdes med en mere yin fokuseret praksis.
Malgruppe: Alle — workshoppen er for alle, som gnsker inspiration til
pvelser, der kan skabe st@rre bevaegelighed i hofte og laend.
Underviser: Nicola Franks

Varighed: 1,5 time

Falles afslutning med yoga

Vi slutter ugen godt af med en fzelles afslutning, hvor vi bevaeger og
straekker kroppen ud, far treenet smilebandet en ekstra gang og
gnsker hinanden pa gensyn. Du far selv inspiration til en feelles
afslutning med mange deltagere.

Malgruppe: Alle

Underviser: Nicola Franks

Varighed: 40 min



WORKSHOPS

FOREDRAG, NETVARK, WORKSHOPS

Motivation & livsstilsandringer

Hvordan skaber vi sunde holdbare livsstilsaendringer for bade os selv
og andre? Vi snakker motivation og har fokus pa, hvad der er vigtigt for
dig og dine medlemmer i forhold til at leve et sundt og meningsfuldt
liv. Du far viden og inspiration til at kunne guide dig selv og andre pa
vejen til et sundere liv.

Malgruppe: Alle

Instrukter: Kasper Henriksen

Varighed: 2 timer

Udvidet programlaegning i styrketraning

Oplaeg om periodiseringsmodeller og traeningsplanlagning over tid.
Casearbejde, hvor instruktgrerne selv skal sidde og arbejde med cases,
som gennemgas og sparres om i plenum. Tager udgangspunkt i
styrketraening. Workshoppen kan udvide din vaerk-tgjskasse til
programlaegning til de mere avancerede medlemmer — eller egen
traening.

Malgruppe: Instruktgrer, som har godt styr pa basisprogrammer, og
pnsker indsigt i programlaegning over tid.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1,5 timer

Kostmyter

Teoretisk oplaeg omkring kost, naerringstoffer og timing af maltider i
forbindelse med traening. Tager udgangspunkt i de mange myter, som
florerer. Oplaegget kleder dig bedre pa til at vejlede medlemmer i kost
og ernaring,.

Malgruppe: Instruktgrer, som gnsker stgrre indsigt i kost.

Underviser: Rikke Hansen

Varighed: 1,5 time

Traningsmyter:

Nuanceret trning og et opdateret syn pa kroppen

Der findes mange sejlivede traeningsmyter, som f.eks. om knaeene ma
komme ud over taeerne i gvelser, og det kan sveert at vurdere, hvad du
bgr tro pa. Dette foredrag vil pa en spaendende og engagerende made
tage dig igennem, hvordan sadanne traeningsmyter er opstaet samt
fremhave sandheden gennem den nyeste forskning, sa vi en gang for
alle kan aflive disse myter. Herefter vil du vaere i stand til nuancere
traeningen i din forening og let kunne komme med det korrekte svar til
gaengse traenings- myter.

Malgruppe: Alle

Underviser: Martin Dan Jgrgensen

Varighed: 1,5 time

Instruktgrens rolle

Hvad ge¢r en instrukter god?

Som underviser af andre mennesker, uanset om det er | CrossFit,
yoga, dans, gymnastik med meget mere, har man en stor indflydelse
pa disse menneskers liv og vaeren — og ikke mindst motivation.
Motivation til at na et specifikt mal, motivation til at komme | gang,
motivation til et sundere, steerkere, roligere, gladere, bevaegelsesfyldt
liv. Det er store sager, og alle os der underviser ved, at det er arbejdet,
forberedelsen, de mange ekstra timer og udfordringerne vaerd! For det
er og bgr veere udfordrende at vaere instruktgr — pa den fede made!
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Det er en rolle der giver anledning til at ville udvikle sig fagligt og
personligt hele rejsen igennem.

Pa denne workshop tager vi fat | instruktgrens vigtige rolle og
beskaeftiger os med hvad der adskiller en OK instruktgr fra en stjerne-
instrukter. Vi arbejder med autencitet, personlighed og kompetencer.
Og gar i dybden med spgrgsmal som: Hvor finder man som instruktgr
inspiration ndr kreativiteten ikke lige melder sig automatisk? Hvor
henter man selv energi til at vaere “pa” igen og igen? Hvornar er man
instrukter? ...og mange flere.

Workshoppen giver alle i instruktgr-rollen stof til eftertanke, samt
redskaber at tage med hjem og arbejde med i eget regi. Derudover vil
der vaere god erfaring at udveksle og inspiration at hente hos de andre
med-instruktgrer, uanset hvilken type undervisning de udfgrer.
malgruppe: Instruktgrer i alle typer af timer, uanset erfaring.
Underviser: Naja Klzerke

Varighed: 90 minutter

Borne Fitness

Pa denne workshop praesenteres en ramme for undervisning af bgrn |
fitness. Aldersgruppen tager udgangspunkt | de 8-12 arige, men kan
ogsa tilpasses de lidt yngre eller lidt eldre bgrn. Nar bgrn
introduceres til fitness skal et primaert vaere sjovt og der skal vaere
gang | den — og sa skal man som instruktgr vaere med!

Workshoppen giver inspiration til hvordan du kan bruge, dans, leg,
skyggeboksning, yoga, stafetter og styrkegvelser (med kropsvaegt) til
at kreere en sjov og aktiv time for bgrn.

Sidst, men ikke mindst, vil du opleve at gense barnet | dig selv — og det
har vi allesammen godt af at hilse pa indimellem

Hvis du underviser bgrnehold i forvejen, er der god inspiration at
hente. Alternativt kan workshoppen maske inspirere til at starte nye
fitness hold for bgrn, hvis det giver mening for foreningen.
Malgruppe: Instruktgrer, der underviser bgrnehold eller pataenker at
opstarte sadanne.

Underviser: Naja Klaerke

Varighed: 60 minutter




TILMELDING, PRISER OG
PRAKTISK INFO

Du tilmelder dig pa Club La Santas hjemmeside pa dette link;
https:/www.clublasanta.com/da/sport-og-
motion/events/foreningsfitness-paa-club-la-santa

Tilmeld dig i perioden den 30. marts til den 1. juni 2022 efter
fgrst til mglle princippet.

| perioden 30. marts-11. april kan hver forening hgjst tilmelde
10 instruktgrer. Efter 11. april kan foreningen tilmelde yderligere
instruktgrer, hvis der er flere pladser tilbage pa turen.

Efter tilmeldingsfristens udlgb er tilmeldingen bindende, og der
udsendes deltagerliste og andre praktiske oplysninger.

Husk ved tilmelding at notere hvem, du gerne vil bo sammen med.

Transport

Der er flytransport direkte fra Kebenhavn og Billund til Lanzarote.
» Transfer mellem lufthavn og Club La Santa er inkluderet i prisen.
= Purig transport er for egen regning.

= Der er afgang fra Kastrup kl. 9 den 23. september.

Mgdetid er senest kl. 6.30.

= Der er afgang fra Billund kl. 07.30 den 23. september.

Mgdetid er senest kl. 05.30.

» Hjemkomst til Kastrup den 30. september kl. 20.30 og Billund kI.

18.10.

Overnatning

Overnatning foregar pa Club La Santa — se www.clublasanta.dk
» Der overnattes i lejligheder, som deles mellem 2-6 deltagere.
» Du skal selv finde dem, du vil bo sammen med, og hvis du ikke
har nogen, skal du enten betale for at bo alene i en lejlighed
eller dele med en anden af samme kgn, som Club La Santa
saetter dig sammen med.

= Det er ogsa muligt at booke enkeltvzerelse.

= Der er begraensede antal veerelser.

Priser

Comfort 1:

Lejlighed til 3 personer: 6.855 kr. pr. deltager
Lejlighed til 2 personer: 7.885 kr. pr. deltager
Lejlighed til 1 person: 11.035 kr.

Comfort 2 2:

Lejlighed til 6 personer: 6.625 kr. pr. deltager
Lejlighed til 5 personer: 7.075 kr. pr. deltager
Lejlighed til 4 personer: 7.615 kr. pr. deltager
Lejlighed til 3 personer: 8.605 kr. pr. deltager
Lejlighed til 2 personer: 10.585 kr. pr. deltager

Suite 1 Seaview:
Lejlighed til 3 personer: 8.605 kr. pr. deltager
Lejlighed til 2 personer: 10.505 kr. pr. deltager

Suite 2 Seaview:
Lejlighed til 6 personer: 7.345 kr. pr. deltager

Lejlighed til 5 personer: 7.795 kr. pr. deltager
Lejlighed til 4 personer: 8.605kr. pr. deltager
Lejlighed til 3 personer: 9.955 kr. pr. deltager
Lejlighed til 2 personer: 12.565 kr. pr. deltager

» Morgenmad til 730 kr. kan tilkgbes ved tilmeldingen. Pa turen

er der workhops, som Igber hen over frokosten og der er samtidigt
planlagt flere faellesspisninger, sa derfor frarades det at

kgbe halv- eller helpension, men at man “"ngjes” med morgenmad,
hvis man vil have forplejning.

= Det er ogsa muligt at tilberede mad i lejligheden.

= Pd turen er der plads til 105 deltagere.

» \/ed faerre end 60 deltagere gennemfgres turen ikke.

» Der er 54 pladser fra Kgbenhavn og 51 pladser fra Billund.

» Nar pladserne pa de respektive afgange er optaget, kan du blive
henvist til at rejse fra anden lufthavn end gnsket — du mai

dette tilfaelde selv afholde omkostninger i forbindelse hermed.

Forudsaetninger

For at deltage skal du enten have Bevaeg dig for livet — Fitness’
Fitnessinstruktpruddannelse eller vaere uddannet
fitnessholdinstrukter

(fx. yoga, dance, puls&styrke). Det forudsaettes, at

man som deltager er instrukter i en forening, som enten er
medlem af DGI og/eller GymDanmark

Aktiviteter

Ud over de planlagte workshops og foredrag er der diverse sociale
aktiviteter, bl.a. feellesspisning, og La Santas gvrige aktiviteter

kan ligeledes benyttes.

Medbring

= blat sygesikringskort

= traeningstgj og sko til alle workshops
= kasket/drikkedunk

Purigt
Ret til &ndringer i programmet forbeholdes.
De til enhver tid geeldende corona-retningslinjer skal fglges.

Spergsmal?
Kontakt Ruben Lundtoft pa tif. 29 40 68 60 eller
ruben.lundtoft@bevaegdigforlivet.dk.


https://www.clublasanta.com/da/sport-og-motion/events/foreningsfitness-paa-club-la-santa
https://www.clublasanta.com/da/sport-og-motion/events/foreningsfitness-paa-club-la-santa

Undervisere

Rikke Hansen

Martin Dan Jgrgensen

Kasper Henriksen

Naja Klaerke

Nicola Franks



