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TRAENINGSPROGRAM - GANG

Vejledning til foreningen

Herunder praesenteres et treeningsprogram til danske lgbe- og gang-klubber til de sidste
12 uger frem mod Royal Run den 10. juni 2019.

Traeningsprogrammet er malrettet foreninger, der har indgaet et samarbejde med deres
lokale DGI Landsdel om at fa aktiveret en masse danskere far, under og efter Royal Run.
Programmet skal ses som inspiration til 12 traeningspas & 60-90 minutter i de 12 sidste
uger inden lgbet, og det er naturligvis helt frit at redigere, tilpasse og udvide i jeres for-
ening.

Efter Royal Run

Royal Run viste sig i 2018 at have en evne til at f4 en masse danskere, som normalt ikke
leber, ud at bevaege sig. Et 12-ugers forlgb frem mod Royal Run er et dejligt konkret og
overskueligt tiltag, men malet er naturligvis at fa de gaende til at fa et mere laengereva-
rende tilhgrsforhold til jeres forening. Derfor er det MEGET vigtigt, at | allerede fra start af
forlabet overvejer, hvilke tilbud | vil tilbyde deltagerne efter Royal Run. Snak med delta-
gerne om deres gnsker og meld ud i god tid, hvilken traening, de skal forsaette med efter
den 10. juni.

Gang-traening

Gang og ga-feellesskaber frem mod Royal Run er et tilbud til alle, der har lyst til at ga.
Formatet handler om at motivere folk, som er nye, relativt nye men ogsa rutinerede moti-
onister til — i feellesskab — at gere brug af ‘gang’ som et veerktgj for 1) at treene og 2) at
socialisere. Som forening har i gennem gang-forlebet mulighed for at yde en vigtig social
indsats i lokalomradet for mange mennesker, som har brug for og lyst til at veere sammen
med andre.

Da det ikke kraever specialiseret viden at gennemfare en ga-traening, vil der i dette pro-
gram veere mere fokus pa form. Det er vigtigere, at de motiverende rammer passes og
plejes end, at man laver den rigtige opvarmningsgvelse og udstrakningsrutine.

Malet med treeningen er at deltage sammen til Royal Run den 10. juni. Om der deltages
pa One Mile, 5 km eller 10 km gang er op til stemningen og niveauet pa holdet.

Selvom de fleste mennesker kan ga, sa kan der veere stor variation i de enkelte deltage-
res forudsaetning for at ga en tur. Nogle vil maske komme direkte fra sofaen/sygesengen
og veere udfordret ved at ga i 15 minutter, mens andre nemt vandrer i flere timer. Tilpas

derfor ruternes laengde efter deltagerne og del evt. de gaende op i flere grupper. Et godt
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udgangspunkt pa den farste tur vil veere 30-60 minutter med mulighed for at korte ruten
af undervejs.

Den gode veert

Nar fokus i hgj grad er pa det sociale aspekt, er det ekstra afgerende, at det gode veert-
skab og ’den gode veert’ praeger vaerdierne for faellesskabet. De grundleeggende antagel-
ser er, at vi hellere vil bruge tid pa det sociale fremfor tid pa de fysiologiske goder ved
regelmaessigt at ga en tur. Formatet skal ses som et middel til at fa folk ’i gang’, smage
pa livet som motionist og fa et indledningsvis indtryk af, hvad det vil sige at dyrke motion i
et foreningspraeget milja/idreetsfaellesskab. Det er derfor vigtigt at huske pa altid at veere
imgdekommende, venlig, lyttende og inkluderende hver gang, | mades.

Generelle “fif” til gang-forlgbet

Brug gerne 15-30 minutter forud for hver tur, hvor | taler og drikker en kop kaffe.
Her er det iseer vigtigt at vaerten er imgdekommende, naervaerende og interesse-
ret. | kan med fordel overveje at lave opvarmningsavelser imens (hvis | vil lave
sadan nogen). Det samme geelder efter hver tur, sa der rundes ordentligt af.

Det kan veere oplagt at opfordre til at deltage i gaturene i feellesskab med famili-
er, barn, venner etc..

Juster laengde og tempo efter din erfaring og kendskab til gruppens niveau.
Varier ruterne men gentag ogsa gerne de gode ruter for gensynets gleede. 45-60
minutters gang vil vaere et godt udgangspunkt. Herefter kan der justeres.

Lav evt. opvarmning for det paedagogiske og sociale aspekt.

| programmet er lagt op til udefrakommende oplaegsholdere. Dette betyder, at
man med fordel kan inddrage folk, der har en inspirerende og motiverende for-
teelling, som ikke er veerten. Det kan findes blandt deltagerne, i veertens netvaerk
og/eller i foreningen. Mange af de deltagende pa gaturene vil fgle dette som et
ekstra tilbud og styrke det sociale element i forbindelse med gaturene.
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Traeningsprogrammet — overblik

Uge

Traening

Samtale — kaffe og snak er opvarmning: Evt. opleegsholder
Praesentation af koncept, vaert og forlgb

Gang/gatur

Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn.

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning.
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning. Evt. oplaegsholder
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning.
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning. Evt. oplaegsholder
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning.
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

10

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning. Evt. oplaegsholder
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

11

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

12

Samtale — Kaffe og snak er opvarmning.
Gang/gatur
Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

13

Deltagelse i Royal Run den 10. juni
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Detaljeret beskrivelse:
Her er et bud pa, hvordan de enkelte treeningsgange kunne struktureres:

1) Samtale — Kaffe og snak er opvarmning: Preesentation af koncept, vaert og forleb
Alle bydes velkommen af veerten for forlgbet. Den farste gang efterfalges det af en intro-
duktion af veerten og forlgbet. De efterfaglgende gange kan den indledende start indehol-
de:

e Drik en kop kaffe.

e Huvis der er nye pa holdet, sa en introduktion af veerten og holdets deltagere.

e Gennemgang af dagens tur.

e "Opleegsholder”: Det kan veere nogle af de fremmadte, der forteeller noget foran
de andre savel som en anden foreningsperson, der har en interessant historie.
Dette kan ogsa forega ude pa turen, hvis en deltager er lokalkendt og kender il
en spaendende historie. Dette element kan tilfgjes efter behov/lyst evt. hver 3.
gatur.

e  Erfolk tilmeldt Royal Run d. 10. juni?

e Lidt henne i forlgbet kan de deltagende ogsa inddrages i introduktio-
nen/samtalen: er der nogen, der har noget pa hjerte?

e  Satidligt som muligt i forlgbet, kan der informeres om, hvordan man kan vaere
aktiv i foreningen efter Royal Run. Sgrg for at sikre fastholdelsen af de nye folk.

2) Gang/gatur

Ga en god tur i lokalomradet. Vaelg gerne en rute, der kan knyttes en historie til, som har
en betydning i lokalomradet: naturomrade, kulturel institution, arkitektur, varieret terreen
mv..

Eksempler pa temaer og andre “indslag” pa gaturene kan veere:
- Gato og to og skift Izbende ga-makker
- Leeg op til snak om udvalgte emner/spargsmal, som du giver undervejs — eks:
Hvad er din motivation for at komme ud at ga?
Hvad er din relation til lokalomradet?
Har du haft en god dag?
Er du royalist?
o Hvad er dit forhold til X?
- Aktive pauser
- Sanserne i spil — sellyt/fal efter ting i naturen/byen undervejs
- Hav et tema for turen. Bring evt. deltagernes viden i spil med oplaeg — eks:
o Historiske bygninger
o Lokale virksomheder
o Nye/gamle boligomrader
o Speciel natur
- Styrkegvelser undervejs
- Kun fantasien saetter greenser...

o O O O

Lav evt. 3-4-5 ruter og gentag dem gerne et par gange hver i forlgbet.
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3) Samtale — Udstraekning, snak og pa gensyn

Der rundes af i feellesskab. Lav evt. tre — fem simple udstraekningsavelser, der ikke krae-
ver stor krops- /idreetsviden. Det handler blot om at give folk en smag for, hvad det vil
sige at streekke ud. Det passer ind i rammen og er et typisk element i foreningslivet. Mat-
te der vaere motionister med, som er rutineret, kan de lave deres egne gvelser.

Opsummerende handler det generelt om at veere inkluderende, naerveerende og rumme-
lig.
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