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I naturen er der rig mulighed for at traene... ogsa fitness!

Dette naturfitness-katalog er taenkt som inspiration til; at lave en
naturfitness-bane, pa jeres egen Skov- og Naturstyrelse enhed,
naturskole, skolegard; Eller blot til, hvordan I kan bruge nogle af
de elementer naturen allerede byder pa, som fitnessredskaber.

Udspring i Crossfit

Hoved-ideen til Naturfitness kommer fra Crossfit. Det er et styrke-
og konditionsprogram bygget op omkring konstant varierende
funktionelle/dynamiske bevaegelser, der udfares ved relativ hgj
intensitet. Crossfit har sine rgdder i Californien tilbage i
1980’erne, men er fagrst kommet her til Danmark de seneste ar.

Traening for alle

Naturfitness er ment som et tilbud til alle: bagrn og voksne — gamle
savel som unge. Traeningskonceptet er det samme for alle, men
der kan andres i vaegt, gentagelser og tid afhaengig af hvor god
den fysiske form er.

Fitness med 4 kategorier

| dette katalog har vi opdelt naturfitness gvelserne i fire katego-
rier:

1. Left af egen vaegt

2. Loft af andet (tree — sten)

3. Puls-treening

4. Balance

Konkurrencemomentet

Et effektivt motivationsmoment pa naturfitnessbanerne er konkur-
rence. Dyst mod hinanden to og to pa de faciliteter, hvor det er
muligt. Keemp om hvem der farst gennemfgarer et antal gvelser,
for eksempel 15 armbgjninger. Lab kravl og klatre om kap ndr det
falder naturligt.

Hjorten og treeet

Naturfitness kan bruges som stationaere aktiviteter, eller som
enkeltstdende elementer. De stationaere aktiviteter egner sig godt
som dele af en fast bane, der etableres i skoven, hvorimod de
enkeltstdende elementer ogsa kan medbringes til arrangementer
pa "fremmede” lokaliteter, hvor der ikke stilles nogle krav til
omgivelserne. Vi har for overskuelighedens skyld valgt et maerke-
system med et trae, som markerer de aktiviteter, der egner sig
bedst stationaert og en hjort, der viser hvilke elementer, der bade
kan bruges stationaert, men som ogsa er oplagt flytbare.

Udformning af naturfitnessbanen

Optimalt set er naturfitnessbanen stort set “usynlig”. Det tilstrae-
bes at der bruges forhandenvaerende materialer. Altsa, ligger der
et veeltet trae, sa udnyt det til balance, styrke og behaendigheds-
avelser. Er der et traee med en gren i en passende hgjde for arm-
haevninger, sa taenkt det ind i jeres planleegning.

Meningen med samlingen af gvelser i dette katalog er at | bruger
det | synes om, og det som passer ind i jeres eget omrade og
koncept. | kan veelge det antal gvelser, | finder passende, flere



@velser tager udgangspunkt i samme redskab, sa der bliver hurtigt
mange gode aktiviteter ud af fa elementer.

Inddragelse af interessenter

Ved opbygningen af naturfitnessbanerne og udvaelgelsen af
elementer kan inddrages skoleelever, laerere, fitnesscentre eller
andre, som kunne have interesse i naturfitness. P& den made
skabes, der ejerskab, kendskab og interesse fra starten.

Lokal naturfitnessvejledning

Nar | laver en naturfitnessbane, kan det vaere en god ide samtidig
at lave en vejledning til avelserne pa banen. Pa
www.skovognatur.dk/getmoving kan | finde en skabelon til,
hvordan vejledningen udformes. Vejledningen laves i Word og
kan efterfglgende konverteres til pdf-fil og laegges pa internettet
eller uddeles til interesserede brugere.

Instruktionsvideo

En made at formidle jeres naturfitnessbane kan ogsa veere ved at
lave en kort instruktionsvideo, hvor | Igber banen igennem, samti-
dig med at det forklares, hvordan de forskellige gvelser udfares.
Videoen kan laegges pa nettet til download, til computer, telefon
og ipod.

NATURFITNESS-@VELSER

Opvarmning

For at undga skader og @ge praestationsevnen er det vigtigt at
varme godt op far naturfitnesstraening starter. Brug gerne 10-15
min, hvor alle muskelgrupper varmes op, husk ogsa konditions-
avelser og straekavelser.

Traeningsraekkefolge

For den mest effektive traening skal | treene musklerne sektions-
baseret. Dvs. for eksempel traenes farst arme og skuldre, sa mave,
ryg, balder og lar. Derefter laves pulstraening. Hvis | laegger puls-
traeningen ind mellem muskeltraeningen, far I ikke pulsen op sa
lang tid af gangen, og det nedsaetter effektiviteten af traeningen.
Balanceavelserne kan laegges ind mellem muskelgvelserne, eller
som optakt eller afslutning.

Afsluttende udstreekning

Efter | har gennemfart naturfitnessgvelser er det en god ide at
straekke ud. Sgrg for at komme hele kroppen igennem, pa den
made undgar | gmhed i musklerne de efterfalgende dage. Tag
eventuelt en trgje pa under udstraekningen sa | ikke bliver kolde,
det er ogsa med til at forebygge muskelgmhed.



LOFT AF EGEN VAGT

Generelt er det rigtig godt at bruge sig egen kropsvaegt
til treening, da man pa den made undgar mange af de
skader, der ellers kan opsta ved for tunge lgft.

Tilstraeb at lave 10-15 gentagelser pr avelse

Armhaevninger i gren (trae)

Udfordringen er her at finde et godt trae eller lave en bom som alle kan springe op
og haenge i.

Der skal veere et blgd fladt underlag sa man ikke “vrikker om pa foden” nar man
slipper grenen.

Man kan benytte en hjeelper til at lafte lidt af ens kropsvaegt, eller en hjaelpetraeklods
til det ene ben.

Der er mange variationer udover den traditionelle med handfladerne mod sig selv.
Prgv med handfladerne vaek fra dig selv, eller "the crossfit way”, hvor du saetter din
krop i dynamiske svingninger og hiver dig op. Du kan ogsa haenge helt statisk i gre-
nen og traene din mave ved at lgfte ben mod vandret gentagne gange.

Det er primaert forsiden af overarmene som traenes, men ogsa underarme, skuldre,
ryg og mave.




Armhaevninger fra liggende stilling (hjort)

Find en gren eller bom, som er haevet godt fra jor-
den, varier med handfladerne henholdsvis vaek fra
dig selv eller mod dig selv, bryst helt op til gren.
Som udgangspunkt haenderne ud for skuldre, men
kan varieres med stgrre afstand.

Her traenes de gverste rygmuskler, men ogsa arme
og skuldre.

Armbgjninger fra bom (hjort)

Her er det “push ups”. Hvis den er for sveer,
kan man stgtte pa larene, er det for nemt sa
lav den med klap eller én hand!

Der traenes primaert de gverste brystmuskler
men 0gsa skuldre og arme.



Mavebgjninger mellem to treestammer (trae)

Laeg benene i spaend mellem de to stammer og lgft
overkroppen til 45 grader. "Six-pack gvelsen” kan
0gsa laves direkte pa skovbunden evt. med en hjzel-
per til at holde fgdderne. Her traenes mave og lar-
muskler. Varier eventuelt med siderotation sa ogsa
de skrd mavemuskler bliver traenet.

Rygbgjninger mellem to traestammer (trae)

Laeg benene i speend mellem de to stammer. Spaend
op i maven og lgft overkroppen mod vandret
Det er det nederste af ryggen der traenes.
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Armgang (trae)

Typisk en del af forhindringsbane. Her er det vigtigt

med godt faldunderlag, hvis man sku glide. Her traenes
fingre, haender og underarme.




Bensving ved stor stamme (tree)

Placer haenderne parallelt pa enden af
stammen. Hop med underkroppen fra
side til side, uden at flytte haenderne.
Arme og lar traenes

Klatre op og ned af et tree (tree)
Find et mindre trae, med staerke grene, med
passende afstand. Dette er nok den gvelse,

som bringer flest muskler i spil, optimalt set
de store larmuskler




Treekke sig i armene op ad stejl og
lang skreent (trae)

Dette kraever et stykke tov, gerne et hampe-
torv. Tovklatring er en rigtig steerk
mandsdiciplin, her i en mildere udgave.
Fingre, haender og arme traenes.

Armbgjninger fra hdndstand op
af tree (tree)

Pas pa hovedet! Her er det godt med
en hjaelper og godt faldunderlag. bgj i
albuer, hold ben og ryg strakte. Varier
eventuelt vinkel til traeet. Ved at saette
fedderne lzengere ned péa stammen og
flytte haenderne laengere ud, bliver det
nemmere at udfere gvelsen. Det er
mest skuldrene som traenes, men ogsa
arme og mave.




LOFT AF ANDET

Der skal udvises stor papasselighed nar man lgfter starre ting sasom
traestammer, treeklodser og sten fra skovbunden! Nogle generelle rad
er: Spaend op i maven, sug navlen ind, ned i knae, numsen godt
tilbage og ret ryggen nar | lgfter. Vaelg hellere en let genstand og lav
flere gentagelser, end lgft noget der er for tungt. Uhensigtsmaessige
loft kan medfare knaek i ryggen og forstraekninger.

Kneebgjninger med tungt laft (hjort)
Hold ryggen ret! Lav langsomme bevagelser
0g undga at komme for langt ned.

Det er larmusklerne, der traenes, men ogsa
arme og lend
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Kuglestoed med traestykke (hjort)

De officielle kuglestad-reglerne siger at man
skal stgde og ikke kaste. Undga at ramme
hinanden, brug eventuelt en skovvej og se
hvor langt | kan komme med 10 stad. | OL
vejer kuglen godt 7 kg for maend og 4 kg
for kvinder. Skuldre og arme er traenes.

Armstemninger med treestamme som vaegt (hjort)

Laeg pa ryggen og stem traestammen op over hovedet, sa armene
er i en ret vinkel pa kroppen. | motionscentre hedder gvelsen
baenkpres. Pas pa med for tung vaegt, hellere flere gentagelser
med en mindre traestamme. Varier gvelsen med starre eller mindre
afstand mellem haenderne. Det er brystmusklerne, som traenes,
men 0gsa armene.
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Lofte sten (hjort)

Klassisk staerkmands disciplin. Udga
for store sten, lav hellere flere
gentagelser. Husk at have ret ryg nar
| lgfter. Der kan laves mange varianter
med mindre sten, der bruges som
almindelige handvaegte. Arme, ryg
og lar treenes.

Treestykke stemmes op (hjort)

Bgj i knaeene, og hold ryggen ret nar
traestammen samles op. Laft ferst til
brystet og stem den derefter op over
hovedet. En ide er at lave "handtag”
i stammen sa man har bedre greb.
Hellere flere gentagelser med en
lettere vaegt, end en stamme man
knap kan lgfte. Skuldre, arme, ryg
og lar traenes



PULS

En del af den effektive traening er ogsa at fa pulsen op,
og her byder skovbunden pa mange og varierede
traeningsmuligheder. Mange af disse avelser kraever at
der er fart pa, derfor er det seerlig vigtigt at man er
opmaerksom pa hvor man traeder, ellers ender det nemt
med forvredne og forstuvet ankler.

Passere over hgje grene (hjort)

Traed mellem, eller pa grenene, det er en udfordring ikke
at snuble. Grenene kan eventuelt laegges som en del af
en forhindringsbane. Her styrkes behaendighed, balance
og kondition.
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Stafetlob med tilskaret treestamme (hjort)

Pa en skovvej eller et andet sted med god plads,
lgbes stafet. | kan eventuel keempe to og to mod
hinanden eller blot dyste pa tid. Traestammen ma
ikke veere for tung og stor, sa bliver den for uhandy.
Her trenes behaendighed og kondition.
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Step pa treestammer (tree) Spring over stammer (tree)

Det ene ben op og ned igen, det
andet ben op og ned igen — og
sadan fortsaetter I. Traestammen
ma ikke vaere sa hgj at | bgjer mere
end 90 grader i knaeene. | kan
variere gvelsen i tempo. Her styrkes
ben og koordinerings-evne.

Her kombineres hgjde- og leengde-
spring. Serg for at have et godt
tillgb og et godt afsaet. Ben og
koordineringsevne styrkes.




Lob over sammenboltede stammer (trae)

Her er det meget vigtigt at stammerne er sammenboltede!
I ma aldrig bruge tammerstakke, der er udlagt langs
skovvejene, da der er fare for sammenstyrtning. Dyst om
hvem der ferst kan komme over stakken og tilbage igen.
Her traenes ben og koordinerings evne.
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Trille treestamme pa flad mark (hjort)

Pa en skovsti eller i en stor lysning opmaler | en
passende bane for eksempel 25 m. P4 tid eller
mand mod mand triller | en kaevle ned til enden
og tilbage igen. Hvem er hurtigst? Kondition og
styrke udfordres.



Bakketraening (trae)

Den superharde, hvor | lynhurtigt far pulsen helt op
og ringe! Find en god bakke uden mudder og
sjeeldne planter og se hvem der kommer farst til
tops. Konditionen traenes samt lar- og laegmuskler.




Slalomlgb mellem treeer (tree)

I en rimelig teet bevoksning laves en
lille slalombane, hvor der kan siksakes
mellem traeerne. Lab mod hinanden
eller pa tid. Konditionen traenes.




BALANCE

I manges hverdag er der ikke meget traening af
balancen, men i skoven, hvor der ligger grene
og sten i skovbunden og hvor terraenet er
ujeevnt, er der rig lejlighed til at udfordre
balanceevnen. Ved balancegvelser styrkes musk-
lerne i iseer knae og ankler og gvelserne kan
derfor vaere med til at forebygge forvridninger.

Balancegang pa stammer (tree)

Undga at fald ned nar | gar pa stammerne.

Er det for nemt, kan | lave forskellige gvelser pa
stammerne — sta pa et ben, szt jer ned og rejs jer
op igen uden at bruge haenderne, Igb, hop eller
hink. Balanceevnen skaerpes og ankler og knae
styrkes.
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Balancegang pa treestykker (hjort)

Leb og hop mellem traestykkerne uden af
rgre jorden. Denne gvelse kan oplagt
krydres med en god omgang “jorden er
giftig”. Balanceevne og kondition traenes

Kravle pa alle fire pa to stammer (trae)

Pa to parallelt liggende stammer skal | balancere med en fod
og en arm pa den ene stamme og den modsatte fod og arm
pa den anden stamme. Udfordringen bliver starre jo laengere,
der er mellem stammerne. Balanceevne skaerpes og mange af

kroppens muskler, bade ben, arme og korpus, styrkes. qﬂ‘—
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Balancevip pa 2 tilsavede
treestammer (hjort)

Hold balancen pa en lang kaevle lagt pa
tvaers af en mindre kaevle. Prav at std i
vatter, ga fra den ene ende af den lange
kaevle til den anden, eller prov at sta flere
pa kaevlen og fa den til at vippe. Balance-
evnen skaerpes og muskler i knae og
ankler styrkes.



Hvem veelter den anden ned? (hjort)

Pa en stamme enten direkte pa jorden eller over
en groft skal I, i bedste Robin Hood og Lille John
stil, brydes to og to indtil den ene af jer falder
ned. Hvem vinder, lav en lille konkurrence. Husk at
der skal veere et godt faldunderlag. Behaendighed
og balance udfordres.
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Balancegang op og ned uden stotte (tree)

Pa en god solid stamme placeret skrat op af f.eks. et
trae, skal | ga op til toppen og ned igen uden statte.
Er det for svaert sa find en god lang kaep | kan statte
jer til. Er det for nemt, sa placer stammen i en
stejlere vinkel. Balancen forbedres.
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