1 Nyhet

Slik vil vi

Vi vil ha effektiv, resultat-
orientert trening, og
kvalifiserte instrukterer.
Zumba og dans er mer
populaert enn noensinne,
og seniortrening blir

mer etterspurt.
TRENING

Tekst: Nanna Lovise Marie Johannessen
nimj@dagbladet.no

Hvert ar gir American College of Sports Me-
dicine (ACSM) ut i liste over 20 trenings-
trender de mener vil utpeke seg i aret som
kommer. Lista er basert pa tilbakemeldinger
fra over 2600 trenere og andre i bransjen fra
hele verden

-Korte og effektive timer er en klar
trend. De fleste i dagens samfunn kjen-
ner pa tidsklemma, og ensker dermed &
optimalisere sin trening for a sikre maks
resultat pa kort tid. Ettersporselen pa ef-
fektive 30-minutters klasser og eks-
presstimer med personlig trener gker,
sier jef for gr ing i Elix-
ia, Johanna Fredriksson

Personlig trening

P4 forsteplass er «profesjonelle, kvalifiserte
og velutdannede instruktorer og personlige
trenere», noe PR- og kommunikasjonssjef i
SATS, Lars Einar Petterson, bekrefter er en
okende trend:

—Oversikten til ACSM stemmer godt
overens med det vi opplever pi SATS, og vi
har alltid jobbet knallhardt med utdanning
og videreutvikling av instruktorer og per-
sonlige trenere. Det har skjedd en storre pro-
fesjonalisering av bransjen giennom flere ir,
sier han.

Personlig trening er fortsatt med pa lista,
samtidig som kategorien «personlig trening i
gruppen» har gkt i popularitet det siste aret.

-Det stilles hgyere krav til kompetan-
sen til hver enkelt instruktgr mye pi
grunn av at den generelle kunnskapen
hos medlemmene gker, sier Fredriks-
son.

Senior-trening

~Vi opplever at stadig flere voksne over 60 ir
blir medlemmer. De vil holde seg i god form
slik at de kan nyte en aktiv alderdom, sier
Petterson.

Treningsprogrammer for godt voksne hol-
der seg fortsatt i toppsjiktet nir det gjelder
trender, og ved Friskis & Svettis tror de dette
er noe som kommer til & bli enda mer etter-
spurti2012.

—Dette er timer som er tilpasset godt voks-
ne bide med tanke pa musikk og gvelser, sier
kommunikasjonsansvarlig i Friskis & Svet-
tis Norge, Ida Westgaard.

Populzre dansetimer

~Av treningstrender ser vi at funksjonell tre-
ning, dans og de timene hvor fokus pa det
mentale er i vekst, sier Fredriksson.

Zumba og annen danserelatert trening har
for forste gang fatt plass pa topp ti-lista til
ACSM's trendliste. I fjor kom denne formen
for trening pa en 24. plass.

Alle treningskjedene som tilbyr dette be-
krefter at det er stor pigang pa disse timene,
og de forventer dansebplgen ogs4 folger oss
inni2012.

-Nir det gjelder gruppetrening i sal,
vil Zumba og Afromoves fortsette a vare
populert, men utvikling av dansekon-
septer som baserer seg pa enkle kombi-
nasjoner og rytmer vil ogsi komme som
nyheter i 2012, sier kjedeansvarlig i
Spenst Norge, Eirin Bolle.
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SELVFORSVAR MED HOY PULS:
Kampsport underviser instrukter Fredrlk Bjertnaes Thea Stens|
mens Silje Vides Jorden (18), Sonja Wikberg (20), Karianne Heie
May Helen Forsberg (39) holder pulsen oppe i bakgrunnen.
Treningsnyheten «Fit & Safe» kombinerer effektiv og intens trening

med laering av selvforsvar.

ludo Thorshov Gy‘m 0

Foto: Jacques sttendahl

Her er treningssentrenes nyheter 12012

ELIXIA
(Ménedspris fra kroner 479- 679)
500 kcal: Trening av store muskelgrup-

Cardio dance: Energisk danseklasse med
ulike dansestiler.
Kettlebell: Time med vekter som styrker

per med hoy i
varighet, passer for alle.
Detox: 30 minutter i badstue med 50

kjer
Zumba gold: Ny variant av den populzre
dansetreningen rettet mot eldre.

ic: Zumba tilpasset de yngre.

grader. g 0g. d avelser

som blander yoga med kampspor( og
meditasjon.

TRX Slyngetrening Gruppetrening -
stabilitet og styrke: Bruk av egen kropps-
vekt og to slynger for et stort utvalg avel-
ser som trener hele kroppen. Utviklet av
en tidligere Navy Seal.

Burlesque: Feminin og sensuell koreogra-
fi for danseglade kvinner som vil trene

jon og kropp

herskelse.

Elixia light club: Seks maneders program
med vektreduksjon og livsstilsendring
som mél.

SATS

(Ménedspris fra kroner 445-655)

ViPR: Toff og hard, effektiv. Utholdenhet,

styrke, spenst og balanse

Yogalates: Blanding av Yoga og Pilates.
Flyt og bevegelighet. Styrke i kjernemus-
kulatur.

NTC Get strong: Ny variant av Nike Get

fit med vekt pa sete, 1ar og
latur.

ZumbAtomic: Zumba for barn i alderen
5-7 ar. Pa utvalgte sentre.
SatsTogether: Medlemskap for ungdom
fra13 &r, kan trene sammen med en vok-
sen. P3 utvalgte sentre.

FRISKIS & SVETTIS
(Ménedspris fra kroner 83-484)
HIT (ngh intensiv Training): Utholdende

i trening i styr-
kerom med vellednlng fra |nstrukmr

Slyngetrening: Fornyet konsept som er
tllpasset gruppetrening. Bygger styrke,
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= Trening med
nytteverdi

Pa Mudo er den sterste nyheten
2012 treningskonseptet «Fit &
Safe» - selvforsvarstrening for
kvinner.

Treningsprogrammet er lagt opp slik at
teknikkene og metodene som lzres bort
ereffektive i forhold til & forsvare seg mot
et overfall, samtidig som det er fokus pa
hoy intensitet og treningseffekt. Hoved-
fokuset er & skape bevissthet om hvor-
dan unngi 3 havne i farlige situasjoner.

Presseansvarlig og konseptleder ved
Mudo Gym og Kampsport, Per Christian
Pedersen, tror flere kvinner gnsker  tre-
ne «toffere» uten at det skal vare farlig.
Etter de mange voldtektene i hovedsta-
den i hest arrangerte Mudo gratis selv-
forsvarskurs for 400 jenter.

—Mange av er nd interessert i & fortset-
te med regelmessig selvforsvarstrening,
og da er Fit & Safe en effektiv trenings-
form.

Han forklarer at de i treningen trekker
frem teknikker som er basert pa grovmo-
toriske bevegelser:

— Det skal vare mulig & gjennomfore
dettei en stresset situasjon. Med adrena-
lm ikroppen og mnnclsyn er det mange

som er kel
for selvforsvar. Derfor har vi ogsi gvelser
som simulerer folelsen av & vre i en
stress-situasjon, og kjerer hoyt tempo.
Samtidig som denne typen trening har
nytteverdi er det svart god fysisk tre-
ning.

3T

(Ma is fra kroner 349-499)

Fokus pa g med
kondisjon.14-20 0ve|ser.

Spinn Intervall: Velg mellom tre varian-
ter: Langintervall, kortintervall og pyra-
mide.

SPENST
(Manedspris fra kroner 379-549)

styrke, k spenst,

hurtighet. Sanetrenmg med hﬂy |ntens|tetA

Stasjon senior: 75 minutters stasjons-
trening med ekstra fokus pa styrke og
stabilitet. Trening og felles samhold.

TMI (Trening med instrukter): Gruppe-
trening i styrkerom med trenende instruk-
tor. Velg mellom tre nivaer.

lebels og Girevoy Sport trening:
Trening i mindre grupper med jernkuler
med handtak. Far opp pulsen og trener
musklene pé en ny méate.
Crossfit: Kombinerer styrke og utholden-
het i samme okt. Basert pa stor variasjon
av ovelser. Kan utferes av og tilpasses
alle.

balanse og
Brukes 0gsa av personlige trenere.
Personlig trener: Flere personlige tre-
nere i gruppekonsepter kommer for
fult. Begrensede tidskonsepter fra 8 il
12 uker, styrt av profesjonelle PT innen-
for tema som slanking, kosthold, styrke
og utholdenhet.
Barn: @kt trend i tilbud til barn fra 4-15
ar. Vi kjerer i forskjellige former, mor-
som aktivitet og dans for barnepartier
med fokus pa rytme, musikk og be-
vegelsesglede.
Shbam: En danseform med enkle og
hele dansetrinn og med en blanding av
listepop, velkjente klassikere og latin-
ske rytmer.

Slynger: TRX-trening i treningssal.

PT i grupper: Rettet mot bedrifter, lag og
organisasjoner.

Roede Aktiv: Oppstart i uke 2. Grete
Roede kurs med trening inkludert.
Qigong: Kurs over fire uker. Stimulerer og
styrker ledd, muskler, sener, nervebaner
og sirkulasjon. Koordinasjon, balanse og
konsentrasjonen forbedres.
Mindfullness: Kurs over étte uker. Medi-
tasjon, kroppsskanning, oppmerksom-
hetssansing og stresshandtering.
Selvforsvarskurs: Kurs over fem uker.
Oppstart i uke 3. Enkle teknikker som gjor
deg i stand til & forsvare deg og de rundt
deg i pressede situasjoner.

Arets
trenings-
trender

Profesjonelle, kvalifiserte og

m velutdannede instruktorer
og personlige trenere.
Treningssenterne fokuserer mer
pa at de ansatteer sertifiserte
innen sitt felt, og kundene krever
mer av den enkelte treners kompe-
tanse.

Styrketrening
m Ainkorporere styrketrening i
et helhetlig program blir viktigere
for alle aktivitetsniva og sjangere.

Treningsprogrammer for de
u godt voksne
De som naermer seg pensjons-
alder er en pengesterk gruppe.
Treningsbransjen har derfor be-
gynt & tilpasse treningsprogram
for denne malgruppa.

Trening for vektreduksjon
'w Bransjen gir mot bredere
program, som ser pa bade trening
og ernaring for vektreduksjon.

Barn og trening
m Treningssentrene lager egne
timer rettet mot barn.

Personlig trener
m Flere gnsker seg personlig
trener. Vi krever mer av trenerens
kompetanse, og ansker mer indivi-
duell oppfelging.

Trening av kjernemuskula-
= tur
Sakalt CORE trening, av mage,
rygg, bekken og hofter, blir mer
populzert.

Personlig trening i grupper
m Individuell oppfelging av
personlig trener i sma grupper blir
mer ettertraktet, og er skonomisk
gunstig for bade trener og kunde

Zumba og annen danse-
u relatert trening
Krever entusiasme og energi fra
bade instrukter og deltakere. Ran-
gert som nummer 24 pé lista over
forventede trender i 20T1.

1 Funksjonell trening
m Flere vil trene styrke for

nytteverdien, med motivasjon om
bedre balanse og et lettere daglig-
liv.

ACSMs trendoversikt for 201 er
basert pa tilbakemeldinger fra over
2600 trenere og andre i bransjen i
Asia, Europa, Australia, Afrika og
Nord- og Ser-Amerika.

Kilde: American College of Sports Medicine

ACSM/ American Council on Exercise, ACE

FRISKHUSET

(Manedspris fra kroner 269-549)
CX Work: 30 minutter styrketrening for
mage og rygg.

Body Step: intervall og- kondisjons-
trening pa step.

Shbam: Enkel dansetime med lette trinn
og glad musikk.

MUDoO

(Méanedspris fra kroner 299-640)
Fit & Safe: Nytt treningskonsept for
kvinner. Selvforsvar og trening.

NB: Ikke alle treningsnyhetene har startet
opp ennd, men de fleste starter i januar/
februar 2012.



