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Fodbold Fitness - Motion 60+ i Hjallerup ldreetsforening

Hjallerup Idreetsforening tilbyder nu pa 3 ar Fodbold Fitness — Motion 60+ bade sommer
og vinter.

HVAD ER FODBOLD FITNESS?




Fodbold Fitness er et fleksibelt evidensbaseretfodboldkonceptudviklettil alle voksne
meend og kvinder, der gnsker en effektiv, sjov og social treeningsform.

Konceptet Fodbold Fitness er enkeltog bestar af treening i form af opvarmning,
boldavelser og smaspil, ikke kampe, og bygger pa den viden, at fodbold i sig selv giver
fitness. Denne form for fodboldtreening kombinerer de tre treeningsformer
udholdenhedstraening, hgjintens intervaltraening (HIIT) og styrketreening og kombinerer det
bedste fra to verdener ved at tilpasse Danmarks populeereste boldspil, fodbold, til
malgruppen og ved at bruge en del af fleksibiliteten fra fitnessverdenen. | Fodbold Fitness
deltager man ikke i en fast turnering, og der udtages derfor hellerikke hold til kampe.
Derfor kan man deltage i Fodbold Fitness sa ofte eller sjeeldent, som man gnsker, og det
passer ind. Dog anbefaler vi, at man traener i 60 minutter to gange om ugen aret rundt.

Fodbold Fitness bestar af en grundig opvarmning indeholdende forskellige balance- og
styrkegvelser efterfulgt af boldgvelser, inden der spilles smaspil pa to mal pa mindre baner
og med faerre spillere (3-7 spillere pa hvert hold) end almindeligt fodbold.

Fodbold Fitness er en intens, alsidig, involverende og motiverende treeningsform, der
kombinerer hgjintens intervaltreening, udholdenhedstraening og styrketreening, og derved
giver en bredspektret sundhedsfremme ved regelmaessig deltagelse. Den fysiske form
forbedres og livsstilssygdomme forebygges. De gode resultater kan opnas uafheengigt af
alder, kan, form og fodbolderfaring. Deter derfor hverken niveauet eller antallet af spillere,
der er centralt for det helbredsmaessige udbytte.

| Fodbold Fitness er der fokus pa det sociale. Der skabes gode relationer pa
fodboldbanen, hvilket ggr det lettere at fastholde en regelmaessig treening end individuelle
idreetter. Fodbold Fitness har fokus pa leg og gleede, hvilket bevirker, at treeningen opleves
mindre anstrengende en f.eks. lgb.

For yderligere oplysninger kan man henvende sig til Godtfred Pedersen
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