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Det Gode Liv: Det er sjovest at vaere sammen

De sociale fellesskaber holder os til ilden i den daglige treening. Rigtig mange motionister ser det som afggrende for
deres trening, at de kan mgdes med andre, og det sociale aspekt bliver den vigtige motivationskilde og lgftestang —
ogsa de dage, hvor de

Et fellesskab om trening gelder
ikke bare dem, der allerede
dyrker holdsport.

Motionister pa cykel eller i Igbesko trener i stigende grad i grupper frem for alene, netop fordi
sammenholdet, snak i pauser og det venskabelige skub i ryggen fra en holdkammerat er afggrende for, at
motion bliver sjovt bade for kroppen, sindet og sjelen.

Det er ganske enkelt sjovere at vere sammen.

Af Camilla Grgnnegaard Christoffersen, indehaver af
Sundhedsvarkstedet

Treaeningsfaellesskaber

Som trener for et lgbehold har jeg primart fokus pa det sportslige.

Jeg gor meget ud af at tilrettelaegge treningen hver gang, s den uanset det individuelle niveau udfordrer
alle fysisk og giver mulighed for at forbedre bade styrke og kondition.

Jeg oplever hele tiden, at der pa treeningsholdet opstar et feellesskab pa tvars af alder og fysisk niveau.
Det knytter hele holdet sammen socialt og giver den enkelte et reelt tilhgrsforhold, og i takt med, at
fellesskabet og sammenholdet styrkes, er det med til at fastholde den enkeltes trening.

I de senere ar synes cykelfellesskaberne at blive flere og flere.

Man kan darligt opholde sig omkring Strandvejen uden flere gange at blive passeret af grupper af
cyklister, som ser mere eller mindre professionelle ud. Sma fzllesskaber, som ruller derudad.

En af cyklisterne er min gode ven Morten Ahlberg, som for alvor tog cykeltrening til sig for omkring tre
ar siden.

Morten er tidligere eliteidratsudgver og har igennem mange ar stillet store krav til kroppens fysiske
formaen.

Efter en lang ishockeykarriere sggte han en motionsform, der kunne holde konditionen oppe, men
samtidig vere skansom for ryg og kn, have faste mgdetider og ikke mindst et kammeratskab.

ARRE

Alle er ens i cykelshorts

46-arige Morten forteller, at han gennem motionscyklingen mgder flere mennesker, der er begyndt at
cykle, netop fordi kroppen efter de 40 ar har brug for en traening, der er knap sa hard ved knogler og led.
Morten forteller:

“Det er sjovt at treene 1 en gruppe, hvor vi er mange forskellige steder 1 livet. Vi deler jo den felles
passion for cykling, og glaeden ved at motionere og bruge kroppen aktivt. Sa er det ligegyldigt, om du er

http://gentofte.lokalavisen.dk/apps/pbcs.dll/article?AID=/20170626/artikler/706269955/1048&template=printart Side 1 af 2



Det Gode Liv: Det er sjovest at vaere sammen - Villabyerne 27/06/2017 07.15

21-arig studerende, aldrende reklamedirektgr eller handvarker — bare du har lyst til fellesskab og
cykling,”.

Nar cykelholdene kgrer de lange ture, er der brug for at tanke op undervejs, og der findes efterhanden
flere faste steder, hvor cykelfolket mgdes.

Café Albis i Nordsjelland, som drives af familien Mengers, bliver betragtet af mange cykelfolk som et
fast mgdested.

Ogsé Cafe Cranks and Coffee i Klampenborg, Café Jorden Rundt og Taffelbay i Charlottenlund er
besggte steder for cykelfolket, der i gvrigt hverken virker sukker- eller fedtforskraekkede.

Her kan man altsa mgde grupper af cyklister der mgdes, lader op og hygger sig.

Morten og hans cykelhold mgdes tre gange om ugen fordelt pa treeningsture i hverdagen pa 2 %-3 timer
og en lengere weekendtur pa ca. 140 km og det tager 4-5 timer.

Det kraver planlegning, men ligger ofte, s& det nemt kan integreres i fuldtidsarbejde.

“Nogle af os treener mange timer om ugen sammen, sd det er ogsa vigtigt at have det sjovt undervejs. Vi
driller hinanden i en venlig tone, hjelper hinanden fremad, nar det er hirdt og man har brug for et skub,
og deraf opstar ogsa kammeratskabet. Vi arbejder individuelt, men drives ogsé fremad, netop fordi vi er
en gruppe,”’ forteller Morten, der er meget enig i, at feellesskabet klart forbedrer bade treening og
kondition.

Vi mennesker har en raekke sociale identiteter og roller, som vi dyrker pa forskellig vis i forskellige
sammenha&nge.

Vi har en social identitet pa arbejdet og en anden, nar vi er sammen med familien.

Nar vi treeder ind i feellesskaber, hvor vi tager ens tgj pa, sa optrader vi for en stund i den sociale rolle,
som identificerer, at vi netop tilhgrer den gruppe.

Med fokus pa det sportslige og sundhedsvardien af at vere aktiv, kan jeg kun opfordre til at sgge
formelle, som uformelle netvaerk, som tilbyder faste aftaler for trening i et fellesskab.

Det motiverer og er med til at fastholde enkelte i regelmassig tr&ning.

Man presser ofte sig selv meget mere, end hvis man treener alene, og man far samtidig opbygget nye
relationer.

Det er bare sjovere at va&re sammen om at tr&ne.
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