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INDLEDNING

Dette heefte er en hjeelp til dig, som er ny traener.

Maske er du lige er begyndt som traener eller hjeelpetraener i
foreningen, eller du er en af de foreeldre, der har sagt ja til at
hjeelpe med traeningen pa dit barns hold. Nar du har leest heef-
tet og gennemgaet kurset 1-2-Traener, har du faet en raekke
redskaber at stotte dig til, ndr du skal st& med ansvaret for
planleegning og gennemforelse af treeningen. Heeftet tager
udgangspunkt i traening af bern og unge, men kan 0gsa give
inspiration til traening af voksne.

HAFTETS OPBYGNING

1-2-TRAENER
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Traenerrollen handler om din made at veere traener pa bade
for,under og efter treeningen. Derfor er traenerrollenifiguren
ovenfor overordnet de forskellige faser, der er i treeningen.

Born er ikke sma voksne - hverken fysisk eller psykisk. Derfor
kanman heller ikke bare overfere sin egen traening pa bernene.
Det, du som teenager eller foreeldre synes er god treening for
dig, er ikke altid god treening for et hold bern. Heeftet og kur-
set hjeelper dig til at gere de nedvendige overvejelser, for at
du kan udfere en sjov og udbytterig traening for dine udevere.

TRANERROLLEN

FORBEREDELSE OPSTART OPVARMNING TRANING AFSLUTNING

Heeftet er opbygget omkring fem faser: Forberedelse, opstart
aftreeningen, opvarmning, selve traaningen og afslutning. Den
forste fase foregdrindentraeningen begynder, mens de fire sid-
ste faser foregar under og omkring selve traeningen.
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TRANERROLLEN

TRANERROLLEN

ANSVARSFORDELING

Maske er du 14 ar, selv aktiv i idraetten og har faet muligheden
foratveere hjeelpetraener? Maske er du 35 og er blevet spurgt,
omdulige kunne hjalpe lidt med til dit barns treening, og nu er
det dig, der er TRENEREN?

Der er stor forskel pd, hvad foreningen kan forvente af dig
afhaengig af dinalder,uddannelse, erfaringer,baggrundiidreet-
tenmyv.

Det ervigtig fra starten at f& afklaret, hvad dine og foreningens
forventninger er til din rolle som traener og fa en klar aftale om
ansvars- og opgavefordelingen i forhold til eventuelle andre
treenere og bestyrelsen.

Dererting, somenklub ikke ber forvente af en ny ung (hjeelpe)
treener. Du ber bl.a.ikke have ansvaret for at skulle forklare - og
sta til ansvar overfor - en raekke kritiske foreeldre, der er util-
fredse med hvem, der bliver (og ikke bliver) udtaget til kampe,
og hvorfor holdets taktik er, som den er. Det er ikke sjovt som
14 &rig at skulle diskutere med en 42 &rig far om dennes sen,
og en sadan udfordring ma ikke veere med til at tage motivati-
onen fradig. | de tilfeelde skal du som ung treener sege hjzlp.
Hvis du er hjeelpetraener, sa bed (chef)traeneren om at hand-
tere den slags udfordringer. Er du treeneren med ansvaret, sa
seg hjeelp hos andre treenere eller bestyrelsen i klubben.

Til gengeeld er unge traenere aldersmaessigt teettere pa
udeverne. De kan saette sig ind i deres hverdag og er typisk
super gode til at lege med udeverne.

Det korte af det lange er, at vi typisk er gode til forskellige
ting, og derfor kan vi som traenere ogsa med fordel have for-
skellige roller.

DISKUSSION

Hvor teet et forhold til dine udevere vil du gerne have?
+ Hvad vil du gerne vide noget om?

» Hvad vil du ikke vide noget om?

* Hvor gar greensen for dig?

» Hvad skal de vide om dig?



TILLYKKE - DU ER NU BLEVET EN
ROLLEMODEL

Nar du bliver treener, bliver du ogsa rollemodel. Det er helt natur-
ligt,at dine udevere ser op til dig. Du har en viden og/eller nogle
feerdigheder, som de ikke har. Derfor vil de gerne leere det, du
kan eller ved. En flok 10 arige piger vil vildt gerne kunne det
samme som deres 14 drige hjaelpetraener. For nogle bern bli-
ver treenerendennyerollemodelitakt med, at de friger sig fra
deres egne foreeldre. Det, du siger og ger, er naermest lov. Kon-
sekvensen er, at de leegger meget maerke til, hvad du ger, og i
nogletilfeelde gor,som du ger - ikke som du siger, de skal gere.
Nar du gar over for redt lys, kan de ogsa finde pa det. Hvis de ser
dig ryge, kan det blive smart at ryge, og hvis de ser sig komme
fuld hjem fra en bytur, bliver det at ga i byen og drikke sig fuld
lige pludselig attraktivt, fordi deres (hjaelpe)traener gor det jo!

Somtreener/rollemodel er duihejgrad med til at skabe miljoet
omkring treeningen. Er du glad og positiv, bliver mange af dine
udevere 0gsa glade og positive. Skaelder du meget ud, begynder
udeverne ogsa at skaelde ud péd hinanden. Er der plads til at lave
fejlidintreening, er der sterre sandsynlighed for, at udeverne
bliver mere eksperimenterende og modige osv.

. ]

DISKUSSION

« Hvilken kultur skaber du (vil du skabe) blandt dine udevere ved
at veere pd den made, du er?

TRANINGSMILJGET

Treeningen skal tilrettelaegges, sa udeverne fastholder interes-
senforidreetten sdleenge som muligt - gerne gennemhele livet.

De ferste ar af berns “idraetskarriere” skal de mede varierede
aktiviteter.Bern, der har udviklet en stor og alsidig kropslig for-
stdelse, har nemmere ved at leere nye feerdigheder. Senere i
idreetskarrieren er de ogsa bedre til at tilpasse faerdighederne

til nye udfordringer.

Det ertreenerens opgave at understotte, at den enkelte udever
bliver motiveret til fortsat udvikling. Derfor er det vigtigt, at du
giver udeverne mulighed for at eksperimentere og lege med
beveegelserne. Det er hammende for udevernes langsigtede
udvikling, hvis du altid forteeller dem, hvad der er rigtigt og for-
kert. P& den made bliver de afhaengige af din tilstedevaerelse,
og leerer ikke at gere egne erfaringer. Et for konkurrencepree-
get treeningsmilje kan 0gsd haeemme deres udvikling. Dels vil
det tage fokus vaek fra det legende element af treeningen, og
dels vil det @ge udeverens fokus pa det, der allerede fungerer.
Konsekvensen kan vaere, at udeverne ikke udvikler sig, fordi
deforst og fremmest bliver positivt bekraeftet, ndr de ger det,
somdeallerede er godettil, i stedet for at eksperimentere, tage

chancer og finde nye lesninger.

aE——
DISKUSSION

» Hvad tror du, er de tre vigtigste ting, du kan gere for at skabe et
godt treeningsmilje?
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FORBEREDELSE

Traeningen starter for traeningen starter!

For at kunne lave en god treening, skal du veere forberedt. Jo
bedre forberedt du er, desto bedre vil din traening hejst sand-
synlig forlebe. Man kan 0gsa sige, at manglende forberedelse
er en god platform for fiasko.

Hvad ligger der i at veere forberedt?
Det handler bl.a.om:

At have et program med hjemmefra. Hvilke evelser skal
vilave? | hvilken reekkefelge skal de laves? Hvordan kan
ovelsen endres, hvis nogle af udeverne ikke kommer, eller
der er kommet et par nye til, som skal veere med for for-
ste gang?

At have flere avelser klar, end du regner med at skulle
bruge. Der sker naesten altid noget uforudsigeligt. Det

kan veere, at energien blandt udeverne ikke lige passer
til at lave de evelser, du havde forestillet dig, fordi de har
veeret pa tur med skolen og er traette. Maske skal | treene
i andre lokaler, fordi gulvet i hallen skal repareres. Eller
boldene, som | skal bruge, er 1ant ud til SFO'en.

Det handler om at vaere omstillingsparat, s& du kan fort-
saette treeningen, uden der opstéar for meget kaos pga.
udefrakommende begivenheder eller overraskelser. Her
kan Aktivitetshjulet veere til stor hjeelp, se side 18.

At vaere forberedt handler altsd
bade om at have planlagt, hvad |
skal lave, og at kunne @ndre i det
planlagte.

OVELSE

Skriv nogle eksempler pd, hvordan du kan se og here, og hvordan du oplever det, nar en traener er henholdsvis forberedt eller
uforberedt:

Forberedt Uforberedt

Hvad ser/haerer du:

Hvad ser/haerer du:

Hvad teenker/foler du:

Hvad teenker/foler du:




PLANLZGNING AF TRENINGSTIMEN
Na&r du planlagger traeningstimen, kan du med fordel tage
afseetide fire faser, der er forbundet med selve traeningen:

FORBEREDELSE OPSTART OPVARMNING TRANING AFSLUTNING

15-20 min. 10-15 min.

Du kan lade dig inspirere af dette forslag til, hvordan en tree-
ningstime kan veaere planlagt. Det er et forslag, og du skal tilpasse
det netop din idreet og dine udevere. Efter skemaet kommer
der en uddybning af hver af de fire faser.

OVELSE FORMAL MED AKTIVITETEN

TID
5min

10-15 min

15-30 min

5min

15-30 min

5min

Opstart: Kort snak om siden sidst og dagens program

Opvarmning: Klassisk opvarmning med lab, sving,
styrke, hop og straek

eller..

Alternativ opvarmning hvor man gennem leg far var-
met op.

Dette efterfelges af idreetsspecifik opvarmning af
specifikke led og muskler.

Traening: Her arbejdes med forskellige tekniske/
motoriske elementer, som har relation til idreetten
samt malgruppens alder og feerdighedsniveau

Pause (frileg, mulighed for at drikke vand)

Traening: Her arbejdes med fysiske elementer som
har relation til idraetten samt malgruppens alder og
feerdighedsniveau

Afslutning: Felles samling, evaluering og informa-
tion. Evt. kombineret med udstraekning

1-2-TRAENER
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35-40 min. 10-20 min.

Qget fokusering og koncentration

Forberede kroppen fysisk og mentalt til aktivitet
Forebygge skader

At blive bedre til sin idreet

Frirum, sd udeverne kan koncentrere sigigen senere

Generel fysisk treening, som treener kondition og
styrke

Give dig tilbagemelding pa traeningen
Motivere til naeste treening

Ekstra ovelser: Hav altid ekstra idreetsspecifikke evelser og/eller en leg mere forberedt, fordi de planlagte evelser ikke

altid fungerer.

Rekvisitter: Noter, hvad du skal bruge. Afhaengig af idraetsgrenen kunne det vaere kegler, terninger, veste, bolde, matter,
plint, en stor madras etc.
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OPSTART

Perioden fra udeverne begynder at mede til traening og til ca.
5-10 minutter ind i treeningen. Her handler det om at skabe
og pleje gode relationer til dine udevere og om at fa gang i
treeningen.

M@D OP | GOD TID 0G SNAK MED DINE
UD@VERE

Itidenoptil selve treeningen starter, har du god mulighed for at
plejerelationentil dine udevere. Det er her, der er tid til hygge,
pjatte og smasnak om lest og fast. Det betyder meget for den
enkelte udaver, at han/hun oplever, at du interesserer dig for
dem. Du kan feks. sperge til den temauge, de har pa skolen,
eller den weekendtur en af dem har veeret pd med familien.En
er maske blevet klippet eller har fdet ny treeningsdragt. Nar
treeningen erigang, er det sveert at fa tid til at snakke med den
enkelte udever. Der har du nok at gere med at fa treeningen til
at forlebe pa en god, udfordrende og tryg made.

Derfor er det en god ide at mede i god tid og gore klar til tree-
ningen, fx finde rekvisitter mv. Sa har du tid og overskud til at
modtage udeverne, nar de kommer, i stedet for at rende for-
travlet rundt og gere klar.

De gode relationer du far skabt til
dine udoevere, kan du tage med ind
pa traeningsbanen til gleede for

bade dem, dig og resten af holdet.

SA STARTER TRZANINGEN

Nu har klokken passeret 17.00, og treeningen er begyndt. De
forste minutter er stadig en del af opstarten af treeningen.
Det er her, hvor du feks. fortaeller, om der er nyt siden sidste
gang og orienterer om dagens program. Ger det kort, for bor-
nene vilrigtig gerneigang med at lave noget, og er ikke parat
til lange forklaringer. Muligvis er der ogsa udevere, som foler,
de har en vigtig feelles besked. Ved at lade udeveren forteelle
dennuy, slipper du for, at han/hun senere forstyrrer traeningen
i siniver pd at fa beskeden fortalt undervejs.

Formalet med opstarten er at:

- tageluften ud af de mest forstyrrende elementer

- sikreatudeverne har et klart billede af, hvad der skal foregd
- forberede udeverne mentalt pd det de skal i gang med

- alleudavere oplever, at de er set og hert.

DISKUSSION

Hvordan vil du prioritere at bruge de sidste 15 min. inden traenin-

gen starter?

+ Smasnakke 3 min. med 5 forskellige udevere om, hvad de har
oplevet siden sidste traening

+ Snakke dybdegdende med en enkelt udever om de problemer
han/hun hariskolen

+ Bruge tiden pd at finde rekvisitter og gere klar til traeeningen



OPVARMNING
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OPVARMNING

Opvarmningen skal gore udeverne fysisk og mentalt klar til
at treene, og mindske risikoen for skader. Du skal taenke p3,
at opvarmningen skal sikre at muskler og led bliver "varme”,
0g at kroppen gores klar til det, den skal udseettes for under
treeningen.

Du kan begynde med nogle generelle og grovmotoriske
beveegelsesaktiviteter (feks.lobe og hoppe). Her handler det
hovedsageligt om af f& pulsen op. Det tager gerne 5-7 minut-
ter. Herefter skal der fokuseres pa en grundig opvarmning af
de muskler og led, som er mest aktive i dinidreet. Denne del af
opvarmningen kan bestd af grundlaeggende bevaegelser fra
idreetten (feks. nogle sving- og styrkeeovelser), som udferes i
lavt tempo med lav belastning og uden ukontrollerbare pavirk-
ninger fraandre holdkammerater. Det tager gerne 5-10 minutter.
I mobilapplikationen kan du finde eksempler pa evelser.

Man kanveelge at gere opvarmningen legebetonet. Mange lege
kan sagtens sikre, at man bliver grundlaaggende varm og far
pulsen op. Derudover kan det veere sjovt og motiverende for
udeverne, at man leger. Pas pa med vilde fangelege og stafet-
ter som kan resultere i, at udeverne giver sig “fuldt ud"” fer de
er helt varme, og der opstar skader.

Opvarmningen har sdledes flere formal:

1) Gennem opvarmningen af muskler og led minimeres risi-
koen for skader. Jo eldre udeverne er, desto vigtigere er
denidraetsspecifikke del af opvarmningen.
Opvarmningen sikrer, at udeverne er mentalt forberedt pa,
at denuskaligang med at dyrke idraet. Ved at have et ele-
ment af genkendelighed i opvarmningsrutinen fungerer
opvarmningen som en "kontakt”, der bliver taendt og udeve-
ren begynder i hojere grad at koncentrere sig om at veere
itreeningen.

Opvarmningen har en opdragende effekt. N&r udeverne
fra barnsben leerer at have sunde opvarmningsrutiner, sd
tager de det med sig i deres senere idreetsliv. Det sikrer, at
de 0gsd selv opvarmer ordentligt, nér de skal sta for deres
egen treening.

Endelig er opvarmningen det sted i traeningen, hvor du
ofte med fordel kan indlaegge ovelser med sjove elemen-
ter; lege, sma uformelle udfordringer og lignende. P& den
made kan opvarmningen vaere med til at fastholde og moti-
vere udeverne til at dyrke idreet.

2

—

3

—

4

—

DISKUSSION

* Hvilke lege kunne du leegge ind i din opvarmning, som sikrer, at
udeverne bliver varme samtidig med, at det traener nogle af de
grundlaeggende bevaegelseridin idraet?
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Traeningen er den del af aktiviteten, som ber have den hejeste  Indholdet i traeningen er afhaengig af formalet med treenin-
kvalitet og derfor ogsa denbedste planlaegning fradinside.P&  gen. Du skal fokusere pa at tilpasse traeningen til udevernes
dette tidspunkt er udeverne bade mentalt og fysisk klar. Det  alder og feerdighedsniveau. Det betyder at idraettens grund-
betyder, at deres muskler og led er smidige og spaendstige,de motoriske elementer sdsom at hoppe, rulle, kaste, kravle, klatre,
har et stort fokus pa, hvad der sker lige nu og her, og de kon-  lebe, sparke og gribe ber have stort fokus i &rene op til ca. 6-8
centrerer sigom den forestdende opgave/udfordring/aktivitet. ~ ar. Derefter ber idraetsspecifikke motoriske grundelemen-

ter fylde mest (feks. forskellige slag i badminton, forskellige

Det er | denne fase, at Udoverne sErilrﬂgigymnssftil;;o:sdketllig;eDs.vogtﬂmfeartiriS\t/@:;.nisf ogf‘or-
R R . skellige sparkifodbold etc.) Direkte fysisk og taktisk traening
skal blive bedre til den idraet de

bor forst fylde vaesentligt i begyndelsen af puberteten, mens
dyrker! den tekniske/motoriske traening altid ber have et stort fokus.

En typisk traening kan indeholde:

+ Tekniske/motoriske elementer (feks. slagteknik)

+  Fysiske elementer (feks. styrke- eller konditionstraening)
+ Taktiske elementer (feks. angrebsspil)

BADMNTO
DANMIRK




AFSLUTNING

Afslutningen er bade den feelles afslutning til sidst i traeningen
og perioden bagefter, hvor der ryddes op og udeverne bader og
tager af sted. Formalet med afslutningen er, at man skillesi god
ro og orden, og at udeverne glaeder sig til den naeste traening.

Det er en rigtig god ide at afslutte treeningen i faellesskab.
Maske har holdet veeret delt op under traeningen og lavet
forskellige evelser. Afslutningen er muligheden for at under-
strege, atler éthold,der horer sammen. Afslutningen kan ogsa
bruges til at samle op pa traeningen. Her kan du sperge ind til,
hvordan udeverne har oplevet treeningen - hvad der var godt/
skidt, og forteelle hvad du syntes, der var godt og skidt. Du kan
kort forteelle om, hvad der skal ske naeste gang, informere om
eventuelle staevner og kampe eller give andre praktiske infor-
mationer. Eventuelt kan du kombinere afslutningen med feelles
udstraekning, eller | kan afslutte med en falles leg.

Tiden efter traeningen er et godt tidspunkt til at skabe relati-
oner til dine udevere, ligesom tiden lige inden traeningen er
det. Seet lidt tid af til at snakke med dem. Nogen gange kan
det veere direkte nedvendigt, fordi der er sket noget til trae-
ningen, som er vigtigt at snakke med den enkelte udever om
(feks.darlig opfersel eller en har haft en darlig oplevelseifor-
bindelse med treeningen).

Med andre ord er det en stor fordel, hvis du som traener ikke
bare kommer kl.17 0g gar kI.18, meni stedet ger det tilen vane
at seette tid af bade for og efter traeningen. Den tid, du bruger
her, vil ofte vaere givet godt ud, fordi de gode relationer du far
skabt, kan komme dig og udeverne til gode under traeningen.

Formalet med afslutningen er sdledes, at:

« traeningen bliver afrundet pa en god made

« dusomtreener bliver endnu bedre til at gennemfore tree-
ningen, fordi du far feedback

« skabe gode relationer til dine udevere

« udeverne gleeder sig til neeste traening.

i
i
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DEN GODE TRANING

At vaere en god treener handler som naevnt om mange andre
ting, end om de avelser man laver.

De naeste afsnit giver dig inspiration og gode rad til, hvad du
skal veere opmaerksom i din rolle som treener.

Dine vigtigste opgaver som treener er at sikre:
« atudoeverne lzrer noget

« atudoverne har det sjovt

« atudeverne foler sig trygge

« engodinstruktion

+ atudeverne er aktive

AT LARE NOGET

Udeverne skal opleve, at de lykkes med noget, at de bliver bedre
til det, som de har lagt kreefter i at treene. Nar du planlaegger
treeningen, skal du bade taenke pa, hvad holdet skal leere sam-
men, for at blive bedre som hold, og hvad den enkelte har brug
for at eve sig pa for at opna folelsen af at mestre det. Det er
ikke sikkert, at de alle sammen skal treene de samme ovelser
foratudvikle sig og lykkes med noget. Nogen skal maske have
nogle flere hjeelpeovelser, for de magter den feerdige avelse.

AT HAVE DET SJOVT
Born fremheaever det "at have det sjovt” som en vigtig grund
til, at de dyrkeridreet, og hvorfor de bliver ved med at gere det.

Hvis udeverne skal synes, at treeningen er sjov, er det vigtigt, at
de oplever denrette balance mellem det, de kan og de udfordrin-
ger,dusomtraener stiller dem over for. Hvis udfordringerne er
for sma, kommer de til at kede sig. Hvis udfordringerne derimod
er for store, bliver de utrygge og usikre pa sig selv. Bernene vil
veere pa forskellige steder i deres udvikling, og du skal derfor
vaere opmeaerksom pd, at det der er en god udfordring for den
ene, maske ikke er det for en anden.

Lege er et godt redskab til at skabe sjov og gleedeitraeningen.
Der findes mange former for lege: Fangelege, stafetlege, san-
selege, kamplege, kreative lege osv. Alle lege har et formal, sa
vaer bevidst om hvilke lege du veelger, alt efter hvad du ensker,
der skaltreenes. Rigtig mange lege kan fungere som grundtrae-
ning, der styrker enten musklerne, konditionen, beveegeligheden
eller koordinationen. Andre lege styrker primeert evnen til at
samarbejde. En fordel ved mange lege er, at de er forbundet
med faregler,er nemme at seettei gang og kan kere af sig selv
uden treeneren behaever at blande sig ret meget.

En anden made at gere traeningen sjov pa, er ved at serge for
variation.Hvis en evelse er blevet lavet mange gange, kan den
lige fd et tvist. Det kan veere, at du til stafetlobet har taget bal-
loner med, som udeverne skal puste op, binde og til sidst seette
sig pa og baldre, inden naeste leber ma starte.

Derudover handler det om at skabe et miljo, hvor der er plads
til at sige noget sjovt. En glad og let stemning med humor er
guld veerd. Du skal dog vaere opmaerksom pa, at humor ogisaer
ironi ogsa kan sare, og at det forst forstas af bern fra omkring
10-ars alderen. Vaer opmaerksom pa tonen blandt dine udevere
og grib ind, hvis du maerker, at den gar over stregen, og nogle
bliver kede af det. Sjov og humor skal bruges pa den rigtige
made, hvor det er med til at bygge stemningen op i stedet for
at bryde den ned.

DISKUSSION

» Fortzel om en oplevelse hvor en traener eller en lzerer har gjort
leering sjovt. Hvad gjorde han/hun?
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TRYGHED

Tryghed er en anden vigtig faktor under treeningen. Det hand-
ler om miljeet omkring traeningen, og om at udeverne foler,
at der er "styr pa tingene”. Det udsagn daekker over flere ting.
Udeverne skal have medindflydelse pa traeningen, men sam-
tidig skal treeneren vise, at han/hun ter tage ansvar og veere
“chefen”. Det nytter ikke, at nogle af udeverne far “magten” og
bestemmer. Sa kan der opsta situationer, hvor nogle udevere
af andre pa holdet far at vide, at de er "elendige”, at de ikke
kan veere med pé& holdet, fordi de er for darlige osv. Det skaber
utryghed, og derfor er det vigtigt, at traeneren seetter nogle
retningslinjer, sd alle feler sig velkommen. Mobning kan under
ingen omstaendigheder tolereres.

Tryghed handler ligeledes om, at udeverne ved, hvad de kan
forvente. Feks. hvad der skal ske til treeningenidag, at traene-
ren kommer hver gang, at treeneren orienterer udeverne, hvis
han/hun ikke kommer osv.

DISKUSSION

» Fortael om en oplevelse, hvor en traener eller en holdkammerat
har behandlet en udever darligt. Hvad ville du have gjort, hvis du
var treeneren?

INSTRUKTION

Helt centraltitraeningen star kommunikationen - forstaet som
instruktion og feedback mellem treener og udevere. Treeneren
er heletiden “pd” oginstruerer og viser, hvordan evelserne skal
udferes, eller kommer med korrektioner og forslag til, hvordan
udoeverne kan goere tingene anderledes.

Derfor felger her en raekke gode r&d og forslag netop til kom-
munikationen med udeverne.

Vis-forklar-vis-prev

Undervisningsprincippet vis-forklar-vis-prev er godt at veere
opmaerksom pa, hver gang du instruerer. Hvis en evelse kun
forklares mundtligt, mister udeverne hurtigt interessen og har
0gsa tit har sveert ved at forsta instruktionen.

Start med at vise avelsen. Forklar sé ovelsen. Vis sd ovelsen
igen, inden udeverne far lov til selv at preve evelsen. Under-
sogelser viser, at udeverne er markant bedre til at udfere en
ovelse, hvis de har set den forevist,inden de selv skal lave den.

Kigger man i et leeringsperspektiv, rammer man tilmed tre ud
af fire leeringsstile, ndr man instruerer gennem vis-forklar-
vis-prev-metoden. Ved at vise evelsen rammer man dem, som
lerer bedst ved at se (visuelt). Ved at forklare evelsen ram-
mer man dem, der leerer bedst ved at lytte (auditivt), og ved
at udeverne far lov at eksperimentere med ovelsen, rammer
mandem, der laerer bedst ved at bruge kroppen (kinaestetisk).
Statistisk set rammer man med vis-forklar-vis-prev-metoden
75 % af udevernes foretrukne méde at laere pa. Omvendt vil
en forklaring alene med ord kun ramme 10-13 % af udevernes
foretrukne made at laere pa.

Givsa korteinstruktioner som muligt, s& bernene kan fastholde
opmeaerksomheden, og forklar kun en enkelt ting ad gangen.
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Feedback

Mennesker begar fejl.. og sadan er det ogsa med idraetsud-
overe.De formar ikke at gere alt rigtigt i forste forseg. Nar dine
udavere laver fejl, giver det dig mulighed for at rette dem. Det
kan du gere pa flere mader.

Vaer opmaerksom pa, at vores hjerner har sveert ved at forsta
ordet "ikke". Hvis du lukkede ejnene, og en person sagde til dig:
“lige numa du ikke taenke pd enlysered elefant”, sd ville der hojst
sandsynligt ske det, at du kom til at taenke pa noget i retning
af en lysered elefant. Maske en bla elefant? Maske en lysered
gris? Hjernen forseger at skabe billeder, ndr den herer noget,
og veegter derfor en lysered elefant hojere end ordet "ikke".

Na&r du skal give dine udevere feedback, er det derfor en for-
del at fokusere pd, hvad de skal gere, frem for at fokusere pa
det, de skal holde op med at gere. Konkret skal du sige "du
skal holde armene over hovedet” i stedet for "du ma ikke lade
armene falde ned”. | sidstnaevnte er der stor chance for, at hjer-
nen registrerer, at armene skal falde ned.

Det er 0gsa en god ide at veere bevidst om, at specielt bern
(men ogsa teenagere og voksne) kan miste lysten, hvis der
hele tiden er fokus p&, hvad de ger forkert. Du kender det selv,
hvisnogen siger til dig “"det gjorde du ikke godt, og det var heller
ikke i orden, og du burde 0gsa..". Det kan tage modet og selv-
tilliden fra enhver. Husk derfor at rose udeverne, nar de ger
noget rigtigt, og ikke kun fokusere pa, hvad de gjorde forkert.

Ver konkret og konstruktiv

Den feedback du giver, skal veere konstruktiv. Udeveren skal
kunne bruge det, du siger, til at blive bedre. Derfor er det ogsa
vigtigt, at du er konkret i din feedback. Det nytter ikke at sige
"der er et eller andet galt med din balance". Skal udeveren
bruge det til noget, skal det veere preecist, f.eks. “du skal have
lidt sterre afstand mellem fedderne og boeje lidt i knaeene”.
Sddan en satning kan med fordel felges op med at vise, hvor-
dan det skal gares, s& det ikke bare bliver ord, der star alene.

Det gaelder 0gsa, ndr du roser. Du skal veere konkret i din ros, og
sige hvad det var, der var godt, f.eks. "du strakte benene rigtig
flot denne gang”. Det er en konstruktiv ros, som udeveren kan
bruge meget bedre, end hvis du blot siger “flot spring”.

Husk ogsd, at feedback skal gives med det samme. Udever-
nes hukommelse er ikke seerlig lang, sa hvis feedbacken forst
kommer 5 min. efter evelsen, sa har udeveren glemt, hvad han/
hun gjorde, og hvordan kroppen foltes i situationen. Det er en
godideatblive hos udeveren, efter du har givet feedback eller
foresldet en andring, sa du i naeste forseg kan se, om feed-
backen har hjulpet.

Som udgangspunkt skal feedback gives individuelt. Det er
en bestemt udever, der har lavet noget uhensigtsmaessigt
eller noget godt pa sin unikke made. Derfor skal feedbacken
0gsa vaere malrettet netop den udever og udeverens made
at bevaege sig pa. Der kan dog veere tilfeelde, hvor man kan
se, at flere laver den samme fejl - maske pa grund af mang-
lende instruktion. Her kan det godt give mening at bede om
alle udevernes opmaerksomhed og give en kollektiv feedback.
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Kropssprog

Ligegyldigt om du er i gang med at instruere, give feedback
eller smdsnakker med dine udevere, skal du vaere opmaerksom
padit kropssprog. Kropssproget er det ferste man forseger at
afkode, nar man eritvivlom, hvad der bliver sagt. Bevidst eller
ubevidst kigger de efter din mimik. Ser du glad eller sur ud?
Smiler du? Er ejenbrynene rynket? Er du tilbageleenet? Der-
naest leegger de meerke til din stemmefaering. Taler du hejt?
Taler du vredt? Lyder du glad, eller har du en efterteenksom
tone? Det, de laegger mindst meerke til, er faktisk hvilke ord,
der kommer ud af din mund.

0rd 7%

Kropssproget er det ferste man prover at afkode, hvis man eri tviviom, hvad der
bliver sagt.

Veer synlig og bliv hert

Du skal turde veere synlig - at veere "pd”, sa udeverne er klar
over, at det er dig, der er traeneren.

Det betyder ikke, at du skal rdbe hejere end bernene - maske
tveertimod. Det er helt almindeligt, at der eruro, hvis maner tree-
ner for en flok bern, og det kan vaere sveert at bryde igennem
uroen og fa dem til at here efter. Jo mere du haever stemmen
for at overdeve bernene, jo hojere snakker de, og sd er du lige
vidt. Det er en god ide, at indarbejde et ritual, og helst et, der
involverer en aktiv handling fra bernene, og som gennemfo-
res, nar du skal have deres opmaerksomhed. Det kan veere en
bestemtklapperytme, hvor bernene klapper med, nar de herer
den. Det kan vaere, at du teeller 1-2-3 0g s& siger | “schhhyyyy”
i kor. Det kan veaere et bestemt stykke musik eller et flojtesig-
nal, hvor bernene ved at, de skal lebe ind i midtercirklen, nar
de herer det. Prov dig frem, og find et ritual, der fungerer for
dig og dine udevere. Nar bernene selv deltager aktivtiritualet,
far du flyttet deres fokus fra det de var i gang med og rettet
opmearksomheden mod dig.

Det er som regel 0gsé en god ide, at udeverne ved, at de skal
saette sig ned, nar du vil tale til dem i feellesskab. Saml dem
feks.iet bestemt felt pa banen eller gulvet, og serg for at alle
kan se og here dig. Hvis det er en kort instruks midt under tree-
ning, hvor du ikke behever at have dem samlet, kan du ogsa
vaenne dem til, at man saetter sig pa stedet pa et givet signal.

Hvis | bruger bolde, sd indfer fra starten enregel om, at alle bolde
laegges pa gulvet, ndr du giver instruktion, sd ingen fristes til at
std at spille med bolden - med mindre det er en del af evelsen.

Hvisdu ertraenerienudendersidreet, skal du veere opmaerksom
pasologvind, nar du giver instruktioner. Serg for at udeverne
har soleniryggen, ndr du taler til dem, og lseg maerke til om vin-
denmaske ferer din tale vaek fra flokken. Lad veere med at samle
holdet, hvor der er larm fra omgivelserne, maske en motorvej,
et forbipasserende togeller et andet hold i neerheden af banen.

Ved at vaere opmaerksom sddanne ting, kan du gere det meget
lettere for dig selv at blive set og hert af udeverne - og dermed
0gsa nemmere at vaere traener.

AKTIVITET

Et hojt aktivitetsniveau giver ofte en vellykket treening. For-
enklet kan mansige, atjo yngre udeverne er, desto hojere skal
aktivitetsniveauet vaere. Hvis der er for mange keer og for lang
ventetid i treeningen, begynder udeverne at kede sig, og det
kan meget nemt skabe uro i form af skubben og snakken. Er
udeverne aktiverede ogigang, er de optaget af andre ting end
at veere urolige. | takt med at bernene bliver aldre, kan man
begynde at stille sterre krav til deres talmodighed og evne til
fordybelse. S& kan man bruge mere tid pa refleksion og snak
om, hvordan de leser, de opgaver de far, sa de selv bliver bevid-
ste om, hvordan de kan udvikle sig yderligere.

STATIONSTRANING

En konkret made at skabe aktivitet pa er at lave stationstree-
ning. Det foregar pa den made, at man laver “stationer”, hvor
udeverne laver forskellige evelser pa de forskellige stationer.
P& den made kan man dele udeverne op i mindre grupper og
mindske ke og ventetid.

@VELSER PA TILBAGEVEJEN

En anden made at oge aktivitetsniveauet pd er at lave "tilba-
ge-vejs-ting”. Det er sma, enkle evelser,som udeverne selv kan
lave, nar de er pa vejtilbage i raekken efter at have faet deres tur.

DU-ER-UDE-AKTIVITETER

Hvis | laver lege, hvor man "der”/gar ud af legen, sa husk at
have planlagt evelser til dem der er “ude”, sa de ikke sidder
passivt og ser pa.
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AKTIVITETSHJULET -
VARIATION OG TILPASNING
AF TRENINGSOVELSER

Aktivitetshjulet er et rigtig godt redskab til at justere traenin-
gen og gere den sjov, varieret og tilpas udfordrende.

AKTIVITETSHJULET

Aktivitet

Aktivitetshjulet bestar af seks dele, som alle har indflydelse pa
de avelser og aktiviteter, du laver i din treening. Ved at eendre
pa en eller flere dele, @ndres aktiviteten, eller der skabes en
helt ny aktivitet. Man kan veaelge at justere en eller flere dele ad
gangen alt afhaengig af, hvor meget man ensker at e&ndre akti-
viteten. P4 den made kan man proeve sig frem, og se hvad der
virker bedst - erdet at ®ndreireglerne, at benytte flere bolde
(redskaber), gere banen mindre (rum) osv. Ofte vilen e&ndring
iendelgribeindieneller flere af de avrige.

Nedenfor gennemgas de seks enkeltdele i aktivitetshjulet.

FORMAL

Alle aktiviteter og evelseritreeningen bertage udgangspunkti
et “formal”. Et formal er det samme som “Hvorfor du ger noget”,
altsa hvad det er, du vil opna med aktiviteten?

Der kan vaere mange forskellige formal med en avelse.

Det kan vaere at udeverne skal:
+ havedet sjovt

+ udvikle et teknisk moment

« blive bedretil at samarbejde
« have et hojt aktivitetsniveau.

Hvis du traener kast med en bold kan det bdde veere for at
traeene preecision (aflevere praecist, ramme malet mm.) eller
for at kaste langt (treene styrke). Uanset hvad, sa er det vigtigt,
at du altid ved, hvorfor du vil have udeverne til at gere noget
bestemt - at du har et formal med evelsen.

Det virker motiverende pa
udeverne, nar de oplever, at
ovelsen virker, og de bliver bedre
til det, den skal traene, f.eks. blive
bedre til at kaste langt.

UD@VERE

Her drejer det sig om udevernes forudsatninger som alder,
kon, antal eller feerdighedsniveau. Skal udeverne samarbejde
eller modarbejde hinanden i aktiviteten? Hvad sker der med
idreetsaktiviteten, hvis du eendrer noget af det, der kan eendres
pa omkring udeverne. Hvilken betydning har det f.eks. for evel-
sen, hvis du andrer pa antallet af deltagere, eller giver nogle af
deltagerne nye pladser, nye makkere eller andet?

RUM

Rum handler om de omgivelser, som aktiviteten foregar i.
| den forbindelse indgar overvejelser om rummets:

+ storrelse

« form

« temperatur

« underlag

Hvad sker der, hvis du ger banen halvt eller dobbelt s& stor?
Hvordan pavirker det aktiviteten, hvis | gar udenfor, hvor der
er vind i stedet for at vaere inden for? Hvad sker der, hvis du
laver enrund bane i stedet for en firkantet?



REDSKABER OG REKVISITTER

Du har store muligheder for at pavirke en aktivitet ved at justere

pa redskaber og rekvisitter.

Overvej:

* Rekvisitternes sterrelse

» Rekvisitternes veegt

*  Rekvisitternes form

* Rekvisitternes antal

+  Beklaedning

+ Musik

« Skal rekvisitten gere avelsen lettere eller skal den give en
storre udfordring?

Hvad sker der, hvis tennisspillerne spiller med en lidt sterre

skumbold? Hvis man spiller pd hockeymal i handbold? Hvis

kuglestederen skal stede en tennisbold i stedet for kuglen?

Hvis du seetter musik til evelsen? Lige meget hvilken endring

du laver, vil effekten af evelsen a&ndre sig.

TID

Tid beskriver aktivitetens varighed og hastighed, hurtigt eller
langsomt. Tid definerer desuden tidsrum, intervaller og tids-
punkteriaktiviteten.

Hvilken betydning vil det have, hvis en floorballkamp kun varer
2x2min? Hvem vil det tilgodese, hvis man skal holde Tminuts
pause, hver gang man har lebet en kilometer i et 10 km. lob?

REGLER

Kan opdelesito grupper:

1. Regler med henblik pa sikkerhed og hensyntagen.
Det kan feks. vaere, om der méd vaere kropskontakt og hvor-
dan? Hvor mange ma vaere med ad gangen?
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2. Regler med henblik pa betingelser for idraetsaktiviteten.
De beskriver hvilke tilladte og forbudte handlinger, der er for-
bundet med idreetsaktiviteten. Det kan feks. veere en regel
om, at bolden skal ramme gulvet, eller at den skal bereres
af tre spillere, for der méa scores.

Aktivitetshjulet kan bruges ialle idraetsgrene og al slags tree-
ning, sdvel fysisk, teknisk som kamprelateret. Hjulet gor dig i
stand til at variere evelserne, og til at justere evelsen, s& den
lever op til det formal, du har med at lave den. Ved brug af akti-
vitetshjulet vil du blive mere bevidst om dine valg af avelser,
specielt med henblik pd “hvad kan evelsen?” og “hvorfor skal
vilave avelsen?”.

Du kan bruge aktivitetshjulet bdde under traeningen og i din
planleegning af treeningen. Hvis en ovelse ikke lige forleber,
som du havde planlagt, kan du vaelge hvilke(t) af elemen-
terne i hjulet, du vil justere pa. Nar du planlaegger traeningen
kan aktivitetshjulet bruges til at opbygge aktiviteter eller avel-
ser helt fra bunden.

Aktivitetshjulet sikrer sdledes, at du far netop det ud af tree-
ningen, som du ensker.

OVELSE

Velg en avelse/aktivitet fradinidreet.
« Hvad kan du justere pd i hver af de enkelte dele i aktivitetshjulet
for at opna haejere aktivitet?

» Hvad skal justeres for at gere @velsen til en konkurrence?
Feks.: Hvordan kan evelsen justeres, s to udevere pa forskelligt
feerdighedsniveau kan konkurrere ligevaerdigt mod hinanden?
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TJEK DIN TRAENING

DE 7 OPMARKSOMHEDSPUNKTER

Skemaet nedenfor er godt at bruge b&de for og efter traenin-
gen.Kolonnentil venstre er en kort opsummering af de ting, du
skal vaere opmaerksom pd, nar du planlaegger og gennemfoerer
dintreening.l kolonnernetil hejre, kan du efter traeningen eva-
luere i hvilken grad du synes, tingene lykkedes. P& den made
kan skemaet give dig et billede af dine steerke sider og af, hvor
du skal udvikle dig.

Dukan evt.0ogsa aftale med enanden traener, at | kigger pa hin-
andens treening og udfylder skemaet.

FRA- MANGEL-
PUNKTER V/ERENDE FULD GODT

Tydelig og troveerdig fremtoning -
stemme, kropssprog, @jenkontakt
ogidet hele taget markant

Tager hejde for sol, vind og
forstyrrende aktiviteter

Klare og korte instruktioner -
underbygger med billeder, lyde og
fokuspunkter

Tilpasser aktiviteten til malgruppen
- men holder fokus pa formalet

Aktiv anvendelse af feedback -
konkret, berettiget og individuelt

Vis - Forklar - Vis - Prov - og ét
fokuspunkt ad gangen

Hojt aktivitetsniveau - alle har noget
at lave

Hvis du engangimellem evaluerer din egen traening pd denne
made, er du allerede rigtig godt i gang med at udvikle dig som
traener - men pas pa du ikke bliver for hard ved dig selv. Hvis du
er,som folk er flest, er du sikkert god til at piske dig selv med,
hvad der gik galt, og hvad du burde have gjort i stedet. At leere
af sinefejl er en god strategi til at blive bedre, men pas pa med
kun at heefte dig ved fejlene. For meget fokus pa det, der ikke
fungerer, kan tage lysten fra selv den allermest engagerede.
Alle treenere begar fejl - ogsa dem der har veeret i “gamet” i
mange ar, sa det er helt ok, at du som ny traener laver fejl. Det
vigtige er at leere af det.

PERFEKT

Ligesom du kan leere af dine fejl, kan du 0gsa leere af dine suc-
ceser - og dem skal du 0ogsa huske at tage med. Hvad var det,
der gjorde, at treeningen var en succes, hvad skal du fastholde,
og hvordan kan du fremover bygge videre pa det, sd du ople-
ver endnu flere succeser?
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OPSAMLING
- HVAD HAR JEG LZRT,
OG HVAD VIL JEG GORE?

1-2-Traener kurset har sammen med dette haefte forhdbent-
lig faet dig til at vaere mere bevidst om din rolle som traener.

| densidste avelse skal du veere helt konkret og neevne, hvad du
er blevet klogere pd, og hvordan du vil afpreve det i din traening.

OVELSE: AFSLUTTENDE OPSAMLING

De naeste 5 min. skal du alene eller sammen med en makker udfylde nedenstaende skema.

VIGTIGE LEARINGSPUNKTER DET VIL JEG GA HJEM 0G AFPR@VE I MIN
EGEN TRANING
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GODE RAD TIL AT BLIVE
EN (ENDNU) BEDRE

TRANER

De gode rdd tager udgangspunkt i bernetraeneren. Langt det
meste geelder dog uanset om det er bern, unge eller voksne,
man traener.

HVAD ER DIT ANSVAR?
Serg for at fa klar besked pa, hvad der er dit ansvar, hvad der er
(chef)traenerens og de andre traeneres ansvar.

MOTIVER

Som treener skal du kunne motivere. Du skal gere din treening sa
spaendende, at udeverne far lyst til at vaere med, og til at komme
igen neste gang.

Jomere udaverne er i aktivitet, des sjovere bliver treeningen.

Nar udeverne leerer nye feerdigheder eges lysten til at lzere flere.

VAR FORBEREDT

Forbered dig hjemmefra. Skriv evelserne ned. Hvordan skal det
organiseres? Hvilke rekvisitter skal du bruge? Hvor lang tid til hver
aktivitet? Hav lidt ekstra aktiviteter med i baghdnden.

VZER SYNLIG

Man skal kunne se, at det er dig, der er treeneren. Du skal turde
bestemme, og du skal tale sd hejt, at bernene kan here dig. Du skal
med andre ord, turde "veere pa”.

T/ENK PA DIT KROPSSPROG

Gleede 0g god energi smitter af pd udeverne.

TANKPALYDOSLYS

Serg for at bernene ikke har solen lige i gjnene, nar de skal have
opmarksomheden rettet mod dig. Sker der noget spaendende
bag ved dig, som tager deres opmaerksomhed? Blaeser dine ord
vaek med vinden?

SKAB RO

Du skalikke preve at overdeve barnene - jo hejere du snakker, desto
mere larmer de sandsynligvis. Fa dem i stedet til at veere rolige og
have opmaerksomheden rettet mod dig, sa du stille og roligt kan
give dem instruktionen.

Indfer et bestemt ritual, fx en klapperytme sa udeverne ved, at nu
skal de seette sig, tie stille og lytte efter.

F& ejenkontakt nar du giver beskeder eller instruerer.

VIS MERE END FORKLAR

Vis-forklar-vis-prev er et godt undervisningsprincip.

Bern orker ikke lange forklaringer, og de fleste laerer meget bedre
ved at se avelsen end ved at fa den forklaret.

Giv korte og preecise forklaringer. For meget snak skaber uro blandt
bernene.

ROS ELLERRIS
Ros eger lysten til at lzere mere, mens ris kan have den modsatte
virkning.

Veer altid konkret og preecis i din ros. Det er ikke nok at sige “flot".
Du skal sige, hvad der var godt.

GIV DEM UDFORDRINGER
Bornvilgerneleere nyt - 0ogsa nar de er tilidreet. Hver gang barnet
gar hjem fratraening, skal han/hunfele, at de er lykkedes med noget.

BORN ER IKKE ENS

Kig pd barnet. Der kan veaere stor forskel pa berns motoriske udvik-
ling, selvomde har samme alder. Kig derfor pd, hvad de kan fremfor
pa deres alder.

Ikke alle pd holdet er klar til at laere det samme og i samme tempo.

KONTAKT MED DEN ENKELTE - HVER GANG
Giv opmeerksom til hver enkelt, sa alle foler, at det er vigtigt, at
netop han/hun kommer hver gang.

MODOPIGODTID

Sd dubade har tid til at snakke med udeverne - here hvordan deres
dager gdet my, ogtilat gereklar til treeningen. Find rekvisitterne
frem for treeningen starter. Fa evt. udeverne til at hjeelpe med det.

OPDEL TRENINGEN
Start i feellesskab - gerne med en kort snak om, hvad der skal
skeidag.

Derefter opvarmning - gerne legepraget.



I selve traeningen skal l treene de sveere ting forst, mens udaverne
er friske.

Slut afi feellesskab. Hvordan er det gdet i dag - hvad skal vi naeste
gang?

SORG FOR HOJT AKTIVITETSNIVEAU
Lang ke og ventetid skaber uro. Planlaeg nogle sma evelser bor-
nene selv kan lave, mens de venter pa tur.

VARIER

Skift til en anden ovelse, for det bliver for kedeligt. Hvis bernene
keder sig bliver der uro. Lad dog altid bernene fa tid til at blive for-
trolige med en evelse, for du skifter - med mindre at evelsen altsa
bare slet ikke fungerer.

Nogle avelser og lege kan bern lave igen og igen, og dem kan du
sagtens bruge mange gange. Kig pd bernene - ser de glade ud?
Maske skal evelsen geres lidt sveerere for, at bernene fortsat kan
udvikle sig.

Jo mere varieret bernene traner, jo mere udvikler de et alsidigt
beveegelsesmanster.

HUSK, DU ER ROLLEMODEL

Hvad dusiger og ger er lov. Derfor skal du vaere meget bevidst om
din adfeerd og dit sprog. Det gaelder ikke kun til traeningen, men i
det hele taget i situationer, hvor dine udevere kan observere dig.

GOD FORN@JELSE MED TRANINGEN
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Laes mere om DIF's kurser, uddannelser og materialer til treenere pa
www.difdk seg pa “uddannelse” eller www.1-2-Traenerdif.dk

Scan mobilapp’en
og fa adgang

til en raekke
treeningsovelser.
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