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INDLEDNING

Den mest udbredte fritidsbeskaeftigelse blandt bern og unge
er sa ubetinget idraet. Op mod 86 % af alle skolebern er pa et
eller andet tidspunkt medlem af en idraetsforening.

Danmarks Idreetsforbund havde i20201.918.811 medlemmer for-
delt pd 8790 foreninger. Medlemmer op til 19 ar udger 801.378,
altsd udger berne- og ungeidraetten over 40 % af medlem-
merne. Der er sket et fald i medlemstallet siden 2019 og iseer
blandt bern og unge. Det skyldes, at foreningsidreetten har
veeret lukket nedistore dele af 2020 pga. Covid 19 restriktioner.

|dreettens succes, sombernog unges foretrukne fritidsaktivitet,
harimange ar naermest vaeret betragtet som en selvfelgelig-
hed. Efter en periode med tendens til faldende medlemstal
inden for berne- og ungdomsidreet, har der siden 2010 veeret
en ekstra opmaerksomhed pa fastholdelse af netop bern og
unge i foreningerne. Det har resulteret i en markant stigning
af medlemmeridenne aldersgruppe.

Bern og unges opveekstvilkar er under stadig forandring i vores
samfund. Dette pdvirker ogsé deres forventninger og forhold
tilidreetten. Det er ikke lengere en selvfelge, at barn og unge
veelger enidreet, som de vedvarende dyrker i flere ar. Det stil-
ler anderledes krav til foreningernes treenere og ledere og til
foreeldrene.

DIF anser det for saerdeles vigtigt, at de frivillige idreetsledere
0g treenere og ikke mindst foreeldre bliver mere opmeerk-
somme pa de forhold, bern og unge dyrker idraet under. Det
geelder feks. de fysiske, psykiske og sociale forventninger,
man har til bernene og de unge, treenerens og lederens rolle i
forbindelse med selve treeningssituationen og de normer, der
dyrkes idreet under. Idreetten spiller en vaesentlig rolle dan-
nelsesmaessigt i vores samfund, og foreningslivet er en vigtig
arena. Det forpligter.

Betydningen af barn og unges idreetsdeltagelse har veeret i
fokus de seneste ar. Antallet af overvaegtige bern og unge er
stigende.Man ser stadig flere bern, hvis motorik ikke er alders-
svarende udviklet,og bern og unge som er mere inaktive pga.
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skeermforbrug. Sammenhangen mellem fysisk aktivitet, laering
ogtrivsel har gennem de senere ar faet stort fokus, og i skole-
reformeni 2014 blev det bl.a. vedtaget, at bern og unge skulle
bevage sig 45 min. dagligt i skolen. Derfor har savel foreel-
drene, institutionerne, skolerne som idraetsforeningerne en
vigtig rolle at spille.

Formalet med dette haefte er at give traenere og andre idraets-
ledere en mere specifik viden om at treene bern og unge.
Samtidig kan det forhabentlig medvirke til at styrke deidraets-
politiske diskussioner, der foregdr inden for idreetslige og
fritidspolitiske kredse.

Emnet “Idraet for bern og unge” er et omfattende emne, og
vi har derfor valgt at inddele haeftet i fem hovedomrader:
idraetspeedagogik, idraetsmiljo, barn og unges udvikling,
treeningen samt sikkerhed og ansvar.

DIF hdber, at haeftet giver bade viden og stof til refleksion og
eftertanke.
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IDRATSPADAGOGIK

IDRAT FORALLE

Danmarks Idraetsforbund arbejder for, at alle - 0gsa bern og
unge - skal have mulighed for at dyrke idreet uanset alder, ken,
etnicitet, social status og ambitionsniveau mv.

Kun fa idreetsforeninger har en direkte overordnet malfor-
mulering for deres aktiviteter. Som regel handler méalet om
at udbrede kendskabet til en eller anden specifik idraetsgren,
eksempelvis fodbold, tennis,badminton, svemning, sportsdans,
klatring osv. Med de mange fritidstilbud, der er at veelge imel-
lem, er det nedvendigt, at foreningerne profilerer sig klart, sd
det ertydeligt, hvad der er foreningens overordnede mal savel
idreetsligt som dannelsesmeaessigt.

Samarbejdet mellem idreetsforeninger og folkeskoler er ble-
vet mere almindeligt og fungerer som brobygning mellem
idreetsundervisningeniskolenogidreetteniforeningsregi. Det
er et samarbejde, der til stadighed udvikles, og som har faet
endnu mere fokus efter, at Aben Skole blev et krav med sko-
lereformen i 2014. 1 2017 blev Abent Dagtilbud vedtaget, som
er et krav til dagtilbudsomrddet om at samarbejde med det
lokale foreningsliv.

Det ber understreges, at formal og mal aldrig ma blive statiske
starrelser. Det er vigtigt, at disse jeevnligt tages op til vurde-
ringitakt med, hvad derrerer sigidet omgivende samfund og
blandt medlemmerne. Et af idraettens mal ma hele tiden vaere at

tilpasse sig samfundets dynamik samtidig med, at den betrag-
ter sigsom et sted, hvor bern og unge kan veere sammen med
andre bernogunge. Klubbernes og foreningernes daglige ruti-
ner ma hele tiden organiseres og struktureres pa en made, der
abner for gode oplevelser med leg, samveer, leering og traening,
samt giver mulighed for at fremme en positiv holdningsdan-
nelse og personlighedsudvikling.

HVAD ER IDRET?

Idraet kan kun vanskeligt udtrykkes pa en enkelt formel eller
med en klar afgreenset definition.

|dreet ber snarere beskrives som et komplekst begreb med en
bred vifte af mangeartede kvaliteter, der tager udgangspunkt
i fysisk aktivitet og motion.

D
+ Huvilke kvaliteter finder du, at der skal laegges vaegt pai dit
idraetsbegreb?

Diskutér nogle forhold, der kan have haft indflydelse pa en
endret opfattelse af idreetsbegrebet.

Hvad kan og ber foreningerne gare for at tilpasse sig et
idraetsbegreb, som er under forandring?

Hvordan forestiller | jer, at idraetsbegrebet kan se ud om 10
ar?

Fysisk / psykisk rekreation

Socialisering
Personlighedsudvikling
Disciplinering
Feerdigheder
Nysgerrighed
Erkendelse
Leg

Leering
Sikkerhed
Tryghed
Preestation
Konkurrence
Refleksion
Erfaring
Fantasi
Kreativitet

Alvor
Regelsaetning
Individualisering
Samarbejde
Udfordringer
Engagement
Samveer
Feellesskab
Treening
Oplevelse
Forstaelse
Meningsfuldhed
Glaede

Frihed
Medlemskab
Begejstring
Spaending




HVORNAR ER MAN BARN, 0G HVORNAR ER
MAN UNG?

Ifolge FN's Bernekonvention s& er man barn, indtil man er myn-
dig. | Danmark bliver man myndig, ndr man fylder 18 &r. Rent
juridisk, ift. straffeloven og militaeret, er man dog kun barn i
Danmark, indtil man fylder 15 ar.

lidreettens arenaer det ikke muligt at definere lige sd tydelige
graenser for, hvornar man er barn, og hvornar man er ung. Selve
overgangen fra barntil ung er flydende, og det er et samspil
mellem bade det sociale, psykologiske og fysiologiske samt
arv og milje, foruden idraetsgrenen. Det er derfor ikke muligt
at lave en specifikt alderssvarende inddeling, som geelder for
alle barn og unge. Man vil som treener og idreetsleder opleve,
at bern og unge kan veere meget forskellige, og man er der-
for nedt tilat kunne tilpasse sig de udviklingstrin, bernene
og de unge er pa, og ikke kun haefte sig ved alderen. En gene-
rel opfattelse er,at man gar fra barn til ung, ndr man kommer i
puberteten. Puberteten er naermere beskrevetiafsnittet "Bern
og unges udvikling”. | idreettens arena kan dette veere et fint
pejlemeerke, sd laenge man stadig husker at fokusere pa det
enkelte barns udviklingstrin.

Mange forbund/idraetsgrene har en definition af, hvornar man
er barn og ung, og bruger dette til at definere retningslin-
jer for feks. udveelgelse og specialisering. Definitionen kan
2ndres over tid, og det er vigtigt, at man som treener altid er
up-to-date med bade forbundets samt klubbens holdning til
treening af henholdsvis bern og unge. Flere forbund inddeler
0gséa deres bern og unge i forskellige aldersgrupperinger,
men det er forskelligt, hvordan man ger.

| taekwondo er man feks. barn indtil det &r, hvor man fyl-
der 12, herefter er man kadet indtil det ar, hvor man fylder
15 og junior til det &r, man fylder 18.

- | hdndbold inddeler man spillerne i enkeltrgange til og
med U-9 og derefter i dobbeltargange indtil senior. Feks. er
man i seeson 2020/21U-11spiller, hvis man er fedt i ar 2009-
2010, U-13 spiller, hvis man er fodt i &r 2008-2007 osv.

Erman gymnast er inddelingen mere flydende og afhaen-
ger af den gren af gymnastikken, man dyrker. Her vil der
veere forskellige grupperinger defineret ud fra alder og/
eller niveau.

| dette haefte definerer vi barnet som veaerende fra 5-12 &r og
denunge fra 13-19 ar.

BORN OG UNGES LIV I DAG

Det moderne samfund er dynamisk med varierende og forskel-
lige normer og veerdier. Globalisering, opvaekstvilkar, kulturel
baggrund samt muligheden for altid at veere online og tilgaen-
gelig er blot nogle enkle af de faktorer, der skaber den store
diversitet.

Bornogungeslivlevesimange forskellige arenaer, feks. fami-
lie, SFO, klub, skoler, kammeratskabsgrupper, arbejdspladser,
sociale medier og idreetsforeninger. Hver arena har sine egne
normer og samveaersregler, der ikke nedvendigvis haanger sam-
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men med andre arenaers. Det er blandt disse arenaer og mange
flere,at bern og unge feerdes og underseger, hvad der foregar
afinteresse for dem. De seger relationer til andre mennesker,
oplevelser og identitet(er). Maske seger de et tilhersforhold
foren periode.ldraetsforeningen er for bern og unge blot én af
de mange muligheder, de kan veelge til eller veelge fra.

Vi lever i et samfund uden en grundlaeggende sikkerhed for,
hvordan tingene er og ber vaere. Noget kan veere rigtigt det
ene ojeblik i den ene arena, og forkert det naeste i en anden
arena. Alt kan forandre sig, og den enkelte kan altid traeffe
andre valg og gere noget andet. Det er et flydende og dbent
samfund med uanede mangder af valg, der tvinger de unge
til hele tiden at veelge og fraveelge. Et samfund hvor ethvert
valgindebaerer en usikker fornemmelse af, at der ogsa kunne
have veaeret valgt anderledes. Tilhersforhold og relationer kan
vaere kortvarige og flygtige, men stadig vaere meningsfulde
for barnet eller den unge.

NYE TYPER UNGE

Unge er kompetente inden for mange omrader. De er bredt
vidende og ofte meget dygtige. Det siges positivt, at de unge
er kulturelt frisatte, hvilket vil sige, at de stort set har frit valg
pa alle hylder. Det geelder feks.ivalg af uddannelse og fritids-
beskaftigelse. De har mange muligheder for at vaelge, hvad de
vil. Hvad deviluddanne sig til, hvilken identitet de ensker, hvilke
idreetsgrene de ensker at dyrke osv. De moderne unge kaldes
"digitalt indfedte” og er vant til at treeffe hundredvis af store
0g sma valg i hverdagen. At zappe ud og ind af arenaer er en
naturlig del af hverdagslivet. Pa den ene side kan det fremst3,
som de mange valg ger det sveert at vaelge, og at de afprover
mange muligheder p&d mé& og fa uden at fordybe sig og etablere
et tilhersforhold. P& den anden side kan det ses som en kom-
petence, at de unge har virkelyst og mod til at preve nye ting
af og skifte til noget andet, hvis deres behov ikke bliver medt.

Det er disse unge, der kommer i idreetsforeningerne i dag, og
den forskellighed som treenere og ledere skal tage udgangs-
punkt i.
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Det centrale spergsmal her er: Er vores idraetsforeninger kleedt
patil atimedekomme disse unge? Langt de fleste unge ensker
at veere idreetsaktive og finder stor glaede ved det idreetten
tilbyder, men de ensker, at foreningslivet passer ind i deres
ovrige ungdomsliv. Nogle foreningstilbud med “treening tirs-
dag og torsdag fra kl. 17-19 og kamp i weekenden" opleves
maske for statiske for nogle unge. Hvorfor kan jeg ikke treene
mandag, hvis det nu er der,jeg har tid? S&d nogle vaelger maske
foreningsidreetten fra, fordi de ikke selv kan bestemme hvor-
nar, hvordan og hvor meget, de skal traene. Andre veelger den
maske til som et mentalt frirum og rammesaettendeienellers
ofte uforudsigelig hverdag med mange valg og fravalg.

DE UNGE HAR STORE POSITIVE EFFEKTER AF
FORENINGSLIVET

Iseerungeiteenagealderen kan veere optaget af deres fremto-
ning og valg i livet. De er vant til at skulle skabe deres eget
selvbillede, bl.a. via sociale medier, og mange vaelger kun at
“fremstille” det, som de tror, at andre gerne vil se. Den paene
facade skal opretholdesienverden, hvor FOMO (Fear Of Missing
Out) er en realitet, og mange er til rddighed for omverdenen
24/7.0rd som 12-tals piger er kommet i fokus de seneste ar
og er desveerre med til at skabe et eget fokus pa resultatet
og ikke pa processen. Her er det igen vigtigt at huske pa at
motivere gennem glaede, medbestemmelse og involverende
idreet for at holde teenagerneiforeningerne. Foreningsidraet-
ten har potentiale til at blive et frirum, hvor det at fejle bruges
som braendstof for leering. Hvis det vigtigste motiv, at have
det sjovt, ikke er det dominerende, s& vil mange unge droppe
ud af idreetten.

Na&r de optimale rammer seettes, sd viser et studie fra Syd-
dansk Universitet, at specielt unge (her 10-13-arige), som gar
til foreningsidraet, har markant hejere fysisk, psykisk og social
trivsel end ikke -foreningsaktive (Madsen et.al 2020). Specielt
pigerne har store positive effekter ved at veere i foreningerne.
Dette erenvigtigvidenoger medtil at seette to stregerunder
vigtigheden af treenernes og foreningernes positive roller i
bern og unges liv.

MAL 0G MALSZTNING

Almindeligvis koncentrereridreetsarbejdet med bernogunge
sig om at leere dem at dyrke idraet i harmoni med de normer,
love og regler, som de enkelte idreetsgrene foreskriver. Set i
dette perspektiv betragtes idraetsarbejdet som et mal i sig
selv, men at det raekker langt videre, fremgar bl.a. af det brede
idreetsbegreb, der blev beskrevet tidligere (s. 6). Her fremgik
det, at idreetsarbejde ligeledes kan veere et middel til at opna
andre kvaliteter,som anses for vaesentlige. Idraetsarbejdet bli-
ver med andre ord mal og middel p& én og samme tid.

Malsaetningen kan opdeles i
+ overordnede mal

+ specifikke mal

« konkrete handlingsplaner.

Formuleringen af overordnede mal sker oftest i generelle og
ret brede vendinger og udtrykker noget om, hvilke funktioner
idreetsarbejdet ber haveiforhold til det omgivende samfund.
Nogle af idraetsarbejdets overordnede mal for bern og unge
kunne veere:

« atidreet skal danne basis for fysisk og psykisk velbefin-
dendei et stimulerende socialt miljo

+ atidreet skal give mulighed for at opna en hej grad af selv-
folelse og udvikling eller bekraeftelse af egen identitet

« atidreet skal veere frigerende

« atidreet skal veere en arena, hvor det er anerkendt at fejle
som ledienleerings- og udviklingsproces

« atidreet skal veere dannende og give mulighed for livslang
idreetsdeltagelse, hvor samvaeret med andre prioriteres
hejt.

Ud frade overordnede mal kan mere specifikke mal formuleres.

Disse udtrykker normalt noget snaevert og afgreenset og er
almindeligvis rettet mod resultater, som er direkte malelige
indenfor overskuelig tid. Dette vil ofte vaere resultater af idraets-
lig karakter. Mange foreninger har ogsa udarbejdet konkrete
mal inden for sdvel de sociale og trivselsmaessige omrader
som de administrative og ekonomiske omrader.




INDDRAG BORNENE OG DE UNGE |
MALBESKRIVELSEN

Bern og unges forestillinger omkring mal kan vaere meget for-
skellige. Badde fordi de vil noget forskelligt med idraetten, men
ogsa fordi specielt bern ikke har udviklet deres abstrakte tan-
kegang endnu. Derfor kan bern have sveert ved at se et givent
mal langt ude i fremtiden. Dette kan i praksis medfere, at der
kan opstd uoverensstemmelser mellem klubbernes konkrete
mal og bernene og de unges forskelligrettede forestillinger om
samme. Disse uoverensstemmelser er vigtige at fa frem til dis-
kussion. Selv om det kan vaere udfordrende, iseer med bern, er
det vigtigt at veenne bernene til at forholde sig til malene for
deresidreetsudevelse ud fra deres forudsatninger og det
udviklingstrin, de star pd. Hvad synes de er spaendende og
sjovt at arbejde med? Her har klubbernes treenere og instruk-
tererenudfordrende, ansvarsfuld og peedagogisk opgave.

Udfordrende, fordi det kan veere sveert at fa alle til at forholde
sig til sine egne mal og udvikling, og fordi der oftest vil veere
mange forskellige synspunkter. Maske er bernene s& sma, at
snakken slet ikke giver mening. Her kan manistedetinddrage
foreeldreneisnakken, mens de unge har nemmere ved at reflek-
tere over egne malsatninger.

Ansvarsfuld, forditreenerens evner til at inddrage bern og de
unge i meningsfulde maldiskussioner pa leengere sigt mulig-
vis vil veere afgerende for bernenes og de unges indstilling til
et aktivt idraetsliv hele livet igennem.

Padagogisk, fordi ideelle malsaetninger ikke er noget i sig
selv. Bearnene og de unge skal have lyst til og interesse i at
formulere méalsaetninger og opstille mdl sammen med traene-
ren. Har de ikke det, far det ingen naevneveerdig betydning for
andreendtreeneren. Det kan vaere en god idé at begynde med
at here, hvad bernene og de unges forventninger til idreetten
er og herudfra opstille malene. Det er afgerende at formu-
lere malsaetninger, der er realistiske ud fra bernenes og de
unges forudseetninger, forventninger, behov og ikke mindst
deres muligheder.

N&r malene er afklaret, er det muligt for bernene og de unge
at se, ogikke mindst vurdere, hvad der arbejdes henimod. Det
naeste bliver at fa praeciseret, hvordan malene skal nas. Det
skerihandlingsplanen, som er en praecisering af de konkrete
treeningsplaner, der skal arbejdes efter. Mdlene kan med fordel
gorestilgaengelige digitalt, sd udeverne lebende kan se malene
og folge deres egen udvikling. Efter en periode kan manifzelles-
skab evaluere om og hvordan, man har ndet de mal, man satte.

D
Har jeres forening tydelige mal for berneholdene?

Har jeres forening tydelige mal for ungdomsholdene?

« Diskutér i hvilken grad, der er overensstemmelse mellem
malformulering og klubbens reelle arbejde.

+  Opstil form&l og mél for den "ideelle” idraetsforening, der
iseer retter sigimod berne- og ungeafdelingen.

- Diskutér, hvordan | mener, de opstillede mal kan realiseres
pa den bedste made.

Hvordan far bern og unge bedst ejerskab i de mal, der er
opstillet for deres traening?
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MOTIVATION

Der er mange bud pa definitionen af motivation og mange bud
pa, hvad der pavirker motivation. Edward Deci og Richard Ryan
har beskrevet nogle af de mest gennemarbejdede teorier om
motivation og trivsel. En af deres teorier tager udgangspunkt
i, at motivation er noget, som opstar i de relationer, man ind-
gari, eller de relationer man placeres i. Man kan sagtens veere
motiveret for én ting den ene dag, for derefter at veere umo-
tiveret for den samme ting naeste dag. Et eksempel kan veere,
at man bestemmer sig for at begynde at traene til at lebe 10
km (mens man sidder pa sofaen sendag aften og ser film og
spiser slik). Man er virkelig taendt pd ideen. Mandag morgen
(hvor lebetojet ligger klar) er motivationen dog helt vaek, og
man kommer ikke afsted.

For at man kan opnd motivation, skal der veere tre ting til stede
(Ryan et.al. 2020):

1) Oplevelsen af involvering og medbestemmelse.

2) Oplevelsen af mestring, jeg kan-godt-folelsen.

3) Oplevelsenaf at manerendel af et meningsfuldt faellesskab.

Ben og unge a&ndrer sig med alderen. Det, der gav mening,
da man gik til springgymnastik som 8-arig, giver maske ikke
mening, ndr man er 15 ar. De mange arenaer, beskrevet i "Bern
og unges lividag” kan fylde mere hos teenagere, og man har
maske ikke behov for foreningslivet for at vaere en del af et
feellesskab. Faellesskabet har den unge allerede i skolen, i
familien, pd de sociale medier, gennem sin blog, eller hvad de
ellers har. Derfor er det meningsfulde, succesfulde og invol-
verende feellesskab vigtigt at holde fast i for at fastholde de
unge i foreningerne. Man skal serge for, at treeningen er for
alle. Man skal sikre et feellesskab med fokus p& mestring og
medbestemmelse for de unge, der ikke har fokus pa preaesta-
tionen. Er fokus primaert pd praestationen, sa kan idraet, badde
i forening og i skole, veere ekskluderende.

Traeneren skal altsa forholde sig til de tre ovenstdende punk-
ter for at skabe et motiverende idreetsmilje, men hvad er det,
der gor, at born og unge veelger idraetten til? Det er der lavet
mange undersegelser pd, og de nar stort set frem til samme
resultat alle sammen - at have det sjovt/glaede. Et resultat, der
ervigtigt at kende til, n&r man som traener eller leder beskaefti-
gersigmed bern,unge ogidraet. Barn og unge deltageriidraet
for at (prioriteret raekkefolge):

Have det sjovt

Forbedre deres feerdigheder og lzere nye
Vaere sammen med deres venner og fa nye
Opleve spaending og begejstring

Lykkes eller vinde

Komme iform

oo s S

GL/ZDEN SOM VIGTIGSTE MOTIVATIONSKILDE

Ikke overraskende er det vigtigste for bern, nér de dyrker
idreet, at have det sjovt. Som treenere og ledere bliver vores
vigtigste formal sdledes at serge for det. At have det sjovt
skal altsa ske, mens bernene og de unge foler, at de har med-
bestemmelse over aktiviteten, mestrer det de bliver sat til og
er endel af et feellesskab, som giver mening. Sker dette, sd er
der optimale muligheder for, at der kanindlaeres nye tekniske
og taktiske feerdighederiidraetsgrenen.
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At have det sjovt er teet knyttet til folelsen glaede. Derfor vil vi
kigge lidt pa felelser, da disse ligeledes er knyttet til motiva-
tion.Inden for psykologien er det almindeligt at regne med fire
grundleeggende folelser:

Gleede
Vrede
Frygt
Bedrovelse

LN

Ud fra disse fire folelser har vi en reekke varianter. Glaede kan
komme til udtryk som lyst til og begejstring. Vrede kan komme
tiludtryk somirritation eller surhed, frygt som angst eller ner-
vesitet og bedrevelse som selvmedlidenhed og ked af det.
Hvorfor nu snakke om disse falelser? Jo, fordi felelser tjener
to formal: De er forberedelse til handling, og de er kommuni-
kation med andre mennesker. Der er knyttet vidt forskellige
handlinger til de fire grundlaeggende folelser, og derfor virker
de 0gsa motiverende pa helt forskellig made.

+ Glaede er den eneste folelse, der signalerer dbenhed for
samarbejde, og samtidig er gleede en forudsaetning for
optimalt samarbejde og velfungerende teams.

» Vredesignalerer og forbereder os til kamp, og her snakker
vi ikke om en fodboldkamp, men om kamp for at overleve,
altsd kamp uden regler.

- Frygt forbereder os til at flygte fra det, der ger os bange.

+ Bedrovelse far os til at treekke os ind i 0s selv og veek fra
omagivelserne.

Hvis vi vender tilbage til berns motivation til at dyrke idraet, sd
kommer “forbedre deres faerdigheder og laere nye” ind pa
en andenplads. Nu er det muligt at sld to fluer med ét smaek,
da gleede er den eneste folelse, der giver optimal indleering.
Narvreden, frygten eller bedrevelsen er til stede, falder vores
evnetil atlaere nye feerdigheder, mentale som fysiske, og ikke
nok med det, vores praestationsniveau vil ogsa falde. Gleede
er nemlig den eneste folelse, der ger osi stand til at preestere
optimalt og udnytte vores ressourcer og potentiale fuldt ud.
Dvs.at punkt 5 "at lykkes eller vinde" ogsé har gleeden som
vigtigste motivationskilde. Punkt 4 at “opleve spe&ending og
begejstring” er ligeledes knyttet til glaede.

Det vigtige i alt dette er, at treeneren og lederen - og for den
sags skyld foraeldrene - har en forstdelse for, at der ikke er
modsaetninger mellem at have det sjovt og optimal indlae-
ring og praestationer. Tvaertimod gar det hele op i en hejere
enhed. Sagt pd en anden made, sa er det uden veerdi, at tree-
neren optreeder aggressiv og fremkalder frygt eller angst hos
idreetsudeveren. Frygt og angst motiverer kun til at komme
vaek fradet, der fremkalder frygten og angsten, og det eneste
bernene i det lange lab lerer er, hvad de ikke skal gere frem
for,hvad de skal gere. De udvikler sig til idreetsudoevere, der er
mere fokuseret pd at undgd at lave fejl end pa at finde lesnin-
ger. Kreativiteten er blevet kvalt.

For meget og for lidt

At "forbedre vores faerdigheder og laere nye” er et grund-
laeggende psykologisk behov, vi mennesker har. Vi vil gerne
udvikle os og blive bedre, og hos bern fylder det endnu mere
end hos voksne. Det handler nemlig bl.a. om selvtillid.

Hoj selvtillid er kendetegnet ved oplevelsen af, at der er noget,
man er god til. Jo bedre man ertilenting, desto hejere selvtillid
har man i forhold til den ting. Det omvendte er ogsa tilfaeldet.
Jo mere selvtillid man har i forhold til en bestemt ting, desto
bedre bliver mantilden.0g jo bedre manertilen bestemtting,
desto mere motiveret er man til at ville den. Sammenhangen
mellem selvtillid pa den ene side og praestationer og motiva-
tion til indleering pa den anden side ses af figuren.

Selvtillid Praestation / Motovation

Der erimidlertid envigtig ting at tage hejde for, nar visom trae-
nere vil motivere bern og unge. Motivationen er sterst, nar bern
oplever, at de er gode til det, de laver, men der skal samtidig
vaere mulighed for udvikling, altsa “forbedring af feerdigheder”.

Hvis et barn er enormt god til at aflevere bolden pa tveers af
banen, sa er det alligevel ikke nok, at det er det eneste, vi seet-
ter barnet til. Barn skal opleve, at de udvikler sig og bliver bedre,
og de skal hele tiden opleve, at deres ressourcer er i overens-
stemmelse med det nye, de vil lzere. De skal med andre ord
opleve flow. Flow er den optimale oplevelseien given situation,
hvor det, barnet eller den unge skal gere, passer med dennes
kompetencer og engagement. Der er bdde ydre og indre betin-
gelser for, at barnet eller den unge oplever flow:

Ydre betingelsererbla.

« Udfordringer og kompetencer passer til hinanden.
+  Klare mal og forstéelige rammer.

« Distraherende udenoms forstyrrelser minimeres.
Indre betingelser er bla.

+ Man skal kende sine evner, kompetencer og talent
+ Malrettethed og vedholdenhed.

« |standtil at koncentrere sig.

+ Nysgerrighed.

Hvis der ikke er overensstemmelse mellem ressourcerne og
det nye, hvis det feks. er for sveert, sa forsvinder flow. Derfor
skal vi serge for,at der er en god balance mellem det bernene
villeere og deres ressourcer. Udsigten til bade for lidt/for meget
udvikling, eller for nemme/for sveere evelser mv, nedsatter
folelsen af flow og dermed motivationen. Dette kan ses i figu-
ren naeste side.



Udfordring
Stress
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Flow-felelsen opstar, nar svaerhedsgraden
preecis udfordrer barnet pa det niveau, det
er pa. Nar der er overensstemmelse mellem
det nye de vil lzere og deres ressourcer, og
bade de ydre og de indre faktorer er tilpasset

Evner . .
situationen.

Selvvard og selvtillid

Narbarnet og denunge oplever folelsen af flow, sa styrkes selv-
tillid, men hvad med selvvaerd? Hvad er egentlig forskellen,
og hvordan kommer disse til at indvirke pa berns motivation
til at dyrke idreet?

Selvtillid er knyttet til troen p& at kunne udfere en opgave
- altsd preestere. Dermed er selvtillid afhaengig af arena og
situation.

Selvveerd drejer sig om en helt grundleeggende oplevelse af
at veere noget vaerd som menneske. Altsd uafhaengigt af situ-
ationen. Menneskets grundlezeggende oplevelse af selvveerd
dannes meget tidligtilivet og stimuleres af at opleve ubetin-
get accept fra foraeldre og omgivelser. Oplevelse af accept
for denjeg er, og ikke for det jeg preesterer. Det er vigtigt for
treeneren at veere opmaerksom pa at skabe et milje, hvor alle
medes med accept, og hvor der er plads til at fejle. Det er en
meget vigtig motivationskilde at mede accept og fele tilhers-
forholdiforbindelse med sinidreet. Det er netop derfor, punkt
3."Vaere sammen med deres venner og f& nye " er s& vig-
tig en motivationsfaktor for bern, men taenk pa at traeneren
0gsa gerne skulle vaere en "ven”.

MOTIVATIONSTYPER

Motivation kan komme til udtryk p& mange mader. Der er, som
beskrevet for, ikke en bestemt made at motivere alle bern og
unge pd, og det kan hjaelpe treeneren at overveje hvilke typer
af motivation, der kommer i spil under traeningen.

Lystmotivation

Lystmotivation deekker over oplevelsen af umiddelbar gleede
og belenning. Det er, nar bernene griner og glaedes over ovel-
sen eller oplevelsen af at lave noget sjovt sammen. Barnet
oplever gleede ved deltagelsen og far lyst til at preve endnu
mere. Altsd en glaede der er knyttet til det, barnet deltager
i lige nu og her og forventningen om, at det naeste ogsa bli-
ver sjovt. Denne motivationstype eriseer let at genkende hos
mindre bern, men den er saerdeles vigtig for alle aldersgrup-
per, 0gsa voksne.

Vaekstmotivation
Vaekstmotivation daekker over glaeden ved at opnad noget - nd
et mal. Barnet og den unge oplever glaede og tilfredsstillelse

1
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ved at mestre en teknik, der er blevet eavet igennem leengere
tid. Det handler om at mestre noget, der tidligere 18 uden for
personens kompetencer. Altsd glaeden ved at opleve, at man
udvikler sig og bliver bedre til bestemte faerdigheder eller
forstar nye ting. Denne type motivation er synlig hos bern og
ungeialle aldre, menden bliver vigtigere at arbejde med i takt
med, at faerdigheder og erfaring stiger. Hvis treeneren arbej-
der med accepterede tydelige mal, bliver det lettere for den
unge at opleve glaaden ved forsat udvikling. Denne motivati-
onstype er med til at udvikle et fokus pa proces og udvikling i
stedet for pd det umiddelbare resultat.

Angstmotivation

Angstmotivation handler om motivation for at undga at opleve
noget ubehageligt. Det er en motivationstype, der indeholder
bade positive og negative aspekter. Hvis barnet anstrenger
sig ekstra for at laere en ny teknik for at undga at sla sig, kan
det veere med til at haave motivationen for at lykkes fx med
et kreevende spring i gymnastik og som sddan vaere positivt
nok. Det samme gor sig geeldende, hvis barnet anstrenger sig
for at overholde regler for ikke at skade modstandere og blive
idemt straf af en dommer.

Der kan dog 0gsé veere tale om motivation for at undga at blive
tilgriniandres ojne eller irettesat af kritiske traenere og forzel-
dre. Angsten for ikke at veere "god nok” i andres ojne er meget
usund og slider pa barnets selvtillid. | sidste ende vil det ogsa
kunne pavirke dets selvvaerd. De fleste bern og unge kan ikke
leve med angsten for ikke at sl til, og det kan vaere en vaesent-
lig &rsag til, at de stopper med idreetten.

D
+  Neaevneksempler pd hvordan hver af de fire grundlaeggende
folelser kan have betydning for bernenes idraetsudevelse.

Diskutér,hvordan|serjeresrolleiforholdtilat arbejde med
bernenes selvtillid og selvveerd?

« Hvordanvillveegte preestation og konkurrenceitranings-
arbejdet med barn?

+ Diskutér sammenhaenge mellem mal og motivation.

bueskydn‘mg
danmark

ALDERSRELATERET TRZANING 0G
SPECIALISERING

Man har leenge debatteret, hvornar specialiseret treening af
bern og unge ber begynde. En meget tidlig ensidig idreets-
specifik specialisering vil ofte ske pa bekostning af generel
grundmotorisk udvikling. Desuden kan ensidig repetition med-
fore kedsomhed og tidlig mentalt udbreendthed.

Sterstedelen af nervesystemet er feerdigudviklet i 5-6-ars-
alderen (ca. 90 %), og bevaegeapparatet udvikler sig med en
jeevn hastighed. Det giver mulighed for en detaljeret indleering
af feerdigheder fraentidlig alder. Det er dog en forudsaetning,
at barnets sanseintegration er alderstilsvarende udviklet, samt
atalle grundmotoriske bevaegelser mestres af barnet. Grund-
motorikken skalvaereiorden, for man kan bygge videre. Det er
en stigende udfordring, at bern i 6-7-arsalderen ikke mestrer
basale grundmotoriske faerdigheder. Flere undersegelser peger
pa, at ca. 30 % af bernene i 1. klasse ikke er alderstilsvarende
motorisk udviklet. Dette har stor betydning for deres oplevelse
af succes og mestring i forbindelse med idreet.

Et barn med et godt grundmotorisk fundament kan fra 6-7-ars-
alderen have et stort udbytte af teknisk, idraetsspecifik traening,
mens andre bern pad samme alder med darligere grundmo-
torik skal treenes anderledes. Treenere boer derfor arbejde
med udgangspunkt i det enkelte barns motoriske og tekni-
ske udvikling.

Motoriske skemaer skabes ud fra barnets erfaringer og de
bevaegelser, barnet allerede mestrer. Et barn med steerk grund-
motorik og kropslig forstaelse har et godt fundament at leere
komplekse bevaegelser pa. Det bliver lettere at laere og mestre
komplekse tekniske feerdigheder.

Inden for de enkelte idraetsdiscipliner er der meget stor for-
skel pa, hvad specialisering indebaerer. Man skal iseer veere
opmaerksom p&, om disciplinen og aktiviteterne er meget
snaevreiforhold tilinvolvering af kropsdele og samspil af flere
elementer. Feks. indeholder en disciplin som leb ikke mange
alsidige beveegelseskvaliteter, idet det er gentaget cyklisk
beveegelse, der kan fortseette i flere timer. En disciplin som
f.eks. springgymnastik involverer betydelig flere kropsdele
ogrummer mange alsidige bevaegelseskvaliteter, ikke mindst
udfordres og traenes koordinationsevnen.

Setietudviklingsperspektiv vil det ikke veere fornuftigt at satse
ensidigt pa at udvikle lebeegenskaber, idet det ville fratage
barnet tid og mulighed for at udvikle mere alsidige beveegel-
seskvaliteter. Nar bern og unge bruger meget tid pd idreet,
kan det nemt betyde, at der tages tid fra den almindelige leg,
hvor alsidige feerdigheder samt kreativitet og almindelig social
omgang med andre baern udvikles. Hvis man arbejder med en
"sneever” disciplin, vil det veere en fordel samtidig at arbejde
med alsidige bevaegelsesaktiviteter, derindeholder elementer,
som er tilpasset bernenes udviklingstrin og motivation. Hvis
man samtidiginddrager aktiviteter, der er legepraegede, giver
man herigennem ogsd mulighed for at udvikle badde fantasi og
kreativitet samt de sociale faerdigheder. P4 denne made vil man
i langt hojere grad tilgodese barnets udvikling.



Nar man p& denne made tilgodeser den grundlaeggende udvik-
ling af basale faerdigheder, kan man med god effekt ogsa
arbejde med de specialiserede og mere malrettede elemen-
ter,selv fraen meget tidlig alder. Det er dog vigtigt, at man ikke
bare overferer de traeningsmetoder, man benytter til voksne
eliteidraetsudevere, ndr man arbejder med bern og unge. Man
skal hele tiden have for oje, at de erindivider, der forandrer sig
fra maned til madned bade fysisk, mentalt og socialt. Man ber
derfor som treener udvikle og forandre sine treeningsmetoder,
s& de matcher individet og dets udvikling.

Man ber hertil veere opmaerksom pa, at bern og unge kun van-
skeligt eristandtilat forholde sig kritisk til forholdene omkring
deres egen traeningssituation. De fleste bern vil umiddelbart
acceptere, hvad treeneren formidler. Det kan veere meget sveert
for bern at adskille mediernesidoldyrkendeidraetsopfattelse
fra egne forestillinger og forhdbninger i forhold til eliteidraet
og toppraestationer. Som traener skal man vaere opmaerksom
pd, at mindre bern ikke kan eller skal forholde sig kritisk til en
treeningsvirkelighed, dette er alene traenerens ansvar.

FOKUSPUNKTER | FORHOLD TIL ALDER

3-6-arige: Grundmotorik og sanseintegration. Barnet skal leere
at mestre kroppen og bruge sansernetil at bedemme afstande,
tempo, friktion mm. Al treening ber organiseres som leg med
mange forskellige bevaegelsestyper i simple kombinationer.

6-9-3rige: Grundmotorikken styrkes forsat, og der bygges
videre med komplekse bevaegelsesmanstre. Barnet skal des-
uden lzre alle de grundleeggende tekniske feerdigheder, der
herer til idraetten, ogsa kaldet Idreettens ABC. Traeningen inde-
holder store dele af legende elementer, der udfordrer kroppen
pa en alsidig made, men ogsa en mindre del idraetsspecifik
teknisk traening.

9-12-8rige: Der arbejdes stadig med komplekse alsidige bevae-
gelsesmonstre ofte i komplekse kombinationer for fortsat at

IDRET FOR BORN 0G UNGE
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udvikle de grundlazeggende motoriske kompetencer. Det kan
ske i forbindelse med lege og nye udfordringer. Derudover
arbejdes der meget med den specifikke tekniske traening.
Barnet skal mestre alle teknikker inden for idraetten og ogsa
nogle kombinationer af teknikker.

12-15-arige: Den unge er ndet den tidlige pubertet. Kroppen
vokser,0og mange motoriske skemaer skal justeres og teknik-
ker tilpasses den voksende krop. Det er vigtigt, at der afsaettes
tid tildenne grundlaaggende tekniktraening med mindre kom-
pleksitet, hvis hejdevaeksten sker meget hurtigt hos barnet.
Treeningen skal stadig indeholde elementer af leg og sjov
sideloebende med, at barnet veenner sig til en mere periodise-
ret traening med fokus pa fysisk, taktisk og mental traening.

15-17-8rige: Grundlzeggende teknik udvikles og vedligeholdes.
Samtidig arbejdes der med teknikistadig stigende komplekse
kombinationer og sammenhange. En sterre del af den tekniske
treening skerikombination med den fysiske, taktiske og men-
taletraening. Der traenes meget pa at mestre kompleks teknik
i mange situationer og sammenhange. Treeningen indehol-
der stadig legende og sjove elementer, men en del af glaeden
ved traening kommer ved, at den unge oplever at veere en del
af en meningsfuld proces.

Minisport

DIF har udviklet konceptet Minisport for berni5-8-arsalderen.
Formalet er dels at give bern et idraetstilbud, der giver mulig-
hed for at fa nogle alsidige bevaegelseserfaringer, dels at give
bernengod start pa foreningsidreetten. Ideen i Minisport er, at
berneneilobet af en Minisportsaeson prever en raekke forskel-
lige idreetter, alle sammen i tilpasset form, s& udfordringerne
stemmer overens med bernenes udviklingsniveau. Negleor-
det er alsidige beveegelseserfaringer. Det kan vaere, at man
i lobet af seesonen prover elementer fra boldspil, svemning,
kampsport, gymnastik, ketchersport, udendors idreet, inden-
dersidreet, holdidraet, individuel idreet mm. Hvordan det enkelte
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Minisporttilbud er sat sammen, afhaenger selvfelgelig af de
muligheder, der er p& stedet (er der feks. svammehal, skojte-
hal osv.). Nogle gange er det en flerstrenget idreetsforening
(en forening med flere idraetsgrene pa programmet), der star
fortilbuddet,iandretilfaelde kan det veere flere foreninger, der
er gdet sammen om tilbuddet.

FIT FIRST 10

DIF har i samarbejde med Team Danmark, Syddansk Univer-
sitet og 10 specialforbund udviklet FIT FIRST 10 konceptet til
indskolingsbern. Konceptet bygger pa evidensbaseret forsk-
ning pa aldersgruppen og er en undervisningsform, som kan
brugesiidreetstimerne sdvel somide 45 minutters bevaegelse.
Alle 10 forbund har udviklet deres egne FIT FIRST 10 lektioner,
som alle har fokus pad evelser med hej intensitet, gleede og
involvering og meget lidt fokus pa det tekniske og taktiske.
Formalet er derfor, at eleverne bliver sundere, trives bedre og
leerer bedre, samtidig med at de far en alsidig og gennemar-
bejdet idraetsforstaelse.| perioden 2021-2023 er samarbejdet
udvidet til ogsa at omfatte koncepter til hhv. mellemtrinet og
udskolingen og med lektioner fra endnu flere specialforbund.

D
+ Diskutér, hvordantidlig specialisering af bern og unge kom-
mer til udtryk i forskellige idraetsgrene.

Diskutér positive og negative sider ved tidlig specialisering.

Find eksempler pd specialiseret traening til voksne og giv
forslag til traeningsformer eller avelser, der traener det
samme, men som er rettet mod en bestemt aldersgruppe
(feks. mindre bern i 5-7-arsalderen eller piger i starten af
puberteten).

+ Find eksempler pd hvordan duidinidraet kan arbejde med
at udvikle alsidige beveegelseskvaliteter hos baernene.

*
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TRZANING - INDLZRING, LZRING 0G
OPDRAGELSE

|dreetsarbejdet med bern og unge handler om forskellige
aspekter af laering og opdragelse. Det stiller krav til treenere
og instrukterer og deres faglige, paedagogiske og psykolo-
giske viden og kunnen. Jo sterre indsigt i neevnte omrader,
desto bedre vil de have mulighed for at fungere pa en saddan
made, at der er overensstemmelse med de mal, der er formu-
leret for traeningen.

Det er derforvigtigt, at traenere oginstrukterer er bevidste om,
at de parallelt med det idreetsspecifikke arbejde ogsa vare-
tager en opdragerfunktion, som er afhaengig af de normer
og holdninger, der praeger deres eget idraets-, menneske- og
samfundssyn.

Inden der ses naermere pa, hvordan traeningen kan formid-
les, skal der kort beskrives en opfattelse af begrebet laring.
Laering er en aktiv proces, hvor bernene hele tiden er segende
og handlende. | processen far de erfaringer og faerdigheder
under forseget pa at nd de opstillede mal. Under laeringen
foregar der hele tiden en integration af tidligere erfaringer
og nye erfaringer.

Det er vigtigt, at treeneren snakker med udeverne om deres
oplevelser, sa der skabes refleksion. P& den made dannes der
erfaringer, sa der opstar en erkendelse hos udeveren.

Barnets segen efter meningsfuldhed ogidentitet er vaesentlige
motiver bag leereprocessen, idet integrering og organisering
netop sigter mod dannelsen af helhed og meningsfuldhed som
modstykke til spredte og opsplittede erfaringer. Bern ogunge
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leerer det, de oplever, de har brug for. Det der giver mening og
forstdelseidengivne situation. Feks.jo mere enidreetsinstruk-
tion opleves som meningsfuld, og hele tiden bygger videre pa
tidligere erfaringer og oplevelser, jo lettere kan barnet eller
denungesettedetindidet, der fordemerenhelhed. Tingene
hanger sammen og er genkendelige. Instruktion og traening
ber derfor have “den rede trad” bade i relation til de idraets-
lige momenter, men 0gsa i relation til treeningskultur. Barnet
ogdenunge lerer sdledes, hvad der er hensigtsmaessigt, hvil-
ken adfeerd der er forventet og enskelig, ndr man dyrker den
pagaeldendeidraet.

|dreetsarbejdet og dermed leeringen foregar almindeligvis i
en gruppe. Selv om indholdet primeert handler om idreet, er
bernenes sociale samspil envigtig faktorilaeringsprocessen.
Gruppen er det sted, hvor barnet kan handle og afpreve sine
forehavender og samtidig f& hjaelp til at fortolke og integrere
sine nye erfaringer.

Ud fra dette lzeringssyn bliver traenerens og instrukterens
rolle ikke bare en overferingsrolle af idreetsspecifikt indhold,
men 0gsa en opdragerrolle. En social aktivitet, hvor opgaven
bla.er at tilrettelaegge situationer, der er erfaringsgivende pa
basis af mal og bernenes forudsaetninger, og at understotte
og videreudvikle disse situationer gennem styring og forskel-
lige former for indgreb.

Eksempel: Det er vigtigt som traener og instrukter at veere
bevidst om, at det ikke alene handler om at leere bernene f.eks.
et korrekt indersidespark - maden vi leerer dem det p3a, de
normer og regler vilader veere geeldende, maden, vi taler til ber-
nene pa mv, er ogsa vigtig. Det er her opdragerrollen kommer
ind i billedet. Husker man feks. pa, at det ikke er nok at kunne
udfere et korrekt indersidespark, man skal ogsa kunne tilpas-
se skuddet til modtageren? Kan man ikke det, s& gar spillet
i sta.
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Ikke lige - men ligeveerdige

Treeneren er altafgerende for de paadagogiske relationer, der
etableres. Disse relationer er meget afgerende for den lzering,
der foregar. Det er her paedagogikken praktiseres. Den voksne
treener ved godt, at der ikke kan veere tale om et lige forhold
mellem den voksne og barnet eller denunge. Der er erfarings-
maessige forskelle, der netop udger den paadagogiske relation,
vitilstraeeber. Menidet paedagogiske mede er der samtidigt et
mede mellemto mennesker, hvor det ene medmenneske er lige
sd meget vaerd som det andet. Udgangspunktet er at hjeelpe
et andet menneske (idreetsudeveren) med at varetage hans
eller hendes interesser ligeveerdigt. Det handler om at etab-
lere glaeden ved at preve, rummeligheden til at fejle, modet
til at komme igen sammen. Det kan vaere at motivere, sprede
energi og godt humer. Det skal vaere at problematisere og
skabe refleksion om, hvad der foregar i forhold til aktiviteten
og give en forstdelse af oplevelserne.

Det erunder dette mede mellem ligeveerdige mennesker, at den
egentlige paedagogik udeves. Der, hvor begge personer mod-
tager og giver, opstar der mulighed for udvikling af dannelse.
Det er her, oplevelsen far vinger og bliver til erfaringer. Det er,
nar dette sker under refleksion, at deltagelsen giver mening
og maske udvikler sighos malgruppen. Det er her opdragelsen
reelt modtages. Det er her, gleeden ved at beveege sig smitter.
Det er her, identiteten etableres.

Det vilisagens natur veere meget individuelt fra voksen til vok-
sen, hvordandet viltage sigudi praksis. Hvis ligeveerdigheden
reelt eksisterer, er der sterst chance for,at denunge finder det
meningsfyldt at deltage.

Barnet skal hjeelpes med at analysere og forsta erfaringer, sd
disse kan integreres i barnets erfaringsmaessige baggrund.
Hele den proces, der finder sted omkring det ovenstadende
beskrevne, kunne med en samlet betegnelse kaldes for en
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formidlingsproces. Formidlingsprocessen bliver med andre
ord den komplekse leeringssituation, hvor treeneren organi-
serer og styrer undervisningen henimod det formulerede mal.

UNDERVISNINGSPRINCIPPER

| forbindelse med styringsmidler kunne der skrives meget.
Mal er tidligere omtalt. Indhold bestemmes af idraetsgren og
den aktuelle situation. Materialer og indgreb skal heller ikke
omtales naermere. Her skal kun kort omtales nogle af de prin-
cipper, metoder og arbejdsformer, der benyttes i forbindelse
med organiseringen af traaningen.

Ved metode forstds en planmaessig fremgangsmade til opna-
else af mal. Der findes mange metoder, men almindeligvis
skelner man mellem to overordnede former.

« Det deduktive princip
« Detinduktive princip

Begge principper har flere underordnede metoder.

Det deduktive princip vil sige, at treeneren har valgt savel

indhold og organisering pa forhand. Treenerens opgave bliver

at organisere, instruere, igangsatte og lede hele treeningens

forleb. Til det deduktive princip herer felgende underordnede

metoder:

a) Instruktionsmetoden. Traeneren viser og forklarer. Barnene
over.

b) Felg-mig-metoden. Barnene efterligner treenerens bevae-
gelser uden stop eller forklaringer.

Det induktive princip vil sige, at treeneren stimulerer ber-
nene, mens de selv arbejder med et givet indhold. Traenerens
opgave bliver at hjeelpe og vejlede, ndr bernene har behov for
det. Bornene er ikke palagt begraensninger bortset fra, hvilke
midler, feks. rekvisitter, der skal arbejdes med. Til det induktive
princip haerer bl.a. eksperimentperioden, hvor bernene arbej-
der eksperimentelt med et indhold af mere eller mindre dben
karakter (eks.: P& hvor mange mader kan du..).

Selveindlaeringen og traening af fysisk aktivitet kan ske pd tre
forskellige mader.

Helhedsmetoden eller hel-del-helmetoden.Nar denne anven-
des, tager treeningen sit udgangspunkt i den feerdige aktivitet.

Afhaengig af bernenes forudsaetninger kan aktiviteten forenkles
indtil det niveauisveerhedsgrad, som netop passer tilbernenes
forudseetninger. Herfra kan aktiviteten trinvis igen bygges op,
indtil helheden eller den faerdige aktivitet atter fremkommer.
Fordelen ved metoden er, at barnene gennem arbejdet med
den faerdige aktivitet eller relevante delaktiviteter motiveres
direkte for aktiviteten. Pa den anden side stiller metoden store
kravtil treenerens evne til at vurdere, hvornar der er behov for
stimulering og vejledning.

Elementmetoden kan karakteriseres ved, at traeningen er
bygget trinvis op med stigende sveerhedsgrad. Der begyndes
med det letteste element, derefterindlaeres nye elementeriso-
leret. Nar de enkelte delelementer beherskes, seettes delene
helt eller delvist sammen til den feerdige aktivitet.

Metoden harvisse ulemper. Det er vanskeligt at skabe sammen-
haeng og udviklingiaktiviteten. Indleeringen tager laengere tid
og foles ofte ensformig og uengageret.

Den progressive delmetode bygger pa det princip, at bernene
begynder med at leere en del af en aktivitet. N&r denne beher-
skes rimeligt, kobles et nyt element pa aktiviteten samtidig
med, at den ferste del fortsat treenes. Pa denne made kobles
nye elementer pa, indtil den feerdige aktivitet fremkommer.
Metoden har den fordel, at den hele tiden treener og vedlige-
holder "gamle” elementer, medens nye indlaeres. Herved vil
indlaeringen ga hurtigere. Dog kan der opsta situationer, hvor
et enkelt nyt trin skal treenes langvarigt.

Eksempel fra badminton: | helhedsmetoden treenes eksem-
pelvis hele slaget. | elementmetoden traenes de forskellige
delelementer separat, s& som leb i position, fere armen op,
ramme bolden over hovedet, fere slaget igennem stdende, lebe
tilbageiudgangsposition. Den progressive delmetode bygger
lebende de enkelte dele sammen til sma helheder sdledes, at
den afsluttende helhed er identisk med hele slaget. At lobe i
position, sla slaget og lebe til ny position.

Endelig skal det naevnes, at traeneren eller instrukteren kan
organisere traeningen pa tre mader:

Fzellesarbejde. Her undervises alle bern pd én gang og efter
samme indhold.

Gruppearbejde. Her deles bernene op i mindre grupper. De
enkelte grupper kan enten arbejde med det samme indhold
eller hver med etindhold, der er bestemt for den enkelte grup-
pes forudsaetninger og niveau.

Individuelt arbejde. Her arbejder det enkelte barn alene
med aktiviteter, der direkte er tilpasset dets niveau og
forudseetninger.

Til slut skal det understreges, at anvendelsen af forskellige
principper og metoder ikke er et spergsmal om enten eller,
men et bdde og. Der kan i formidlingsprocessen laves mange
kombinationer afhaengig af de rammer og betingelser, der
treenes under. Valgene haenger neje sammen med den valgte
paedagogik, og hvilke mal der arbejdes mod savel idreetsligt,
socialt og psykisk.



INSTRUKTOR-/TRAENERTYPER

Det er gennem forseg med grupper pavist, at lederens per-
sonlighed og adfaerd har stor betydning for udvikling af
gruppemedlemmernes adfaerd indbyrdes og over for lederen.

Forsegene gik ud pa, at forskellige grupper blev ledet af tre
forskellige ledertyper:

+  Endemokratisk leder
« Enautoriteer leder
«  En’laden-sta-til' leder

Denferste gruppe blev ledet af en demokratisk leder. | denne
gruppe blev enhver afgerelse taget af lederen og gruppe-
medlemmerne i feellesskab. Initiativet til aktivitet kom fra
gruppemedlemmerne selv.

| gruppen udviklede der sig en fri kommunikation (informati-
onsudveksling). Medlemmerne kom selv med mange forslag
til, hvad der skulle geres. De udviklede en steerk vi-folelse og
et godt samspil med lederen.

Denandengruppe blevledet af en autoritaer leder, som selv
tog alle afgerelser og gav ordrer om, hvad der skulle gores.

| denne autoriteert ledede gruppe foretog medlemmerne sig
ikke noget pd eget initiativ, 0og gruppefunktionen gik i oplesning,
nar lederen ikke var til stede. Desuden var medlemmerne mere
aggressive over for hinanden og over for lederen, og kommu-
nikationen foregik for det meste gennem lederen.

Dentredje gruppe blev ledet af laden-st&-til lederen. Det vil
sige, at lederen skulle gribe sa lidt som muligt ind i gruppens
virksomhed, og kun i enkelte tilfeelde bistd med rad, nar der
blev rettet en henvendelse.

Laden-sta-til gruppen opferte sig ofte som far uden hyrde. De
vidste ikke, hvordan de skulle organisere arbejdet, splittedesii
smagrupper og brugte en stor del af tiden pa at slappe af eller
foretage sig helt andre ting. Der kunne ogsa opsta den situa-
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tion, at en fra gruppen overtog “lederskabet”, eller gruppen i
sig selvindsa det nedvendigeiat fa arbejdet til at fungere. Der
var sdledes muligheder for at etablere en ny gruppe med en
autoritaer leder eller en demokratisk leder.

De fleste er ikke rendyrket den ene eller anden type leder. De
vilinogle situationer optreede som den demokratiske, mens de
iandre situationer igen er mere laden-sta-til leder. Men forha-
bentlig er det et bevidst valg, hvilken ledertype man optraeder
somidenenkelte situation. Det haenger neje sammen med de
mal man vil nd, og den valgte paedagogik for at opna malene.
Det nytterikke, at man som mal har at veere med til at opdrage
bernene til medbestemmelse og til at tage ansvar, og man sa
konstant optraederirollen som autoritaer leder. Selve treener-
rollen er beskrevet i “ldreetsmilje”.

D
- Diskutérfordele og ulemper ved anvendelse af det deduk-
tive og induktive princip.

Diskutér eksempler pa aktiviteter, hvor man med fordel kan
anvende:

* Instruktionsmetoden

* Folg-mig-metoden

» Opgave/problemlesningsmetoden

+ Diskutér fordele/ulemper ved anvendelse af:
* Helhedsmetoden
+ Elementmetoden
« Den progressive delmetode

- Diskutérhvilke krav,anvendelse af de forskellige principper,
metoder og arbejdsformer,stiller tiltreenere oginstrukterer.

Diskutér fordele og ulemper ved de tre neevnte instruktaer-/
treenertyper.

«  Find eksempler pé situationer, hvor du optraeder som:
+ Den demokratiske leder
+ Den autoriteere leder
+ Laden-sta-til leder.

17



IDRZT FOR BORN 0G UNGE
DANMARKS IDRATSFORBUND




IDREATSMILJO

IDRATSMILJO

Miljeet i enidreetsforening er et samspil af mange forskellige
faktorer. Af vaesentlig betydning vil blandt andet felgende
blive behandlet:

« Foreningens struktur (opbygning) og sterrelse

«  Forventninger til miljeet (foreningens, foreeldrenes,
barnets, den unges, treenerens)

« Traenerrollen

« Defysiske- og sociale rammer

« "Gennemtraek”iforeningen (frafald)

« |dreetiskoleregi

Det er vigtigt at sl fast, at miljeet i en idraetsforening ikke er
uforanderligt, men tveertimod under stadig forandring. Man
kan godt skabe en social tryg ramme om sin idraetsforening
og samtidig udvikle og nyteenke. Idreetsforeningens miljo er
til enhver tid afhaengig af de mennesker, der engagerer sig
iden, ogdermed det livs-, menneske- og samfundssyn, de har.

D
« Hvornarharlsidst diskuteret “miljeet” idinidraetsforening?

FORENINGENS STRUKTUR

Danmarks Idraetsforbund har i dag ca.9.000 idreetsforeninger
med meget forskellig struktur og sterrelse. Langt de fle-
ste foreninger er enstrengede. Det vil sige, at de kun har en
idreetsgren pa programmet. | de tilfaelde, hvor man har opbyg-
get en flerstrenget forening med for eksempel handbold,
badminton, fodbold, volleyball og gymnastik, har de enkelte
afdelinger som oftest seerskilt okonomi og hver sin bestyrelse.
Dette indebaerer, at hvis barnet ensker at dyrke mere end én
idreetsgren, skal han/hun meldes ind i flere idreetsforeninger
elleriflere afdelingeriden samme idreetsforening.

For mange bern er skiftet mellem flere foreninger (idreets-
arenaer) ikke noget problem, idet de nemt tilpasser sig de
forskellige miljoeer. Men for andre bern kan det betyde, at den
socialetryghedsbasis, somidraetsforeningen gerne skulle vaere,
bliver vendt til utryghed, fordi de kommer i berering med for-
skellige miljoer, traenere, kammerater osv, og dermed vokser
uoverskueligheden. 0gséd foreningens sterrelse kan spille en
afgerenderolleiforbindelse med barnets tryghed. Et forhold
foreningen ber veere opmaerksom pé i forbindelse med orga-
niseringen af aktiviteterne.

Struktureringen af voresidreetslivkan medfere andre negative
oplevelser for barnet. De fleste barn starteriidraetsforeningen
sammen med en kammerat, og har umiddelbart en forestilling
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om, at de skal pd hold sammen. Men det er tit en tilfeeldighed,
hvis dette sker. Niveauopdelingen blokerer for dette.

0gsa aldersinddelingen far betydning for de fleste bern pa
et eller andet tidspunkt i deres idraetsforleb. Hvis man ser pa
de traditionelle boldspil, s& rykker man op hvert andet ar, lige
fra man er mikroput, til man bliver seniorspiller. Barnene tvin-
gesdermed til at udskifte kammeratskabsgruppe hvert andet
ar.Kun hvis alle spillere er fedt i samme arstal felges holdet ad.
Rent fysiologisk er der ingen umiddelbar logik i preecis denne
aldersinddeling. Man kunne lige s& godt saette aldersgraen-
serne efter helt andre kriterier, feks. klassetrin.

En anden overvejelse er spergsmalet om kensintegration.
I nogle idraetsgrene har man blandede pige- og drengehold
som regel op til en vis alder. S& skilles de ad. Tidspunktet for
opsplitningen kan veere valgt ud fra en fysiologisk vinkel, en
motivationsvinkel (hvad og hvordan har piger og drenge lyst til
attreene), eller den kan veere mere eller mindre tilfaeldigt valgt.

DIF anbefaler, at placering af udeverne i traeningsgrupper og
udformning af konkurrencer sker ud fra sportsligt niveau og
mental alder frem for at veere alders- og kensopdelt (Det gode
berne- og ungeliviforeningsidraetten. DIF 2018).

D
« Hvilkekriteriervildetidinidreet veere fornuftigt at lave ind-
deling efter?

« P& hvilke alderstrin er kensintegreret idraet en god idé?
- Hvad taler for og hvad taler imod?

+ Vilder pdleengere sigt komme et pres fra bern/foraeldre om
at kunne dyrke flere idreetsgrene i den samme forening?
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FORVENTNINGER TIL IDREATSMILJOET

Der kan vaere mange og forskellige forventninger til idreets-
foreningen. Der er feks.:

« Foreningens (ledelsens) forventninger og ambitioner

« Foreeldrenes forventninger og ambitioner

*Born og unges forventninger og ambitioner

* Treenernes forventninger

Ud over foreningens, foreeldrenes, idreetsudeverens og tree-
nerens forventninger til idraetsmiljeet som sadan, har disse
grupperinger ogsa nogle sportslige ambitioner. Det kan
feks. veere en ambition om at vinde naeste ars DM for juniorer
eller at undga nedrykning. De forventninger og ambitioner,
som hver iseer har til idraetsmiljeet, vil automatisk influere pa
de roller, normer og holdninger, der vil blive fremherskende i
idreetsforeningen.

Lad os preve at se pa de forskellige grupperingers forventnin-
ger og ambitioner, og de konsekvenser disse far for treeneren.
For traeneren er sd absolut den mest centrale person i
barnets tilknytning til idreetsmiljoet.

FORENINGENS FORVENTNINGER OG AMBITIONER

Der er en tendens til, at jo mere ambities en forening er med
hensyn til at opnd gode sportslige resultater, des mere bevidst
vil man anseette treenere til berne- og ungdomsafdelingen.
Hvis man ser pa nedenstdende citat fra en fodboldklubs med-
lemsblad, sa er det indlysende, at det malrettede berne- og
ungdomsarbejde starter pa et sa tidligt tidspunkt, at der ma
vaere en neje overensstemmelse mellem ledelsens og tree-
nerens ambitioner.

D
"Udgangspunktet for det mairettede arbejde. ...

er malsaetning om at vaere i stand til at kvalificere
os til deltagelseialle JBU's mesterrakker samt
ynglinge-DM og gennem denne deltagelse bedst
muligt sikre, at der uddannes spillere der kan gore
sig geldende pd vores bedste seniorhold”.

Hvis foreningens malsatning er mere uklar, stiller det mindre
krav tiloverensstemmelse mellem foreningens og traenerens
ambitionsniveau. Dog vil der som oftest veere en naturlig sam-
menhang, idet langt de fleste berne- og ungdomstraenere
rekrutteres blandt foreningens egne medlemmer. Disse trae-
nere har faet deres egen idraetsopdragelse i foreningen og
har veeret sa godt tilfreds, at de dels er blevet i foreningen,
dels har faet lyst til at medvirke til at videregive sine positive
erfaringer og oplevelser.

D

« Er der overensstemmelse mellem din og foreningens
malsaetning?

« Var der noget du som aktiv barne- og ungdomsidreets-
udever var utilfreds med?

« Hvad forseger du at gere anderledes i din egen
treenergerning?

FOR/ZLDRENES FORVENTNINGER 0G AMBITIONER
Foreeldrenes forventninger og ambitioner er meget diffuse at
definere. De kan feks. veere:

« Atbernene far deres idreetsambitioner opfyldt.

« Atbernene far positive og sjove oplevelser i foreningen.

« Atidreetten er en god opdrager og et godt alternativ til
gadehjornet.

+ Atidreet er ensund fritidsinteresse.

+ Atvideregive veerdier,somde selv synes er positive, til deres
bern.

« Atrealisere egne idraetsambitioner gennem deres born.

Foreeldrene er envigtig samarbejdspartner for berne-ogung-
domstraeneren. Her taenkes ikke alene pa foreeldrene som
chaufferer tilkampe og staevner,som arrangerer af foreningsfe-
ster mv.0gsa foreeldrenes indstilling til idraetten og foreningen
er et vaesentligt element i forhold til, hvor leenge bernene
bliver i idreetsmiljoet. Hvis barnet ikke trives i forhold til sin
idreetsaktivitet - hvad enten det eridraetsligt eller socialt, kan
foraeldrenes rolle og stimulation veere af afgerende betydning
for,om barnet kan takle og overvinde dette.

Hvis der er modsatrettede ambitioner i foreeldregruppen pa
et hold, kan det have indflydelse pa frafaldet af bern og unge.
| det ojeblik den feks. sportsligt set mest ambitiese foraeldre-
gruppe far overtaget i foreningen (med de roller, normer og
holdninger dette vilmedfere), kan det betyde, at enanden for-
celdregruppe vil se sigom efter enandenidreetsforening eller
en helt andenidraetsgren. Der er saledes ikke tale om et reelt
frafald fra idraetten, men om et forseg pa at tilpasse forvent-
ninger og ambitioner til idraetsaktiviteten og ikke omvendt.

Det kan vaere en stor udfordring for treeneren at takle foreel-
dreambitionerne, hvis de enten er forskelligrettede eller ikke
stemmer overnes med foreningens malsaetninger. Man skal
veere en god padagog og have masser af ressourcer, hvis
integrationen af foreeldreambitioner skal lykkes. Som treener
kan man naesten veere sikker pa, at andre traenere i forenin-
gen har stdet i samme situation, og det er derfor altid en god
idé at vende udfordringen med andre og maske mere erfarne
treenere eller foreningsledelsen. De ressourcer foraeldrene til
gengeeld stiller til radighed - enten ved at vise interesse for
sagenihjemmet, eller som aktiv deltagelseiforeningsarbejdet,
vil preege barnetsidraetsoplevelseripositivretning. Dermed vil
de medvirke til at stimulere barnet til livslang idreetsaktivitet.




D
« Hvilke typer af foreeldreambitioner er repraesenteret i din
forening?

« Hvilken type har du mest kontakt med, og hvem lader du
dig pavirke mest af?

« Enforeelder stdrvedsidelinjenien fodboldkamp og raber til
sinsen: "Jord ham”.Hvordan vil du som treener gribe denne
situation an?

« Hvor mange overvejelser har du gjort dig omkring forael-
dresamarbejde, og hvor meget tid bruger du pa det?

BORN OG UNGES FORVENTNINGER 0G AMBITIONER
853.528 af Danmarks Idreetsforbunds medlemmer er under
19 &r (2019). Disse bern og unge moeder op i idraetsforeningen
med vidt forskellige forventninger, ambitioner, behov, kray,
normer og forudsaetninger. Bern modnes psykisk og fysisk pa
forskellige tidspunkter, men deres "idreetsopfattelse” forleber
nogenlunde som felger:

5-8 ar. De fleste born, der starterienidraetsforening, inden de
bliver 8 ar, er blevet tilskyndet af deres foraeldre. Den idraets-
gren, de begynder at dyrke, er ligeledes foreeldrenes valg.
Barnet motiveres af et legende miljo. Det har ikke meget fokus
paresultatet, men derimod processen - glaeden ved at deltage
i noget sjovt. Rollelege og konkrete sma opgaver, der umid-
delbart giver mening for barnet, fungerer godt i treeningen.

8-12 ar.|denne aldersgruppe sker den store tilvaekst til idraets-
foreningerne.Rollelegen er nu blevet erstattet af regellegen,
og barnet er optaget af at afkoderegler ogidreettens regelseet.
Samtidig begynder resultater at betyde mere. Berene motive-
res af forudselig struktur ogagereriforhold tilhensyntilandre
og fairplay. Bernene forventer, at den idraetsspecifikke tree-
ning fylder mere, men det er stadig vigtigt med det legende
element og storvariationitraningen. Venskaberiforbindelse
med treening er nu meget vigtigt, og traeneren skal sikre sig, at
der er plads og tid til, at relationer og venskaber udvikler sig.

13-17 &r. Denne alder kan opleves meget udfordrende for
denunge. Der er stigende forventninger tildem i alle arenaer:
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Skole, hjem, idraet. Samtidig er de mere opmaerksomme pa
deres muligheder, og hvilke konsekvenser deres handlinger
har - veelger de idraet til, veelger de noget andet fra. De unge,
der er tilbage i foreningen, far opfyldt behovet om sportsligt
at lykkes og/eller far deekket et socialt behov. Men fra denne
aldersgruppe sker der ogsa et stort frafald fra foreningsidraet-
ten. En del holder dog ikke op med at veere fysisk aktive, de
flytter blot deres aktivitet over i selvorganiseret idraet eller
kommercielidraet. Altsd er det ikke lysten til at veere fysisk aktiv,
der forsvinder, s maske skyldes frafaldet, at foreningsidraet-
ten har sveert ved at mede unges behov for fleksibilitet i et
moderne ungdomsliv?

D
« Benytter durollelege ved traening af bern under 8 ar?

+ Hvordanopleverdu, at regler og regellege bliver vigtige for
de 8-12-arige?

« Hvordan er mulighederne for at udvikle sig sportsligt som
13-17-arig i din klub?

« Hvordan skal "en moderne " forening se ud, struktur, ram-
mer, &bningstider for at imedekomme nutidens unge?

TRZNERENS FORVENTNINGER 0G AMBITIONER

De fleste har gjort sig nogle overvejelser, inden de gar i gang
med at traene bern og unge. Disse overvejelser udmenter sig
maske pa et senere tidspunkt i en konkret mélsaetning for
den enkelte aktive, eller det hold man arbejder med. Men som
al anden undervisning ma denne malsaetning (treenererens
ambitioner) justeres efter de aktives behov, evner og forvent-
ninger - og ikke omvendt. | langt de fleste tilfaelde ser man, at
det enkelte medlem forsvinder, ndr han/hun ikke passerind i
den pdgaeldendeidraetsforenings miljo og det sportslige niveau,
mens traeneren og foreningsledelsen bliver tilbage. Det geelder
derfor om at veere sig sit ansvar bevidst. Treeneren er i enhver
henseende en af de vigtigste negler til et godt hold, bdde hvad
angdr sammenhold, udvikling og fastholdelse. En god traener
formar at bruge de ressourcer, der er pa holdet, hvad enten
det er de ikke-idreetsvante eller de mere idraetsvante aktive.
Selve treenerens rolle er beskrevet nedenfor.
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TRZANERROLLEN

Det er forst og fremmest i hjemmet, at bern og unge praeges.
Det kalder man den primeaere socialisering. Den sekundaere
socialisering sker i daginstitution, skole, idreetsforening og
lignende. Ca. 86 % af en &rgang bern er pa et eller andet tids-
punkt medlem af en idreetsforening. Nogle kun i en kortere
periode, men for langt de fleste gaelder det, at de er medlem
af idreetsforeningeni flere ar.

Hvis man forestiller sig, at man er traener for det samme hold
ellerde sammeindividuelleidraetsudevere to gange ugentligt
af1,5times varighed, snakker lidt bagefter, deltageriturnerin-
ger og staevner og tager pad sommerlejr, ja, sa er den enkelte
idreetsudevers tidsforbrug pa sin idreetsaktivitet og sammen
med sin treener stort. Idraetsforeningen som socialiseringsin-
stansbliver derfor af vaesentlig betydning. | den sammenhang
ertraeneren neglepersonen. Det gaelder derfor om at se pa sin
traenerrolle udefra:

D
« Hvilken paedagogik anvender jeg?

+ Passer mine mal med de aktives interesser?
« Serdeop til mig, sa jeg er rollemodel for dem?

« Diskuterer jeg andet med dem end idreaet, og i hvilken ret-
ning har jeg lyst til at preege dem?

« Treener jeg drenge anderledes end piger? Hvorfor?
« Hvadved jeg egentligom dem?
- omderes familieforhold?

« Hvorforer jeg egentlig berne-/ungdomstraner?

Seet selv flere spergsmal op.

TRZANERROLLEKONFLIKT

Hvis vi vender tilbage til gruppen af de 13-17-arige idreetsud-
overe, sa viser det sig, at selv om de fortsat er i idraetsmiljoet
- hvilket forudsaetter envis tilpasning og succes, s har de vidt
forskellige ambitioner og forventninger til idraetsmiljeet. Da
treeneren er den person, der direkte skal medvirke til at rea-
lisere deres ambitioner, stilles der mange forskellige krav fra
idreetsudevernes side - krav der ofte kan veaere i konflikt med
traenerens paedagogiske holdning og malsaetning. Treene-
ren vil derfor ofte blive bragt i en rollekonflikt. Nedenstaende
citaterillustrerer dette med al tydelighed. De stammer fra en
stor idreetsforening pa Fyn. De interviewede, der var juniorer
0g ynglinge, havde alle dyrket flere forskellige idraetsgrene,
men havde valgt at prioritere denidreetsgren, de var bedst til.
Deres ambitionsniveau ma derfor siges at veere relativt hojt.

“Vihar veeret med til at bestemme alt for meget, sa vi har slet
ikke kunnet tage det alvorligt. Vi er ikke gamle nok til det”.

"Treeneren bestemmer, hvem der skal pd banen. Det er godt, for
ellers kunne vi jo ga og vaere sure pa hinanden alle sammen”.

"Vihar ingen respekt for traenerne - de er for unge begge to
(..).Deerforbarnlige - de pjatter med os (..)".

"De fleste gange man spiller, vilman gerne blive pa udskiftnings-
banken, damaner bange for at faldeigennem eller edelaegge
noget af spillet for de andre”.

Dekrav, der stilles til treeneren fra de unge aktives side, er krav
om faglig kompetence, alder/modenhed, evnen til at holde
oje med og evnen til at baere ansvaret for de unges sejr/
nederlag. Nar nogle direkte foretraekker en autoriteer traener,
sd er det fordi, de har en opfattelse af, at den autoritaere tree-
ner bedre og hurtigere eristandtil at opfylde den enkeltes/
holdets sportslige ambitioner.

Alene ved at se pa citaterne her, star det klart, at treeneren i
disse tilfaelde vil fa problemer, hvis han/hun ensker:

» Atveere antiautoritaer
+ Atuddelegere ansvar
« Atanvende et princip om, at alle skal pa banen.

Det er en sveer balancegang for traeneren at skulle honorere
de unges forskellige ogind imellem modsatrettede forventnin-
gertilhameller hende som traener og person. De unge kreever,
at treeneren er autoriteer, dvs. tager ansvar for situationen og
bestemmer, at sddan skal det vaere. Men vel at maerke autori-
teer pd en kaerlig made, hvor omsorgen for den enkelte stadig
ertydelig. Det er ogséd af stor betydning, at traeneren far skabt
et miljo, hvor udeverne oplever, at der er plads til at fejle.

Traeneren ma ofte ga pa kompromis med sine holdninger og
idealer, hvilket er ganske almindeligt i enhver sammenhang.
Der, hvor treeneren for alvor har en kompliceret opgave, er
nar de aktive indbyrdes har interesser, der udelukker hinan-
den.Traeneren kanikke altid gere alle tilfredse. Dette skeerper
treenerens personlige rollekonflikt, idet denneinteressemod-
seetning ofte forer til frafald.



| idreetten er kvaliteter som livserfaring og alder et utroligt
aktivikombination med faglig viden. Her er en situation, hvor
de unge villigt lytter til treenerens erfaringer, rad og anvis-
ninger. Hvor ofte ger unge det frivilligt? Derfor skal traeneren
kunne forvalte sin rolle (rollemodel) med sa stor indfeling for
denenkelte unges situation som muligt. Samtidig skal han/hun
varetage feellesskabets interesse pa en made, sd helheden fun-
gerer. Det skaber naturligvis bade spaendinger og konflikter
indimellem, men er det ikke netop det, der er en del af udfor-
dringen ved at veere treener?

DET FYSISKE OG SOCIALE MiILJO

Der kan som sagt veere mange arsager til frafald fra for-
eningsidreaet. Meget tyder pd, at hvis treeningen ensidigt
fokuserer pa konkurrenceaspektet, vil mange unge opleve
det somopslidende og kedeligt i leengden. Hvis de unge har dyr-
ketidreet siden 5-6-arsalderen, har de oplevet mange facetter
af deresidreet. Nar de kommer til teenagearene, kan det veere
sveert at opleve, at idreetten bliver ved med at tilfere livet nye
oplevelser, succes og udvikling.

Iseer pigerne oplever, at foreningerne ikke imedekommer beho-
vet for, at klubben ogsa skal kunne rumme sociale aktiviteteri
lokalerne. Der eftersperges mulighed for at veere onling, haenge
ud, lave lektier samt mulighed for at medes med andre unge.
Altsa et klubmilje med plads til ungdomsliv.

Den klassiske organisering af traeningen spiller formentligt
0gsdind pa, hvorvidt det er muligt at passe foreningsidraet ind
ietungdomsliv.Mange af de unge, der forlader foreningsidreet-
ten, stopper ikke med at veere fysisk aktive. De flytter deres
aktiviteter til selvorganiseret idreet og kommerciel idreet. Her
tilbydes en sterre fleksibilitet i forhold til traeningstidspunk-
ter og maengde. Har man travlt, traener man meget lidt eller
slet ikke. Er det derimod en uge med Iuft i programmet, kan
man traene rigtig meget. Altsa kan den unge traene, hvor og
hvornar det lige passer ind, ofte med et sterre fokus pa den
enkeltes ensker og mal.
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Flere foreninger arbejder med at imedekomme denne efter-
spoergsel pafleksibilitet. Der arbejdes med mere tidssvarende
klublokaler, fleksible traeningstidspunkter og -former. Der er
mange udfordringer for de klubber, der tager denne udfordring
op, men 0gsa en mulighed for udvikling.

Nar dette er sagt, er det vigtigt samtidig at vaere opmaerksom
pa, at fleksibilitet ikke er lesningen for alle. Mange unge trives
med, at idraetsforeningen er et mentalt andehul, hvor de kan
holde fri fra digitale opdateringer, skolearbejde og andres
forventninger. Treeneren kan - bade i tale og handling - veere
med til at bne medlemmernes ojne for at se foreningen som
netop et fristed.

Et godt socialt milje kan fungere helt uden fysiske rammer.
Eksempelvis atletikudevere, som efter endt traening samles
pa nedspringsmatten og snakker traening og personlige ting
i timevis eller vindsurfere, som samles i en lille klynge ud for
kysten og hygger sig.

D
« Erderidinklub mulighed for at samles efter treening?

Gor din forening noget for at stimulere dette samveer?

Hvordan kan det vaere, at nogleidraetsgrene har lettere ved
at holde pd de unge?

Klublokaler eller veeresteder er vigtige for foreningerne og
i hojeste grad befordrende for udviklingen af et socialt milje.
Ogsa omklaedningsfaciliteterne ber vaere gode og kravene til
hygiejne vaere store. Det nytter feks. ikke hvis toiletterne er
sd beskidte, at ingen har lyst til at benytte dem.

Menigen ma det pointeres, at pa trods af manglende klubloka-
ler og mindre tidssvarende omkladningsfaciliteter kan man
godt skabe et klubliv eller socialt milje i foreningen.
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Aktiviteterne, kreativiteten og samveeret, samt begreber
som kluband og klubidentitet er i sidste ende det, som baerer
foreningen. Det skal treenere og ledere holde sig for oje, uan-
set de krav de meder ikke mindst fra de unge, som fra skoler,
institutioner og andre steder er forvaent med nye og moderne
fysiske rammer, og derfor kan vaere kraesne over for &ldre og
utidssvarende lokaler.

Et godt socialt miljeienidraetsforening er et samspil af mange
faktorer. Ofte bliver hovedvaegten lagt pa de fysiske rammer.
Imidlertid kan de fysiske rammer vaere nok sa fine og tids-
svarende. Hvis ikke der skabes et indhold, der bygger dels pa
en indretning af lokalerne mv, som ger, at man har lyst til at
veere der, dels pd sociale relationer som tillid, tryghed, en god
omgangsform, venskab og hjeelpsomhed, ja, sa er klublokalet
eller klubhuset bygget forgaeves.

Netop treeneren og lederen kan med sine holdninger og pada-
gogiske virkemidler etablere en atmosfzereiforeningen, der
gor den attraktivat kommeiforbernogunge. Ved at prioritere
tillid, tryghed og venskab hojt kan foreningslivet geres ved-
kommende, samt give barnene og de unge en fornemmelse
af, at de indbyrdes kommer hinanden ved.

Indretningen af klubhuset og de regler, der gaelder for benyt-
telsen af lokalerne, har en stor indflydelse pa det sociale milje.
Vaer opmaerksom pa:

+ Abningstiden. Lad klubben veere &ben pa tidspunkter, hvor
de unge har brug for det. Etablér evt. negleordning.

- Etablér café eller kantinedrift alt efter foreningens stor-
relse. Blot muligheden for at kunne kebe noget at drikke i
et lille udsalg eller fra en automat vil inspirere til at samles
og derved fremme det sociale milje.

« Sorg for et godt informationsniveau gennem en centralt
placeret (digital) opslagstavle, som bestyrelse, udvalg og
medlemmer kan benytte.

« Benytelektroniske medier tilkommunikation - brug de plat-
forme, som de unge bruger.

Forskelleidet sociale samvaersmensterinden for holdidraetter
ogindividuelle idraetsgrene vil kunne vise sig. l individuelle
idraetsgrene er udeveren koncentreret om sin personlige for-
bedring og udbytte af idreetten. Brug af seerlige redskaber,
faciliteter og anlaeg vil ofte sprede deltagerne, bade geogra-
fisk og hvad angar treening pa forskellige tidspunkter. Det kan
gore det svaerere at skabe et socialt milje, hvis rammerne ikke
er til det. Ofte er det lettere for individuelle idreetter at veere
fleksible med traeningstider og muligheder, da man ikke er
afhaengig af andre for at kunne treene og derved kan imede-
komme behovet for at treene, nar lysten og tiden er der. Men
treeneren ber stadig veere opmaerksom pa at skabe grundlag
for et socialt milje. Felles opvarmning til indledning af tree-
ningen er en god idé, ligesom samling efter traening, s& den
individuelle udevelse alligevel far et indhold af samvaer og
hygge med andre.

Inden for holdidraetter er holdfaellesskabetisig selv et socialt
milje. Det kan derfor veere et godt udgangspunkt for yderli-
gere udbygning af feellesskabet med foreningens andre hold
og afdelinger. Iseer traeneren ber dog veere opmaerksom pa,
at intern kamp om pladser pa holdet kan fore til uvenskab og
klikedannelse og saledes veere en trussel mod et godt sam-
veer og kammeratskab. Treeneren kan modvirke dette ved at
nedtone konkurrencemomentet og betydningen af kamp-
resultater mv. specielt hos bern op til 12-arsalderen.

Traeneren/lederen boer tage initiativ til ofte at samle bernene
og de ungeiforeningen om ikke-idraetslige aktiviteter.

Deltagelseifeks.

« Tur-og weekendarrangementer

+ Klubfester

+  Medlemsmeder og klubaftener

« Delagtiggoerelseiforeningens og faciliteternes indretning,
herunder udsmykning, reparation samt opdatering pa hjem-
mesider, intern uddannelse mm.




Idreetten/idreetsgrenener detinteressefaellesskab, barn og
unge har, nar de kommer i foreningen. Gennem etablering af
et godt socialt milje, ved samveer pa tveers af ken og alder, vil
foreningerne kunne tilbyde bern og unge et sted at veere, hvor
oplevelserne raekker ud over det idreetslige. Her vil interessen
for foreningen og idraet have en chance for at overleve langt
op i voksenalderen.

FRAFALD
Frafald er ndr: "Medlemmer melder sig ud af foreningen”. Dette
frafald blandt de aktive kan ske pa seks mader:

1. Fraenidreetsforening til en anden idraetsforening.

2. Fraenidreetsgrentilenandenidreetsgren.

3. Fraidreetiidreetsforeningentilidreet uden for
idreetsforeningen.

4. Fraaktividreetsudeverienidreetsforening til anden fri-
tidsudfoldelse. Fx spejder, musikskole mv.

5. Fraaktividreetsudeverien forening til passivitet mht. fri-
tidsaktivitet - "foreningslose”.

6. Fraaktividreetsudeverienidraetsforening til aktivt idreets-
arbejde som leder, treener, stottemedlem og lignende.

Mange bern ogunge dyrker flereidraetter, enten pa samme tid
eller fraartil &r. P& et eller andet tidspunkt vil mange veelge at
prioritere at satse pa en enkelt. Enten for at koncentrere sin
treeningsintensitet sdledes, at ambitionsniveauet kan hejnes,
eller ogsa for at fa frigjort tid til andre ikke-idreetslige aktivi-
teter. Flere undersaegelser viser, at frafaldet starter omkring
10-12-arsalderen, og fortsaetter gennem teenagedrene.

Ser man pa notatet fra Idraettens Analyseinstitut fra 2018:
“Teenageres idraetsvaner” sa ligger der et tydeligt billede af
teenagernes frafald. | felgende to tabeller ses det tydeligt, at
ungeiteenagedrene har &ndret sine idraetsvaner siden 2007.
For de13-15-arige er fodbold stadig det mest populaere, men de
organiserede idreetsgrene taber generelt medlemmer, mens

Udvikling i aktiviteter blandt 13-15-3rige (pct)
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styrketraening stiger i antal. Det bliver endnu tydeligere, nar
vi ser pd de 16-19-arige. Her er styrketraening og leb, altsd de
selvorganiserede idreetter, steget betydeligt, mens de andre
har faldende eller de samme medlemstal.

Derudover viser flere undersegelser (bl.a. Pigers idreetsdelta-
gelse af Maja Pilgaard m.fl. 2015), at frafaldet er sterst blandt
pigerne. Ser man pa DIF's medlemsstatistik fra 2019, sa ses
det, at der op til 12-&rsalderen er stort set ligelig fordeling af
drenge og piger i foreningsidraetten (drenge: 310.031 med-
lemskaber, piger: 286.902 medlemskaber). Ser man derimod
pa 13-18-arige, sa er der forholdsvis flere drenge end piger i
foreningerne (drenge: 147.227 medlemskaber, piger: 109.368
medlemskaber). Forskellen bliver forholdsmaessigt endnu
storre, hvis man ser pa aldersgruppen 19-24 ar, (maend: 87.357
medlemskaber, kvinder: 49.112 medlemskaber).

Den ovenfor naevnte undersegelse fra 2015 peger pd, at mange
af de piger, der bliver i idreetten, til gengeeld bruger mere tid
pa en enkelt idraetsgren.

Generelt bruger bern under 13 ar feerre timer pa idreet end de
gjorde omkring 2010. De dyrker stadig masser af idreet, men
feerretimer end tidligere. Det skyldes bl.a, at de nu bruger mere
tid pa de elektroniske medier.

Enundersegelse fra Syddansk Universitet (Madsen et.al. 2020)
af 10-13-arige bern viser dog, at det er muligt at hejne piger-
nes fysiske og psykiske trivsel gennem involverende og
sjove smaspil. | undersegelsen, som er lavet pa over 3000
4 -6.klasses elever, havde eleverne sundhedsundervisning pa
fodboldbanen (projektet: 11 for Health) med involverende fod-
boldevelser. Resultater viser, at teenagepigerne er mulige at
motivere og engagere, men det kreever en nytaenkning af for-
eningens tilgang til pigerne.

DIF har udgivet “Idraet med bern - for bernenes skyld” som

er10bud pa bedre berneidraet, til bern under 12 ar. Her kan for-
eningen og treenerne/lederne henteinspiration til at blive endnu

Udvikling i aktiviteter blandt 16-19-3rige (pct)
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Figuren viser udviklingen i de mest populaere aktiviteter blandt 13-15-arige i 2016
fordelt pa undersegelsesar. NB: Kategorien “Skate” daekker over aktiviteterne

‘Rulleskajter, skateboard, waveboard og lebehjul”
Kilde: Idraettens Analyseinstitut 2018

Figuren viser udviklingen i de mest populeere aktiviteter blandt 16-19-arige
fordelt pd undersegelsesar. NB: Kategorien ‘Cykling” daekker over aktiviterne

“Landevejscykling (ikke som transport til skole og lignende) og “Mountainbike’

der kun kunne vaelges som samlet kategorii 2007
Kilde: Idraettens Analyseinstitut 2018
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bedre, og hvis man formar at skabe et godt og kvalitetsfyldt
milje for bernene op til 12 ar, s er der stor sandsynlighed for,
at det bliver nemmere at fa bade piger og drenge til at blive i
foreningsidreetten.

|dreetten behaver ikke at tage hele frafaldet inden for idreet-
ten som et nederlag. Men for den enkelte treener og forening
erdergod grund til at beskaeftige sigindgdende med stort set
hvert et medlem, der melder sig ud (falder fra). For der er en
arsag til, at det netop var den idraetsgren, der blev nedpriori-
teret eller den fritidsinteresse (idreetten), der blev droppet.

Undersagelserne omkring frafaldsproblematikken er mange,
og resultaterne afviger ikke vaesentligt fra hinanden. Arsa-
gerne kan veere en kompleks kombination af mange forhold.

Nogle af arsagerne kan veere:

« Prioritering af énidraet frem for flere.

« Prioritering af andre aktiviteter, (skoleskift med nye sociale
relationer, fritidsarbejde, andre fritidsinteresser).

+ Manglende progressioninden foridreetten (man er der for
at blive bedre).

+ Manglende opmarksom og feedback fra treeneren.

+ Darligt fungerende idraetsmilje i foreningen.

+  Qget fokus pa konkurrence med selektion til felge.

+ Opdelingi1.og 2 hold med opsplitning af venskabsrelatio-
ner til folge.

+  Bgede krav til tidsforbrug pa traening og konkurrence.

Traeneren har ikke indflydelse pa alle &rsager til frafald, men
spiller enveaesentligrolleiforhold tilom udeverne fortsat veel-
ger idreetten til. Bl.a. ved at tilrettelaegge en varieret treening
med indbygget progression. Treeneren er ogsa den person, der
kan spotte mistrivsel hos den enkelte og sikre, at alle er inklu-
deret i feellesskabet. Ved at have fokus p& den enkeltes og
holdets proces frem mod at blive bedre (mestring) fremfor at
have et ensidigt fokus pa resultater, kan treeneren utvivisomt
sikre, at flere veelger at blive i idreetten. Treenerens interesse
for udevernes gleede, og egen glaede ved at veere i rollen som
traener, har givetvis en afsmittende effekt pa udevernes moti-
vation. Nogle undersegelser tyder pg, at treeneren befinder
sig pa en helt essentiel post, ndr der diskuteres frafald, og ser
man pa et sammendrag af disse, sa viser tallene, at omkring
halvdelen af de adspurgte frafaldne folte, at de ikke havde nok
kontakt med treeneren, eller at traeningen ikke var legebetonet
nok.Op mod 60 % faldt fra, fordi de syntes, at treeningen havde
for lidt variation, eller at den var for hard. Halvdelen ville have
fortsat, hvis treeneren havde vaeret anderledes.

Traeneren kommer ofte i et dilemma, nér vedkommende har en
aktivgruppeidreetsudevere med forskellige krav, forventninger
og ambitioner.Det, den ene halvdel forlanger af treeneren/tree-
ningssituationen, kan nemt betyde et frafald blandt de evrige
medlemmer. Kan problemet overhovedet leses? Bevidsthed
om udfordringen er i hvert fald en forudsaetning for at nd et
skridt i den rigtige retning.

» Prov atlave et udkast til en diskussionsaften med temaet:
"Jeres forskellige forventninger til traeningen. Hvordan kan
| alle sammen blive tilfredse?”

IDRAT | SKOLEN

Vi har tidligere veeret inde pa hvilke faktorer, der direkte har
betydning for miljeetienidraetsforening. Men der findes ogsa
indirekte pdvirkningsfaktorer, og hervilvifremhaeve idraet
og bevagelseiskolen.

Mange bern har allerede stiftet bekendtskab med idraet gen-
nem skolen, ndr de begynder i idreetsforeningen. For nogle af
dem er interessen for at dyrke frivillig idraet udsprunget af
idreetstimerne i skolen. Gennem hele skoleforlebet far langt
defleste bernderes "idreetsopdragelse” frato instanser: Sko-
len og den frivillige idreet. Ligesom foreningen har sit eget
idraetsmilje, har skolen 0gsa sit idreetsmilje. Miljoerne er vidt
forskellige, og drsagen findes i de forskellige ydre og indre for-
hold, som idreetsaktiviteterne bliver dyrket under.

Skolen

+  Fast mélsaetning (lovbunden)

+ Leerer (peedagogisk uddannelse)

+ Obligatorisk

+ Elever/klasse (fastlast gruppe)

« Bygget op omkring alsidighed

« Lidt turneringsvirksomhed (hvis overhovedet nogen)

Den frivillige idreet

+ Selvvalgt malsaetning (justérbar)

« Treener (frivillig uddannelse)

«  Frivilligt

« Aktive (veelger selv sportsgren)

- Bygget op omkring specialisering/én idraetsgren
+ Megenturneringsvirksomhed

Det ervigtigt at forstd, at vi her har at gere med to forskellige
tilgange til idraetten, og at de ikke skal sammenlignes. Den
frivillige idraet skal "bare” leve op til bernenes forventninger,
mens idraet i skolen skal motivere og engagere en gruppe,
somikke selv harvalgtidreettentil. Derudover skalidreet i sko-




len undervise eleverne ud fra bestemte mal, pd samme méade
som i alle andre fag. Udover at blive undervist i selve idreets-
grenene, skal eleverne feks. ogsa undervises rent fagligt i
idraetskultur, -relationer og trivsel. Derfor er malet med idreet
i skolen et andet end malet i en forening. Idraet i skolen ber
bidrage til eget og fortsat aktiv livsstil hos de unge. En livsstil
somde gerne skulle tage med ind i foreningslivet og blive der.
Med skolereformeni 2074 blev der bl.a.indfert eksameniidraet
samt 45 min. daglig bevaegelse for alle elever. Dermed provede
man at hejneidreetten og motionens statusiskolerne, samt at
f& en mere kvalificeret idraetsundervisning.

DIF | SKOLEN

Selv om foreningsidreet og idreet i skolen er to forskellige
idreetsinstanser, sa er det vigtigt, at der bygges bro mellem
dem. Dette kan bl.a. ske gennem Aben Skole, som er endnu
etlovkraviskolereformen fra 2014. Her blev det et krav til sko-
lerne, at de skal &bne sig mod lokalsamfundet og herunder det
lokale foreningsliv. Mange specialforbund har derfor udviklet
koncepter,som foreningerne kan bruge i samarbejdet med sko-
lerne bade i idreetsundervisningen og i arbejdet p& at skabe
mere bevaegelse i skoledagen. Aben Skole 8bner badde mulig-
hed for, at skolen inviterer en gaestelzerer fra en lokal klub og
for, at eleverne kan komme pd beseg i klubben. Aben Skole kan
vaere et godttiltagiforhold til at skabe sammenhang mellem
de to forskellige idraetsmiljeer, som bernene og de unge feer-
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desien stor del af deres liv. For at skabe et overblik har DIF i
2020 udgivet kataloget “Idreet i skolen”. Her kan skolerne se
skoleforleb og -tilbud fra naesten halvdelen af DIF's specialfor-
bund og & hjeelp til at skabe kontakten til den/de lokale klubber.

I DIF arbejder mange forbund altsd med skolekoncepterideres
egen idreetsgren og tilbyder skolerne skraeddersyede forlab,
som lererne og peedagogerne kan bruge direkte i undervis-
ningen. 10 idraetsgrene er ogsa med i DIF's samarbejde med
Syddansk universitet og Team Danmark i udarbejdelsen af
det for beskrevne FIT FIRST 10 koncept. Konceptet bygger
pa forskningsresultater, som viser,at berniindskolingen, som
dyrker hejintens, sjov og involverende idreet 3 x 45 minutter
om ugen, laerer bedre, trives bedre og bliver sundere (Larsen
etal 2018).

Idraetscertificerede skoler

DIF har desuden et partnerskab med Team Danmark og VIA
University College om at certificere skoler til idraetsskoler. For
at f& en certificering som idraetsskole, skal skolerne opkvali-
ficere og opprioritere idraetten. Skolen skal have fokus pa at
styrke elevernes grundmotorik, sikre at de undervises i alsi-
dige feerdighederiidreet og fastholder glaeden ved at bevaege
sig. Nyere forskning tyder pg, at eleverne har stor gavn af at
blive undervist pa en idraetsskole, da meget tyder p3, at de
leerer mere, trives bedre, og at sundheden samtidig forbedres.

27



IDRAT FOR BORN 0G UNGE
DANMARKS IDRATSFORBUND




IDRET FOR BORN 0G UNGE
DANMARKS IDRATSFORBUND

BORN OG UNGES UDVIKLING

G
Nar man arbejder med born og unge, ma
man tage udgangspunkti, hvor langt det
enkelte barn er ndetisin udvikling, frem
forialderen.

Bernudvikles gennem hele deres opvaekst fysisk, psykisk og
socialt, og ikke i nogen anden periode sker der en s eksplo-
siv udvikling som i berne- og ungdomsarene.

Dette afsnit beskriver hovedtraekkene i denne udvikling med
vaegten lagt pé de forhold, man som traener for bern og unge
ber vaere opmaerksom pa. | naeste afsnit behandles, hvorledes
disse forhold ber indga i treeningsplanlaegningen, sa traenin-
gen tilpasses barnets udviklingsniveau.

N&r man taler om berns udvikling, er det vigtigt at have for
oje, at der er tale om en generalisering. | virkeligheden er det
en individuel udvikling, der afhaenger af sdvel barnets arve-
lige biologiske egenskaber, biologisk modning, samt hele dets
opvaekstmilje. Tager man en gruppe 12-arige, kan nogle udvik-
lingsmaessigt vaere 10 &r og andre 14 ar.

Udvikling

Biologisk Miljo-
modning \ pavirkning

FYSISK VEKST 0G UDVIKLING

H@JDE 0G VEGT

Hojde

Drenge og piger vokser efter samme menster frem til puber-
teten. Den sterste tilveekst i hejden ses i det forste levear,
hvorefter tilvaeksten pr.ar gradvist falder. Fra 4-5-arsalderen
folger en periode med en jaevn tilveekst i hejden pd 5-6 cm pr.ar.
Na&r det enkelte barn gar ind i perioden omkring puberteten,
stiger hojdetilvaeksten igen markant. Dette kaldes vaekst-
spurten. Veekstspurten begynder normalt for piger i ca. 10%
-11-&rsalderen og for drenge i 12% -13arsalderen. Det skal dog
bemaerkes, at der er store individuelle variationer sdledes,
at vaekstspurten for drenge for eksempel kan starte allerede
ved10%ar eller forst ved 16-arsalderen og stadig vaere normal.
Vaekstspurten for begge kon varer i 2-2% ar, og i disse ar vok-
serdrenge ca.20 cm og piger 16 cmii alt. | gennemsnit vokser
drengene med storst hastighed omkring det 14. ar og pigerne
ved det 12. ar.

98 % af den endelige hejde nas ved en gennemsnitsalder pa
16% &r for piger og pa 17% ar for drenge.

Centralnervesystemet udvikles hurtigt og har allerede naet ca.
90 % af den endelige sterrelse i 5-6-arsalderen. Sammenholdt
med den jeevne tilvaeksthastighedihejden fremtil puberteten
betyder det, at der er god mulighed for indlaering af bevaege-
menstre i disse ar. Puberteten, med den markante stigning i
tilveekst, kaldes ofte for lemmedaskerperioden, da det kan vaere
sveert at koordinere en krop, der forandres hastigt.

Vaegt

Med hensyn til veegten tredobles den i det ferste levear, og
efter det andet levedr er den firdoblet. Herefter ser man ogsa
enjeevn tilvaekst i vaegt pr.ar pd ca. 2 kg frem til puberteten.
Under vaekstspurten kan drenges vaegt stige med ca. 20 kg og
pigers med ca. 16 kg. Den stoerste tilvaekst i veegten ligger ca.
% ar efter den storste tilvaekst i hejde. Bern skyder altsa forst
i vejret for dernaest at “fylde ud".

Fedt

Begge kon har samme mangde af fedt fra fedslen. | det ferste
levedr stiger kroppens fedtindhold, og herefter falder fedtind-
holdet frem til 6-8-arsalderen. Dette fald er mindre hos piger
end hos drenge. Frem mod puberteten stiger fedtindholdet sa
igen,og mange bern tillzegger ligefrem en foreget fedtmaengde,
lige for vaekstspurten indtraeder. Under vaekstspurten falder
drenges fedtmaengde pa ben og arme. Et sddan fald ses ikke
hos piger. Piger tilleegger desuden ekstra fedt til bryster og pa
hofterne, dette betyder, at ved puberteten har piger stort set
dobbelt s& meget fedt som drenge.

29



30

Arlig hajdetilvaekst
hos pige og dreng
(Efter Tanner)
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Hojdetilvaekst pr. ar (cm)
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Dimensioner

En karakteristisk forskel pa smé& og store bern er, at sma bern
har et relativt stort hoved og kropslaengde og relativt korte ben.
Disse dimensioner @&ndres under opvaeksten sdledes, at bern
fra10-arsalderen naesten har voksenproportioner. Under puber-
tetenvilhaender og fedder forst forege vaeksthastigheden, og
selve kropsleengden vil vokse relativt mere end benlangden.
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PUBERTET

Udviklingen og modningen af kensorganerne markerer star-
ten pa puberteten, der er overgangen fra barn til voksen. Hos
piger kan man allerede ved 7-8-arsalderen male tilstedeveerel-
sen af de hormoner, der styrer puberteten. Hos drengene kan
de males et &rs tid senere. De tidligste tegn pa pubertet hos
drenge er en vaekst af testiklerne, hvilket kan forekomme hos
nogen ved 9-arsalderen og hos andre ved 15-arsalderen. Hos
piger er det ferste tegn pa pubertet ogsa en vaekst af kensor-
ganer, nemlig ovarierne. Det forste ydre tegn hos pigerne vil
veere en forsterrelse af brysterne (mellem 8-13-arsalderen).

Den forste menstruation (menarche) forekommer forst efter,
at vaekstspurten har vaeret pd sit hejeste. En pige, der har faet
sinmenstruation, vil derfor vaere i den fase, hvor vaeksthastig-
heden falder. Det vil veere usandsynligt, at hun herefter vokser
mere end hojst 8 cm.Menstruationen vilnormalt begyndeinden
for alderen10-16 &r med et gennemsnit p& ca.12,5 &ri Danmark.

SKELETTET

Bornsknogler er bledere end voksnes, da deres skelet er mere
bruskholdigt og elastisk.

Det betyder pa den eneside, at bern er mere "bojelige”. Men det
betyder pd den anden side 0gsd, at de er mere udsatte for at fa
varige mén ved forkerte, ensidige eller for store belastninger.

Forst omkring 20-arsalderen er skelettet feerdigudviklet.

MUSKELSTYRKE

Hos bern udger muskelmassen en mindre del af legemsvag-
ten i forhold til voksne (ca. 20 % hos bern mod ca. 40 % hos
voksne).Ved 1-&rsalderen er der kun en lille forskel i den rela-
tive fordeling af muskel-fibertyperiforhold til voksne.

Indtil puberteten udvikles muskelstyrken i benene ens hos
drenge og piger. Styrken i overkroppens og armenes musk-
ler er fra 6-7-8rsalderen storre hos drenge. Arsagen hertil kan
veere drenge og pigers forskellige legemenster og treenings-
pavirkning under opvaeksten.

Under puberteten eges mangden af mandligt kenshormon
hos drengene, hvilket medfarer, at styrkenispecielt armenes
og skulderens muskulatur eges kraftigt. Da pigernes vaegt-
foregelse vaesentligst skyldes fedttilvaksten, vil der i mange
tilfeelde vaere tale om enrelativ tilbagegang i muskelstyrke, da
der er blevet mere "at flytte".



Muskeltvaersnit (cm)

Maximal iltoptagelse I/min.

Haemoglobin konc. g/liter blod)
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Figuren viser den
gennemsnitlige
muskeluavikling hos
piger og drenge i for-
skellige aldre. Kurven
angiver summen af
tvaersnittet af over-
armens og laeggens
muskler ifelge rent-
genbillede. (Tanner)

Uavikling af maksi-
mal iltoptagelse hos
piger og drenge. (PO.
Astrand)

Koncentration at
heemoglobin i blodet i
gram/1000 ml blod for
piger og drenge i for-
skellige aldre. (Tanner)
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En muskels styrke afhaenger af dens sterrelse, naermere beteg-
net tvaersnitsarealet. Derfor har de anatomiske dimensioner
direkte indflydelse pa muskelstyrken. Da drengenes muskler
under puberteten vokser kraftigtiomfang, er dette alene nok
tilat ege deres muskelstyrke, uden at der behever at ligge tree-
ning til grund. Dette sker ikke tilsvarende hos piger.

ILTOPTAGELSEN

Aerob kapacitet

Med aerob kapacitet menes evnen til at optage, transportere
og forbruge ilt. Noget forenklet kan det siges, at en hej aerob
kapacitet betyder en god kondition.

Maksimal iltoptagelse, det vil sige den maksimale maengdeiilt,
der kan optages og forbruges pr.minut, er meget forskellig fra
individ til individ, og er bl.a. afhangig af alder og ken.

Frem til 10-11-arsalderen stiger den maksimale iltoptagelses-
evne ensartet for drenge og piger, blandt andet pa grund af
vaekst af bade lunger og hjerte. Igennem puberteten sker der
hos drengene en betragtelig foregelse, hvilket slet ikke i samme
omfang er tilfeeldet hos pigerne. Det skyldes bl.a, at maengden
af det stofiblodet (heemoglobin), der transportererilten, eages
mere hos drenge end hos piger.

Maksimaliltoptagelse seettes ofteiforhold til legemsvaegten,
idet den fysiske praestations sterrelse ofte er begraenset savel
af evnentil at optageilt, som af hvor mange kilo der "skal flyt-
tes”. Denne made at udtrykke aerob kapacitet pa, nemlig den
maksimaleiltoptagelse pr.minut og pr.kg legemsvaegt, kaldes
konditionstallet. Konditionstallet kan derfor forbedres bare
ved, at man taber sig. Isaer en foreget fedtmasngde vil spille
negativt ind pa konditionstallet.

Der vil ikke veere kensforskelle pa konditionstallet fer puber-
teten. Herefter vil drenge i gennemsnit have bade en hoejere
maksimal iltoptagelse og et hejere konditionstal sammenlig-
net med piger.

Anaerob kapacitet

Med anaerob kapacitet forstas evnentil at frigere energi, uden
at der er ilt tilstede i de arbejdende muskler, eller nar ilttil-
ferslen er begraenset. Der er altsa tale om meget hardt eller
meget pludseligt arbejde, hvor ilttilferslen ikke kan felge med,
feks.enspurt.

N&r en muskel arbejder anaerobt (uden ilt) dannes affalds-
stoffet meelkesyre efter 6-7 sek. Man ved meget lidt om berns
evne til at danne ATP (frigere energi) ud fra nedbrydning af
glykogen til maelkesyre, men noget tyder pd, at den er ringere
end hos voksne.

SANSEMOTORISK UDVIKLING
(perceptuel-motorisk udvikling)

Perception er evnen til at opfatte, fortolke og vurdere san-
seindtryk. Motorik vil sige samspillet mellem nerve- og
muskelsystemet og dermed det at fa bestemte muskler til at
arbejde pd bestemte mader. Den perceptuel-motoriske udvik-
ling beskriver saledes udviklingen af evnen til at omseette
sanseindtryk til hensigtsmaessig motorisk handling. | rela-
tion hertil indgdr begreber som kropsbevidsthed og
kropsfornemmelse.

De fleste bern i 6-7-drsalderen er ikke sikre i at gribe en bold.
Det skyldes, at de ikke er i stand til at forudse, hvor bolden vil
vaere i gribningsejeblikket. Barnet kan godt se, hvor bolden
er her og nu, men har vanskeligt ved at bedemme dens hastig-
hed og retning. Barns perceptionsevne er normalt fuldt
udviklet ved 11-12-arsalderen. Indtil da kan de have vanskeligt
ved at bedemme genstandes hastighed og retning som naevnt
i eksemplet. De kan have sveert ved at orientere sig i rum-
met, det vil sige afstandsbedemme, opfatte dybdenirummet
samt bedemme egen placering i forhold til andre. Det med-
ferer bla, at de har vanskeligt ved at overskue spil pa store
hold og pé stor bane.




MOTORISK UDVIKLING

Der harigennem tiden veeret forskellige forstdelser af motorisk
udvikling, og denne har eendret sig i takt med, at man har faet
ny viden om kroppen og nervesystemet. Man ved, at udviklin-
gen af beveegeapparatet er et samspil af en modningsproces,
arvelige forudseetninger, miljomeaessige forudsatninger og en
indleeringsproces.

Det er af stor betydning for barnets motoriske udvikling, at
det far lov til at gere s& mange forskelligartede bevagel-
seserfaringer som muligt. Det nyfedte barns beveegelser er
- stort set - ukoordinerede massebevagelser, som betegnes
grovmotoriske. Med centralnervesystemets modning for-
bedres bevaegemenstrene efterhdnden. Barnet begynder at
styre - gere bevidste - bevaegelser, indtil disse til sidst auto-
matiseres dvs, udferes uden at barnet bevidst teenker over
selve bevaegelsen.

Som eksempel pd automatiseringen af et bevaegemenster,
kan det at leere at cykle naevnes. Teenk pa de forste gange et
barn sidder p& en cykel. Det er fuldt koncentreret om at cykle,
holde balancen, styre og bevaege benene. Der er ikke meget
overskud til at holde oje med trafikken. Barnet ger erfaringer
via sine sanser, eendrer pd bevaegemeonstret, indtil det er mest
hensigtsmaessigt, og barnet efterhdnden kan cykle alene. Lang-
somt fjernes tankevirksomheden fra det at holde balancen
og fa cyklen til at kere, beveegemonstret automatiseres. Nar
barnet nar 12-arsalderen er det i stand til at teenke abstrakt
og vurdere forskellige situationer, og disses konsekvenser,
pa cykelturen. Nar man har cyklet i mange ar, sa teenker man
overhovedet ikke over, hvad det er man ger - man cykler bare.
Der er virkelig tale om automatiserede beveegelser.

| forbindelse med mangelfuld automatisering af bevaegelser
optreeder flere faanomener hos born.

Et eksempel herpd er medbevaegelser dvs. bevaegelser, som
erunedvendige for den bevaegelse, der skal udferes, men som

Legemskendskab
(Navne - funktion - placering )
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finder sted pa grund af, at det enkelte bevaegelsesmenster
endnu ikke er indarbejdet.

Etandet eksempel er bevaegelsesstandsning. Hvis barnet sam-
tidig med, at det udferer en beveegelse, som det lige netop
behersker, skal kunne taenke - feks. modtage instruktion - s
standser bevaegelsen, mens barnet taenker sig om. Forst nar
beveegelsen er automatiseret, er barnetistand til samtidig at
modtage andre instruktioner.

Det understreger tillige vigtigheden af, at man som treener
giver barnet tid til at treene, og dermed f& mulighed for at fa
automatiseret bevaegelsen, og ikke hele tiden fylder nyt pa
instruktionen.

Bevaegelseskontrollen udvikles oppefra og nedad og fracen-
tralt beliggende kropsdele ud mod periferien. Det indebeerer, at
armbevaegelser beherskes for benbevaegelser, og at beveegel-
ser udfert med store muskelgrupper beherskes forst. Desuden
behersker man hurtigst at styre bevaegelser med den "bed-
ste side” af kroppen og med forsidens muskler for rygsidens.

Ved 6-7-arsalderen er berns bevaegemenstre overvejende
karakteriseret ved at veere forestillingsbestemte, dvs. at bar-
net forbinder den enskede bevaegelse med et billede eller en
handling, det kender. Et eksempel herpd er,at man kan forklare
bern, hvordan de skal holde pa en ketsjer i badminton ved at
sige: "Du skal sige goddag til din ketcher”.

Endnu i 8-10-arsalderen kan bern i almindelighed ikke udfere
finmotoriske (detaljerede, sammensatte bevaegelser) korrekt,
idet de hertil knyttede nervebaner normalt ferst feerdigud-
vikles ved 11-13-drsalderen, nar puberteten indtraeder.

Det er nyttelest at indeve bevaegelse pa et hejere koordinati-
onsniveau, end barnet magter. Der kan ikke ske automatisering,
og det kan tillige f& psykiske konsekvenser (folelse af neder-
lag) for barnet.

Visuelle sans
(Synssans)
Rum

Afstand
Retning
Hastighed

Kinetiske sans Auditi
(Led - muskel - senesans) uditive sans
Ledstillling Kropsbevidsthed (Heresans)
Bevaegelse Lyd
Sp;ngmgsmstand Kropsfornemmelsen Retning
udvikles gennem Styrke Afstand

Vestibulzere sans

(Lodlinje - accellerationssans)

Rum Taktile sans

(Op, ned, i, pa, ud, ind, under, over) (Fele - bereringssans)
Retning og afstand Overflade

Kraft Temperatur

Tid /tempo

Form
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Nar vi kigger pa bern og unges motoriske udvikling, kan det
som tommelfingerregel veere fornuftigt at forholde sig til deres
udviklingsstadie relateret til puberteten:

For Under Efter
puberteten | puberteten | puberteten
Drenge | 0-12 &r 12-16 ar 16-20+ &r
Piger | 0-Mar 1114 &r 14-18+ ar
For puberteten

Det primaere mal for treeningen i denne aldersgruppe er udvik-
ling af fundamentale kropslige feerdigheder. Dette kan fx vaere
hop, retningsskift, kolbetter og andre evelser, der udfordrer
motorikken og den generelle koordination. Udviklingen af
motoriske feerdigheder er med til at skabe det fundament, som
eventuel senere specialisering skal bygge pa.

Fokus ber veere pa alsidige, sjove og udfordrende evelser, der
giver bernene lyst til at komme igen.

Under puberteten

Under puberteten kan der med fordel komme mere fokus pa
udviklingen af de idreetsspecifikke feerdigheder. Vaekstspur-
ten er en iojnefaldende del af udviklingen under puberteten,

og resulterer ofte i, at de unge udevere fremstar ukoordine-
rede. Oftest vil de unges praestationsevne ogsa veere nedsat i
denne periode. Trods dette er koordinationstraening og fokus
pa specifik motorisk traening givtig og skal prioriteresidenne
fase. Som traener ber man forsat have fokus pa den lang-
tidsholdbare teknikudvikling og ikke kortsigtet optimering
af praestationer. Under puberteten ber teknikformer malret-
tet den enkelte disciplin langsomt tage over til fordel for den
mere grundlaggende motoriske treening.

Efter puberteten

Efter puberteten flader vaekstkurven ud, og den motoriske
udvikling omhandler automatisering af den unges beveegel-
ser. Motorisk traening er sdledes stadig vigtig, men kan med
fordel kombineres/taenkes ind som et biprodukt af den tekni-
sketraening. Dabade spurteninden for vaekst og muskelstyrke
(sidstnaevnte ses seerligt hos drengene) aftager med puberte-
ten, kan fokus med fordel ligge pa hastighed og praecisionen
indenfor de tekniske detaljer. Samtidig med at den enkelte
bevaegelse geres hurtigere og mere praecis, er der ogsa gode
forudsaetninger for at udbygge de unges bevaegelsesreper-
toire. Efter puberteten kan man ogsaihejere grad benytte sig
af gentagelser i treening med det formal at automatisere og
forfine de tekniske feerdigheder.




INTELLIGENS 0G KOMPETENCEUDVIKLING

Det lille barn er meget konkret i sin tankevirksomhed. Det for-
stadrkun konkrete begreber somfeks.bold og cykel og er kun
i stand til at handle ud fra her-og-nu-situationen.

Fra 6-7-&rsalderen sker der en gradvis udvikling af evnen til at
teenkeiabstrakte begreber. Barnets forestillingsevne vokser,
men det er stadig afhangigt af, at der tages udgangspunkt i
konkrete eksempler, hvis det feks. skal forsta en instruktion.
Meget er her tjent ved at vise frem for at forklare. P& dette sta-
die kan barnet kun overskue fa, enkle og klare regler. Brug fx
vis-forklar-vis metoden til at forklare avelser.

Evnentil abstrakt teenkning er fuldt udviklet omkring puberte-
tens begyndelse. Forst pd dette tidspunkt forstar barnet helt at
handtere og handle ud fra forstdelsen af begreber som taktik
og fairplay, samt har en klar opfattelse af rum og tid, dvs. ret-
ning, tempo, afstand, foran, bagved, hojre, venstre mm.

Bernopnar gennem deres intellektuelle udvikling en stigende
evnetil at opfatte - vurdere - handle. Det ger dem bedre og
bedretil at handtere situationer og fungereiforskellige - ikke
mindstidreetslige - sammenhange. | idreetsaktiviteter stilles
der ofte komplekse, kropslige krav til deltagernes kunnen.Bern
0g unge idraetsudevere lever s& meget gennem oplevelser,
bevaegelse og handling, at man kansige, de taeenker med krop-
pen. Gennem de mange forskellige beveegelsesudfordringer
praves, aves, treenes og udvikles den enkeltes kompeten-
cer. De mange oplevelser giver mulighed for, at man ger nye
erfaringer. Kroppens aktivitet er samtidig med til at udvikle
idreetsudaeverens intelligens.

Intelligens forstas ofte som et udtryk for bevidst hjerneaktivitet
eller rettere refleksion. P& baggrund af den forstaelse opfat-
tes mennesket delt op i hoved (tanken) og krop (sanserne og
folelserne). Ud fra denne opfattelse teenker man idraet med
hovedet og udferer den med kroppen.

Men der er kommet andre og flere bud pa, hvordan menneskets
intelligens er opbygget. Et af disse bud er Howard Gardners
Ml-teori (Mange Intelligenser).Han anser intelligens som besta-
ende af enraekke intelligensomrader, der er relativt autonome
ogistandtil at fungere selvstaendigt. Disse intelligensomrader
danner udgangspunktet og grundlaget for en persons kom-
petencer og handlinger. Et eksempel kan veere, at nar et barn
skalleere at lave en kolbaotte, vil det vaere mest hensigtsmaes-
sigt at kombinere teori og praksis ved at lade barnet eve sig pa
kolbettebevaegelser pd mange forskellige mader, snakke om
teknikken bag kolbetter og om hvordan den skal udferes, og
ikke mindst om, hvordan det opleves af barnet at lave kolbotten.

En konsekvens af denne intelligensopfattelse er, at man ikke
leengere kan tale om, at en person har énintelligens, men flere
dervirkerifeellesskab. En persons samlede kapacitet skal sdle-
des ses som stykket sammen af flere staerke og svage omrader,
der arbejder i sammenhang. De omrader, der virker sammen,
kan suppleres og udvikles yderligere i feellesskab. Intelligens
er altsa ikke en konstant faktor. Det er en raekke faktorer, der
udvikles konstant ivekselvirkning med handlinger og de omgi-
velser, personen leveri.

IDRET FOR BORN 0G UNGE
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Det betyder, at bern Izerer forskelligt og med forskel-

lig hastighed:

- Nogle bern lzerer bedst ved at lytte.

- Andre nér de er fysisk involveret.

- Dererbaern,der skal arbejde med én ting ad gangen, mens
andre laerer bedst, nar de kender helheden pa forhand.

- Osv.

Born leerer forskelligt, og derfor har de behov for fleksible
leeringsrum, som kan tilgodese den enkelte i feellesskabet.
Det er en kompleks opgave, og som er understottet af Dunn
og Dunns model over laeringsstile, og der er mange forskellige
faktorer, der kan spille ind. Traeneren skal i sin undervisning
derfor huske, at bern er forskellige.

En person udvikler alle sine kompetenceomrader ved at dyrke
idreet. Hvis treeneren skaber dialog om de oplevelser, idreets-
udaeveren har undervejs, giver det mulighed for etablering af
erfaringer,indsigt og erkendelser,som kan blive et nyt afseet for
handlinger og fremtidige laereprocesser.Man kan sige, at en per-
sonudvikler handlekompetence gennem sine idreetsaktiviteter.

Alleindivider har altsa hver deres unikke made at leere pa. Kan
man som traener f& bare en smule indsigt i den enkeltes per-
sonlige leeringsstil, kan det vaere neglentil, at alle barn oplever
treeningen som succesfuld. Spergsmalet er bare, hvordan du
som treener kan anvende dette i den praktiske traening? Det
kreever meget ovelse og mange overvejelser.

D
Hvordan leerer det enkelte barn pa dit hold bedst?

« Hvorledes tilrettelaegger og skaber du som traener de
leeringsmiljeer, der tilgodeser det enkelte barns styrkesi-
der og foretrukne made at lzere pa?

« Hvordan "kortlaegger” du som traener det enkelte barns
made at laere pd - barnets leeringsstil eller intelligenspro-
fil?
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SOCIAL UDVIKLING
Den sociale udvikling beskriver barnets made at fungere pa i
samveer med andre.

Grundlaget for barnets sociale udvikling dannes frem til 3-4-
arsalderen og afhaenger af den form for kontakt, barnet oplever
med primaert voksne.

Fra 3-4-arsalderen ser barnet alting ud fra sig selv. Denne peri-
ode kaldes det egocentriske stadie. Kontakt med andre er
udpraeget egocentrisk barnet udgar hele tiden fra sig selv. Bar-
net synes bedst om at lege med sig selv, og vili leg og spil, der
kreever samarbejde med andre, ofte kun felge egne impulser.

Omkring 6-7-arsalderen begynder barnet sd smat at kunne
udvise social adfaerd i visse situationer. Det seger kontakt
med jeevnaldrende og starter sinlesrivelse fraforeldrene - et
udtryk for selvsteendighedstrang. Fra at se sig selv som ver-
dens navle, ser barnet i stadig hejere grad ud over sig selv og
ind i andre, som det dermed efterhdnden kan forsta og tage
hensyn til. Barnet bliver i stand til at samarbejde, fordi det
ikke lzengere blander sine egne synspunkter sammen med
andres. Samveaer med andre sker dog stadig kun lejlighedsvis
0gisma, skiftende grupper.

Hos de 9-10-arige er der i stigende grad behov for at vaere
sammen med kammerater, hvorved interessen for at deltage
iorganiserede grupper feks.idraetsforeninger eges. Henimod
puberteten bliver gruppefeellesskabet mere forpligtende
o0g betydningsfuldt, og gruppedannelser i form af kamme-
ratskabsgrupper, klubber og foreninger mm. er typiske for
ungdomsarene.

| den sidste del af barndommen og gennem puberteten har
hjemmet - foreeldrene - en stadig mindre betydning for bar-
nets sociale udvikling. Bernene identificerer sig efterhanden
med kammerater, leerere, treenere mfl.i stedet for med foreel-
drene. Det er karakteristisk, at bern, der har ringe tilknytning
tilhjem og skole, gar mest intensivt op i kammeratskabsgrup-
pernes virksomhed.

JEG FR P%at
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IDENTITETSUDVIKLING

Ved et menneskes identitet forstds bevidstheden om og opfat-
telsen af enselv.

Selvopfattelsen udvikles i samspil med omgivelserne. Den
grad af tryghed og keerlighed, det lille barn oplever, er grund-
leeggende for barnets opfattelse af, om det er accepteret.

Kropsopfattelseindgdr som et vigtigt element i udviklingen
af identitet. Barnet oplever sin krop og registrerer at kunne
kontrollere bevaegelser. For at give barnet en positiv opfat-
telse af sin krops formaen er det vigtigt ikke at stille barnet
opgaver, der er sveerere, end det magter, men som samtidig
er udfordrende.

I barndommen er identiteten bundet til foraeldrebillederne.
Omkring puberteten begynder udviklingen af en selvstaen-
dig identitet, hvor de unge seger at opna uafhaengighed af
autoriteter, ikke mindst forzaeldrene. Indflydelse fra kamme-
ratskabsgrupper spiller nuen storrolleiidentitetsudviklingen.

|dentitetsudviklingen har e&endret sig over tid, og flere mulig-
heder er opstdet. Den unge pavirkes af ydre stimuli fra
omgangskreds, milje, medier osv. og skal ogsa her finde sit
eget stastedienverden af muligheder. Idraetten kan her blive
identitetsgivende i den pdgaeldende arena og give den unge
mulighed for at opna en positiv selvveerdsfelelse. Der kan her
vaere mulighed for at opleve sig selv fungere i savel kamme-
ratskabsmaessig sammenhaeng, som fa positive oplevelser
ved at arbejde med sin krop trods de store forandringer, der
sker i disse ar. En forudsaetning for at dette kan opnds er, at
idreetten (klubben/traeneren) tager udgangspunkt i de unge
og deres situation. Et stort praestations- og konkurrencepres
kaninogletilfeelde veere belastende og fere til en negativ selv-
veerdsfolelse, sd denungeistedet holder op med at dyrkeidraet.

\JIE ER P2t
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MENSTRUATION OG IDREAT

De fleste piger far deres ferste menstruation i 10-16-arsalde-
ren.Gennemsnitsalderen er 12,5 &r.Menstruationen varer gerne
4-6 dage og kommer med ca. 4 ugers mellemrum. De forste ar
kan der dog gé betydelig leengere tid imellem.

Der er meget store individuelle forskelle pa, hvordan pigerne
pavirkes fysisk og psykisk af menstruationen. Nogle er stort
set upavirkede, mens andre foler sig utilpasse, far hovedpine
og ondt i mave og ryg. Det er en almindelig opfattelse blandt
mange piger og kvinder, at fysisk aktivitet kan lindre menstru-
ationssmerterne, og de fleste deltager da ogsaifuldt omfang
itraening og konkurrence. Undersegelser viser endda, at nogle
ligefrem laver bedre praestationer i menstruationsperioden
eller ligeinden.Smerterne kan dog veere sa kraftige, at man ma
holde et par dages treeningspause, men oftere er den mang-
lende lyst til fysisk aktivitet nok begrundet i psykiske forhold.

Meget hardt treenende piger kan komme ud for, at deres men-
struation bliver uregelmaessig eller helt udebliver. Arsagen er
gerne at finde i en veegtnedgang eller i et psykisk pres som
folge af den harde traening. | sddanne tilfeelde vil menstrua-
tionen oftest blive regelmaessig igen, nar traeningspresset
mindskes.Der kan dog vaere andre drsager, og det ma altid tilra-
des at sage leege, hvis menstruationen udebliverilengere tid.

Som traener for piger er det vigtigt at have en dben holdning
til pigernes eventuelle problemeriforbindelse med menstru-
ation og traening. Snak med pigerne om det, sa de er klar over,
at der er dbenhed og forstaelse omkring emnet, i stedet for
at gore det til "noget man ikke snakker om”. Det fjerner ikke
problemerne.|stedet skal pigerne opfordres til i sterst muligt
omfang at deltage i idreetsaktiviteterne - nogle ligger stadig
inde med opfattelsen af, at man ikke kan dyrke idreet og bade,
nar man har menstruation.

Men husk, at der er store individuelle forskelle pd, hvordan
pigerne fysisk og psykisk reagerer pd deres menstruation.

Kroppens udvikling

Dreng T[]
6ar
8ar

10 &r

12 3r

14 3r

16 3r

18 ar

20 ar

Vakstspurt
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Sammenfattende for hele afsnittet om berns udvikling ma det
endnu engang slas fast, at det ikke alene er den kronologiske
alder, der er afgerende for barnets udviklingsniveau. To bern
pa samme alder kan rent udviklingsmaessigt adskille sig med
flere &r. Nar man arbejder med bern og unge, ma man derfor
tage udgangspunkt i, hvor langt det enkelte barn er ndet i sin
udvikling frem for i alderen.

IDRATSUDOVERE SKAL HAVE NOK AT SPISE
Alle kanvist veere enige om, at idraetsudevere skal have nok at
spise. Uanset om det er bern eller voksne, og hvad enten det
drejer sigomelite eller bredde. Langt sveerere kan det vaere at
blive enige om, hvad "nok” er, og hvilke kostvaner man anser for
normale. Spisemonstre og kostvaner udger en vaesentlig del af
de normer, som eksisterer blandt idreetsudevere og treenere,
og det,somanses for helt normalt inden for énidraetsgren, ville
man maske undre sig over inden for en anden.

Udeverne siger:
« |ugen op til en vigtig konkurrence spiser jeg kun grentsa-
ger og frugt.

Jeggaraldrigopi, hvad jeg spiser, for sddan trives jeg bedst.

Minveaegt svinger meget, men jeg kan altid regulere den ved
at tage et par dages faste.

« Jeg har sveert ved at holde en lav vaegt og spiser derfor
aldrig frokost. Jeg supplerer til gengaeld med vitaminpiller
0g kosttilskud.

Treenerne siger:
« Jeg har forst og fremmest forstand pd min idraetsgren, og
udaevernes spisevaner og kropsvagt er ikke mit bord.

+ For et steevne kan det vaere nedvendigt at ga i sauna med
tej pa for at svede sig ned i veegt.

+ Minopgaveerat ege udevernes praestationsevne. Jeg hol-
der derfor eje med deres vaegt og giver dem besked om at
tabe sig, hvis det er nedvendigt.

Alderens “modnende”

virkning Dreng

“Her-09-Nu”
situationer

Oget styrke
Sammenfatning af

flere situationer til
en helhed

@get haemoglobin
mangde

Seksuel modenhed

Pige

Oget fedt-
mangde
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VZEGTFOKUSERING KAN FORE TIL
SPISEFORSTYRRELSER

Kroppen er kommet i fokus de seneste ar,og bern og unge bliver
dagligt, fx gennem de sociale medier, stillet over for reklamer
med et bestemt kropsideal - den tynde, slanke og veltraenede
krop.Kroppen er ogsa det vigtigste redskab i idraetten, og spe-
cieltiidreetsgrene hvor udseendet og/eller en lav kropsvaegt
er af stor betydning for praestationsevnen, samtiidreetsgrene
hvor man er inddelt i vaegtklasser, har dette i nogle traenings-
miljeer fort til en overdreven fokusering pa lav kropsvaegt og
lav fedtprocent. En sddan kollektiv veegtfokusering kan med-
fore, at slankningen leber af sporet, og et helt dominerende
mal bliver at tabe sig eller at opretholde sin lave vaegt. Det kan
eksempelvis seges opndet ved hjeelp af kortere eller l&engere
fasteperioder, opkastninger, overdreven treening, ensidig kost
med lavt energiindhold samt brug af vanddrivende piller og
afferingsmidler. Pa laengere sigt vil disse metoder til vaegtre-
gulering have en klar negativ indflydelse pa bdde udeverens
sundhed og praestationsevne, og samtidig indebaerer de en
stor risiko for, at udeveren udvikler en egentlig spiseforstyr-
relse som anoreksi eller bulimi. Dette geelder for begge kaen.

Jo for man griber ind over for risikoadfeerd og spiseforstyr-
relser, des starre er muligheden for helbredelse, og jo feerre
konsekvenser far spiseforstyrrelserne. Blandt andet forer et
for lavt energiindtag gennem leengere tid til menstruations-
forstyrrelser hos piger og kvinder og til lave koncentrationer
af kenshormoner, som eger risikoen for knogleskerhed. Hos
bern har en negativ energibalance en negativ effekt pa den
normale fysiske udvikling.

Inden for konkurrenceidraet ses en oget forekomst af
spiseforstyrrelser

Ligesom i resten af samfundet ses spiseforstyrrelser ogsa
inden for idraetten og ogsa her hyppigst blandt unge piger og
kvinder. Internationale undersegelser har vist, at der inden
for breddeidraetten hverken er flere eller faerre tilfeelde af
spiseforstyrrelser end blandt unge generelt. | Danmark sva-
rer det blandt de 14-21-drige til én ud af 25 piger og én ud af
200 drenge. Isaer hvis man traener piger, er det derfor en pro-
blemstilling man ma vaere opmaerksom pa og veere rede til at
gribe ind overfor.

Inden for konkurrenceidratten er risikoen for at idreetsud-
overe udvikler en spiseforstyrrelse tilgengeeld eget. Der findes
ingen starre undersegelser af problemets omfang blandt
danske idraetsudevere, men blandt norske unge og voksne
eliteudevere har man fundet, at 20 % af kvinderne og 8 % af
mandene havde spiseforstyrrelse i form af anoreksi, bulimi eller
andre lettere former for spiseforstyrrelse. Altsa fandt man den
relativt sterste foregelse blandt mandene. Isaer som traener
for konkurrenceudevere kan spiseforstyrrelser sdledes vise
sigat veere enyderst aktuel og vedkommende problemstilling,
som det er nedvendigt at have en vis viden om. Endvidere er
det selvfolgelig helt afgerende, at man ikke som traener ufor-
varende medvirker til at udlese spiseforstyrrelser hos sine
udevere, feks. ved en bestandig fokusering pa kropsvaegt og
vaegttab uden nogen form for vejledning.

Hvilke symptomer skal man vare opmarksom pa?
Ved udvikling af spiseforstyrrelser vil der ofte veere en glidende
overgang fraalmindelig optagethed af sundhed via slankekure
og tvangsmaessige spisevaner til egentlige sygdomstilstande.
Ofte er det kammerater,som forst opdager, at noget er galt, og
det er vigtigt at tage deres bekymring alvorligt.

De tegn pa spiseforstyrrelser, man skal veere opmaerksom
pa, er feks. svimmelhed og besvimelser, pludselige vaegttab
og veegtsvingninger, uforklarlig treethed, menstruationsfor-
styrrelser, hyppige toiletbeseg, maltider indtages alene og
generelt isolation fra andre. Skulle du pa et tidspunkt opleve,
at flere af disse tegn indgar i et menster hos en udever, er det
vigtigt, at du reagerer - eventuelt ved at tage kontakt til for-
zldrene eller kontakte nogen, der har professionel viden om
spiseforstyrrelser.

| DIF og TEAM DANMARKS hafte "Spiseforstyrrelseiidreetten”
kan du leese mere om treenerens rolle.

Du kan ogsad tage e-leeringskurset “Spiseforstyrrelser i idreet-
ten”, som du finder pa ldraettens e-leering www.iedifdk

SPISEFORSTYRRELSER BLANDT SPORTSUDBVERE
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TRAENINGSPLANLZGNING
| ALDERSRELATERET

PERSPEKTIV

UDVIKLINGSTRAPPEN

Treeningen ma altid tilrettelaegges, sa den tager hensyn til
bernogunges fysiske, psykiske og sociale udviklingsniveauer.
Desuden mé den have de langsigtede perspektiver, der dels
motivereridraetsudeverentil livslangidraetsudevelse, og dels
giver mulighed for i givet fald at opna idraetslige resultater.
Alsidighed og traening af forskellige bevaegemaonstre er vig-
tige negleord, ndr man snakker berneidreet.

Udviklingstrappen belyser hvilke overordnede fokuspunkter,
der baer veere for traeningen i forhold til barnets alder.

For-pubertetsfasen

0-7ar

+ En alsidig bevaegelsesindlzering i form af legepraegede
aktiviteter.
Udvikling af kropslige feerdigheder - Kroppens ABC.
Alsidig treening - gerne flere idraetter og discipliner.

+ Treening er procesorienteret med fokus pa sjov og leg.

7-12 ar
Et bevaegelsesmaessigt bekendtskab med specialidraettens
elementare teknik og bevaegelsesmaenstre. Der traenes mod
mere avancerede tekniske feerdigheder - Sportens ABC.
Traening er procesorienteret, dog er konkurrence en natur-
lig del af idreetten, fokus paidreettens regler og deltagelse
frem for resultater.
|dreetsmiljoet skal veere positivt og give bernene en ople-
velse af egne kompetencer og positiv selvopfattelse.

DEN GENERELLE UDVIKLINGSTRAPPE

Traeningen fokuserer pd at leere barnet at treene og traenin-
gens struktur.

Mod slutningen af perioden arbejdes der med at f& grund-
beveegemoenstrene automatiseret.

Pubertetsfasen

12-16 ar

« En begyndende idreetsspecifik treening. Der investeres
meget tid i traeningen.

Udvikling af aerob kapacitet og muskelstyrke. Al traeening
ber periodiseres, da volumen kan blive rigtig hoj.

Q@get krav til udeveren under traening, stadig med et fokus
pa glaeden ved traening.

+ Enogetindleering af idreettens komplekse og sammensatte
beveegelsesmanster.

Anvendelse af avelsesformer, der er specifikke for special-
idreetten.

Enbegyndende konkurrencepraget aktivitet tilpasset bor-
nenes forudsaetninger og behov.

« Beherskelse af beveegemonstre og tekniske feerdighe-
der prioriteres hejest i indlagte konkurrencelignende
situationer.

« En eget udvikling og treening af de motoriske egenska-
ber, idet grundbeveegemenstrene skal automatiseres og
perfektioneres.

Teknik bor stadig treenes alsidigt og specifik - konkurren-
cetraening fylder mere.

Treene for at vinde

Treene mod at konkurrere

Treene for at kunne traene

Leere at treene

Traening af
fundamentale bevaegelser

Pubertetsfase Efter-pubertetsfase
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Efter-pubertetsfasen

16-20 ar
Specialisering inden for en idreet.
Praestations- og videreudvikling af fysiske, taktiske og men-
tale feerdigheder.
Eneget udvikling og treening af generelle tekniske faerdighe-
der, alle bevaegelser skal automatiseres og perfektioneres.
De tekniske feerdigheder skal yderligere udvikles og beher-
skes via decideret specialtreening.
Engradvis egning af treeningsomfang og intensitetsniveau
finder sted.
Enregelmaessig konkurrencepraeget aktivitet, kampe, steev-
nedeltagelse mv. afvikles.
Der traenes frem mod konkurrence, stadig med fokus pa et
positivt treeningsmilje.

Udviklingstrappen er et godt redskab til at skabe sig et overblik
over vigtige fokuspunkter for planlaegning af treeningen. Det
er dog vigtigt at have holdets malsaetninger og rammer med i
planlagningen - er det et begynder-, motionist- eller elitehold.
Desuden ber der tages hojde for det enkelte barns biologiske
alder samt erfaring med idraetten, s& indholdet af treeningen
kantilpasses barnets aktuelle udviklings- og feerdighedsniveau.

Det er altsa ikke muligt at give et entydigt svar pa, hvornar den

idraetsspecifikke treening skal pabegyndes. Hver enkelt idreet
har deres egne normer og regelsat, som bestemmer, hvornar

A ‘_ >
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engivenalder er bedst at startei, hvis barnet skal "drive det til
noget”. At blive god til noget ma dog ikke blive det altoverskyg-
gende spergsmal,da mange gerne vil blive ved med at dyrke en
bestemtidraetsgren, ogsa selvom malet ikke er eliten. Kuni helt
specielle situationer, som mere ma betragtes som undtagel-
senendreglen, kan det maske forsvares, at en tidlig malrettet
disciplintreening indledes og styres. Men stadig er det vigtigt at
fastholde, at i alle idreetsgrene ber treeningen tilrettelaegges
sdledes, at alsidig traening, sjove og involverende evelser og
opbyggende og forebyggende traening stadig er hovedfokus.

Mange vil kunne anfere eksempler pa, at heje preestati-
onsniveauer er ndet tidligere end vist pa trappen, samt at
konkurrencer er pdbegyndt tidligere. Sddanne forhold er natur-
ligvis afhaengig af eksempelvis barnets forudseetninger for
disciplinen, disciplinens fysiske og psykiske krav, disciplinens
regelkrav mv. Under alle omsteaendigheder ber treeningen til-
retteleegges for det enkelte barn, da bern udviklingsmaessigt
- fysisk, psykisk som socialt - modnes tidsmaessigt forskelligt
uanset samme kronologiske alder. Disse forhold kan iseer fa
indflydelse ved holdtraening og stiller store krav til treenere
og ledere. Men uanset hvilket niveau, der treenes pg, er det
afgerende at treenere og ledere i berne- og ungdomsidreet-
ten stimulerer barnet i alsidig motorisk-fysisk henseende i
samveeret med andre. Det er vigtigt, at gleede, udfordringer
og leg altid prioriteres hejest, nar bern og unge skal traene.



LEG

Megen traening kan geres mere motiverende for bern og unge,
hvis deritraeningenindgar diverse lege. Lege eller leglignende
aktiviteter/legemomentet ber veere naturlige elementer i
altreening.

| idreet kan der med fordel skelnes mellem leg og legemo-
mentet. Leg kan feks. vaere regellege, fantasilege osv, mens
legemomentet er, nar idraetten leeres igennem leglignende
ovelser og udeveren oplever, at treeningen har veeret en leg.
Leg kan ogsa vaere malisig selvsom aktivitet for bern ogunge
iidreetsforeningen.

Berns udvikling er neje knyttet tilleg og legeaktivitet. Spaedbar-
nets beveegelsesleg udvikler sig videre til barnetsimitationsleg,
rolleleg osv. Herfra fortseetter udviklingen af legensindhold og
karakter hen mod en mere struktureret legeform som f.eks.
regellegen.

| den"ikke-voksenstyrede” regelleg opstiller bernene selvram-
merne for legen, idet der hele tiden sker en justering af savel
regelindhold som de ydre rammer. Udviklingspsykologisk er
legens betydning for bern beskrevet séledes:

Gennem leg:

« Udtrykker bern deres egne forestillinger, fantasier og
folelser.

» Leerer bern omverdenen at kende.

« Leererbernsamspilmed andre personer og beherskelse af
sociale normer.

+ Udferer bernenrakke funktioner,der senere kommer dem
tilgode i relation til leg og arbejde.

« |stadigt mere specialiserede former udfoldes interesser og
aktivitet, der senere kan ga over i hobbyvirksomhed som en
vaesentlig del af voksen leg.

IDRET FOR BORN 0G UNGE
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HVORFOR LEGE?

Formalet med “at lege”iidraetsforeningen ogitraeningen kan
eksempelvis veere:

- Opvarmning

- Grundtraening

- Tilveenning til milje og idreetsaktivitet

- Leeresinkrop at kende, blive kropsbevidst

- Udvikle fantasi, kreativitet og rytme

- Forstd og laere samarbejde og overholde regler

- Skabe sammenhold, samveer og feellesskab.

Leg giver mulighed for at lzere nye ting iidreetten. Legenkani
hej grad vaere med til at fjerne presset og dermed frygten for
at mislykkes. Legen og legemomentet kan veere et middel til
at udforske nye muligheder. Bern har let ved at lege, de skal
bare gives lov til det. Ofte sker der det i leg, at tiden og stedet
“forsvinder”. Det eneste, det handler om, er, at legen og fordy-
belsenilegen og koncentrationen er sd intens, at der ikke er
opmaerksomhed til at taenke pa noget uvedkommende.

En aktivitet/leg, der fremkalder den oplevelse, er s& givende,
at man kan udfere den alene for aktivitetens skyld. Dette sker
nar de udfordringer, der ligger i legen, stemmer overens med
barnets feerdigheder.

HVORDAN LEGE?

Der findes et utal af lege. Nedenstaende oversigt angiver en
mulig kategorisering af diverse lege.

+ Sanselege

+ Reaktionslege

«  Problemlesningslege

+ Kaplege

+  Rytme- ogremselege

+ Fangelege

+ Sanglege

« Stafetlege

« Dramalege

« Forhindringslege

« Orienteringslege

+ Kamplege

En naermere beskrivelse af den enkelte type leg ma seges i
relevant litteratur.

Det er igen vaesentligt at understrege, at legemomentet bor
indgd i sa mange almindelige traeningsevelser og situationer
som muligt. Husk idreet er leg!
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PRINCIPPER FOR FYSISK TRZENING

Ved fysisk traening sker der forandringer sdvel organmaes-
sigt som funktionelt i kroppen. Nar man traener, belaster man
organismen sdledes, at den nedbrydes (feles som traethed
og evt. emhed). Efter traeningens opher genopbygger den
menneskelige organisme sig selv (restituerer sig) ikke bare
tiludgangsniveauet, men til noget over dette (superkompen-
sation). Dette sker for at beskytte sig imod eventuelle nye
arbejdskrav. Hvis organismen derefter ikke udseettes for nye
belastninger, synker "beredskabet” atter og kommer under
udgangspunktet for gradvist at vende tilbage til dette.

Det erikke alle veev og organer, der er lige pavirkelige ved tree-
ning. Blandt de mest modtagelige kan muskulaturen, hjertet,
karsystemet (og dermed kredslebet), ledband og centralner-
vesystemet naevnes. De forandringer, der sker, er afhangige
af flere forhold bl.a. de arvelige forudseetninger, alder, ken og
treeningens karakter.

Det er vigtigt neje at overveje, hvad det er, man ensker at
treene, for man gar i gang med den fysiske traening, idet den
eller de forandringer, en bestemt treeningsform fremkalder i
et veev eller organ, er specifik. Som eksempel kan naevnes, at
langdistanceleb fremkalder forsterrelse af hjertet, bedre ilt-
optagelse samt vaekst af de langsomme ("rede”) muskelfibre
(defibre, derisaer er knyttet til aerobt arbejde). Traenes i ste-
det voldsomme modstandsevelser med larmusklerne, feks. i
form af benbejninger eller spring med modstand, vil hjertet
ikke pavirkes i samme grad, ligesom iltoptagelsesevnen ikke
forbedres. Denne type ovelser vil derimod styrke vaeksten af
larmuskulaturens sakaldt hurtige ("hvide™) fibre (de fibre, der
isaer er knyttet til anaerobt arbejde). Ved styrketraening er
effekten desuden afhaengig af en raekke forhold, sdsom hvilke
muskler der treenes, muskelarbejdets karakter, intensitet og
hastighed, vinkelsterrelsenide led, der pavirkes, bevaegelses-
menstret under hele udferelsen af evelsen og antal gentagelser.

Alt afhaengig af hvilken effekt, der skal opnas ved traeningen,
er det altsd af stor betydning, hvilke treeningsmetoder og evel-
ser man velger.

Superkompensationskurven

e
niveau

Opbygningen af traeningsprogrammer skal ske under hensynta-
gentilfelgende faktorer, der alle har betydning for traeningens
effektivitet:

- Treningsmaengde (den totale treeningsindsats)

- Treeningsintensitet (treeningsbelastning pr. tidsenhed)

- Treeningstid (den tid man vedligeholder en vis intensitet)
- Treeningshyppighed (antal traeningsgange)

Traeningsmeangde = treeningsintensitet X treeningstid.

TRZENINGSINTENSITET

Intensitetenitraeningenkan vurderes pa forskellig made. Man
kan vurdere den ved belastningen pa hjertekredslebssyste-
met (pulsen malt pr. min.), eller hvis det drejer sig decideret
om styrketraening ved den vaegtbelastning, der loftes. Inten-
sitetenitreeningen er altid enindividuel sterrelse, som aldrig
planlaagningsmaessigt skal sammenlignes med andre.

Der kan ikke gives et entydigt svar p&, hvor meget der skal til,
forattraeningen har effekt. Eksisterende undersegelser tyder
pa, at hvis feks. belastningen kredslobsmaessigt overskrider
ca. 70 % af den maksimale iltoptagelsesevne (mlilt/kg/min.),
sd vil pavirkningen (leb/cykling/svemning etc.) fremkalde tree-
ningseffekt. Dette geelder ogsd ved bern ned til 8-arsalderen,
og er blandt andet det FIT FIRST 10 bygger pa. Ved styrketrae-
ning skal belastningen helst overskride 60 % af maksimal
belastning for at give traeningseffekt. De her naevnte storrel-
ser skal altid justeres, s& de absolutte vaerdier gradvist eges.

TRZANINGSTID

Enhver traeningsenhed skal startes med en opvarmnings-
fase. Herefter kommer selve traeningen, som gerne skal vare
minimum 30 min, hvor der treenes de fysiske egenskaber, som
skal forbedres ellerindleeres. Der afsluttes med restitutionsak-
tiviteter fx smidighedstraening eller avelser, hvor den fysiske
aktivitet mindskes, og de muskelgrupper, der specielt er ble-
vet belastet under selve treeningsperioden, gennemarbejdes.

TRANINGSHYPPIGHED

Fra den praktiske traening er der eksempler pa, at nogle bern
treener12-15 gange ugentligt,andre 3-5 gange ugentligt, andre

Udmattelses-
niveau

Treening Restitution

Super- Tilbagevenden til
kompensation udgangsniveau



maske bare en gang ugentlig. Antallet af traeningsgange er
bestemt af hvilken idraetsgren og pa hvilket niveau, barnet
eller den unge traener. Principielt m& det her anferes, at skal
treeningen have en sundhedsmaessig effekt, skal der tilstree-
bes tre gennemferte traeningsenheder pr.uge 4 40 minutters
varighed med hejintensitet (Larsen et.al 2018). Sker dette, sa
er der mulighed for at bern (8-12 &r) opnar store sundheds-
gavnlige effekter af traeningen, bl.a. malt pa den aerobe samt
muskulzaere fitness (@rntoft et.al 2018). Disse sundhedsgavnlige
effekter nedsaetter ydermere risikoen for, at de pa et senere
tidspunkt udvikler livsstilssygdomme.

Det giver naesten sig selv, at de fleste bern mellem 8 og 12 &r
ikke treener tre gange om ugen i deres idraet, men der er ikke
spor til hinder for, at et eller flere traeningspas med 40 minut-
ters hoj intensitet kan ligge i skolens idraetsundervisning,
SFQ'en eller opnas pd anden made.
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OVELSESVALG

Fradenoverordnede treeningsplanlaegning til detailplanizegnin-
genmht. avelsesvalg, skal der som naevnt tages udgangspunkt
iidreetsudeverens forudsaetninger samt relevante traenings-
metoder, aktiviteter og evelser. Altsd er det vigtigt, at bernene
arbejder med mange kendte avelser, hvor de kender teknik-
ken, og at progression og introduktion af nye evelser skeri et
tempo og med en belastning, der giver barnet mulighed for
at mestre avelsen.

Som traener er det vigtigt at afseette tid til, at berene kan
laere nye evelser ved sd lav intensitet, at barnet kan holde sin
opmaerksomhed pa at udfere evelsen korrekt.

Det er vigtigt at undgd evelser, der indeholder store risikomo-
menter,ogidenforbindelse ma man huske p&, at bern og unge
er ekstra udsat for overbelastningsskader ved forkerte eller
ensidige belastninger.
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TRZAENINGSFORMER 0G PRINCIPPER FOR PRAKTISK
GENNEMFORELSE
Fysisk treening kanteoretiskinddelesifelgendetraningsformer:

1. Konditionstraening (kredslebstraening)

——> muskelstyrke

2. Styrketraening
> muskeludholdenhed

3. Beveegelighedstraening
4. Koordinationstraening

1. KONDITIONSTRZANING

Kondition er et udtryk for organismens evne til at optage og
transportereilt fraluftentil de arbejdende muskler, samt musk-
lernes evne til at forbruge ilten. Kondition "males” i mlilt pr.kg
legemsvaegt pr.minut. Leb er en enkel og let tilgaengelig made
at konditionstraene pa.

Cykling, svemning og roning er ogsa velegnede aktiviteter. Den
konditionstraenende effekt afhanger af, om der aktiveres store
muskelgrupper over forholdsvis lang tid.

1a. Konditionstraening ved kontinuerligt arbejde
Eksempler:

Tondebdndstagfat

Parvis lebes indeni et tendebdnd eller lignende (cykeldak
feks.). Ved berering fra et fangerpar loftes tendebandet over
hovedet. Parret hjeelpes med i legen igen ved, at et andet par
kommer hentildet tilfangetagne par og vha.begge parstende-
band laver en “tunnel/forhindring”, som de fangne skal passere
- eller giver en anden opgave med brug af tendebandene.

Snuppe haler

Enbold og et bdnd pr.deltager. Bdndet faestnes ved en elastik-
kant. Afhangigt af deltagerantallet veelges 1-5 fanger(e), der
ikke har noget band. Alledribler rundtisaleneller pd omradet.
P3 et givent signal ma fangerne begynde at jage. Nar en hale
fra et "bytte” tages, skifter fanger og "bytte" roller. Variation:
Hver deltager har en bold og en hale, alle mod alle, nar halen
er mistet, fortsaettes i forseg pa at snuppe de evriges haler.

Forhindrings-/og redskabsbaner
Eksempel pa rundbane der gennemlabes:

1b. Konditionstraening ved intervaltraening
Intervaltraeningen kan feks. udformes som “15-15 traening”.
Det vil sige, at der lebes feks.i15 sekunder med hej intensitet
og veksles med gangellerroligt leb i 15 sekunder. Ved naturlig
intervaltraening og fartleg kan der lebes i varierende terraen,
som giver en naturlig afveksling i belastningen.

Berns naturlige bevaegelsesmenstre bestar i stor udstraekning
af intervaltreening i form af korte intense ryk afbrudt af min-
dreintensitet eller hvile.Bern i 7-14-arsalderen vil oftest opna
god kondition gennem leglignende aktiviteter.

Eksempler:

Stafetlob

Drible-pendulstafet

Flere hold star bag enlinje over for hinanden. Den forstei hver
raekke dribler og leber hen til den modsatte raekke, hvor den
forreste overtager bolden og dribler til den modsatte raekke
osv, indtil den sidste leber har driblet til modsat reekke.

6-dageslob

Den enei et par leber en omgang ad gangen feks. pa en fod-
boldbaneellerienidraetshal. Partneren venter enten pd stedet,
mens der laves gymnastiske evelser, eller gar langsomt rundt
i leberetningen. Nar leberen indhenter partneren, byttes der
roller.

Lebedistancen kan mindskes ved, at partneren gar mod
leberetningen.

Interval orienteringsleb

Parvis udstyres deltagerne med et kort, hvorpa der er ind-
tegnet poster. Den forste (A) leber ud til post 10g laegger en
treeklods, tejklemme ellign. (depeche). Treeklodsen adskiller
sig fra de evrige pars ved at have en anden farvemaerkning,
nummer ellign.

Derefter lobes tilbage til startstedet, og kortet afleveres til B,
der henter depechen pé post 10g laegger den p& post 2.
Variation: Deltagerne har et blankt kort, hvorefter de selv efter
udlaegningen indtegner posten, hvor depechen befinder sig.

Politi og roevere

Derudpeges 1-2 politimand, og resten af deltagerne er rovere.
Reverne ligger pa maven pa en lang raekke, og politiet star et
stykke veaek. P& et givent signal skal reverne na at lobe til et
omrade, hvor der er helle. De revere, som politiet nar at rere,
inden de kommer i helle, bliver politimaend. Dette gentages,
indtil alle reverne er taget til fange/blevet politimand. Efter
hver tur geres afstanden mellem politi og revere kortere, idet
roverne bliver freekkere og freekkere.

Legen kan bruges som afveksling i konditionstraeningen, da
den ogsa traener hurtighed og reaktionsevne.
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2. STYRKETRZENING

Barnogunge erikke voksne i formindsket udgave. Muskelmas-
sen er forholdsvis mindre og knoglerne er bledere, tilsammen
med perioder med hurtig vaekst er de mere udsat for overbe-
lastningsskader ved forkert og/eller ensidig treening. Derfor skal
styrketraeningialle former altid udferes med fokus pa kontrol
og korrekt teknik, altsa kvalitet i evelsen frem for belastning.
Selvmed enlav belastning har bern gavn af styrketraening, da
den har positiv effekt pd knogletaethed, kropssammensaetning,
blodtryk samt alment velbefindende.

Inden bern garipuberteten, er deres niveau af anabole hormo-
ner relativt lavt, det betyder, at styrketraening primeaert giver
effekt pa nervesignalet til den arbejdende muskel, frem for
oget tvaersnit af musklen. Medyngre berner det engodide at
arbejde meget med kropsstyrke og koordination i styrkekree-
vende ovelser, fx med kropsveegt eller lettere redskaber som
elastikker, sandsakke og medicinbolde. Veaer dog opmeerksom
pa, at mange af de almindelige evelser med egen kropsvaegt
er kraevende, da der er mange ting, der skal koordineres pa en
gang.Der erderforingen garantifor, at barnet ikke bliver over-
belastet ved forkert udferelse. Denalmindelige trilleber-evelse
kan hurtigt blive til en rigtig darlig evelse, hvis barnet ikke er i
stand til at spaende tilstraekkeligt i kropsstammen, men i ste-
det heenger passivtiryggen.

Det er altid vigtigt for traenere at vaere opmaerksom pa, hvad
man bruger sin traeningstid pa, og hvad formalet er. Med yngre
bernvil tiden ofte vaere bedst brugt pa aktiviteter, der styrker
deres motorik og koordinationiforhold tilderesidraet. Derfor
kan man med fordel teenke styrkeelementerindiandre dele af
treeningen, for eksempel kan med lave en motorikbane, hvor
berene skal ga armgang, klatre i tov, hoppe op og ned ad for-
hindringer og pa den méade bygge styrkekraevende evelserind
i en mere helhedsorienteret og legende traening.

Born lige inden eller i starten af puberteten kan med fordel
blive introduceret til mere klassisk styrketraening. | starten
treenes der med lette staenger eller kosteskafter for at holde
fokus pa teknikken i evelserne. Den unge skal kunne gen-
nemfore 15-20 gentagelser uden, at kvaliteten af teknikken

falder og uden at nd udmattelse i evelserne. Der skal ofte
flere ars traening til med fokus pa korrekt teknik, fer den unge
kan gennemfare flerledsevelser med kvalitet og samtidig en
hej belastning. Derfor er det vigtigt, at derinvesteres tid til at
leere styrketraening med et teknisk fokus, s&dan at den unge
ved slutningen af puberteten har erfaring nok til at begynde
attraene for en mélrettet effekt af styrketraeningen. Som tree-
ner af unge efter puberteten er det vigtigt at holde sig for oje,
at udeverne ikke vokser og modnes i samme tempo og ikke
har samme erfaring med styrketraening. Derfor skal de moni-
toreres, altsd folges teet evt. med traeningsdagbeger, og have
individuelt tilpassede treeningsplaner.

+  Fokus pa teknik og kvalitet

+ Belastning ma ikke overskride det tekniske niveau

+ Undga ensidig repetition

+  Brugmange former for styrketraening; kropsveegt, elastik-
ker, sandsakke, medicin bolde, frie vaegte mm.

Alder Fokus for styrketraening

5-7ar Intro til basale evelser med ingen eller meget lille
vaegtbelastning. Fokus er pa at leere grundevelser
med korrekt teknik. Lavt tidsforbrug og fokus patil-
veenning af styrketreening som en del af traeningen.

8-10ar @get antal evelser, altindeves med korrekt teknik
inden progression af veegt. Fokus pa teknik samti-
digt med antallet af evelser og kompleksitet fortsat
holdes lavt. Fast del af traeningen, men forsat med
lavt tidsforbrug.

11-13ar  Alle basisevelser indeves med korrekt teknik,
forsat progression af vaegt. Fokus pa teknik og
introduktion af mere komplekse avelser. Fast del
af traeningen, men forsat med lavt tidsforbrug, dog
evt. oget tidsforbrug i perioder.

14-1538r Mere avancerede traeningsprogrammer med bade
grundevelser og idreetsspecifikke ovelser. Stadig
fokus pa teknik frem for volumen. @get belastning
i ovelser hvor teknikken mestres.

16 &r+ Overgang til voksen-styrketraeningsprogrammer
i takt med, at erfaring og teknik er tilstraekkelig.
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Eksempler pa evelser for forskellige muskelgrupper:

e

-
COSDINRRE [

Mavens og hoftebojernes muskler

1. Lang supermand
Venstre arm og hojre ben leftes samtidigt. Jo sterre afstand

mellem arme og ben jo bedre. Stillingen holdes. Der genta-
ges med modsatte arm og ben.

7
Z
2
[

. Start med hofternelavt (ikkeisvajl) og brystkassen presset
mod gulvet. Derefter traekkes bolden med foedderne frem

mod baenken og skubbes tilbage igen. Gentages.

Ryggens og skulderens muskler
3. Kast bolden efter et mal. Makker henter og returnerer

bolden.

Ryggens muskler
4. Aflevér ballonen videre i kredsen.

Benenes og hoftens muskler

5. "Hanekamp”
To og to hinker omkring og forseger at puffe den anden

ud af balance.
Armene holdes i kors, og der puffes side mod side ved

hjeelp af skulderen.
6. Hop over baenke, hop i tendeband. Med samlede ben eller

pa ét ben.

Armenes bojemuskler
7. Klatringitov.

8. Tovbasket. Fatitotove ogenbold mellem fedderne.
Med afsaet fra baenk/bom forseges det at score.

Armenes streekkemuskler
9. Parvis trilleber (2 varianter)

10. Harehop

11. Sneplov
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_ Drenge 15-16 ar Drenge 17-18 ar Piger 15-16 &r Piger 17-18 &r

Medicinbolde optil4 kg optil5kg

op til 3kg op til 4 kg

Sandsakke optil 25 kg op til 30 kg

op til12 kg op til 15 kg

Qvelser med veegtstand: Veegtbelastninger er angivet i % af legemsveegten - LV

Frivend og sted op til 80% af LV

op til100% af LV

optil 50 % af LV op til 70% af LV

Treek op til 50% af LV

op til 80% af LV

op til 30% af LV op til 50% af LV

Liggende stem op til 70% af LV

op til100% af LV

op til 40% af LV op til 70% af LV

Knaebejninger med
vaegtstang pa skuldrene

op til 80% af LV

op til100% af LV

op til 50% af LV op til 80% af LV

For puberteten og i den tidlige pubertet skal styrketraening
have en fokus pa at leere korrekt udferelse af ovelser. Belast-
ning og treeningsmangde kan eges i takt med erfaring og
biologisk alder. Sent i puberteten og efter puberteten kan
styrketraening mere og mere ligne voksenprogrammer i takt
med, at erfaring og teknik er tilstraekkelig. Her er det vigtigt at
huske, at det kan tage flere &r at mestre teknikken i en kom-
pleks evelse. Har man udevere, der er “gamle” nok, men ikke
har den tilstraekkelige erfaring og teknik, er det derfor vigtigt
atveere meget tdlmodig med progression. En 16-arig kan have
naet ekspertniveau og en anden vaere begynder, nar det kom-
mer til styrketraening.

Ovenstdende kan tjene som en tommelfingerregel mht. styr-
ketreeningsevelser. Bemaerk dog:

- Atderstar“optilxx % af LV (LV=legemsvaegten), dvs. at tallet
normalt ikke vil veere startbelastningen for nybegynderen.
- Belastningerne altid skal vaere individuelt tilpasset.

Antallet af gentagelser og serier skal seettes op forst. Senere
kan veegtbelastningen eges. Ungdom og begyndere skal kun
treeneialmene ovelser.

OBS! Tung styrketreening er kun for voksne og kun under Kyn-
dig vejledning.

3.BEVAGELIGHEDSTRANING
Bevaegelighedstraeningens formal er at ege og/eller vedlige-
holde bevaegelighedenileddene.

Nar der er tale om bern under 10 ar, kan legpraegede aktivite-
ter,somindeholder rulle- klatre-, haangebeveaegelser, bidrage
tilat opretholde den normale beveegelighed. Der ber med bern
udelukkende anvendes evelser, hvor barnets egen muskelkraft
eller kropsvaegt i forbindelse med tyngden indgar.

Ekstrem bevaegelighed i enkelte led ber undgas.

Skulderled

Kluddermor

Engruppe pa 6-10 deltagere laver selv en nummerinddeling fra
1-6 (1-10). Herefter "vikler” deltagerne sig ind mellem/over/under
hinanden. Hdndfatningen, som deltagerne indtog i rundkreds
frabegyndelsen, skal fastholdes under hele legen.

Efter "indkludringen” begynder nr.1 med at foresla lesnings-
mulighed og handling, derefter nr.2 osv. En deltager ma gerne
bede de andre om hjzlp.




4. KOORDINATIONSTRZENING

Bern, som tilegner sig et bredt spekter af grundlazeggende
bevaegelsesformer, har gode muligheder for senere at ind-
leere forskellige idreetslige faerdigheder.

| sdvel inde- (sal, hal, vand) som udemiljeer (graes, cinders,
skov) ber der derfor tages udgangspunktide grundleeggende
motoriske aktiviteter.

Grundleeggende motoriske aktiviteterirelation tilidraetsgrene:

G4, hinke
Laebe, springe
Hoppe
Balancere
Rulle

Atletik - | Klatre, haeve
Haenge, boje
’ Svinge

Kaste

Gribe, sparke

Straekke

Skubbe
Gymnastik

Rytmebeveaegelse
Vride, dreje

Gynge

Lofte, baere

- Seet selv flere pile pa
figuren

- Hvordan ser detudidin
idraetsgren?

Héand-/fodbold

IDRET FOR BORN 0G UNGE
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Indholdet af koordinationstreeningen med bern og unge boer
bestd af aktiviteter, der udvikler:

Eksempler:

4a. Almen bevaegelseserfaring
Udvikles gennem lege som feks.:

Kaplegen Feergemanden

Hver har to tendeband (eller et tendebdnd og en taeppeflise).
Opgavener nu at komme tilden modsatte ende af gymnastik-
salenved at flytte tendebandene foran sig sdledes, at der ikke
treedes pa gulvet uden for tendebandene.

Deltageren skal altsa std i det ene tendeband og flytte/lefte
det andet med frem foran og derefter g, hoppe over i dette,
hvorefter det forste flyttes frem.

Fangelegen Maskinerne

Et hold fangere (4-6 med overtraeksveste) fanger efter de
ovrige deltagere. Nar en deltager er berert af en fanger, ma
denne (fangeren) seette feks. 3forskellige kropsbevaegelseri
gang (feks.sving med enarm, benspark og kropsvridning). Disse
beveegelser skal gennemferes samtidigt, indtil en ikke-fanger
kan “standse maskinenigen”.En maskine indgar efter stands-
ningen atterilegen.

4b. Kropsherredomme/balance

Balanceovelser
(Individuelt, parvis, grupper)

- uden redskaber

- med brug af tendeband, store bolde mv.

Balancegang med plastikkegler pa hhv. hoved, ryg, albue,
mave mv.

Statuerne

Der lebes tilmusik. Ved musikstop standser hver enkelt delta-
ger sd hurtigt som muligt, idet en balancestilling “fryses”. Nar
musikkenigen starter, bevaeger “statuerne” sig pa ny. Ved hvert
musikstop indtages en ny balance-/kropsstilling.

Double-fangleg

Der er enten en enkelt eller to (et par) som fangere. Der er
helle ved, at de evrige danner par (fysisk kontakt), som kun
ma berere underlaget med tilsammen 2 punkter. Der kan star-
tes enkeltvis og derefter dannes par, som kan opna helle ved
2-punktsberering mod underlaget. Andre former for helle kan
vaere: A) partnerskift med et andet/andre par, B) partnerskift
med efterfelgende 2-punktsbalance.

For at laegge pres pa deltagerne kan det aftales, at fangerne
ved at teelle hojt til 5 ophaever fortryllelseni“hellen/hellerne”.
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4c. Reaktionsevne/hurtighed

Hund og kedben

Parvis arbejde: Et "kedben” (aertepose, aviskugle ellign.) anbrin-
ges mellemto "hunde”. Skiftevis seetter deltagerne legenigang
vha. et aftalt signal. Legens idé er, at "kedbenet” skal hentes
pa midten og bringes hjem til eget "hundehus”. Dog kan den
andendeltager “lamme"” ved at berere en bestemt, pd forhand
aftalt, legemsdel pa partneren.

Vendeleg

Der laves 50 stykker papir, der er rede pa den ene side og bl
padenanden side (kanfeks.laves ved at stikke et stykke redt
og et stykke bldt papir nedien plastiklomme). Papirerne spre-
des tilfeeldigt ud over gulvet, sa lige mange bla og rede sider
vender op. Der deles to hold. P et givent signal skal det ene
hold vende alle papirerne med den rede farve opad, og det
andet hold med den bla. Ved stopsignal teelles, og vinderen er
det hold, der har flest farver opad.

Erdet sterre barn, kan legen laves med fire hold og fire farver.

TRZENINGSEFFEKT 0G TRENERBARHED

Langt de fleste undersegelser, der er lavet om traenérbarhed
(dvs. organismens modtagelighed for traening), omhandler
voksne. De seneste ar er forskning i berns adaptioner til treening
dog blevet mere almindelig. Mange af resultaterne nuance-
rer og skubber til den tidligere viden om berns traenérbarhed.

AEROB EFFEKT 0G KAPACITET

Bern responderer pa kredslebstraening (konditionstraening)
allerede i den tidlige barndom, dog betydeligt mindre end
voksne.Indtil dentidlige pubertet folges drenge og pigers udvik-
ling ad, og de reagerer naesten ens pa kredsleobstraening, nemlig
med meget lille effekt. Den sterste rsag til, at bern udvikler
deres aerobe kapacitet, er deres naturlige vaekst og dermed
0gsa modning af kredslebet. | dentidlige pubertet (indtildrenge
bliver ca. 14 ar og piger ca. 12 ar) begynder de at fa betydelig
effekt af traeningen, og kennene responderer lige godt pa trae-
ningen. Den egede effekt af treeningen skyldes b&de en sterre
muskelmasse og modningen af det kardiovaskulaere system.
Deres respons pa traeningen er dog stadig veesentligt lavere,
end den er fundet hos voksne.

Senereipuberteten, typisk efter hejdespurten, sker der en for-
bedring af effekten af kredslebstraening. Flere studier peger
pa, at idraetsaktive unge sidst i puberteten kun i begraenset
grad far effekt af kredslebstraening med let til moderat inten-
sitet. Derfor kan man pd dette tidspunkt med fordel traene
intervaltraening, hvor intensiteten let kan blive meget hoj.
Kredslebstraening for bern og unge vil pa samme made som
hos voksne fremkalde forandringerihjerte-kredslebssystemet,
uden at derdog ertale om en tro kopi af de voksnes tilpasnin-
ger ved denne treeningsform. Flere studier fra Danmark og
Feereerne viser dog, at den hoje intensitet kan veere gavnlig
for bern helt ned til 8-arsalderen.




Der skelnes mellem a&ndringer af organer (dimensionsan-
dringer) og endringer af funktionel karakter.

Blandt de organmaessige a&ndringer kan naevnes, at hjertets
volumen (sterrelse) eges, blodvolumen (-mangden) eges, og
dentotale haamoglobinmangde eges, hvorimod haamoglobin-
koncentrationen mindskes.

Af funktionelle e&ndringer kan bl.a. naevnes: Hjertets slagvolu-
men eges. Det betyder, at der, for hver gang hjertet slar, pumpes
en sterre maengde blod igennem.

Hjertefrekvensen, dvs. antal slag pr. minut, falder ved belast-
ninger, hvor der ikke arbejdes maksimalt, sdkaldt submaksimalt
arbejde. Der er ingen a&ndringer i hjertefrekvensen ved mak-
simalt arbejde. At hjertefrekvensen falder ved submaksimalt
arbejde er udtryk for, at den samme mangde arbejde nu kan
udferes med mindre pulsstigning end tidligere.

Hjertets minutvolumen angiver den mangde blod, der pum-
pes gennem hjertet pr. minut.

Dereringenandringeridenne ved submaksimalt arbejde. Der
pumpes, som fer naevnt, godt nok mere blod igennem pr. slag
(slagvolumen eges), men dette medferer, at arbejdet nu kan
klares med feerre "slag” (hjertefrekvensen falder).

Ved maksimalt arbejde eges minutvolumen, idet slagvolumen
oges, mens hjertefrekvensen forbliver ueendret.

ANAEROB KAPACITET

Nyere undersegelser tyder pd at bern godt kan forbedre deres
anaerobe kapacitet igennem traening, altsa forbedre deres
anaerobe arbejdsevne. For eksempel viste et studie med svem-
mere, der endnu ikke var gdet i puberteten, at hojintensitets
intervaltreening gav vaesentlige forbedringer af deres anaerobe
kapacitet. Disse resultater ergenfundet i studier med bern, der
lavede intervalleb og cykling. Dog er der tale om mindre for-
bedringer end hos voksne. Effekten af treeningen forbedres
omkring pubertetens begyndelse, hvorefter de opndr samme
effekt af treeningen som hos voksne.

Den anaerobe traeningsform kan vaere meget hard og derfor
virke afskraekkende og ubehagelig pd bern. Det er en god idé
at begraense den systematiske intervaltreening og fokusere
pa stafetter og fartlege i den tidlige barndom, hvor effekten
alligevel er begreenset.

IDRET FOR BORN 0G UNGE
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MUSKELSTYRKE

Ved styrketraening opnds en vaekst af musklens omfang og der-
med styrke.Nar musklen bliver storre, sd bliver den altsd ogsa
steerkere. Men musklerne traenes 0gsa til det, de skal bruges
til, og derfor vil en person med mindre muskler i nogle situati-
oner veere hurtigere/bedre (steerkere) tilen given tingend en
person med store muskler. Fx vil en sprinter, hvis muskler er min-
dreiomfang end en bodybuilders, altid komme forstiet sprint.
Sterstedelen af effekten ved styrketraening for puberteten
sker som et resultat af forbedret neuralt drive og koordine-
ring af nervesignalet til musklen. Der er tale om vaesentlige
forbedringer, nar det kommer til hurtighed og eksplosiv kraft
for eksempeliforbindelse med spring, sprint og retningsskift.
Den starste effekt indtreeder med pubertetens begyndelse i
tilknytning til de hormonelle forandringer. En del af styrketil-
vaeksten i puberteten skyldes alene den biologiske udvikling
0g vaekst og ikke treening.

KOORDINATIONSTRZNING

Nar grundmotoriske faerdigheder skal udvikles til komplekse
tekniske feerdigheder, er det forst og fremmest en forudseet-
ning, at sanseintegration og selve grundmotorikken er pa plads.
Perioden fra ca. 7-arsalderen frem til veekstspurtens start i
forbindelse med puberteten er saerdeles velegnet til at ind-
leere tekniske feerdigheder og idreetsspecifikke beveegelser.
Barnet ber udfordres med alsidige opgaver og bevagelses-
monstre for derved at danne det grundlag, der senere kan
gore specialisering pa hejt niveau muligt. Se i evrigt afsnittet
om "Aldersrelateret traening og specialisering” og "Motorisk
udvikling”. Under og efter vaekstspurten oplever mange bern
0g unge, at de skal til at leere flere evelser og bevaegelser pa
ny. Dette skyldes, at deres krop, specielt arme og ben, er ble-
vet betydeligt laeengere pa kort tid, og at det neurale system
skal have tid til at tilpasse sig de nye dimensioner.
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SIKKERHED OG ANSVAR

|dreettens normer, regler og etik tager udgangspunktidet sam-
fund, denerendel af.

Menidraetten har ogsa specifikke normer og regler samt hold-
ninger til omgangsform, sprog og adfaerd. Der er desuden
specielle krav til og behov for beklaedning og udstyr samt hen-
synet til sikkerhed omkring idreetsudeverne.

lenhveridreetsudovelse eksisterer enrisiko for uheld og skader.
Na&r bern og unge dyrker en idraet, har de selv eller deres for-
2eldre bevidst eller ubevidst accepteret de risikomomenter
og skademuligheder, som den enkelte idraetsgren indebeerer.
| kontaktidreetter som fodbold og handbold eksisterer mulig-
heden for eksempelvis at fa bolden i hovedet, hudafskrabning
pad knae, forstuvet ankelled, sammensted mellem spillere mv.

| kontaktfrie idraetter som bordtennis, bowling og svemning
er skaderisiko,omfang og art selvsagt anderledes end i kamp-
idreetter som brydning, taekwondo og karate.

FORZLDRENES ANSVARSOMRADER

Det ma veere foraeldres opgave sammen med deres bern at
veelge en idreetsforening, som passer til deres forventninger
om idreetsudevelse, socialt samveer, normsaet osv.

Foreeldre ber om muligt overveere traenings- og omgangsform
for derigennem at skaffe sig indsigt i klubbens arbejdsomra-
der og-metoder. Foraeldre berinformere foreningen, traeneren
eller lederen om barnets sundhedsmaessige tilstand, vedro-
rende eksempelvis epilepsi, allergi, hjertemaessige fejl, astma,
diabetes eller andre forhold, der kan have betydning for bar-
nets deltagelseiidreet.

Sikkerheden og ansvaret for bern ogunges transport tilog fra
idreetsforeningen pahviler foraeldrene.

IDRATSUDOVERENS ANSVARSOMRADER

Born og unge er ikke fritaget for ansvar over for egen og
andres sikkerhed. Kendskab til de almindelige og evt. speci-
fikke sikkerhedsregler, overholdelsen af disse, fair play, samt
vedligeholdelse af eget udstyr er bl.a. vigtige sikkerhedsfak-
torer.Ungeidraetsudevere er ogsa medansvarlige for, at de far
varmet ordentligt op, passer deres genoptraening efter even-
tuelle skader osv.

IDRZATSFORENINGENS ANSVARSOMRADER

Isaer ndridreetsudeverne er born og ganske unge, pahviler der
foreningen et saerligt moralsk og juridisk ansvar. Felgende for-
holdsregler kan medvirke til, at idreetsudevelsen kan blive s
risikofrisom muligt:

- Kvalificerede instrukterer, treenere og ledere.

- Regler foranvendelse af faciliteter og redskaber, bade over
for idreetsudeverne, men iseer over for ledere, traenere og
instruktorer.

- Uddannede ledere, treenere og instrukterer, der har kend-
skab til "Ferstehjaelp” og idreetsskadeproblematikken (jf.
DIF's heefte “Idreetsskader - Hvad ger man - kend dinrollel”
og idraetsskademodulerne péiedif.dk).

Der har specielt i de senere &r vaeret megen fokus pa idraets-
foreningernes etiske og moralske ansvar. Se seerligt afsnit om
dette under "Etiske og moralske spergsmal”.

TRZNERNES OG INSTRUKTORERNES
ANSVARSOMRADER

Der pahviler traenere oginstrukterer et stort ansvar, idet de som
foreningens direkte kontakt til barn og unge tegner forenin-
gens holdninger, formidler regler, opstiller fair play, normer mv.

Vaesentligste omrader og funktioner:
At skabe et positivt milje.

« At vere en god voksen og drage omsorg for det enkelte
barn.
At veere kontaktled til foreeldre og klub.
Atanvende de for aldersgruppen optimale motivations- og
undervisningsprincipper.
At formidle det nedvendige kendskab til idraettens regler
At foretage kontrol af lokaler, udstyr og materialer.
Atinformere om eventuelle mangler vedrerende materia-
ler og faciliteter til foreningsledere og ejer.
At have kendskab til forebyggelse samt akut behandling af
idreetsskader.
At veere opmaerksom pa endringer i bernenes motoriske
og fysiske udvikling.
Attilpasse traeningentilbernenes treeningstilstand og fore-
tage ovelsesvalg, der er afstemt efter deres forudsaetninger.
At sikre god og forsvarlig opvarmning.
Atindleere korrekt teknik.
At sikre modtagning i eksempelvis gymnastik.
At orientere foreeldre og klub ved ulykkestilfeelde o.l.
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FOREBYGGELSE AF UHELD

Foruden at sikre vedligeholdelse af inventar og materialer

bertraenerenoginstrukterenindarbejde en praksis, der med-

forer, at:

« redskaber kun benyttes, nar der er en traener eller leder til
stede,

« redskaber/rekvisitter kun benyttes ved traeening mv, nar de
er undersegt og klargjort til aktiviteten,

« redskaberanbringesigod afstand til vaegge oll.

« netihallen, feks. ved endevaggen, er forsvarligt spaendt
op.

Generelt geelder, at jo vanskeligere en avelse er at gennemfare,

desto sterre krav ma der stilles til metodisk indfering, vejled-

ning og opsyn under gennemfaerelsen.

ANSVAR FOR EJERE AF IDRETSANLZEG

Kommuner, private og selvejendeinstitutioner som ejer haller,
baner,anlaeg, hvor bern ogunge dyrkeridraet, har det juridiske
ansvar for skader og ulykker opstdet pd grund af misligholdelse.
Derfor ber ejere af faciliteter serge for et ansvarligt personale,
som skal veere opmaerksom over for brud pa den standard,
som er nedvendig for at forebygge uheld. Ikke sjeldent er et
nedvendigt vedligeholdelsesarbejde blevet udskudt saledes,
at bern og unge har veaeret udsat for unedvendig risiko for at
komme til skade. Af eksempler kan naevnes: Regnvade gulve pa
grund af uteethederitaget, lose og braekkede ribber, flossede
stalwirer, splinter i bomme, gulve, farlige kanter pa stadion ved
sandgrave og kasser til nedspringsmatter samt lese mal, stol-
perogstanderetiloverliggere.|virkeligheden mange, men kun
sma detaljer, men nok til, at der kan opsta skader.

JURIDISK ANSVAR 0G FORSIKRING

De ledere, der patager sig ledelsen af idraetsforeningen, ger det
frivilligt og oftest uden nogen form for vederlag. Det betyder
ikke, at de ikke er omfattet af de almindelige regler for ansvar
og heeftelse, som geelderinden for dansk ret. Men det juridiske
ansvar,somden enkelte forening kan have, er normalt mindre

end det, der feks.geelder for et erhvervsdrivende selskab. For
at sikre foreningerne, har Danmarks Idraetsforbund indgaet en
aftale med forsikringsselskabet Tryg om:

Ansvarsforsikring: Forsikringen deekker det erstatnings-
ansvar, foreningen kan padrage sig i forbindelse med sine
aktiviteter, herunder det erstatningsansvar, som foreningen kan
padrage sig gennem sine ansatte. For enhver ansvarsskade er
der en selvrisiko p& kr. 2.000, som foreningen selv skal betale.

Lovpligtig arbejdsskade: Denne forsikring deekker ulykkes-
tilfeelde, som den ansatte padrager sig i forbindelse med sit
arbejde i foreningen.

Ulykkesforsikring: Bestyrelses- og udvalgsmedlemmer samt
holdledere er deekket ved ulykke, der sker, mens de virker for
foreningen. Forsikringen deekker ikke folger af ulykkestilfeelde
under sportslig aktivitet.

Retshjeelp: Forsikringen deekker omkostninger i forbindelse
med visse retslige konflikter. Forsikringen daekker ikke tvister
mellem foreninger organiseret under DIF.

Kollektiv rejseforsikring: Forsikringen daekker ansatte og
frivillige ledere, instrukterer og personale samt sportsudevere
under rejse over alt i verden.

Danmarks Idreetsforbund anbefaler, at foreeldre eller evt.
foreningen forsikrer bern og unge saledes, at de er ulykkes-
forsikret, ndr de dyrker idraet. Dette sker via familieulykkesfor-
sikring, fritids- eller heltidsulykkesforsikring eller evt. seerlig
sportsulykkesforsikring.

Pa deforsikringer, der indgdriden kollektive forsikringsaftale
med Tryg, udstedes der ikke policer til de enkelte foreninger.
Eventuelle spergsmal om disse forsikringer kan rettes til Dan-
marks Idreetsforbund eller Tryg.




ETISKE 0G MORALSKE SPORGSMAL

Inden for foreningslivet er det som naevnt oftest de juridiske
speorgsmal, herunder sikkerhed, ansvar og erstatning mv, som
er i fokus, nar foreningernes ledelse traeffer beslutninger om
retningslinjer inden for berne- og ungdomsarbejdet.

Den voksende interesse for etiske og moralske spergsmal
generelt i samfundet har dog 0gséa haft afsmittende virkning
pdidraetslivet. Der er blevet sat fokus pa en raekke spergsmal,
som i seerlig grad retter sig mod den adfeerd, vi udviser over
for bern og unge i foreningslivet, samt ikke mindst de hold-
ninger vitilkkendegiver i disse forhold.

SEKSUELLE KRZANKELSER (PZADOFILI)

Siden 2005 har foreningerne skulletindhente berneattester
ved nyansaettelser af traenere og ledere, som har lederansvar
for bernogunge under15ar.12012 blev reglerne skaerpet til at
omfatte personer, som via deres arbejde faerdes fast pa ste-
der, hvor der er bern under 15 ar. Berneattesterne indhentes
digitalt gennem politidk. Proceduren er, at foreningerne log-
ger sig ind og indtaster navn og CPR-nummer pa den traener
eller leder, som berneattesten vedrorer. Der kan indtastes op
til 50 navne (treener/ledere) pr.anmodning.

Foreningen afsender anmodningen om at indhente berneat-
testenvia systemet tiltraenerens/lederens e-Boks. Traeneren/
lederen har herefter 14 dage til at besvare henvendelsen. Nar
treeneren/lederen har modtaget henvendelsen, gar vedkom-
mendeind via sit NemID og CPR-nummer og giver samtykke til
indhentelse af oplysningerikriminalregistret. Anmodningen og
samtykket behandles, og herefter sendes en erkleering til for-
eningen, som nu kan printe en berneattest. Der undgas saledes
"papirgang” mellem forening og traener/leder, men systemet
kreever pr.1/11 2014, at treenere og ledere har en e-Boks og er
brugere af NemlID, for at en berneattest kan indhentes.

Hvis entraener/leder ikke besvarer henvendelsen til sin e-Boks
inden 14 dage, vil systemet give en meddelelse tilbage til for-
eningen/arbejdsgiveren og meddele, at der ikke er givet
samtykke. Den pageaeldende traener/leder kan herefter ikke
varetage opgaver med direkte kontakt til bern og unge under
15 ar eller en opgave, hvor personen feerdes fast blandt bern
og unge under 15 ar.

P& DIFs hjemmeside www.dif.dk findes yderligere oplysnin-
ger, herunder en vejledning vedrerende berneattester. Du
kan ogsa finde oplysninger pa kulturministeriets hjemme-
side www.kum.dk
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Lav en politik

Vigtigst er det dog, at foreningen finder en politik pd omradet,
samt ikke mindst far udarbejdet et szt leveregler, someren
slags politik for, hvordan voksne treenere og ledere i klubben
skal omgas bern og unge. Bestyrelsen ber nedsaette en sty-
regruppe, som drofter disse etiske og moralske spergsmal
og finder frem til en raekke holdninger, som klubben seger at
efterleve. Det kan bl.a. gares gennem besvarelse af felgende
sporgsmal:

« Skal nye trenere fra starten have eneansvaret for et
bernehold?

+ Skal der altid veere mindst to traenere eller ledere med pa
ture, hvor der feks. er overnatning i telt, sovesal eller lign.?

+ Bader de voksne treenere sammen med de mindre bern?

« Erdetacceptabelt, at treenere inviterer enkelte bern med
hjem til sig selv?

+ Hvordan kommunikerer treenerne med bernene pa SMS?

« Hvilke billeder kantreenerne sende/videresende tilbernene
pa SMS eller andre medier?

Der kan sikkert findes flere spergsmal, som alle gennem deres
besvarelse giver et fingerpeg om, hvordan den enkelte for-
ening ser pa disse ting.

De udarbejdede leveregler er foreningens vaesentligste fore-
byggelsesinitiativ og skal som sddan med jeevne mellemrum
justeres i takt med, at der kommer nye treenere og ledere i
klubben samt udviklingen i brugen af digitale sociale medier.
Foreeldre skal have adgang til disse leveregler og have mulig-
hed for at tage spergsmal op i dialog med ledelsen med henblik
pa en evt. redigering af levereglerne.

Hvad siger loven?

Ifolge Servicelovens § 36 og Straffelovens § 13 har alle personer
pligt til at underrette barnets bopaelskommune (socialfor-
valtningen), hvis man far kendskab til, at et barn under 18 ar
udseettes for vanregt, nedveerdigende behandling eller lever
under vilkar, der bringer dets sundhed og udvikling i fare. Trae-
nere, ledere og instrukterer har saledes pligt til - selv eller
gennem ledelsen -at underrette kommunens socialforvaltning,
hvis man mener, at et barn udsaettes for seksuelle overgreb.

"Skolelererparagraffen”

Straffelovens §§ 223-224 handler om seksuelle overgreb mod
bern og unge. Den seksuelle lavalder her i landet er 15 &r. Det
er 0gsa strafbart at have sex med en ung under 18 ar, hvis
denunge er "betroet den voksne til undervisning eller opdra-
gelse” eller hvor det seksuelle forhold skyldes misbrug af alder
og erfaring. | idreetssammenhaeng er alle former for seksuel
kontakt mellem treenere, ledere og instrukterer og de bern
og unge under 18 ar, som de traener, derfor helt uacceptabelt.
Danmarks Idraetsforbunds holdning er, at personer, som er
demt efter ovennavnte paragraffer i straffeloven, ikke leen-
gere kan veere trenere, ledere eller instrukterer for bern og
ungeinden for idreetten.
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FORENINGSLIV 0G ALKOHOL

|dreet og alkohol er generelt en skidt kombination. Man kan
dog ikke komme udenom, at alkohol er en del af den danske
kultur, og mange teenagere har allerede et forhold til alkohol.
Forskning viser, at alkoholvaner dannes allerede i ungdom-
men (McCambridge et.al 2011) og, at alkohol kan skade den
unges hjerne, da denne er under stadig udvikling. P& Sund-
hedsstyrelsens hjemmeside altomstofferdk kan man laese,
at hvis enung, i en periode pa 1-2 ar, drikker 20 genstande om
maneden, altsd ca.5 hver weekend, s viser scanninger, at alko-
holen pavirker det omrade i hjernen, som styrer hukommelse
ogindlaering. Derudover offentliggjorde Sundhedsstyrelsen i
2019 tal, der yderligere viser, at bern og unge som starter tid-
ligt med at drikke og/eller drikker meget, har sterre tendens
til at fa problemer med alkohol, rygning og stoffer, end dem
der startede senere.

Foreningerne skal til alle tider overholde de almindelige reg-
ler om udskaenkning af alkohol p& offentlige steder. Men der
er dog 0gsa seerlige situationer i en idraetsforening, hvor det
kan veere godt at forebygge uheldige situationer ved at have
aftalt reglerne pa forhand. Dette geelder feks. i forbindelse
med udenlandsture eller klubfester. Det er med til at foreel-
drene er trygge ved at sende deres bern og unge af sted, og
det kan samtidig forebygge diskussioner om indtagelse af
alkoholisammenhang med idreetsdeltagelse og socialt sam-
veer i foreningsregi.

FORENINGSLIV OG RYGNING

Med rygeloven fra 2007 blev der indfert forbud mod at ryge
i halcafeterier, idreetshaller, klubhuse og omklaedningsrum.
Rygeforbuddet geelder ogsa i serveringstelte, som idreets-
foreninger stiller opiforbindelse med sociale arrangementer.
Formalet med loven var, at sikre bern, unge og frivillige mod
den skadelige effekt af passiv rygning. Desuden er loven med
til at skabe et regfrit miljo, og dermed til at forbygge, at bern

ogunge begynder at ryge. Rygeloven blev skaerpeti 2012, og
herblevrygningidet offentlige rumyderligere begranset. Det
betyder, at foreningernes regfri milje stemmer overens med de
ovrige steder bern og unge feerdes i deres hverdag. Det er et
feelles ansvariforeningen at sikre, at lovgivningen overholdes
og at skabe et regfrit miljo i forbindelse med idreetsaktiviteter
samt foreningens avrige aktiviteter.

Der er indikationer p&, at brugen af snus (som o0gsa er tobak)
er for opadgdende i mange ungdomsmiljeer, herunder 0gsa i
idreetten. Snus er lige som regtobak kreeftfremkaldende. Snus
ber derforindgd i foreningens tobakspolitik.

Ligeledes er der en lov fra 2016 om brugen af e-cigaretter.
Loven beskytter mod reg fra e-cigaretter i daginstitutioner, pd
skoler og i den offentlige trafik. Alle andre steder, heriblandt
idreetsforeninger, er det op tilden enkelte instans at lave reg-
ler. Det er derfor vigtigt, at e-cigaretter, pa lige fod med tobak
og snus, indgar i foreningens tobakspolitik.

DIF har indgdet partnerskab med Kraeftens Bekampelse om
"Regfrifremtid”, somsigter mod at gere de kommende gene-
rationer regfri. Partnerskabet omfatter flere hundrede partnere
og har som mal, atingenbern og unge og kun 5 % voksne ryger
i 2030. Viopfordrer alle foreninger til at tilslutte sig dette bud-
skab og gere foreningerne til regfriomrader- bade inde og ude
- 0gsa pa tilskuerpladserne i det fri.

D
« Hvordan errygereglerneidinklub?

+ Overholdes rygereglerne i forbindelse med klubakti-
viteter?

Ma treenere ryge, nar de er sammen med bern og unge pa
leengere traeningsophold, feks. i udlandet?




MOBNING

Ifelge friformobberidk skyldes mobning ikke enkelte bern eller
grupper, men kulturen i de faellesskaber, som bernene er
en del af. Som forsvarsmekanisme kan bern simpelthen,
mere eller mindre bevidst, danne faellesskaber om at holde
en anden/andre udenfor - og det er oftest rarere at veere en
del af feellesskabet (0gsa selvom det er usundt), end veere
uden for feellesskabet (hvilket kan skabe ensomhed). Der-
med er mobning mere end "bare” et mobbeoffer og en/flere
mobber(e), som ikke er opdraget godt nok. Mobning kan ske i
stort set alle de arenaer, baernene og de unge faerdes i. Ifelge
sundhed.dk kan mobning ske ved, at barnet eller den unge bag-
tales, holdes udenfor,ignoreres, latterliggeres eller behandles
nedveerdigende. Mobning kan derfor bade veere af psykisk
(feks. offeret kaldes ubehagelige ting mv.) og fysisk (fx skub,
spark mv.) karakter og er ofte noget, den, der bliver mobbet,
gar med i stilhed.

|draetten er generelt en arena hvor bern og unge trives godt.
En undersegelse udarbejdet af CUR i 2015 i samarbejde med
bl.a.Mary Fonden og Red Barnet viser,at 7ud af 10 bern mel-
lem 9 og 16 &r aldrig har oplevet at blive mobbet eller drillet,
“sa de blev kede af det”. Omvendt betyder det, at tre ud af ti
har oplevet at blive drillet eller holdt udenfor. Undersegelsen
viser 0gsa, at mobningen oftest foregar under traeningen -
altsa nar traeneren er til stede - og ikke i de "voksenfri zoner”
som feks.omkleedningsrum. Treeneren bor derfor vaere klaedt
patilat understotte den generelle trivsel og gruppedynamik-
ker, feks.iform af teamavelser og dialogredskaber.

Mobning pé de sociale medier er en hastigt voksende udfor-
dring. Det er nemt at sidde bag skeermen og ytre en holdning,
som man ikke ville sige til personen face to face. Men kom-
mentaren ger ondt, uanset om den er sagt hejt eller skrevet.
Har man som treener en god dialog med sit hold, og hvis bar-
net eller den unge eritvivl om, hvorvidt det gar over graensen,
sd kan man stille barnet felgende spergsmal: Vil du ga en uge
med en t-shirt, med det du skrev, tryk derpa?”. Altsd, hvis bar-
net havde kommenteret "Ej OMG Sille er bare mega grim med
det nye har” pd en trdd, om hun sa efterfelgende ville g& med
samme paskrift pd ent-shirt foran alle sine venner, foran Sille,
sine foraeldre, sin bedstemor en hel uge. Er svaret nej, sa skal
man overveje, om man skal lade veere med at skrive det.

Mobning er ikke en forbigdende fase, det opleves af mange og
det kan have store konsekvenser for barnet og denunge. Der-
forerdetvigtigt, at visomansvarlige traenere og idreetsledere
er opmaerksomme pd, om bern aendrer adfeerd, er tevende ved
at deltagei aktiviteter, har fraveer, virker mut osv.

Som et eksempel pa et specialforbund, der har taget ansvari
opgaven med at forebygge mobning, kan naevnes Mary Fonden
o0g Dansk Svemmeunions hjemmeside: Antibulli.dk.
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DIFS TRAENERUDDANNELSER 0G
E-LARINGSKURSER

Dette haefte er grundmateriale pa DIF's Traener 1til emnerne
om Idreet for bern og unge. Traener 1bestar af en e-laeringsdel
og et kursus med fysisk tilstedeveerelse.

Pa www.difdk kan du laese mere om DIF's treeneruddannelser:
Treener 1, Treener 2, Diplomtraener og Idreettens Traenerakademi.

Paiedifdk kandutageenlang raekke kurser omtraening, trae-
nerrollen mv. Kurserne er gratis.
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