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Danmarks ldraets-Forbund har i mange ar arbejdet med
idraet for bgrn og unge. | 2005 lancerede Team Danmark
det aldersrelaterede traeningskoncept, som var den far-
ste forskningsbaserede litteratur pa dansk inden for om-
radet. Siden lanceringen har det aldersrelaterede trae-
ningskoncept vundet stor udbredelse bade pa skolerne
og i mange forskellige idraetsgrene. Danmarks Idraets-
Forbund har derfor valgt at udarbejde dette hafte, som
dels skal fungere som en introduktion til konceptet, og
dels komme med en rakke konkrete anbefalinger til,
hvad traenerne skal tage hgjde for i forbindelse med de-
res traening af bgrn og unge.

Danmarks ldraets-Forbunds holdning er, at al traening af
bern og unge skal ske under hensyntagen til deres fysi-
ske og mentale formaen. Vi mener, det er vigtigt at made
udgverne pa deres niveau. Kun gennem planlaegning kan
man tilfgre traeningen den variation og progression, som
skaber sjov, motiverende og praestationsoptimerende
traening. Danmarks Idraets-Forbund mener ligeledes, at
bern og unges idreetsliv skal ses i perspektiv, sdledes at
den naere praestation ikke ma komme til at std i vejen for
en sund og lang idraets-karriere.

Det aldersrelaterede traeningskoncept skal ses som et
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INDLEDNING

redskab for traenerne til at implementere den ngdven-
dige variation og progression. Det aldersrelaterede trae-
ningskoncept er dog ikke bare et redskab til at udvikle
eliteudevere, men i hgj grad ogsa et fastholdelses-, ska-
desforebyggelses- og traeningsplanlaegningsredskab.

Haeftet retter sig primeaert mod traenere i Danmarks
|dreets-Forbunds specialforbund og klubber. Vi haber, at
traenerne vil reflektere over den viden, der prasenteres
i haeftet og efterfglgende vil implementere de tiltag, som
kan vaere med til yderligere at kvalificere deres daglige
treening af udgverne.

Sekundaert kan haftet bruges som et informationsma-
teriale til udevere, forzeldre, idreetslerere og andre af
idraettens interessenter, som behgver en grundig, men
overskuelig, introduktion til det aldersrelaterede trae-
ningskoncept.



Nar man som traner arbejder med bgrn
0g unge, bgr man altid forsgge at optime-
re treeningen med henblik pa sterst mulig
individuel sportslig fremgang. For at for-
bedre praestationerne hos udgvere er det
vigtigt at have et stort kendskab til deres
fysiske og fysiologiske udvikling. Dette har

stor betydning for, hvilken type traening
man bgr lave med forskellige udgvere.
Nar man beskriver bgrn og unges udvik-
ling, skelner man ofte mellem to mader
at fastsla en alder: Kronologisk alder og
biologisk alder.

Den kronologiske alder svarer til udgve-
rens alder i ar. | den danske folkeskole, i
specialforbundenes udgverinddeling og i
mange klubber benytter man den krono-
logiske alder til at adskille bgrn. Naesten
alle elever fylder syv ar i lgbet af 1. klasse
og fylder 16 ar i lgbet af 9. klasse.

De fleste specialforbund har U15, U17
og U19 landshold eller et szt regler for
10-12-arige og et andet saet regler for
13-14-arige. Tilsvarende har mange
idraetsklubber 12-arige til at treene sam-
men og 14-arige til at treene sammen.

Biologisk alder er et udtryk for, hvor langt
i den fysiologiske udvikling et barn er. Her
ses ofte stor variation i forhold til den
kronologiske alder. Saledes har en dreng
pa 13 ar ikke ngdvendigvis udviklet sig
betydeligt siden 10-ars alderen og ligner
dermed stadig en 10-arig. Omvendt kan
en pige have udviklet sig hurtigt omkring
12-ars alderen for derefter ikke at udvikle
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UDVIKLING

sig betydeligt frem mod 15-16-ars alde-
ren. Saledes ligner hun en 16-arig i 12-ars
alderen.

VZAKST 0G UDVIKLING

Hvis man gennem bgrn og unges opvaekst
folger deres hgjde hvert ar, ses et mgn-
ster som pa figur 1a og 1b. Herudfra kan
man lave en hgjdetilvaekstkurve, hvor hgj-
detilvaeksten pr. ar indtegnes i et diagram

(se figur 1). Man inddeler hgjdetilvaeksten
i tre faser: Spaedbarnsalderen, hvor hgj-
detilvaeksten falder; barndommen, hvor
hgjdetilvaeksten er let aftagende og pu-
bertetsvaekstspurten i ungdommen, hvor
den maksimale hgjdetilvaekst (peak height
velocity forkortes PHV) finder sted. Jo se-
nere PHV finder sted, jo mindre bliver den,
hvilket forklarer, hvorfor sent voksende
barn ikke bliver hgjere end tidligt voksen-
de. PHV-alderen er et godt udtryk for, hvor
fremskreden udgverens modning er. Dren-

Hgjder
Drenge
180 i
Piger
100
rrrrrrrrr Tt T 1l
12 3 4 5 6 7 8 9 1011121314 151617 18 19 20

Alder, (ar)

Figur 1a. Piger og drenges gennemsnitlige og absolutte hajdetilvaekst.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - malrettet og forsvarlig treening af bern og unge”
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Figur 1b. Arlig hojdetilvaekst/ar hos pige og dreng (Efter Tanner).

Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - malrettet og forsvarlig treening af barn og unge”

ge og piger har ens vaekstmenstre indtil
pubertetsvaekstspurten saetter ind, hvilket
sker mellem 9-14-ars alderen. Typisk be-
gynder pubertetsvaeksten tidligere hos
piger end hos drenge. PHV-alderen ligger
to ar tidligere hos piger, hvorfor de ofte
i en kort overgang overhaler drengene
hojdemaessigt. Drenge har en hgjere
maksimal hgjdetilvaekst end piger og en
leengere praepuberteer periode at vokse
i, hvilket giver dem en gennemsnitlig
hojere voksenhgjde. Efter PHV-alderen
falder tilvaeksthastigheden hurtigt for til
sidst at blive nul. Dette kan ske med store
variationer mellem kgnnene i 14-18-ars
alderen hos pigerne og 16-22-ars alderen
hos drengene.

Det er sveert ngjagtigt at fastleegge pu-
bertetens indtraedelse, men de ferste
tegn ses hos pigerne omkring 9-13-ars
alderen i form af begyndende brystud-
vikling og kraftig hgjdetilvaekst og hos
drengene omkring 11-13-ars alderen i
form af vaekst af testikler og begyndende
pubesbeharing. Pigernes fegrste men-
struation (menarchen) falder pa et vigtigt
tidspunkt i deres udvikling. Veekstspurten
har toppet, og de sekundaere kenskarak-
terer neermer sig det voksne udseende.
Oftest falder menarchen for danske piger
i 11-16-ars alderen, i gennemsnit nar de
er 13,4 ar. Da menarchen formentlig ind-
traeder, nar en bestemt kropsfedtmasse
opnas, kan den forsinkes af en reduceret

fedtmasse som fglge af et lavt fedeindtag
og/eller en for stor fysisk aktivitet. Det er
derfor afggrende, at der i denne periode
er en hensigtsmaessig balance mellem
energiindtag og energiforbrug for piger.
Indtraedelsen af menarchen pavirkes dog
ogsa af genetiske og hormonelle forhold.

Det er sveert at vurdere et barns biologi-
ske alder for puberteten, da der er stor
variation i den hastighed bgrn modnes
med. Den bedste indikation er pigernes
menarch-alder, mens PHV med nogen
sikkerhed kan bruges til begge ken.

Muskelmassen hos begge ken er ens
indtil puberteten, hvor pigernes muskel-
tilveekst flader gradvist ud, mens den hos
drengene forgges. Pa samme tidspunkt
gges fedtmassen hos pigerne.

Selvom der blandt mennesker ikke er
seerlig stor genetisk variation, sa afviger
forskellige racer alligevel fra hinanden
med hensyn til modning og vaekst. Dette
ses fx ved, at asiatiske bern typisk er la-
vere end europaiske og afrikanske bgrn
allerede ved 2-3-ars alderen. Alderen ved
menarch i de vestlige lande er omkring
13 ar sammenlignet med 14-18 ar i lande

De enaeggede tvillinger Janine og
Jessica har haft samme opvaekst, men
Janine (th) var fra en tidlig

alder elitegymnast og vandt OL guld.
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med lav sociogkonomisk standard. Dette
er dog mere forbundet med de bedre le-
vevilkar end egentlig raceforskel.

De ovenstaende punkter skal inddrages
i en traeners overvejelser, nar man plan-
laegger sin traening af bern og unge.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvordan vurderer du dine udgveres
biologiske alder i forhold til hinan-
den?

- Har alle dine udgvere samme
biologiske alder?

EFFEKTER AF TRENING PA BERN
0G UNGES UDVIKLING 0G VAEKST

Der har tidligere veeret stor debat om,
hvorvidt hard traening pavirker bgrn og
unges fysiske og fysiologiske udvikling
ved at begranse eller helt stoppe deres



naturlige vaekst.

Man kan ofte se markante forskelle pa
isaer jevnaldrende piger, der deltager i
forskellige idraetter. | gymnastik og ballet
ses ofte piger med beskeden hgjde, mens
man i svemning, roning og volleyball ser
piger med "normal” hgjde. Det er ogsa
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10

vist, at pubertetsudviklingen hos udgve-
re af begge ken i gymnastik, svemning,
handbold, volleyball, roning og tennis er
forskellig. Mens gymnastik domineres
af tidligt modnede udevere, er de andre

idreetsgrene domineret af udevere med
sen modning. Bade med hensyn til vaekst

Fedtmasse

|
8 9
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Alder, (ar)

Figur 2. Fra Malina og Bouchard (Malina, R.M. et al., 1991).
Forandringer i muskel- og fedtmasse i forhold til alder og ken.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - malrettet og forsvarlig treening af bern og unge”
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Venstre: Roning er en typisk idreet
med sen specialisering da udeveren kan
toppe i en relativ sen alder.

Hajre: | gymnastik er udeverne ofte me-
get unge nar de topper altsa en idreet
med tidlig specialisering.

og pubertetsudvikling kan forskellene
ikke tilskrives traeningen i de pageeldende
idraetter, men kan i stedet forklares af en
sportslig selektion. Hvor tidligt modnede
udgvere ofte opnar succes og fastholdelse
i gymnastikken og balletten, vil udgvere
med tidlig modning opna succes i de an-
dre idreetter og derfor fortsaette med de-
res idraet gennem puberteten. Menarchen
for pigegymnaster falder typisk ogsa se-
nere end hos piger i andre idraetter. Man
har set lignende billede hos piger inden
for kunstskejtelab, udspring og langdi-
stancelgb.

Det er vigtigt, at man som traener for bgrn
og unge er opmarksom pa, hvordan ud-
gvernes vaekst og modning forlgber. Har
man mistanke om en haammet eller una-
turlig udvikling, bgr man sgge laegelig vej-
ledning.

Afslutningsvis skal det understreges, at
fysisk traening i sig selv ikke kan begraen-
se eller heamme udviklingen og vaeksten
hos bgrn og unge. Men hard fysisk trae-
ning kombineret med for lavt energiind-
tag eller spiseforstyrrelser kan medfere
en gget risiko for forsinkelser i modnin-
gen. Det er vist, at man i forbindelse med
forsinket vaekst og pubertetsudvikling
hos udevere kan indhente det "forsgmte”
ved at nedsaette aktivitetsniveauet og et
gge energiindtaget. Dermed genstarter
man udviklingen. Har man udevere med
en stor treeningsmaengde og fokus pa en
lav kropsvaegt, ber man som traener vaere
meget opmaerksom pa et tilstraekkeligt
energiindtag hos udgveren.
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Frem til ca. 12 ars alderen, er det
fordelagtigt at fokusere pa moto-
rik og koordination.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Er dine udgvere sent eller tidligt
modnet? Og hvilken type dominerer
din idraetsgren?

- Er din idraet praeget af tidlig eller
sen specialisering?

MOTORISK UDVIKLING

Motorisk udvikling daekker over de pro-
cesser i kroppen, der er involveret i lze-
ringen af nye og forbedring af allerede
indleerte bevaegelser. Som en naturlig
del af den motoriske udvikling opnas en
bedre motorisk kontrol over savel sma,
ngjagtige bevaegelser (finmotoriske be-
vaegelser) og store, grovere bevagelser
(grovmotoriske bevagelser). Den moto-
riske udvikling medfgrer iszr neurale
@ndringer pa centralt niveau i hjernen og
rygmarven, hvorved styringen af muskler
forbedres. Dertil er ogsa koblet en kognitiv
og folelsesmaessig udvikling, der ger barn
mere bevidste om deres motoriske kon-
trol. Et mindre barn har ofte sveert ved at
koordinere de forngdne bevagelser, der
skal til for at drikke af et almindeligt glas
uden at tabe det eller haelde ved siden
af munden (for at lette opgaven benyttes

| fx bueskydning er kvaliteten af
udforelsen meget athaengig af
finmotorisk koordination. Det er
dog stadig vigtigt at fokusere pa
alsidighed i de tidlige ar.
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krus med drikketud og to handtag). En 12-
arig vil sjaeldent have problemer med den
samme opgave, da dennes motoriske ud-
viklingsniveau er hgjere.

Hos bern i 6-12-ars alderen findes et
sakaldt motorisk vindue, hvor de er spe-
cielt treenérbare over for motorisk trae-
ning. | denne periode etableres mange
af de motoriske programmer, der dan-
ner grundlag for senere indlaerte feerdig-
heder (som fx idraetsspecifikke tekniske
feerdigheder). Det betyder samtidigt, at
hvis der indleeres "forkerte” eller mindre
optimale bevaegelsesmegnstre, vil disse
vaere svaere at andre senere i livet. Det er
derfor hensigtsmaessigt at prioritere et al-
sidigt og varieret bevaegelsesmegnster, sa
der skabes mange forskellige motoriske
programmer, som sa senere kan speci-
ficeres i idraetsrelevante faerdigheder og
bevaegelser. Man bgr saledes undga spe-
cialisering for 12-ars alderen og i stedet
prioritere et veludviklet bevaegelsesreper-
toire i den tidlige barndom. Som det frem-
gar af den store spredning i alder for det
motoriske vindue, er der stor forskel pa,

Staende laengdespring
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hvornar individer er mest modtagelige for
motorisk traeening. Samtidig vil den fysiske
udvikling og vaekst spille en afggrende
rolle for leeringen. Saledes ses til tider en
"lemmedasker”-periode blandt iszer pu-
bertaxre drenge lige omkring vaekstspur-
ten, hvor de pludseligt stgrre lemmer er
svaere at kontrollere.

FYSIOLOGISK UDVIKLING

Ved treening af bgrn og unge er det ofte
sveert at adskille traeningseffekter og ef-
fekter som fglge af naturlig udvikling hos
udgverne. Ved at teste sine udgvere har
man normalt en god indikation af, om den
praktiserede traening har den gnskede ef-
fekt. Dog vil praestationen i mange tests
forbedres af den normale vaekst hos barn
og unge, hvorfor en egentlig traeningsef-
fekt vil vaere sveer at spore. Derudover kan
vaekstspurt og pubertetsudvikling variere
meget hos forskellige individer. Det bety-
der, at man kan risikere at overse et fysisk
talent eller stor traenérbarhed hos en ud-
gver til fordel for en udgver, der er leengere
fremme iden naturlige udvikling og vaekst.

80
T T T

1N 12 13 14 15 16 17
Alder, (ar)

Figur 3. Fra Malina et al,, 1991. Drenge og pigers muskelvaekst falges ad indtil puberteten i forsaget
ses at drengenes praestation foreges, mens pigerne oplever nedgang pga. en oget fedtprocent.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - malrettet og forsvarlig traening af bern og unge”

MUSKELSTYRKE

Der har lenge hersket den fejlagtige
opfattelse, at styrketraening er skadeligt
for begrn. Flere studier har vist, at bgrn
ikke tager skader af styrketraening og
sagtens kan gge deres muskelstyrke. Der
geelder typisk de samme traningsvejled-
ninger for styrketraening for bgrn, som for
nybegyndere. Belastningen skal vaere re-
lativ lav, og lgft med maksimal vaegt skal
helt undgas.

Den styrkeggning, der ses, skyldes pri-
maert neurale adaptationer, som ger ud-
gverne bedre i stand til at pavirke flere
muskelfibre pd samme tid og dermed
lofte mere. Da drenge og piger udvikler
sig ens frem til puberteten, vil begge ken
opna samme styrkeggninger. Under og
efter puberteten vil drenge, primaert pa
grund af produktionen af testosteron, gge
mere i muskelmasse end piger, hvilket
0gsa resulterer i en stgrre styrkeggning
som fglge af styrketraening. Da pigernes
fedtmasse samtidig @ges, vil de generelt
have en lavere funktionel styrke. Sam-
menlignes drenge og pigers staende
leengdespring ses en tydelig forskel i
praestationsevne, nar puberteten indtraef-
fer (se figur 3).

AEROB ARBEJDSEVNE

Da det er sveert at teste bgrns aerobe
kapacitet (udholdenhed) og effekt (mak-
simale iltoptagelse), findes der relativt fa
palidelige studier om udviklingen af den
aerobe arbejdsevne hos bgrn og unge.
Det tyder dog pa, at den maksimale iltop-
tagelse, der afhaenger af hjertets pumpe-
kapacitet (minut volumen) samt muskler-
nes evne til at udtraekke og udnytte ilten
i blodet (kapilariseringen), forbedres for
hvert ar indtil puberteten. Herefter ople-
ver pigerne et plateau, mens drengene
pa grund af den stigende muskelmasse
fortsat gger deres iltoptagelse. Derudover
opnar drenge en ggning af hamoglobin i
blodet, der forbedrer ilttransporten, sam-
menlignet med piger. | forhold til krops-
vaegten (konditallet) har bern fer puber-
teten samme iltoptagelse som voksne,
men bgrn ber pga. mindre glykogende-
poter og darligere temperaturregulering



ikke gennemfgre laengerevarende aerobt
arbejde. Selvom bgrn fgr puberteten er
modtagelige for aerob traening og kan
gge deres iltoptagelse i stgrrelsesordnen
10 %, stiger modtageligheden og effekten
af traening markant med indtraedelsen af
puberteten. Der vil derfor opnas sterst
effekt af aerob traening efter puberteten.

ANAEROB ARBEJDSEVNE

Den anaerobe arbejdsevne hos praepu-
bertaere bgrn er markant lavere end hos
pubertaere og postpubertaere. Traenér-
barheden stiger ved puberteten, hvor
muskelmassen hos drenge stiger, og de
hormonelle niveauer ogsa endrer sig.
Saledes vil de tydelige traningseffekter

Traeningsparametre og treenérbarhed
Kondition

Maelkesyre

Ledbevaegelse

Styrke

Teknik

Koordination

Opvarmning

Udspaending

Behov for gleede og leg
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fgrst for alvor ses efter PHV-alderen.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvilke traeningselementer kan
man med fordel prioritere hos dine
udgvere i forhold til deres biologi-
ske udvikling?

OPSUMMERING

Det kan veaere svaert at vurdere et barns
biologiske alder, og der kan vare store
individuelle og kgnsmassige forskelle,
som har betydning for udgverens trae-
nérbarhed. Alderen for den maksimale
hgjdetilvaekst (PHV) kan benyttes som et
godt pejlemaerke for, hvor langt en udgver
er i den naturlige modning.

F@r puberteten
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Under puberteten

Alle udavere pa billedet spiller i kate-

gorien 12-13 ar. Det ses tydeligt at den
biologiske udvikling svinger meget i
denne aldersgruppe.

Da de navnte treningsformer alle er
treenérbare i forskellig grad fer, under og
efter puberteten, bgr man ngje overveje,
hvordan de forskellige treeningselementer
vaegtes i forhold til den enkelte udgvers
udviklingsniveau. Det er hensigtsmaessigt
at udnytte de treeningsmaessige potentia-
ler, der findes under bgrns opvaekst for at
skabe det bedst mulige udgangspunkt for
senere idraetsspecifik traening.

Efter puberteten

+++

++

+

I

Tabel 1. Her kan du se, hvornar barn og unge begynder at respondere optimalt pa forskellige traeningsparametre.
Kilde: U. Fredberg, M. Kreutzfeldt, Borneidraetsskader, 2003, Sportnecdoc, s.5.




Trivsel er centralt for bgrns udvikling. Det
gaelder ogsa i forhold til deres idraetsliv.
Barn og unge, der trives, har generelt en
positiv selvopfattelse, hgj selvtillid og er
meget motiverede i forbindelse med fy-
sisk aktivitet. Traenere ber tilrettelzegge
traening og aktiviteter i forhold til barnets
mentale udvikling og arbejde med de ak-
tiviteter, der giver succes i forhold til det
enkelte barn. At have indsigt og forstaelse
for barnets psykiske udvikling er en hjzlp
til at planleegge en udfordrende og udvik-
lende traening.

PSYKISK UDVIKLING

Psykisk udvikling i den praepubertaere
periode

Den preepubertaere periode er praeget af,
at barnet udvikler sig meget og hele tiden
opnar nye kompetencer, bade i hverdags-
og idraetslivet. Barnet er stadig meget
afhangigt af forzeldrene, men er begyndt
at orientere sig mere mod aktiviteter og
mennesker uden for hjemmet, fx i skolen
og institutioner. Barnets udvikling er dre-
vet af at "spejle” sig i andre og sammen-
ligne sig med andre. Derigennem udvikles
barnets selvbillede og selvvaerd. Denne
udvikling af personligheden har staet pa
siden fgdslen, og de grundlaeggende ka-
raktertraek er udviklet i 10-ars alderen.
Perioden er ogsa kendetegnet ved, at bar-

PSYKISK 0OG
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SOCIAL UDVIKLING

net oplever en markant stigning af aktivi-
teter udenfor hjemmet og dermed ogsa
en stor social udvikling. Spergsmal som
"Hvem er jeg uden mor og far?" og "Hvem
er jeg i relation med andre mennesker?”
rejser sig. Barnet far i slutningen af den
praepubertaere periode for alvor en ege-
ninteresse i at deltage i idraet og udvikle
kompetencer. Perioden er overordnet
praeget af stor psykologisk udvikling.

Perioden betegnes som den konkrete ope-
rationelle periode. Den kognitive udvikling
er praeget af, at barnet udvikler evnen til
at teenke logisk og formalsbevist samt be-
gynder at forsta arsagsvirkningsforhold.
Det optager barnet at kunne forsta og
forklare sammenhaenge i verden omkring
sig. Bgrn mellem 6 og 12 ar har et meget
stort potentiale for indleering og kan ud-
vikle mange feerdigheder i perioden.

Psykisk udvikling i den pubertaere
periode

| den pubertaere periode er det i hgjsadet
for den unge at skabe sig en identitet og
finde ud af hvem han eller hun "er”. Det
sker i forhold til de forskellige arenaer,
som den unge er i kontakt med, fx skole,
klub, ungdomskultur og idraetskultur
m.m. Den unge sgger at afgraense sin
egen identitet ved at afprove forskellige
roller i de forskellige arenaer, fx ved at ga
op i musik, idreet eller politik.

| de forste ar er barnene taet knyttet til deres
foreeldre, som vil vaere en del af deres idraets-
milje. Senere skal forseldrene "udslusses” sa de
unge far et frirum.

Perioden betegnes som den formelt ope-
rationelle periode. Den kognitive udvikling
er karakteriseret ved, at den unge taenker
i bredere relationer og sammenhange.
Det betyder, at den unge er i stand til at
lave tankeeksperimenter uafhangigt af
omverden. Den unge forstar, at vaerdier og
normer praeger og styrer hverdagen, og at
de ikke er statiske. Barndommens sort/



hvide-verden far gratoner, og voksne, der
tidligere var autoriteter, kommer i gjen-
hejde og bliver udfordret. Det tager tid at
give slip pa barndommen, og mange unge
er skrgbelige i denne periode. De har brug
for handlefrihed og accept.

Psykisk udvikling i den postpubertzere
periode

| den postpuberteere periode forsaetter
den unge med at afsgge diverse arenaer
for at skabe mening i sit identitetsprojekt.
Identiteten udvikles og afpudses, og den
unge har stort fokus pa sociale relationer
og samvearet med andre mennesker. Det
er i denne periode, at den unge for alvor
foler sig fri af familien, og at han eller hun
star pa egne ben. Den unge sgger auto-
nomi og handlefrihed for at friggre og af-
prove sig selv.

Kognitivt er den unge blevet i stand til at
teenke abstrakt og uafhaengigt af omver-
den. Samtidig er der en ny malrettethed
bag handlinger. Tidligere retningslgst tros
mod det eksisterende er vendt til selv-
stendig beslutsomhed. | slutning af pe-
rioden begynder den unge at udvise vok-
senadfeerd og ansvar. Anerkend den unge,
uddelegér ansvar og acceptér lgsninger.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvordan kan du tilrettelaegge
traeningen, sa den tager hgjde for
dine udgveres psykiske og sociale
udvikling?

MOTIVATION

Bern og unge dyrker idraet ud fra mange
forskellige motiver, fx at vinde, finde ven-
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ner, deltage i noget, dygtiggere sig og me-
get mere. De fleste er drevet af en raekke
motiver, der indeholder bade sportslige,
individuelle og sociale aspekter. Den en-
kelte udgvers motiver skal tages alvorligt
af treeneren og indga i de aktiviteter, der
gennemferes. lkke sadan forstaet at tree-
ningen skal styres af lyst, men at man
som traener er opmarksom pa, at forskel-
lige bgrn motiveres af forskellige ting. Alle
skal opleve at blive imgdekommet i forbin-
delse med traeningen for at fastholde mo-
tivationen. Overordnet er det motiverende

Motivation

At veere tilknyttet et hold, bliver meget
vigtig fra puberteten og frem - en stor
motivationsfaktor.

for bern og unge, at deres idraetsmiljg og
trening opleves sjovt og anerkendende.
Det betyder, at treeningen gerne ma veere
fysisk hard, og at man som traener ogsa
gerne ma kritisere. Men det er vigtigt, at
det er positiv og konstruktiv kritik. Den
sociale dimension er ogsa meget vigtig,
idet mange bgrn og unge forbinder deres
idreet med et socialt faellesskab, hvor de
spiller en vigtig rolle. Det er motiverende
at have et tilhgrsforhold.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvordan motiverer du dine udgvere
i forbindelse med traening?

Positiv
Motiveres til at opna succes

"Hvis jeg traener,
sa kommer jeg
pa 1. holdet”

Ekstern motivation

"Jeg vil og kan”

Intern motivation

Andre vil have at jeg
skal gere det

"Traeneren siger,
at jeg skal - ellers
bliver jeg sat af
holdet”

Jeg vil gere det

- "Hvis jeg ikke traener,

sa taber jeg”

Negativ
Motiveres af frygt for fiasko

Figur 4. Fire forskellige typer af motivation




SELVTILLID OG SELVVARD

Idet udgverne skaber deres identitet gen-
nem idrzet, spiller idraet en vaesentlig rolle
for udgvernes selvtillid og selvvaerd. Selv-
tillid deekker over troen pa egne faerdig-
heder i forbindelse med en opgave og af-
hanger altsa af situationen og indholdet
af opgaven. Fx kan en tennisspiller have
stor selvtillid, nar vedkommende server,
men have lav selvtillid, nar vedkommende
slar baghand. Man kan opbygge selvtil-
lid gennem succes og positive erfaringer
med en given opgave.

Nar en udevers selvtillid skal opbygges, er
det vigtigt, at vedkommende:

1. Oplever at man mestrer en
opgave

2. Oplever at man eri FLOW

3. Vinder - oplever at man
praesterer godt

4. Oplever at man er fysisk

forberedt

5. Oplever at man er mentalt
forberedt

6. Oplever opbakning fra venner
og familie

7. Oplever traenerens opbakning

Nar traeneren siger: "Yes, hvor er
du god til at drible med bolden”,
styrkes selvtilliden.

Selvveerd er modsat selvtillid en almen
forstaelse af sig selv. Den grundlaeggende
selvopfattelse er uafhangig af situation
eller opgaver. En person med hgjt selv-
vaerd har en vardi som menneske, der
raekker udover fejl og succes i enkelte op-
gaver. En udgver med hgjt selvvaerd har
lettere ved at udvikle sig og eksperimen-
tere, da hans eller hendes selvvaerd hvi-
ler pa mere end umiddelbar succes i en
opgave. En udgver med lavt selvvaerd er
derimod afhangig af succes i den givne
opgave, sa der ikke opleves et personligt
nederlag. Derfor har udgveren tendens
til altid at spge den "sikre” lgsning eller
direkte at undga opgaven. Begge strate-
gier beskytter udgverens selvbillede, men
hammer udviklingen som idraetsudever.
Selvveerd opbygges gennem hele livet,

og alle arenaer spiller en rolle. Hvis bgrn
oplever at blive inddraget i det daglige og
i fysiske aktiviteter, har de mulighed for
at fa en grundleeggende folelse af vaerdi.
Idraet giver feelles oplevelser og feelles-
skab — bgrnene oplever anerkendelse og
synlighed hos kammerater og traener.
For at stgtte bgrns udvikling af selvveerd
er det vigtigt, at de:

1. Oplever at blive set og hgrt i
hverdagen

2. Oplever at blive inddraget i
opgaver

3. Oplever anerkendelse af
venner og familie

4. Oplever anerkendelse af
treeneren

5. Oplever opbakning af gvrige
klubmedlemmer

6. Arbejder procesorienteret

7. Oplever at der er plads til at
fejle

Nar traeneren siger "Hvor er det
fedt, at du kom i dag”, styrkes
selvvaerdet.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvordan kan du arbejde med at give
dine udgvere stor selvtillid og selv-
vaerd?

Identiteter baerer vores selvvaerd

Idraetsudgveren med andre arenaidentiteter

end kun idraetsidentiteten
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OPSUMMERING

Nar man arbejder med bgrn og unge, er
indsigt i og forstaelse af deres psykiske
og sociale udvikling med til, at man kan
skabe et miljg og tilbyde en traening, der
giver mening for den enkelte. Tager man
udgangspunkt i barnets eller den unges
forudseetninger, sikrer man ikke kun en
god sportslig udvikling, men er ogsa med
til at sikre fastholdelse i idraetten. Det
handler om at skabe anerkendende relati-
oner mellem udgver og treener og udgver-
ne indbyrdes. Det indebarer, at man som
traener bygger sine relationer pa ligevaer-
dighed. Ligeveerdighed indebaerer ogsa, at
man som traener respekterer udgvernes
oplevelser og folelser samt forstar, at ud-
gvernes handlinger og reaktioner sker ud
fra deres oplevelser og folelser.

Den gode traener tager afsaet i det udvik-
lingstrin, den enkelte udever er pa, og ar-
bejder bevidst med at styrke selvvaerd og
selvtillid.

Idraetsudgveren der kun har
sin idraetsidentitet

Den personlige identitet og selvvaerd Den personlige identitet og
selvveerd
Art;ijgfei el |dreets- Familie- Identitet Idraets-
. ) identitet identitet som ven identitet
identitet

Figur 5. Viser hvordan en udevers selvvaerd er afhengig af forskellige identiteter.
Jo flere steerke identiteter, jo bredere er fundamentet for udeverens selvvaerd.
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Traeningsmiljeets karakter har stor be-
tydning for bade udgvernes sportslige
udvikling og fastholdelse i idraetten. Man-
ge faktorer spiller ind pa traeningsmil-
joet: Foreningsstarrelse, fysiske rammer,
idraettens karakter m.m. Det vigtigste for
begrn og unges hverdag i foreningen er
det neere traeningsmilje, altsa relationen
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TRANINGSMILJGET

mellem traener og udgver og udgverne
indbyrdes.

For at skabe et traeningsmiljg, hvor det er
sjovt og spaendende at blive udfordret og
udvikle sig som udever, er det vigtigt, at
der aktivt arbejdes med at skabe et trygt
og sikkert traeningsmiljg. Et traenings-

miljg, hvor fokus er pa selve processen
og det at udvikle sig frem for resultater. |
et resultatorienteret traeningsmiljo er det
hardt for udeverne at bega fejl og fremsta
sarbare. Det heemmer udviklingen, da det
kraever muligheder for at bega fejl og lave
eksperimenter at udvikle og forfine tekni-
ske feerdigheder.

Treeningsmiljeet er i hej grad afhaengig af indbyrdes relationer mellem treener og udover.
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Iseer med udevere i pubertetsarende ma treeneren vare imedekommende og acceptere at de unge
skal vaelge idreetten til. Fortsat motivation hos udeveren kraever anerkendelse fra traeneren.

Medindflydelse pa traeningens indhold,
malsaetninger og planlaegning er en di-
rekte made at involvere udevere og vise
dem tillid. Det er med til at skabe ejerskab
og et positivt idraetsmiljg.

En anden made at praege og styre en del
af treeningsmiljget pa, er ved at traenere
og udgvere i feellesskab formulerer en
samarbejdsaftale for holdet. Ved at arbej-
de med den made man gnsker at omgas,
og hvilke ting man vil acceptere som hold,
kan man pa sigt skabe et positivt tree-
ningsmilje. Omfanget og detaljegraden
skal tilpasses aldersgruppen og holdets
sammensatning. Alle bliver inddraget i
processen med at fokusere pa normer og
veerdier pa holdet, hvilket styrker sam-
menholdet.

En samarbejdsaftale kan vaere en rakke
regler, som man er enige om pa holdet.

Samarbejdsaftale

1. Hold aftaler og veer palidelig.
Lov ikke noget, du ikke kan holde.

2. Tal ikke negativt om andres
eller egen praestation.

3. Anstreng dig - ger altid dit
bedste.

4. Veer aben og zerlig omkring din
traening.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Er dit treeningsmiljg fokuseret pa
proces eller resultater?

- Hvilke regler gzaelder for den made
traener og udgver omgas i din klub?

- Lav en traeningsfilosof pa ti punkter
for dit hold!

BORN 0G UNGES HVERDAG

Bern og unges hverdag er fyldt med for-
skellige tilbud og arenaer, hvor de indgar
som akterer. Der er tale om skole, SFO,
klubber, venner, familie, idraetsforening
og meget mere. Hver arena har sine egne
veerdier og normer, hvor der stilles for-
skellige krav og forventninger til barnene
og de unge. Men der er ikke ngdvendigvis
sammenhang eller koordinering mel-
lem de forskellige arenaer og heller ikke
indbyrdes accept af hinandens vaerdier
og normer. Fx kan det i ungdomsklub-
ben veere en vaesentlig veerdi at ga til fest,
mens det i idreetsforeningen ses som ska-
deligt for udgverens udvikling. Ligeledes
er der ikke koordinering af lektiebyrde og
sasonplan.

Det betyder, at det grundleeggende bliver
op til bgrnene og de unge selv at navigere
og velge til og fra mellem de forskellige
arenaer. Det bliver de sociale relationer og
den enkeltes identitetsprojekt, der er sty-



18 - ALDERSRELATERET TRANING - FOR BORN 0G UNGE

rende for deltagelse i de forskellige are-
naer. ldentitetsprojektet er det vigtigste
projekt gennem opvaksten. Arenaer, der
ikke giver mening for den enkeltes indivi-
duelle udvikling, bliver nemt valgt fra.

Det er vigtigt, at idraetsforeningen erken-
der denne udfordring og ter komme med
lgsninger, der imgdekommer bgrn og un-
ges travle og omskiftelige hverdag. | det
moderne samfund kan man ikke blot sla
dgrene op til sportslig kompetent traening
to gange om ugen og forvente at fastholde
bgrn og unge. Idraetsforeningen skal mgde
deres bgrn og unge som hele mennesker
og give dem mulighed for at udvikle savel
sociale som sportslige kompetencer. Sa-
ledes danner idraetsforeningen platform
for en del af det identitetsprojekt, barn og
unge er i gang med.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvad ggr din forening for at tilpasse
sig bgrn og unges hverdag?

ORGANISERING AF TRZANINGEN

Uanset alder og niveau har
holdtraening et socialt aspekt,
som ikke ma undervurderes.

Hver idraetsgren har sin egen kultur og
tradition for, hvordan traningen organi-
seres i forhold til ken, kronologisk alder
og niveau. Der er normalt sammenhang
mellem konkurrenceformer og traenings-
hold. Fx traener udeveren pa det basket-
ballhold, vedkommende gar til konkur-
rence med, eller man traener med de
skojtelobere, der stiller op i samme raekke
som en selv.

Holdidraetter og individuelle idraetter har
af deres natur ogsa forskellige mulighe-
der og udfordringer, som skal taenkes ind
i organiseringen af traeningen. Generelt er
det praktisk at samle flere bern og unge
omkring treening i forhold til haltider,
treenerresurser m.m. Samtidig skaber
holdtraening rammerne for at etablere et
gensidigt forpligtende faellesskab mellem
udgverne. Holdtraening er en social arena,

hvor man kan preve sig selv af, udvikle so-

ciale kompetencer og egen identitet. Der

er dog brug for at se pa den made, man

organiserer sit hold pa, i forhold til hvad

treeningen tilbyder den enkelte:

» Korrekt treeningsmangde i forhold til
individuel fysisk og sportslig udvikling

 Inspiration og sparring med andre ud-
gvere

» Fleksibilitet i forhold til gvrig livsferelse

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvordan organiserer du traeningen?
| forhold til kronologisk alder, biolo-
gisk alder eller faerdighedsniveau?

- Er der noget, der kan ggres ander-

ledes?

FLEKSIBLE ALDERSGRUPPER 0G
FZARDIGHEDSNIVEAUER
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Ved superviseret traening kan forskellige grupper/hold made hinanden og lade sig inspirere.

For at tilbyde en alsidig og samtidig ud-
fordrende udvikling af det enkelte barn
eller unge er det ngdvendigt at se pa den
biologiske alder sammenholdt med faer-
dighedsniveau. Kun ved at inddrage disse
parametre i treeningsplanlagningen kan
man sikre bade en social og sportslig
positiv udvikling. Derfor er det en god ide
at etablere traningshold, hvor udgverne
ikke har samme biologiske og/eller faer-
dighedsniveauer. Fx kan en 13-arig og
16-arig have den samme biologiske alder
og feerdighedsniveau og derfor have glee-
de af samme traeningsindhold.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Diskuteér i hvilken grad det er muligt
at organisere holdtraning under
hensyntagen til biologisk alder og
feerdighedsniveau?!

Treenerstyret holdtraening
Traening er ofte organiseret omkring trae-
nerstyret holdtraning. Denne traenings-

form er kendetegnet ved nogle faste ram-
mer for traeningen: Sted, tidspunkt, del-
tagere og indhold. Altsa en klassisk tree-
ningstype, hvor et fast hold mades fx hver
tirsdag og torsdag mellem kl. 19 og 21, og
treeneren har en plan samt ansvaret for
den traening, der skal gennemferes. Det er
en effektiv made at organisere sig pa, som
mange idraetsgrene har gode erfaringer
med. Den traenerstyrede holdtraening er
med til at sikre kvalitet i udfgrsel af trae-
ningen, da traeneren har mulighed for di-
rekte at pavirke udeverne. Samtidig kan
traeeneren sikre fremdrift og progression
i treeningen. Traeningsformen er velegnet
for alle aldersgrupper, men isaer den prae-
pubertaere gruppe er afhaengig af denne
traeningstype for at fa kvalitet og indhold
i treningen.

Der er dog en raekke udfordringer, som
den treenerstyrede traening har sveert
ved at mgde. Der kan veere udevere, som
i perioder er forhindret i at komme til et

af de ugentlige traeningspas. Kan vedkom-
mende sa veere en del af holdet? Hvad
med udviklingen af faerdigheder? Hvad
med det sociale tilhgrsforhold? Typisk
ender det med, at bgrn og unge, der gar
glip af en del af holdtreeningen, glider ud
af holdet og ud af idraetten. Ikke fordi de
ikke nyder idraetten, men fordi de mister
tithersforhold og deres sportslige feerdig-
heder gari sta.

Begraensninger i adgang til faciliteter og
treenerresurser betyder generelt, at det
er vanskeligt at tilbyde den tranings-
meangde, der er ngdvendig i den puber-
teere og postpubertzere periode. Desuden
kan tranerstyret holdtraening forhindre
udgveren i at tage ansvar for og ejerskab i
sin traening. Dette er feerdigheder, som er
vigtige for at udvikle sit fulde potentiale i
idreetten og i forhold til fastholdelse.

For at imgdega denne udfordring ma
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idraetsforeningen og trenere taenke krea-
tivt og anvende forskellige traeningstyper i
forbindelse med samme hold. Her kan der
vaere tale om, at der udover den traner-
styrede holdtraening er superviseret trae-
ning og egen traening.

Superviseret traening

Superviseret traning er en traeningstype,
hvor udgveren selv eller i samarbejde
med andre udgvere gennemfgrer et tree-
ningspas under supervision. Supervi-
sionen kan foretages af udeverens egen
treener, andre traenere eller rollemodel-
ler. Det er vigtigt, at supervision fokuserer
pa kvalificeret gennemfersel. Udgveren
har selv ansvaret for at gennemfgre den
planlagte traening. Normalt er indholdet
planlagt i samarbejde med traeneren for
en periode af gangen. Udgveren har mu-

lighed for lgbende at sgge vejledning og
blive coachet i forhold i gennemfgrelsen
af traeningspasset. Denne traningstype
giver udeveren erfaring med selv at have
ansvaret for gennemfgrelsen af traenings-
passet i forhold til forskellige parametre,
fx tid, intensitet og kvalitet. Udeveren star
altsa ikke alene med ansvaret, men har
hele tiden mulighed for kvalificeret spar-
ring. Superviseret traening er nedt til at
ligge pa faste tidspunkter, men udgvere
fra forskellige hold, med forskellig alder
og feerdighedsniveau kan deltage. Det er
ogsa muligt at tilbyde traeningsformen
flere gange om ugen, men kun forpligte
udgveren til at komme til ét af traenings-
passene. Altsa en fleksibilitet i forhold til
at indpasse traeningen i hverdagen.

Superviseret traening er et godt supple-
ment for den pubertaere og postpuber-

teere gruppe. Traeningen imgdekommer
deres behov for selv at have handlefrihed
og ansvar. Isaer for den pubertaere gruppe
er det vigtigt med en aktiv supervisering
for at sikre kvalitet og progression i tree-
ningen. Den postpubertzere gruppe er selv
i stand til at tage starre ansvar.

Egen traening

| de fleste idraetter bliver det i puberteten
og postpuberteten ngdvendigt, at de unge
supplerer deres holdtraening med egen
treening for at na en hgjere treenings-
mangde. Typisk har egen traening veaeret
kredslgbstraening eller styrketraening,
som et supplement. Her kan den unge
individuelt fokusere pa de aspekter, ved-
kommende gnsker at udvikle.

Egen treningen kan med fordel inde-

Eksempel pa en ugeplan for 14-18-3rige klatrere

Udgverne skal komme om onsdagen. Derudover kan de valge at komme mandag eller fredag, gerne begge dage og mindst én af
dagene. Afhangigt af den enkelte udgvers feerdighedsniveau og biologiske alder forventes det, at der egen traeenes 1-3 gange om
ugen. Den samlede traeningstid kommer til at ligge mellem 6-14 timer afhaengigt af udgveren.

Udeverne far udleveret en treeningsplan for seks maneder ad gangen, der detaljeret beskriver traeningens indhold.

Mandag Superviseret traning

- Fodteknik 15 min.

- Tolerancetraening 45 min.

»  Styrketraening 30 min.

Egen traning

« Intervallgb 30 min.
Tirsdag Egen traening

« Klatring jf. treeningsplan 1Y2-2 timer
Onsdag Holdtraening - jf. plan kL. 17-19
Torsdag Egen traening

« Klatring jf. treeningsplan 1%2-2 timer

« Intervallgb 30 min.
Fredag Superviseret traening

» Fodteknik 15 min.

- Tolerancetraning 45 min.

»  Styrketraening 30 min.

» Core/stabilitet 30 min
Lgrdag Egen traening

« Klatring jf. treeningsplan 1%2-2 timer
Sendag Egen traening

« Klatring jf. treeningsplan 1%2-2 timer

Tabel 2.



holde fysisk-, taktisk-, teknisk- og men-
taltrening. Det kraever blot en periode-
planlegning, der giver udgveren ret-
ningslinjer og fokuspunkter pa indholdet
af treeningen. Egen traening har den store
fordel, at den kan vaere meget fleksibel i
forhold til, hvornar pa dagen den gennem-
fares. Samtidig giver egen traening udgve-
ren et rum, hvor der er tid til refleksion og
til at eksperimentere med fx teknik. Isaer
den pubertaere og postpubertzre gruppe
har meget gleede af at have et traenings-
rum, de selv har ansvar for.

Egen treeningen kan foregd alene, eller
udgvere kan indbyrdes koordinere at mg-
des omkring traeningen. Her kan udgvere
med forskellige alder, kan og feerdigheds-
niveauer drage fordel af at traene sam-
men.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Er din idraetsforening fleksibel i
mgdet med bgrn og unge?

- Hvilke udfordringer er der for at
ggre traeningen mere fleksibel?
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Hvordan lgses de?

- Diskuter hvordan traningen kan
organiseres i din klub for at udvikle
og fastholde bgrn og unge.

- Lav en ugeplan for traening af den
prapubertaere, pubertzere og post-
pubertaere gruppe i din idraet

Styrker og svagheder ved forskellige traningsformer

Praepubertaer periode

Traeningsform

Styrke

Traenerstyret holdtraening .

Superviseret traening .

Egen traening

Hoj kvalitet .
Styring af aktivitet

Mulighed for justering af indhold

Alle bliver inddraget .
Sociale kompetencer udvikles
Faellesskabet i hgjseede

Plads til leg .
Giver mulighed for individuelle hensyn .
Giver ejerskab

Pubertar periode

Traeningsform

Styrke
Traenerstyret + Hoj kvalitet .
holdtraening » Styring af aktivitet

Superviseret traening .

Egen traening .

Tabel 3.

Mulighed for justering af indhold

Alle bliver inddraget .
Sociale kompetencer udvikles
Faellesskabet i hgjsaede

Giver mulighed for individuelle hensyn
Giver ejerskab

Kan organiseres fleksibelt

Giver plads til individet

Giver mulighed for individuelle hensyn .
Giver ejerskab

Er meget fleksibel

Giver plads til individet

Plads til leg og eksperimenter

Udvikler ansvar for egen traening

Svaghed

Det er kraevende at udfordre alle pa
deres udviklingsniveau og differentiere
individuelt

Krzever at alle kan mgdes pa samme tid

Kan kun bruges i slutningen af perioden
Kraevende af fa kvalitet i traeningen

Er sveert at fa udbytte af i den prae-
pubertaere periode

Svaghed

Det er kraevende at udfordre alle pa
deres udviklingsniveau og differentiere
individuelt

Kraever at alle kan mgdes pa samme tid

Kraevende at fa kvalitet i traeningen
Kraever detaljeret planlaegning

Er sveert i starten af perioden
Kraevende af fa kvalitet i traeningen
Kreever detaljeret planlaagning
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Styrker og svagheder ved forskellige traningsformer

Postpubertzer periode

Traeningsform

Styrke Svaghed
Traenerstyret holdtraening - Hogj kvalitet » Det er krevende at udfordre alle pa
- Styring af aktivitet deres udviklingsniveau og differentiere
» Mulighed for justering af indhold individuelt
- Alle bliver inddraget + Kraever at alle kan mgdes pa samme tid

« Sociale kompetencer
« Fellesskabet i hgjsaede

Superviseret traening »  Giver mulighed for individuelle hensyn - Kraevende at fa kvalitet i traeningen
- Giver ejerskab » Kraever detaljeret planleegning

- Kan organiseres fleksibelt
- Giver plads til individet

Egen traening - Giver mulighed for individuelle » Kreevende at fa kvalitet i traeningen
hensyn « Kreaever detaljeret planlaegning

- Giver ejerskab

- Er meget fleksibelt

- Giver plads til individet

- Plads til leg og eksperimenter

« Ansvar for egen udvikling

- Giver mulighed for hgj traenings-
mangde

Tabel 4.

Til hajre: Nar udevere kommer pa den anden
side af puberteten skal treeningsvolumen ages.
Her er egen traening et godt supplement.
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Eliteidraet pa seniorniveau er traditionelt
forbundet med mange timers strukture-
ret traening, hvilket for mange udevere er
grundlagt allerede under deres bgrne- og
ungdomstraening.

o 1
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TIDLIG OG SEN
SPECIALISERING

Der er store variationer i mangden af
treening pa bade elite- og breddeniveau for
bgrne/ungetraening i forskellige idreetter.
Traditionelt er idreetter som gymnastik,
tennis og svemning forbundet med mange

timers trening pa et tidligt tidspunkt,
mens holdboldspil, badminton og motor-
sport er forbundet med relativt fa trae-
ningstimer. For isaer gymnastik, tennis
og svemning skyldes de mange tidlige

Thriathlon er en idraetsgren med sen specialisering. Det skyldes at det kraever bade tekniske feerdigheder i svemning og en stor aerob kapacitet som det

tager mange ar at opbygge.
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Sammenhangen mellem udviklingstrappens tre trin
og modellen for sen specialisering.

Praepuberteere periode Pubertzere periode Postpubertaere periode

Traening af fundamentale
bevaegelser

Laere mod at trene

Treene for at kunne treene

Traene mod at konkurrere

Traene for at vinde

Figur é. Viser hvordan man som traener bor dosere udeverens overordnede treningsfokus over tid.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - malrettet og forsvarlig treening af bern og unge”

traeningstimer en meget tidlig specialise-
ring, hvilket ogsa betyder, at en atlets kar-
riere ofte topper ved 16-22-ars alderen.
Der prioriteres fra en tidlig alder intens
aerob og anaerob traening samt speci-
fik tekniktraening. | kontrast hertil ses fx
handbold, fodbold og badminton, hvor de
bedste udgvere typisk er 25-32 ar gamle.
Her ser man ofte farst en markant ggning
i treeningsmangde i den postpubertzere
periode.

Der er forskellige forhold, der ngje ber
overvejes, nar man planlaegger en tid-
lige eller sene specialisering af udgvere.
| teknisk kraevende idreetsgrene som fx
gymnastik og kunstskejtelgb, domineres
sporten af udgvere med sen modning,
som fglge af sportslig selektion. Den sene
modning betyder et stgrre praepubertaert
vindue for koordination og teknisk trae-
ning og en mindre kropsmasse for isaer
pigerne, hvilket ofte betyder et hgjere
praestationsniveau. Ved at specialisere
treningen tidligt opnds dermed et hgjere

Gymnastik kreever en lav vaegt og
et hajt teknisk feerdighedsniveau.
Det medfarer en tidlig specialisering.




niveau hos sent modnede udgvere sam-
menlignet med tidligt modnede. | svam-
ning, hvor man ogsa traditionelt har haft
en tidlig specialisering, ses det ofte, at
tidligt modnede udgvere har en fysisk
fordel i forhold sent modnede jaevnald-
rene udgvere. Derfor udvelges tidligt
modnede udgvere til eliteholdene og
modtager dermed den ggede traenings-
maengde. Der er en abenlys risiko for at
overse talentfulde sent modnede ud-
gvere ved denne selektion. Den tidligere
specialisering med den hgje traenings-
mangde medfgrer ogsa en gget risiko for
motivationsbrist og fravalg af idrzetten. |
udstyrstunge idraetter som fx motorsport,
hvor der er tidlig specialisering, ses det
primeert ved , at udeveren straeber efter
hurtigt at skifte videre til en hurtigere (og
ofte dyrere) vogntype, hvilket paradoksalt

nok betyder et mindre antal traeningsti-
mer.

| idretter med sen specialisering har
man ofte en god mulighed for at lade ud-
gverne udvikle deres motoriske og koor-
dinationsmaessige faerdigheder gennem
alsidig traening, inden en specifik teknik-
trening indledes. Derudover er der mulig-
hed for at strukturere den aerobe, anae-
robe og styrkemaessige traening hensigts-
maessigt i forhold til udgveres fysiologi-
ske udvikling for at udnytte deres fulde
potentiale. Ved ferst at specialisere sin
idraetskarriere efter den postpubertzere
alder opnas ogsa en razkke psykologiske
og samfundssociale fordele, der kan gere
det nemmere at fastholde motivationen
for treening.

Traenerbarhed og vaekstspurt for drenge (kritiskte perioder):

104 Vaekst (cm/ar)

\

I Mentale feerdigheder

Taktisye feerdigheder

Tekniske feerdigheder

5 4
Smidighed/spaendstighed
Hurtighed/power Hurtighed/power
Udholdenhed
Kroppens ABC Sportens ABC
0 T T T T T T T T T T T :

4 6 8 10

12

14

16

18 Alder (ar)

Traenerbarhed og vaekstspurt for piger (kritiskte perioder):

10 A VEkst (em/ar)

Smidighed/spaendstighed

Hurtighed/power
Kroppens ABC | Sportens ABC

Mentale feerdigheder

Taktiske feerdigheder

Tekniske feerdigheder

Hurtighed/power
Udholdenhed

\

0 T T T T T T T T
4 6 8

Figur 7: lllustrerer hvad der skal vaere fokus pa i de enkelte perioder i forhold til berns vaekstspurt.

16 18 Alder (ar)

Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - handbog for 0. til 6. klasse”
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OPTIMAL TRAENINGSALDER

Det er sveert at definere en optimal trae-
ningsalder for udgvere. Men med ud-
gangspunkt i den fysiologiske udvikling
kan man prioritere sin treeningssammen-
saetning ud fra bestemte aldre, hvor der
er et stgrre udbytte ved en bestemt type
traening.

» Den motorikmassige optimale alder:
Prazpubertaer alder (til og med 8-12-
ars alderen, afhaengig af ken)

- Her findes et motorisk vindue, der
gor udeverne mere modtagelige for
motorisk og koordinationsmaessig
treening.

« Den styrkemaessige optimale alder:
Pubertaer og postpubertaer alder (kan
indtraede fra 9-13 ar for piger og 11-13
ar for drenge)

- Her opnas markante styrkeggninger
hos drenge pa grund af den eggede
muskelmasse og det hormonelle ni-
veau. Begge kon kan dog opna eget
styrke allerede i praepuberteten,
hvor ogsa teknisk indlaering af styr-
kegvelser med fordel kan gennem-
fores.

» Den aerobe optimale alder: Pubertzer
og postpubertzer alder (kan indtraede
fra 9-13 ar for piger og 11-13 ar for
drenge)

- Her opnas farst treeningsinducerede
forbedringer under og efter puber-
teten, mens forbedring fer puber-
teten sandsynligvis skyldes naturlig
udvikling.

» Den anaerobe optimale alder: Puber-
teer og postpubertaer alder (kan ind-
treede fra 9-13 ar for piger og 11-13 ar
for drenge)

- Ligesom med aerob traening opnas
forst traeningsinducerede forbedrin-
ger under og efter puberteten, mens
forbedring fgr puberteten sandsyn-
ligvis skyldes naturlig udvikling.

Ud over at tage hgjde for ovenstaende
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aldre bgr man inddrage en tredje made  aerob, anaerob, styrke- og teknisk tree- = Hvornar sker specialiseringen i din
at aldersbestemme en udgver (jf. kro-  ning er det centralt, at man tager hgjde idraet og blandt dine udgvere?
nologisk og biologisk alder tidligere be-  for, hvor mange ar en udgver har prakti- - Hvordan er din traening af dine
skrevet). Den idreetsspecifikke traenings-  seret de enkelte traeningsformer, ndr man udgvere struktureret i forhold til de
alder er bestemt ud fra, hvor leenge en  planleegger kommende traening. forskellige optimale aldre?

udgver har traenet en given idraet. For
Overvej falgende spgrgsmal:

Traeningsparametre og traenérbarhed Far puberteten Under puberteten Efter puberteten

Kondition +++

oS
&£

Mzelkesyre
Ledbeveegelse

Styrke

Teknik

4
b
a0
it

it

Koordination

II

Opvarmning

+

+
+ + +
I

s
b
a0
+

I

Udspaending
Behov for glaede og leg

Tabel 5. Her kan du se, hvornar barn og unge begynder at respondere optimalt pa forskellige traeningsparametre.
Kilde: U. Fredberg, M. Kreutzfeldt, Borneidraetsskader, 2003, Sportnecdoc, s.5.

Fotograf: Lars Moller
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Et talent kan defineres saledes: "Person
med saerlige anlaeg for at udvikle praesta-
tioner inden for et eller flere kendte omra-

der, fx musik, matematik, sprog.” Herun-

der selvfglgelig ogsa idraet.

En af de svaereste og maske mest myte-
praegede trenerdiscipliner er netop iden-
tifikationen af talenter inden for idraetten.
Der findes mange teorier om, hvad der
er den vigtigste faktor for udpegning og
udvikling af et talent. Teorierne drejer sig
primart om begreberne arv og miljg og
disses indflydelse pa udviklingen af talen-
terne. Det kan veaere svaert at konkludere,
hvad der er vigtigst for identifikationen af
et talent, og hvad der pavirker udviklingen.

Hvad vi dog helt sikkert ved, er, at en dyg-
tig idreetsudever besidder kompetencer
inden for mange forskellige omrader og
er naet frem til sit hgje niveau ad mange
forskellige veje. Dette skal afspejle den
made, vi skal se pa vores unge udgvere
og deres muligheder for at udvikle deres
evner inden for idrzetten.

Den traditionelle talentidentifikation be-

TALENTBEGREBET

nytter ranglister, udtagelsesstavner og
lignende, altsa det umiddelbare praesta-
tionsniveau, som den primaere udvalgel-
sesfaktor. Disse metoder tager ikke hgjde
for det faktum, at individer udvikles fysisk
og mentalt i forskellige tempi. Store un-
dersggelser inden for fodbold har eksem-

En multidimensionel model af et talent

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Antropo-
metriske
faktorer

Sociologiske
faktorer

pelvis vist, at der pa de forskellige udvalg-
te argangshold var en staerk overreprae-
sentation af spillere fgdt i fgrste halvdel af
aret. Dette er et udtryk for, at udveelgelsen
af de talenter man vil satse p3, i hgj grad
var sket pa baggrund af den fysiske udvik-
ling pa det tidspunkt, hvor spillerne skulle

Fysiologiske
faktorer

Kulturelle/
miljo
faktorer

Figur 8. Der er mange faktorer der ma betragtes for et talent kan vurderes!



udtages. Men den fysiske udvikling an-
drer sig markant op gennem ungdoms-
argangene og er fuldstaendig uden betyd-
ning, nar spillerne farst er blevet voksne.
Dette tydeligger, at den fysiske udvikling
ikke ma vaere den vaesentligste faktor for
talentidentifikationen i ungdomsarene.

Et talent er sammensat af mange fakto-
rer, som hver iser har indflydelse pa, hvor
store muligheder den enkelte har for at
udvikle sig.

Motorik og koordinationsevner: | hvor hgj
grad er udgveren i stand til at udfere grov-
og finmotoriske bevaegelser? Kan han el-
ler hun ggre det med den rette hastighed
0g pa det rette tidspunkt?

Taktiske evner: | hvor hgj grad er udgve-
ren i stand til at laegge en strategi for sin
konkurrence, at gennemfgre den og lave
de rigtige justeringer undervejs?

Fysiske evner: | hvor hgj grad passer ud-
gverens fysiske potentiale til den idraets-
gren han eller hun har valgt, og pa hvilket
niveau er disse fysiske evner?

Mentale evner: | hvilken udstrakning pas-
ser udeverens psyke til idraetten, og pa
hvilket niveau ligger disse mentale evner?
Vedholdenhed, ambitioner og motivation:

| hvilken udstraekning er udgveren i stand
til at mede op til traening efter traening, ar

efter ar, og yde en kvalificeret og motive-
ret indsats? Hvilke ofre vil han eller hun
gere, og hvor hgijt vil udgveren prioritere
sin idraet?

Sociale forhold: | hvilken udstrakning gi-
ver udgverens sociale forhold mulighed
for at udvikle sit potentiale fuldt ud? Her
taenkes pa opbakning fra familie og ven-
ner, gkonomiske muligheder, uddannelse/
arbejde, bopael m.m.

Treeningsmilje: | hvilken grad er udeve-
rens traeningsmiljg i stand til at stimulere
den rigtige udvikling i det rette tempo?

Traenérbarhed: | hvor hgj grad er udeve-
ren i stand til at tilegne sig ny kropslig og
mental viden og i stand til selv at arbejde
med input fra trenere og erfaringer fra
sin idraet?

Hvert omrade har stgrre eller mindre
betydning, i forhold til den idraetsgren
man dyrker. Samtidig overlapper om-
raderne i flere tilfeelde hinanden og har
indbyrdes indflydelse. Desuden udvikles
de forskellige evner og muligheder i for-
skellige tempi hos den enkelte idraets-
udgver. Derfor kan man sagtens opleve,
at talenter fgrst bliver tydelige i en sen
alder — maske endda helt op til 20-ars
alderen i idraetter med sen specialisering.

Denne viden taler for, at vi i vores traening
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af bgrn og unge skal ggre vores bedste
for at tilbyde udviklingsmuligheder for sa
mange som muligt. Og vi skal lade dgren
sta aben for dem, der af forskellige arsa-
ger forst udfolder deres talentpotentiale i
en sen alder.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvilke talentfaktorer, synes du, har
storst betydning i din idraetsgren?

- Hvordan foregar talentudvaelgelsen
i din idraetsgren? Har du forslag til
forbedringer af jeres udvaelgelses-
procedurer?
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Inden for ATK-filosofien benytter man sig
af begrebet Kroppens ABC - Agility, Ba-
lance og Coordination. Man kan definere
det som en generel grundlzere og uddan-
nelse af kroppens bevaegeapparat. En ud-
dannelse af kroppen til at kunne mestre
de mest basale og grundleggende be-
vaegelsesmgnstre sasom lgb, hop, spring,
rulle, vride, dreje, klatre, kaste, sparke etc.
Kroppens ABC er ikke idraetsspecifik, men
danner derimod basis for al senere speci-
fik teknisk, taktisk og fysisk udvikling.

Generelt kan siges, at jo bedre en udgver
har udviklet Kroppens ABC, desto nem-
mere vil vedkommende senere i karrieren
kunne tilegne sig nye teknikker. Desuden
vil risikoen for at padrage sig skader pa
grund af darlig kropskontrol og ensidig
treening veere kraftigt nedsat.

Iseer i den praepubertzere periode er det
vaesentligt, at treeneren tager ansvar for
udviklingen af Kroppens ABC. Det er i den-
ne periode, at barnets bevaegelsesman-
stre, generelle kropsopfattelse og krops-

KROPPENS ABC

kontrol er vigtigst at udvikle og nemmest
at pavirke.

Det er saledes ogsa i denne periode en
fordel for den enkelte udgver at veere aktiv
i flere forskellige sportsgrene og derved
opna en alsidig udvikling af kroppen.

| idraetter med sen specialisering anbefa-
les det, at 50-75 % af traeningstiden i den
praepubertaere periode afsattes til trae-
ning af Kroppens ABC. En vigtig grundpille
i denne form for traening er variation. Bar-
nenes motorik, timing og nysgerrighed
skal konstant udfordres, sa de tvinges til
at tilegne sig nye kropserfaringer.

Kroppens ABC traenes gennem forskellige
former for lege med og uden bolde og an-
dre redskaber, forhindringsbaner, behaen-
dighedsgvelser, styrkegvelser med egen
kropsvaegt og balancegvelser.

Under puberteten er det stadig vigtigt at
afsaette en del af treeningstiden til den
basale kropsudvikling. Arsagen er i he-
jere grad nu en almen fysisk udvikling,

der skal forebygge skader og skabe varia-
tion i traeningen. | denne periode bgr man
afsaette 25-30 % af treeningstiden til at
traene Kroppens ABC — mindre for idraet-
ter med tidlig specialisering.

| den postpubertzre periode begr tree-
ningen af Kroppens ABC nedsattes til
10-20 % af den samlede traeningstid.

Overvej falgende spgrgsmal:

- Hvor stor en del af traeningstiden
bruger du pa Kroppens ABC?

- Hvorfor?

- Lav et forslag til et program, der
traener Kroppens ABC i din idreet!
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Kroppens ABC Typer af gvelser

Forberedende gvelser Lobe og retningsskift
Hoppe, springe og lande
Kaste/gribe
Sparke/drible
Rotationer om egne akser
Simpel balance Ga pa optegnede linjer.
Hoppe af/pa lave bomme, plintkasser o.l.
Sjippe
Balance i luften
Labe pa rulleskejter
Simpel rytme og reaktionstid Gribe
Simpel rumlig orientering og fornemmelse for Kravle
kropsposition Forleens kolbgtter

Kaste/gribe

Tabel 6: Grundlaeggende motorisk og tekniske feerdigheder som er generel for al idraet — eksemplificeret med malgruppen 0. til é. klasse.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - handbog for 0. til 6. klasse”




De bevaegelsesmeanstre, teknikker og fysi-
ske kvaliteter, som knytter sig specifikt til
en given idreetsgren, betegnes som Spor-
tens ABC.

den traditionelle idraetstreening for
voksne bliver der i hgj grad lagt veegt pa,
at dygtiggere udevere i specifikke hand-
linger. Denne form for traening ber ikke
kopieres ukritisk i traeningen af bgrn og
unge.

Born og unge skal i hgjere grad uddannes
til at veere generalister. | farste omgang
som idreetsudgvere og senere inden for
deres egen idraetsgren.

Enhver idraetsforening, som arbejder med
bern og unge, ber tage ansvar for, at disse
bliver alsidigt treenet. Bade for egen og
udgverens skyld. Ved at blive udsat for en
masse varierede kropserfaringer sikrer
man en sund og alsidig udvikling af ud-
gveren.

Man kan dog sagtens arbejde med mas-
ser af elementer fra egen idreet i treenin-
gen af de yngste. Kombinerer man de red-
skaber, baner etc., der hgrer til idrzetten,
med mere almene bevagelsesmanstre,
kan man opna, at begge indsatsomrader
tilgodeses.
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SPORTENS ABC

| den praepuberteere periode er det vee-
sentligt at vaegte arbejdet med Kroppens
ABC heijt. Sportens ABC vil op mod slutnin-
gen fa sterre og storre betydning saledes,
at man i slutningen af perioden har sikret
sig, at udgverne kender til stgrstedelen af
de basale teknikker og bevaegelsesman-
stre inden for den specifikke idraet.

| den pubertzere periode far Sportens
ABC stgrre og sterre betydning. Her bar
en stor del af traeningen handle om at
gere udgverne til generalister inden for
sin idreet. Det vil sige, at en fodboldspiller
skal kunne spille forskellige steder pa ba-
nen, og en atletikudever skal arbejde med
flere forskellige discipliner. Alt sammen
for dels at styrke udgverens helhedsfor-
staelse af sin idraet, dels for at sikre sig,
at en udgver ikke fastlases for tidligt i en
rolle, der enten ikke i l&engden er den rig-
tige, eller som kan virke begransende pa
udgverens generelle udvikling.

| den pubertaere periode ber langt den
stgrste del af traeningen forega med ud-
gangspunkt i Sportens ABC. Den fysiske
treening skal dog stadig veere meget gene-
relt baseret. | denne periode pabegyndes
specialiseringen inden for idreetten, og
udgverens spidskompetencer traeder ty-
deligere frem. Man kan nu med sterre sik-

kerhed fastsla, inden for hvilke omrader
udgveren har sterst potentiale. Derudover
har udgveren selv en bedre baggrund for
at bidrage med egne erfaringer og hold-
ninger i denne specialiseringsproces.

| idreetter med tradition for tidlig specia-
lisering vil hele denne proces fra Krop-
pens ABC til Sportens ABC forega en
del tidligere og med kortere tid til at ar-
bejde med Kroppens ABC. Ofte ser man
0gsa i idreetter med tidlig specialise-
ring, at preestationsmaksimum nas i en
ung alder, og karrieren stopper tidligere.

Overvej falgende spgrgsmal:

- | hvilken alder bliver Sportens
ABC den dominerende traenings-
form i din idraet?

- Foresla basale gvelser, der
kombinerer Kroppens ABC
med Sportens ABC inden for
din idraetsgren!
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Sportens ABC Typer af gvelser

Simpel gje-hand/gje-fod koordination Drible
Kaste
Gribe
Feerdighedsgvelser Boldgvelser

Boldovelser med makker
Praecisionskast og gribefeerdigheder
Gribe studsede bolde
Drible
Stafetlgb
Avancerede balancegvelser Handstand
Baglans kolbgtte
Vejrmoller
Vejrmgller mod vaeg
Vandaktiviteter Elementskift

Vejrtraekning

Balance

Bevaegelse
Disciplinspecifik ABC Typer af gvelser
Grundlaeggende teknik i den enkelte sportsgren Tilpasset sportsgrenen

Tabel 7: Sportsspecifikke motoriske og tekniske feerdigheder, emneinddelt i forhold til forskellige aktiviteter i 0. til 6. klasse.
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ANBEFALINGER

Pa baggrund af den forudgaende tekst,  Anbefalingerne er formuleret pa et gene-  Qvervej folgende spargsmal:
har DIF formuleret en raekke anbefalin-  relt niveau og det er derfor meget vigtigt
ger som bgr overvejes i forbindelse med at du som treener, overvejer ngje, hvilke
tilrettelaeggelse af treening for begrn og konsekvenser de enkelte anbefalinger

- Hvad anser du for de tre vigtigste
anbefalinger far din aldersgruppe?

unge. Anbefalingerne er opdelt i tre pe-  kunne fa for netop din traening. - Hvilke tre anbefalinger havde du
rioder; for, under og efter puberteten og ikke taenkt pa for?

indeholder seks kategorier som alle har - Hvilke tre anbefalinger vil du farst
relation til traeningen af bgrn og unge. begynde at arbejde med?

Traeningsmiljg Fokus pa sjov og leg, som en del af traeningen.
Positiv og anerkendende tilgang — fokuser pa det, der lykkes.
Arbejde med daglige succeser for alle.
Konkurrence er en helt normal del af idraetten og kan fint indga, men bar ikke fylde meget.

Traenerrollen Treeneren skal instruere klart og tydeligt og benytte sig af mange demonstrationer og fa
ord.

Traeneren skal skabe et procesorienteret miljg, hvor udgverne motiveres til at veere nys-
gerrige og far rum til at udvikle sig og fejle undervejs.

Treeneren skal fremhaeve og rose de positive handlinger en udgver foretager sig bade
i og uden for sporten.

Taktisk Barns evne til abstrakt taenkning er ikke feerdigudviklet endnu, og derfor er den
taktiske sans ikke sarligt udviklet i denne aldersgruppe.

Gennem legepraegede gvelser kan der arbejdes med taktiske begreber sasom bredde,
dybde, vinkler, tempo, timing etc. Organiser det i sma overskuelige grupper og enkle
gvelser.

Fysisk Traeningen bgr primaert fokusere pa at udvikle den generelle kropsbevidsthed og
bevaegelseskontrol bade med og uden redskaber.

Traeningen bgr vare sa alsidig som mulig og indeholde bade styrkepraegede, aerobe
0g anaerobe elementer.

Teknisk Traeningen bgr fokusere pa generel motorik og koordination, hvor generel kropbevidsthed
og bevagelseskontrol traenes.

Den idraetsspecifikke motorik ber prioriteres for at skabe et grundlaeggende kropsligt
kendskab til den enkelte idraetsgren.

Mental Veerdier — Arbejder med fairplay og positivt syn pa andres praestationer.

Visualisering — Lettere, korte gvelser, hvor udeverne forestiller sig bevaegelser og
leger med at huske dem.

Malsatning — Udevere inddrages i at seette mal. Man arbejder konkret med den
forestaende gvelse.

Afspaending — Korte afspandingsgvelser.

Tabel 6: Generelle anbefalinger far puberteten.
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Traeningsmiljg Fokus pa det sjove, men traeningen mé& ogsa vaere kraevende og udfordrende.
Alle skal kende til sit ansvar og sine forpligtigelser for at holdet fungerer.
Udgvere skal kende de krav, der skal leves op til og arbejde med at veere disciplinerede.
Treeneren skal ggre traeningen varieret og motiverende.
Traeneren skal veere inddragende og anerkendende — skabe et positivt miljg.
Traening er stadig procesorienteret, men konkurrence er en vigtig faktor for at sikre, at
udgveren far indtryk af eget niveau, og for at leere at konkurrere bade mentalt og

feerdighedsmaessigt.

Tranerrollen Traeneren skal begynde at kombinere fokus pa processen med et gget fokus pa mal
og resultater.

Traeneren skal i hgjere grad begynde at arbejde med mentale processer og forholde
sig til identitetsdannelse hos udgverne.

Taktisk Udgverne begynder at have muligheder for at overskue taktiske begreber.
Arbejd med gvelser, der tydeligger effekten af forskellige taktiske valg.
Lad udeverne veere med til at foresla forskellige taktiske l@sninger.

Fysisk Traeningen kan gradvist specialiseres og indeholde et stgrre omfang af styrke-, aerob og
anaerob traening.

Den totale maengde og intensitet af bade generel og specialiseret treening ber gradvis
gges.

Generel kropsbevidsthed og bevaegelseskontrol ber stadig prioriteres.

Varieret treening bar dog stadig bibeholdes med henblik pa den skadesforebyggende
funktion.

Teknisk Traeningen bgr fokusere pa den idraetsspecifikke koordination og pa at udvikle det krops-
lige kendskab til den enkelte idraetsgren.

Specifik treening af tekniske faerdigheder bgr gradvist introduceres med hensynstagen til
udgvernes fysiske niveau.

Udgverens tekniske niveau bgr generaliseres.

Teknisk traening af styrketraningsgvelser kan med fordel prioriteres.

Mental Veerdier — Arbejder med fairplay og anerkendelse i idraetten.

Visualisering — Lettere gvelser, hvor udgverne forestiller sig bevaegelser og hele sekvenser
af idreetten.

Malsatning — Udevere inddrages i at seette mal. Man arbejder bdde med kortsigtede
og langsigtede mal. Malene er meget procesorienterede.

Selvtale — Arbejder med at skabe positiv selvtale og etablere et positivt selvbillede.
Koncentration — Arbejder med at styre opmarksomhed.

Afspaending — Afspaendingsevelser, der udvikler udgverens evne til at kunne spaendings-
regulere i treening og til konkurrence.

Evaluering — Traeningsdagbog introduceres. Skabeloner, der er nemme og hurtige at
bruge.

Tabel 7: Generelle anbefalinger under puberteten.
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Traeningsmiljg Fokus pé& det sjove, men treeningen mé ogsa veere kraevende og udfordrende,
i perioder kan det fales som et job.

Alle skal leve op til sit ansvar og sine forpligtigelser for at holdet fungerer.
Udgvere skal kunne veere disciplinerede og arbejde malrettet.

Treeneren skal ggre traeningen varieret og motiverende.

Traeneren skal veere inddragende og anerkendende — skabe et positivt miljg.

Traening er procesorienteret, men praestations- og konkurrencefaktorer er en stor del at
traeningen.

Traenerrollen Traeneren kan ved feedback og evaluering i hgjere grad benytte sig af coaching-
principper.

Traeneren skal veere i stand til at radgive og vejlede spillerne ud fra en holistisk
synsvinkel, hvor hele spillerens livssituation inddrages.

Taktisk Traeneren ber involvere spillerne i forskellige taktiske dispositioner.
Spillerne skal uddannes til at kunne foretage taktiske vurderinger pa egen hand.
Inddrag video, statistik, scouting m.m. i den taktiske forberedelse.

Fysisk Specialiseret styrke-, aerob og anaerob traening ber intensiveres.

Varieret treening bgr dog stadig bibeholdes med henblik pa den skadesforebyggende
funktion.

Overgangen til reel seniortraening bgr gradvist ske.
Teknisk Specifik teknisk traening ber vaere det primaere fokus.

Den tekniske udfgrelse af gvelser bgr optimeres i forhold til udgverens fysiske niveau
med et givent praestationsmal for gje.

Udgverens tekniske niveau bgr individualiseres.

Mental Vaerdier — Arbejde med anerkendelse og positive vaerdier og holdninger i idraetten.

Visualisering — @velser, hvor udgverne forestiller sig bevaegelser og hele sekvenser af
idreetten. Arbejder med succesoplevelser.

Malseetning — Udgvere inddrages i at saette mal og saetter egne mal. Man arbejder
med bade kortsigtede og langsigtede mal. Malene er bade proces-, praestations- og resul-
tatorienterede.

Selvtale — Arbejder med positiv selvtale og pa at etablere et positivt selvbillede.
Koncentration — Arbejder med at styre opmarksomhed i forhold til udfordringen.

Afspaending — Afspaendingsevelser, der skaerper udgverens evne til at kunne spaendings-
regulere i traening og til konkurrence.

Evaluering — Traeningsdagbog introduceres. Skabeloner, der er nemme og hurtige at
bruge, men ogsa periode- og sa&sonevaluering.

Tabel 8: Generelle anbefalinger efter puberteten.
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NOTATER
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