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Laerervejledning til DIF kursus: Traener1

Her kan du se de hvilke emner som skal behandles, samt hvilke fokus DIF anbefaler der laegges i
undervisningen.

Til nogle afsnit er der forslag til diskussionsoplaeg. Disse skal opfattes som input til
underviserne. Det skal bemaerkes, at det ikke vil vaere tidsmaessigt muligt at na gennem
alle diskussionsforslagene.

Overordnet er det vigtigt at pointere at det er den enkelte underviser der prioriterer, hvilke
emner der skal behandles og hvordan de skal veegtes indbyrdes.

DIFs idraetsteoretiske del af Treener1 tager udgangspunkt i tre emnehaefter:
Idraet for barn og unge
Idraet og traening
|dreetsskader — Nej tak

Idreet for born og unge

Kursusformal:

En bevidstgarelse af kursisterne om idraetsmiljgets og paedagogikkens betydning i
undervisningsgjemed og give dem en forstaelse foreningens rolle for barnenes og de
unges hverdag. Desuden skal de opna indsigt i barns og unges fysiske, psykiske og
sociale udvikling samt principper for grundlaeggende traeningsplanlaegning og gvelsesvalg
for malgruppen. Endeligt skal de opna en indsigt i de sikkerheds- og
ansvarsproblematikker der kan opsta, nar man har med barn og unge at gare.

Lektionsplan — Idreet for Born og unge

Nedenfor er samlet de emner som bar bergres ifm. undervisningen. Raekkefalgen og
veegtningen er valgfri
Efter

1. lektion - Introduktion

Der indledes en diskussion om forskellige idreetsbegreber og hvad de mener at det
overordnede mal er med idraetten.

2. — 3. lektion — Idraetspaedagogik for born og unge

Her er de overordnede emner; mal og malsaetning, motivation, specialisering, leering og
opdragelse og traenertyper.

Her skal generelt vaegtes forskellen pa barn og unges forhold til idraet vs. voksnes og der
skal fokuseres pa, hvad kursisterne kan gare for at imedega de problemstillinger, der kan
opsta i et klubmiljg. Desuden fremhaeves traenerens indflydelse pa udgvernes sociale
udvikling. Det vil vaere fordelagtigt at benytte diskussionsopleeggene, da de omhandler
centrale emner. Du kan med fordel benytte dig at flip-over eller transparent, saledes at
kursisternes svar kan skrives op i stikordsform og diskuteres
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Lektion 2 — Malsaetning og motivation

- Hvad her | gjort specielt i jeres forening for at tilgodese barnenes og de unges
krav og behov?

- Har i en erkleeret malseetning for barne- og ungdomsidraet i din forening? —
hvorfor? Hvorfor ikke?

- Hvad er dit mal med bgrne- og ungdomsarbejde?

- Forklar om bgrn og unges indre og ydre motivation og hvordan deres indre tilstand kan
pavirkes af ydre pavirkninger
Hvordan de forskellige falelser kan pavirke udgvernes motivation for at dyrke idraet
Gleedens indvirkning pa udavernes lyst til at dyrke idreet

- Forskellen pé selvtillid og selvveerd og hvordan det har indflydelse pa udeverne i og
udenfor idreetsmiljoet

Lektion 3 — Specialisering, alsidighed og laering

- vigtigheden af alsidighed i idreetten

- Konsekvenser af tidlig specialisering

- Diskuter hvordan de voksne har indflydelse pa bgrneidraettens udformning
(specialisering, organisering, kontrol, udstyr og konkurrencer)

- Hvordan laerer vi (lzeringsmekanismer)

- Diskuter hvilke opdragende funktioner treenere har pa udgvere, udover de
traeeningsmaessige (normer, holdninger, menneskesyn, idraetssyn, etc.)

4. - 5. lektion - Idraetsmiljoet

4. og 5. lektion omhandler de forskellige interessegruppers forventninger til miljget og
hvorfor unge veelger foreningslivet fra. Igen skal de unge i centrum og al diskussion
foregar med udgangspunkt i kursisternes egen hverdag og hvordan treenerne kan
tilnaerme sig udgverne pa en made sa alle parter blive mest muligt tilfredsstillet. Det vil
veaere hensigtsmaessigt at inddrage diskussionsoplaeggene og skrive kursisternes svar ned
pa en flip-over eller lignende.

4. lektion — Organisering

- Diskuter konsekvenser af de forskellige opdelingsmetoder (niveau, alder og
kansinddeling)

Forventninger — emner der kan inddrages

- Hvem har interesser i og forventninger til idraetsmiljoet?

- Er der uoverensstemmelser imellem forventningerne — hvorfor?
- 1.0g 4. spargsmal i diskussionsoplaegget skal prioriteres

- Diskuter eksempler pa rolle- og regellege

- Det sociale aspekters vigtighed

- Den "magiske” 12 ars alder

5. lektion — Traenerrolle og statistik
- Primeer og sekundeaer socialisering og treenerens rolle
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- Hvilke motiver ligger til grund for kursisternes lyst til at arbejde med bgrn og unge i

foreningsidreet (individuel eller gruppeopgave)
- Eksempler pa modstridende forventninger diskuteres i plenum

Frafald og andre aktiviteter

- Hvad er kursisternes bud pa de hyppigste frafaldsarsager

- Frafaldsarsager belyses — Hvad er traenernes rolle? (inddrag evt. den norske
undersggelse s. 18)

- Endiskussion kan fare til lgsningsforslag pa hvorledes frafaldet kan mindskes
(gruppe eller plenum)

- Bor klublivet vaere organiseret, eller er det noget, der kommer af sig selv?

- Forskelle og ligheder ved forenings- og folkeskoleidraet

- Find evt. lokale eller aktuelle avisartikler om barn og unge

- Diskuter mediernes funktion pa bgrnenes bevidsthedsdannelse (inddrag evt. ” de
skulle hellere se en bgrnekamp”)

6. — 7. lektion — Born og unges udvikling

6. og 7. lektion omhandler barns fysiske og mentale udvikling. Her inddrages de forskellige
aspekter i barns udvikling og de fysiske, psykiske og paedagogiske konsekvenser det har
for udgverne. Her skal de kansmeessige forskelle papeges. Desuden skal motorisk og
sansemotorisk udvikling gennemgas. Endeligt kan bgrn og unges sociale udvikling
inddrages i en diskussion om deres idraetsdeltagelse.

6. lektion — Barns fysiske udvikling

- Forklaring af hgjdevaekst, vaekstspurten, breddeveeksten og kroppens proportioner

- Hvilke paedagogiske konsekvenser det har for udever og traener

- Knogleudvikling, bruskomrader og skadesrisiko

- Muskeludvikling: Hvilken indflydelse har kan, alder og tveersnit

- Kondition — aerobkapacitet: Begrebsforklaring og traenerbarhed (Heemoglobin
koncentration og ken/alder)

- Anaerob traening: treenérbarhed i forhold til alder og ken

7. lektion — Bagrns motoriske udvikling og kroppens modning

- Perception forklares og mader hvorpa udgveren kan forbedre deres kropsbevidsthed
diskuteres

- Gennemgang af PP "Barns motoriske udvikling” — alle ord forklares

- Gennemgang af de fire beveegelsesfaser — inddrag eksempler

Borns intelligens

- Barns udvikling af tankevirksomhed forklares og saettes i forhold til idraetten
- Barns sociale udvikling forklares
- Hvordan udvikles identitet (forklar og diskuter med kursister)
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Spiseforstyrrelser

- Huvilke idreetsgrene er i risikogruppen

- Treenernes rolle i forhold til vaegtfokuseringen

- Diskuter diskussionsoplaeggene i grupper, fremlaeg evt. i plenum

- Veegt treenernes rolle, frem for det fysiologiske i forhold til menstruation

8. — 10. lektion — Traeningsplanlaegning for boern og unge

8. — 10. lektion omhandler traeningsplanlaegning. Her pointeres en hensyntagen til
barnenes udviklingstrin, vigtigheden af alsidigheden og legens positive egenskaber. De
forskellige traeningsformer og udavernes traenérbarhed gennemgas. De positive effekter
og iseer faldgrupperne ved traeningsformerne pointeres. Den 10. lektion er forbeholdt til
forskellige gvelser.

8. lektion — Traeningsplanlaegning
- Traeningen ber tage udgangspunkt i udgvernes udviklingstrin — evt. inddrag

Almen vs. specifik traening

- Gennemgang af legens betydning for barnenes udvikling
- Udvikle nye lege til idraetten (gerne i grupper)

Fysisk traening

- At gvelsesvalget skal tage udgangspunkt i kursisternes "nye” viden — gerne
eksempler (risikogvelser)

Traeningsformer

- Gennemgang af konditionstraeningsprincipper

- Barn lave intervalarbejde gennem leg og spil — naturlig intervaltraening

- Pointeres at det fgrst er i puberteten at konditionstreening skal treenes med henblik pa
specialisering

- Bevaegelighedstraening: malet er at sikre en "normal” bevaegelighed, ikke ekstrem

- Born skal tidligt lzere at veelge relevante gvelser, de selv kan udfare

- At barn og unge skal have meget bevaegelighedserfaring inden puberteten

Dette afsnit kan kobles sammen med naeste afsnit om traeningseffekt og traenérbarhed, for
at fa en udviklingsrelateret vinkel pa traeningsformerne (hvornar de kan pabegynde de
forskellige traeningsformer)

9. lektion — Treeningseffekt og treenerbarhed
- Dette afsnit kan fint tages ind under afsnittet om traeningsformer

10. lektion - gvelser

- Her kan du lave et opvarmnings- og styrkeprogram til kursisterne
- Prav relevante beveegeligheds og koordinationsgvelser (er evt. fundet tidligere)
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11. lektion — Sikkerhed og ansvar

- Her skal kursisterne gares bevidst om de forskellige ansvarsomrader og hvem der er
ansvarlige

- Foreeldre: sygdom, transport, skader, udstyr, sikkerhed

- Foreningens ansvarsomrader

- Treenerens ansvarsomrader

- En gennemgang af DIF’s ansvars- og arbejdsskadeforsikring

12. lektion — Etik og moral (PP 79 - 81)

- En diskussion af udbredelsen af seksuelle overgreb i foreningslivet?

- Hvordan er reglerne?

- Hvad kan vi gare for at forhindre det?

- En diskussion omkring foreningens ryge- og alkoholpolitik og hvilke signaler foreningen
sender til de unge
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Lektionsplan - Idraet og traening

1. lektion — introduktion og hvad er traening

e De tre grundpiller og vigtigheden af en positiv indstilling
e Hvilke betydning har fysisk aktivitet for den menneskelige organisme, fysisk savel som
psykisk

Efter du har informeret kursisterne om de praktiske omsteendigheder og introduceret dig selv, kan
du sparge lidt ind til kursisterne:

e Hvorfor er kurset startet?

e Hvilke forventninger har kursisterne?

e Hvad er deres baggrund?

Formalet med lektionen er at give kursisterne en viden om:
e De faktorer der motiverer til idreet og traening
e Overordnede traeningsomrader
e Hvordan traeningen pavirker kroppen

2. 0og 3. lektion omhandler hvordan man treener.

Her skal kursisterne have et kendskab til:
e Hvordan opvarmning pavirker kroppen og hvorfor det er fordelagtigt
¢ De teoretiske overvejelser vedr. treening, herunder den betydelige, forskellige forhold og
iszer alderen har for optimal traeningseffekt
e Grundtreeningens elementer
e De enkelte traeningsformer

Denne blok er meget informationsorienteret og foregar primeert via forelaesning. |
opvarmningsdelen er det dog oplagt at gennemfore et opvarmningsprogram, evt. med et
idreetsspecifikt fokus

2. lektion — Traening, hvordan?

Treeningsplanleegning kreever indsigt i alle elementer af fysisk treening
Traeningsplanlaegning kraever meget praktisk erfaring

Hvad der karakteriserer styrke og udholdenhedstreening og deres effekt
Forskellen pa muskelstyrke og udholdenhed

3. lektion — Traening, hvordan? og opvarmning

e Hvad der karakteriserer bevaegeligheds- og koordinationstraening, deres effekter
e Hvad er mentaltraening
e Opvarmningens formal og effekter

4. og 5. lektion omhandler anatomi og fysiologi

Her er det meningen at kursisten skal stifte bekendtskab med:
e Skelettets opbygning og funktion (knogler og led)
e De fem hovedmuskelgrupper og deres funktioner
e Kredslgbet og andedraetsfunktionen, herunder venepumpe og andedraetsmuskulaturen
e Organernes placering i kroppen
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Grundlaeggende ernaering
e Varmeregulering og temperaturens indflydelse pa fysisk praestation

e Hvordan man forholder sig i forhold til forebyggelse, behandling og genoptraening efter
skader

Igen er der tale om meget information sa det kan vaere en fordel at holde det i foreleesningsform og
kun stille ret konkrete spargsmal.

4. lektion — Anatomi og fysiologi

Skelettets funktioner (ikke s& meget navne)

Motions positive effekt pa led og knoglers styrke

De fem hovedmuskelgrupper (udspring, feeste, funktion)
Kredslgbets udformning og funktion

Nervesystemet som “refleks”

Kost som braendstof

5. lektion — Fysiologi
e Vaeskeindtagelse og vaeskebalance
e Kostens bestanddele og kostradene
e Kost "timing” i forhold til treening
e Doping

6. — 8. lektion omhandler traener- og instruktorrollen

Her skal kursisterne stifte bekendtskab med:
e At adfeerd ofte er styret af behov
Hvad der motiverer udgvere til idraet
Traenerens mange roller i foreningerne
Traener typer og kvalifikationer
Kommunikation og konfliktlasning i froeningsarbejde
Undervisningsprincipper og metoder
Hvordan man former en malszetning
Hvilke ansvarsomrader der findes i en forening

| denne blok er der mere plads til diskussion, da flere af emnerne er holdnings og praktikorienteret.
Her er det en god ide at lave noget gruppearbejde, de evt. efterfalgende kan fremlaegge i plenum.
Det vil ikke veere muligt at g& i dybden med alle emner. Prgv at ramme det kursisterne "breender”
mest for.

6. lektion — Traener- og instruktarroller

e Mal som leder er aftheengig af personlige kvalifikationer

e Lederrollen og hvordan adfeerd smitter af p4 udgverne

e Konfliktlgsning

e Kommunikation — forskellige forumer har forskellige "sprog”
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7. lektion — introduktion og hvad er traening

e Hvad ligger der bag udevernes motivationer — et kompliceret samspil

e Motivering gennem opmaerksomhed — feedback og belgnning

e Differentiering i den daglige treening

e Gennemgang af de forskellige momenter som en treener ma tage hajde for i sin
undervisning (motivation, aktivitet, etc.)

8. lektion — Undervisningsmetoder og ansvarsomrader

e Undervisningsmetoder
e Vigtigheden af at kunne organisere, igangseette, undervise, opmuntre, variere, osv.

9. lektion

omhandler "idraet for alle” og "idraettens organisering” formalet er at deltagerne skal have en indsigt
i hvad der motivere de forskellige aldersgrupper og hvilke traening de kan "tale”. Desuden skal
deltagerne have et billede hvordan idraet er organiseret i Danmark med henhold til DIF, DGI, DFIF,
TD, Specialforbund og udgvere

9. lektion — Idraet for alle og afslutning

Hvad er malet med idreet?

Idreet for seldre (sundhedsfremmende og muligheder)

|dreettens organisering (tre hovedorganisationer, baseret pa frivilligt arbejde)
DIFs og TDs historie

DIFs undervisningstilbud



DIF
Qe

Lektionsplan - Idreetsskader — Nej tak

Formalet med kurset er at give treenerne indsigt i forskellige typer af idreetsskader,
hvordan de undgas og hvordan de fgrstebehandles. Desuden skal treenerne gares
bevidste om hvilke omkostninger skaderne kan have for udgveren og hvordan de hjaelpes
tilbage til idreetten. Endeligt skal de vide hvor udgveren kan fa hjeelp i det offentlige
sundhedssystem.

Lektion 1

Her skal fokusset laegges pa en forklaring af forskellen pa de to overordnede skadestyper
og en dybere forklaring af akutte skader. Hvordan de opstar, hvordan ser et typisk
skadesforlgb ud og hvordan kan de undgas.

Lektion 2

Her skal fokusset ligge pa overbelastningsskader. Hvor og hvordan opstar de,
advarselssignaler og symptomer samt forebyggelse. Desuden skal der arbejdes med
RICEM i forbindelse med akutte og overbelastningsskader.

Lektion 3

Her skal fokusset ligge pa hvilke omkostninger skader har for klub og udavere og hvordan
udgver og interessenter kan reagere pa det. Desuden skal behandles i hvilke idraetter og
udavere de forskellige skader hyppigst opstar og et resume af hvordan de undgas.



