Tl

Quick guide til nye treenere — klar til praksis

Dette quide giver dig de vigtigste redskaber til at skabe en tryg, sjov og
udviklende troening for barn og unge. Du er klar til praksis — lad os komme i

gang.
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Formal og mindset

Skab sjov, udvikling og motivation

Troening for bagrn og unge handler om meget mere end teknik og resultater. Det vigtigste fundament er, at alle bern faler sig trygge,
motiverede og set. Som troener er din vigtigste opgave at skabe rammer, hvor hvert enkelt barn kan trives og udvikle sig.

& Sjov " Tryg ~/ Udviklende
Born lcerer bedst, ndr de har det sjovt. Et trygt milja frigiver energi til lcering. Tilpas troeeningen til alder og niveau. Giv
Leg og gloede er ikke en bonus — det er Brug navne, skab rutiner og voer alle succesoplevelser — store som smd.

kernen i god troening. noerveerende.



Trcenerens rolle

DU er mere end trcener

En god begrnetroener boerer mange hatte pd én gang. Det krcever
ikke perfektion — det kroever ncervcer, forberedelse og vilje til at
lcere. Her er de fire roller, du udfylder i lobet af hvert troeningspas:

Instruktor

Du viser, forklarer og guider udaverne til at lcere nye
foerdigheder pé en tydelig og enkel mdade.

Motivator

Du skaber lyst til at deltage, @ve sig og komme igen — ved at
rose indsats og fremhcoeve gode oplevelser.

Din adfcerd, dit sprog og din energi smitter af. Barn ser op til
dig og spejler sig i din tilgang.

Relationsskaber

Du bygger tillid og feellesskab — i klubben, med forceldre og
ikke mindst med udgverne selv.

| Rollemodel



Traeningens opbygning

En simpel struktur virker

Et godt traeningspas behgver ikke vaere kompliceret. En tydelig struktur giver tryghed for b@rnene og ger det nemmere for dig som
trcener at holde fokus. Tilpas tidsrammerne til din gruppe og dit mél for dagen.

Velkomst (5-10 min.)

Sig hej, brug navne og fortcel kort hvad dagens troening
indeholder. Start evt. med en relationsgvelse.

Teknik [ ovelser (20-30 min.)

Introducer 1-2 simple lceringspunkter. Brug modellen: vis
- forklar — vis — prov.

Afslutning (5-10 min.)

Saml holdet. Sperg: hvad var sjovt? Hvad Icerte vi? Giv ros
og fremhaoev gode oplevelser.

Opvarmning (10-15 min.)

Legbaseret og energifyldt. Brug tagfat, stafetter og simple
lege der aktiverer hele kroppen.

spil / anvendelse (15-20 min.)

Smad spil med masser af aktivitet. Alle skal veere aktive —
ingen ventetid.

@ Ikke alle elementer skal med hver gang - tilpas strukturen til dit mdl og din gruppes niveau.



Instruktion og feedback

Gor det enkelt — sig det rigtige

Vis — Forklar = Vis — Prov Feedback der motiverer

God instruktion er kort, tydelig og praktisk. Hold fokus pé& Det du siger — og hvordan du siger det — har stor betydning for
maksimalt 1-3 pointer ad gangen. Demonstrér tydeligt, og giv bornenes lyst til at loere og deltage. God feedback er konkret,
bernene hurtigt mulighed for at prove selv. Tiek undervejs: har de positiv og giver retning fremad.

forstdet? Kan de udfgre gvelsen?

Sig dette
"Prov at lofte hovedet, nar du dribler”
e J f:J &}\ Konkret, handlingsorienteret og respektfuldt.
2
X Undga dette
'‘Du gor det forkert”
Vis Forklar Visigen Prev Vag kritik uden retning — demotiverende for barnet.

© Motivation skabes gennem glaede, mestring og
feellesskab. Ros indsatsen — ikke kun resultatet.



Planlcegning og udvikling

Planlceg, tilpas og lcer af hver traening

[o] °
Planlaeg med 3 spgrgsmal Loer af hver traening
Selv en kort forberedelse gor en stor forskel for kvaliteten af Den bedste troener er den, der konstant reflekterer og justerer.
troeningen. Som ny troener er det godt at starte simpelt. Stil dig Tag 5 minutter efter hvert pas og still dig selv disse spargsmdal:

selv disse tre spegrgsmdl inden hvert pas:

. Var det sjovt? Lcerte de noget?
1 Hvad skal de Icere i dag? J 9
. Virkede energien og Néede vi fokuspunktet — og
Veelg ét fokuspunkt. Hold det enkelt og konkret.
engagementet hos forstod de det?
bornene?

2 Hvem trcener jeg?

Tilpas til alder, niveau og gruppens sammenscetning. Husk:
P , , 9 griipp 9 Var alle med?
born udvikler sig forskelligt.

Ingen der stod udenfor eller ventede for loenge?

3 Hvilke ovelser bruger jeg?

Veelg gvelser med leg og bevaegelse. Alle skal veere aktive [J Skriv dine refleksioner kort ned — det er den hurtigste vej
— ingen ventetid. til at udvikle dig som trcener.

Husk: Treening for bern handler om relationer, laering og
planicegning. Start simpelt, skab succesoplevelser — og hav det

sjovt sammen! &



