Action card for ogvet trcenere

T2

Skab kvalitet og progression i din troening — lcer at planlcegge med formdl,
styre belastning og udvikle udgverne trin for trin.




Troen med en plan — ikke kun
med ovelser

God treening for gvede udavere handler ikke om at fylde tiden med ovelser -
det handler om at skabe mdlrettet, progressiv og sammenhoengende
udvikling. Som treener er din vigtigste opgave at planloegge med et tydeligt
formdl, styre belastning og progression og sikre kvalitet i hver eneste ovelse.

Troeningen skal udfordre Foerre, men bedre gentagelser
udgverne gradvist og systematisk giver mere lcering end mange
over tid. halvgode forsag.

Evaluer hvad der virkede — og justér nceste gang. Det er her udviklingen
sker.




Traeningspassets opbygning

En gennemtoenkt struktur er grundlaget for kvalitetstroening. Start altid med det vigtigste — teknik og fokuspunkter — mens udgverne er
friske og modtagelige. Kvalitet kommer far intensitet.

Opvarmning

10-15 min.
Aktiv og idroetsspecifik

4

Spil/helhed

20-30 min.
Overforsel til praksis

2 3
Teknik Fysisk troening
15-25 min. 15-25 min.
Maks. 2 fokuspunkter Tilpasset niveau

5
Afslutning
5-10 min.

Nedvarmning og refleksion

& Princip: Teknik far troethed — kvalitet fer intensitet. Troeningen skal hcenge naturligt sammen fra start til slut.



Udvikling sker trin for trin

[ Progression skal veere planlagt — ikke tilfceldig.

Hvorfor er progression afgerende?

Uden den rette udfordring sker der ingen udvikling. For let troening
giver stilstand — for sveer trcening skaber frustration og eger
risikoen for fejl og skader. Den gode traener finder zonen imellem.

For let Optimalit

Ingen udvikling — udeverne Udfordring + mestring =
keder sig og stagnerer. lcering og motivation.
For svecert

Frustration, fejl og @get skadesrisiko.



Du styrer kvaliteten

Som trcener pd niveau 2 er du ikke blot gvelsesveelger — du er
troeningsdesigner, analytiker, feedback-giver og udvikler. Din vigtigste opgave
er at se hvad der virker — og justere i tide.

§ Treeningsdesigner

Du bygger treeningen op med formdl og struktur — ikke bare med
ovelser der fylder tiden.

Analytiker

Du observerer udevernes udfgrelse og identificerer proecist hvad der
skal justeres.

Feedback-giver

TN O

Du giver konkret, positiv og handlingsorienteret feedback — fokuseret pé
det vigtigste.

Udvikler

Du skaber fremskridt over tid — ikke kun gode enkeltgvelser, men reel

x

progression.

/N En gvelse er kun god, hvis den rent faktisk virker. Stop og justér — det er
tegn pd en dygtig troener, ikke svaghed.




Opvarmning er traeningens fundament

Formadl med opvarmningen

Opvarmning er ikke bare en formssag — det er en aktiv del aof
troeningen. En god opvarmning forbereder kroppen fysisk,
mindsker risikoen for skader og skaber mentalt fokus hos
udgverne inden den egentlige troening starter.

—>  Brug idreetsspecifikke bevaegelser der spejler det, der
kommer i troeningen

—>  @g intensiteten gradvist — fra rolig beveegelse til fuld
aktivering

—>  Aktivér hele kroppen - led, muskler og nervesystem

/N Undgé tilfeeldig opvarmning uden mdl. En dérlig

opvarmning er ikke neutral — den gger skadesrisikoen og
scenker kvaliteten i resten af troeningen.



Tekniktraening: Mindre er bedre

Den mest effektive tekniktroening er fokuseret og gentagelsesrig. Veelg ét til to fokuspunkter per trcening og hold fast i dem. Mange
budskaber pd én gang skaber forvirring — ikke lcering.

Tjekliste til tekniktraening

() Er fokuspunktet tydeligt formuleret for alle?
() Har jeg valgt maksimalt 2 fokuspunkter?
() Fdr udeverne nok gentagelser?

() Giver jeg feedback pd det rigtige fokus?

() Er progression planlagt i sveerhedsgraden?

@ For mange beskeder = ingen lcering. Veelg fokus med omhu og bliv ved det.



Feedback skaber udvikling

Hvad kendetegner god feedback? Motivation gennem fremskridt
Feedback er et of treenerens stcerkeste redskaber — men kun nér Udavere bliver motiverede ndr de oplever reel fremgang. Som
det bruges rigtigt. God feedback er konkret, handlingsorienteret trcener skal du justere ovelsen — ikke kun skcelde ud pé udgveren.
og fokuseret pd det vigtigste. Den gives lgbende - ikke kun til Scet rammerne for mestring.
sidst. .
ik Fremskridt
v God feedback X Undgd Synligger udviklingen for udgveren.
"Hold tempoet i tillobet — bliv "Det ser ikke godt ud.” — For )
: , Mestring
med hastigheden hele vagt og demotiverende.
vejen.’ Skab oplevelsen af at lykkes med noget svcert.

Klar retning

Udgverne skal vide hvad de arbejder hen imod.



Planlaeg progression — ikke kun gvelser

En velplanlagt treening er mere end en liste af gvelser. Brug disse fem spergsmadl som dit planlcegningsveerktgj — de sikrer at du altid
trcener med formdl og retning.

0] 02 03

Hvad skal udvikles? Hvad er niveauet? Hvilken progression?

Definér det konkrete loeringsmdl for denne  Kend dine udgveres udgangspunkt. Hvad Planloceg hvordan svoerhedsgraden stiger
troening — teknik, fysik eller taktik? kan de allerede — og hvad er nceste skridt?  undervejs i timen og over uger.

04 05

Hvilke ovelser? Hvordan evalueres?

Veelg evelser der understgtter formdlet — den samme gvelse kan Scet kriterier for succes. Hvorndr har udgverne lcert det du
bruges, hvis den udvikles. gnskede?



Den gode trcener forebygger skader

Typiske darsager til skader

For stor belastning

Kroppen far ikke tid nok til at tilpasse sig — belastningen
stiger for hurtigt.

Darlig teknik

Fejl i udfgrelsen skaber ungdigt slid pd led og muskler over
tid.

Manglende opvarmning

En krop der ikke er forberedt er langt mere sdrbar for akutte
skader.

Forebyg med disse principper

Skadesforebyggelse er ikke noget der sker ved siden af
troeningen — det er en integreret del af god planlocegning.

e g belastning gradvist — kroppen skal tilpasse sig trin for trin
e Fokusér altid pd korrekt udferelse frem for hgj volumen

e Variér troeningen — undgd ensidigt gentagne belastninger

/\  Troethed scenker kvaliteten — og lav kvalitet @ger risikoen
markant. Hellere kort og kvalitet end langt og darligt.



Bliv bedre hver gang

Den dygtige traener stopper ikke med at tcenke, ndr troeningen er slut.
Refleksion efter hvert traeningspas er naglen til vedvarende forbedring — for dig
og dine udgvere.

Sperg dig selv efter traening Dit nceste skridt

e Var der progression i gvelserne?
Hvad vil du konkret cendre i din

Var kvaliteten hgj hele vejen . .
* ) J noeste troening — og hvad vil du

igennem? , ,
g arbejde videre med over de

e Lcerte udgverne det jeg gnskede? kommende uger?

e Hvad ville jeg gore anderledes
noeste gang?

© Smd justeringer giver stor
udvikling over tid. Konsistens
og refleksion er din
stoerkeste kombination som
troener.




