Gode tips til traeeningen

Fgr treeningen:

Planlaeg: Nedskriv eller tegn din treening.

Hent gvelser eller treeningsprogram (begraenset
antal) fra NBU's hjemmeside eller i materialerummet
sammen med dit treeningsudstyr.

Du kan forteelle spillerne fgr treening eller igangsaet-
telse af treening, hvad der gves i dagens traening.

Saet hurtigt fgrste gvelse igang: Ved igangsazettelse af gvelser:
Stil alle gvelser op for treeningsstart. Giv spillerne fa instruktioner ved igangsaetning.
Er | flere treenere: En traener starter forste gvelse (op- - Brug vis-forklar-vis - eller elementer herfra.
varmning/leg) med spillerne, mens gvrige traenere . Brug ikke for meget tid pa instruktion ved igangseet-
stiller alle andre gvelser op. ning af kendte gvelser.

Er du alene: Seet forste gvelse (opvarmning/leg)
igang, lad spillerne veere selvkgrende, imens du stiller
gvrige gvelser op.

Under gvelser:

Tilfgj Igsbende instruktioner under gvelsen.

Giv altid kun én ny instruktion ad gangen. Sa har du
mulighed for at se hvordan det virker. Spillerne kan
nemmere klare én end tre nye instruktioner.

Bliver gvelsen for sveer efter en instruktion:; fiern in-
struktionen og vend tilbage, hvor spillerne magtede
gvelsen.

Brug stop/frys til at bevidst- og synliggare situationer
og lgsningsforslag for og med spillerne. Lad spillerne
seette igang pa en af Igsningerne.

Minimér den tid spillerne bruger pa at sta i ka.

Efter/imellem gvelser: Efter traeningen:
lgangseet hurtigt neeste gvelse, mens spillerne har . Saml spillerne med besked om, at de skal rydde op
fokus. pa materialer, herunder flytte mal ud af banen.
Undga evalueringer efter gvelser - tag den efter . Saml spillerne og gennemga kort dagens traening;
treeningen. Hvad har vi gvet? Hvad var sjovt? Hvad vil vi gerne
Undga drikkepauser - med mindre der er behov. | gve naeste gang?

det omfang det er muligt, bgr spillerne have deres
drikkedunke naer gvelsen, sa de hurtigt og lgbende
kan fa vaeske efter behov.

Ros:

Ros spillerne for det, der lykkedes!

Veer tydelig, nar du roser for intentionen, at det er intentionen der er god.

Ros individuelt, nar spillere lykkedes eller opnar forbedringer ift. den enkeltes feer-
digheder - eller blot hvor spillerens humgr er pa dagen!

Ros alle!

Fejlrettelse:

OBS! Mange fejl sker, fordi spilleren er presset pd tid. De kender ofte en bedre
lgsning, men har i situationen ikke falt at have tid nok til at komme i tanke om
eller udfgre lzsningen.

Tal med spilleren om lgsninger/Igsningsforslag.

Lad spilleren komme med forslag til andre Igsninger pa situationen.
Vis spilleren Igsninger.

Undlad at italeseette og vise fejlen.

Undlad at tale om at der er lavet en fejl eller mindre optimal Igsning. Tal om hvil-
ke(n) lgsninger der kan bringe os i mal.

Lad spilleren saette spillet igang/preve en anden eller bestemt Igsning.
Stop aldrig gvelsen pa en fejlrettelse. Lad altid spilleren forsgge at komme igen.
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