ROYAL RUN -
FORTRANING

DGI & DAF Inspirationsaften

il




Praesentation

Indsaet praesentation af underviser/e

Find din praesentation her — Er den der
ikke, skal du lige huske at satte den ind
der ogsa.



Aftenens program

* Velkomst, introduktion, praesentation og forventninger
* Royal Run Fortraening

* Fastholdelse efter Royal Run

* Rollen som traener

* Den gode undervisning

- Kendetegn for nylgbere

» Treeningstips for nylabere

- Gennemgang af treeningsprogrammer

* Praktisk undervisning

- Evaluering af den praktiske undervisning

- Tak foridag




Praesentation af jer

* Hvor kommer du fra (forening)?
* Hvad tilbyder | af fortreening til Royal Run i jeres forening?

« Hvad er dine forventninger til dagen i dag? (Noter bag pa navneskilt)



Bevag dig for livet

* DGl og DIF er gaet sammen om idreetshistoriens stgrste og mest ambitigse projekt om at fa
flere danskere til at beveege sig - Bevaeg dig for livet.

« Som del af denne vision er DGI’s og Dansk Atletik Forbunds mal at fa flere mennesker ud at
labe via projektet Bevaeg dig for livet — Lab.

« | 2025 skal 75 % af befolkningen veere idraetsaktive
og 50 % medlem af en forening (25-50-75).

* Inden for Igb er malet 100.000 flere lgbeaktive, og vores medlemsforeninger skal have 50.000
flere medlemmer.



Bevag dig for livet - Lab

Vi skaber muligheder for, at alle kan opleve gladen ved lob og bevagelse.

Vi vil gerne have fat i nye motionslgbere og pa samme tid ogsa erfarne Igbere, der kunne have
interesse i at melde sig ind i en forening.

- Bevaeg dig for livet - Lgb arbejder for at fa flere til at sngre lgbeskoene
og nyde livet som motionslgber.

* Vi hjeelper klubber med omrader som foreningsudvikling, treeningskoncepter, events og
uddannelse.



Royal Run

« Kronprinsens mgde med danskerne

« KAMPE succes i 2018 og lader til at blive en lige sa stor succes i ar.

* Kronprinsen lgber pa Feergerne 1. juni og i Aarhus og Kgbenhavn den 10. juni, mens
Kronprinsessen lgber i Aalborg den 10. juni. Der afvikles ligeledes et Royal Run pa Bornholm
den 10. juni uden royal deltagelse.



Royal Run-fortraening

Kronprinsen og Bevaeg dig for livets mission med Royal Run straekker sig ud over selve Igbsdagen.
Vi gnsker at:

* Ggre danskerne mere aktive

« Tilknytte flere danskere til foreningslivet

- Fa motionsuvante danskeres gjne op for motion ved at saenke barriererne for deltagelse

Derfor er vi SUPER glade for, at | har lyst til at hjeelpe os med at give danskerne mulighed for at
bruge Royal Run som en anledning til at blive mere aktive — i foreningerne.



Royal Run-fortraening

| ma treene lige som | gerne vil

Brug Royal Run som malet for treeningen

Vi har 5 programmer, | kan bruge, hvis | har lyst:

« Walk

* One Mile

« 5km

« 10 km

* Familietraening

En unik mulighed for at rekruttere nye Igbere til jeres klub!

HUSK at teenke pa fastholdelsen af de nye lgbere fra start — hvad er det naeste tilbud?



Hvad tilbyder vi?

Far traeningen:

« Markedsfaring af jeres forlab gennem en oversigt pa royalrun.dk og pa Facebook (vi kan veere
medorganisator af jeres traeningsforlab).

* 5 plug-and-play treeningsprogrammer
« Denne inspirationsaften
* INDSAT HER, HVAD | SOM LANDSDEL TILBYDER



Malgruppen

_ Farste gang du deltager
Andel kvinder og maend i et motionslgb?




Hvad gor | bagefter?

Royal Run lokker mange Igbere ud i Igbeklubber
Vi skal sikre den gode modtagelse og oplevelsen af kvalificeret traening

Men hvad sa efter Royal Run?

Gruppearbejde - Diskutér jeres forenings strategi for fastholdelsen af de nye medlemmer med
sidemanden i 5 minutter. Herefter vender vi forslagene i plenum.



ROLLEN SOM
TRAENER




Den gode traener

Overvej:

« Hvad ggr en treener god?
« Har du haft en rigtig dygtig treener, lzerer eller instruktar?
* Har du oplevet situationer, hvor du synes, at en treener handlede seerlig godt?

Brug 5 minutter pa at beskrive en treener, laerer eller instruktar, der har gjort et saerligt indtryk. Skriv
de gode eksempler ned.



Den fleksible traener

Instruktion — “jeg forteeller hvordan”
Mesterlaere-tilgangen — “jeg viser hvordan”

Coaching — “jeg sparger interesseret”

"Labe foran” "Labe ved siden af” Labe bagved

< >

"Ekspert” Dialog og spgrgsmal
Instruktion Coaching

Mesterlaere



Hvilken slags traener er du?

Diskuter 2 og 2:

» Hyvilken tilgang er du mest tryg ved?
* Hvilken tilgang er du udfordret i?
* Hvordan kan du udvikle dig positivt som treener?



Den coachende traenerstil

Hvad kan den coachende traenerstil hjaelpe med:

« God tilpasning til forskellige lagbertyper

« Skabe inddragelse og motivation hos Igberne — og dermed hjeelpe med at skabe et
mestringsorienteret traeningsmilja

* Nadvendig for at arbejde med lgbets psykologi



Den coachende traenerstil

Den coachende lgbetraeners mal er:

- at deltage i lgberens lzering og udvikling gennem dialog frem for at instruere

- at stotte laberen med at se pa sig selv og reflektere over egen situation ved at vaere nysgerrig
og stille spargsmal

* nogle gange at lade Igberen arbejde med sine treeningsomrader selv

« at hjeelpe Igberen med at se muligheder frem for begraensninger

- at give meningsfulde opgaver i traeningen.



Den coachende traenerstil

Parathed til at blive coachet
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Rollen som vaert

Som lgbetraener er du foreningens direkte bindeled til Isberne. Du er den person, der har den
vigtigste rolle over for Igberne. Det er derfor vigtigt. At du:

« Tager godt imod nye lgbere.

« Tager ansvar for, at alle har det godt pa dit hold.

- Engagerer dig i dine Igberes malsaetninger og motivation.
« Sgarger for, at skadede Igbere inkluderes i traeningen.



Rollen som vaert

Hvordan tager du bedst imod nye Igbere

| skal nu i grupper snakke om fglgende spagrgsmal:

« Hvilke barrierer kan der veere i forhold til at starte i en klub?
* Hvordan blev | modtaget i jeres klub?
* Hvordan kan | vaere med til at sikre en god modtagelse?

Herefter deler | erfaringer Som fx:

* Opstille fem gode rad

« Beskrive den gode eller darlige modtagelse
- Eller?



Motionslgbertyper

« Traditionslgbere

» Sociallgbere

« Udfordringslgbere

« Selvorganiserede Igbere
« Sundhedslgbere

31 % af voksne danskere over 15 ar lgber,
og kun 7 % af aktive motionslgbere er medlem af en

labeforening (IDAN, 2014)

MOTIONSLOB [ FORENING

L
“s Idrxttens
Analyseinstitut




DEN GODE
UNDERVISNING




Didaktiske overvejelser

Her er et par gode rad til den praktiske traening:

* Veer venlig og imgdekommende.

* Hav styr pa dagens program, men vaer ogsa parat til at improvisere.

* Hav styr pa hjeelpemidler som kegler, flgjte, treeningsomrade osv.

+  Kom i god tid — sa der er tid til at hilse pa lgberne.

* Organiser lgberne, sa der er gjenkontakt til alle — gerne i en halvcirkel.
* | solskin opstilles laberne, saledes at du selv har solen i gjnene.

« | bleesevejr opstilles Igberne, saledes at du har vinden i ryggen.

« Tjek, at der er kontakt til alle, og at du har alles opmaerksomhed.

* Instruer kort og preecist. Brug gerne princippet: Vis — forklar — vis.

« Se flere i undervisningsheaeftet...

Hvad siger | til dem — har | tilfgjelser?




Screening af nye lgbere i klubben

« Hvad forstar | ved "Screening af lgbere?”
* Hvad er fordelene?

JVELSE: Lav en kort screening af din sidemand



Gruppearbejde

* Hvordan skal introduktionsforlgbet vaere for de nye lgbere pa jeres Royal Run
fortreeningsforlgb?

» Det primeere formal er at reducere det store frafald, mange klubber oplever de fgrste maneder.

* Hvordan screenes Igberne? Hvad er jeres strategi?
« Veer realistiske ift. jeres ressourcer i klubben og veer specifikke.



KENDETEGN FOR
NYLOBERE




Hvad er en nylgber?
778

Hvordan forstar | denne malgruppe?
Hvilke karakteristika kan vi tildele dem?

Hvem er det ikke?
« Opstart en eller flere gange far?

» Mangel pa positiv erfaring med
at bevaege sig?

« Udfordringer med mental
tilveenning til lab?
* Hvad mere?




Gruppearbejde — forskellige typer af
nylgbere

Seet jer sammen 3-0g-3 eller 4-0g-4 og kom med en raekke konkrete eksempler pa nylagbere, |
enten kender eller kunne forestille jer.

* Lav en liste med grundlaeggende (relevante) karakteristika

« Ud for hver nylgber skriver |, hvilke udfordringer denne type af nylgber kan give jer som traener.



Ambitioner vs. skader

Mange nye lgbere vil have et anske om hurtigt at se resultater. De har ofte udset sig et konkret mal
| en overskuelig (men maske lidt for naer) fremtid.

Superkompensationsprincipperne!

* Hvad er en realistisk fremgang?

» Hvordan handterer man som lgbetraener nogle
nylgberes gnske om hurtig fremgang uden at
gore skadesrisikoen for stor?

Adaptationstider i forskelligt vaev:

Muskler: ca. 14 dage

Knogler: ca. 3-6 maneder
Sener: ca. 6-9 maneder




Motivationsstrategi

Find sammen 2 og 2 med én, | endnu ikke har snakket med i dag.

Brug 10 minutter hver pa at ‘agere’ coach for den anden med det formal at udarbejde en
motivationsstrategi:

» Forsgg kun at stille spgrgsmal
 Introducer ikke dine egne opfattelser og holdninger
- Hav i alle 10 minutter fokus pa modparten

Resultatet skal veere en brugbar (men simpel) motivationsstrategi!

Efter 10 minutter bytter | roller.



TRANINGSTIPS
FOR NYLOBERE




Udfordringer

« At indlemme nylgberne pa eksisterende klubhold
* Nylgbere har ofte stor niveaumaessig spredning og udviklingshastigheden er meget individuel
« Fastholdelse efter opstartsforlgb og overgang til eksisterende klubhold

« At fa feellestreeningerne til at streekke sig over 45-60 minutter

* Husk spejling i relationen treener--aktiv
« Veer seerlig opmaerksom pa nylgberne med stor fremgang og/eller de ambitigse nylgbere

» Tre grupper af Igbere er seerligt udsatte for skader: Nylgbere, overveegtige og dem der tidligere
har veeret skadet.



Generelle traningsrad

Gar lgb til en del af hverdagen og etabler gode vaner.

« Alle Igbere bar traene varieret og inddrage forskellige fysiske grundelementer i treeningen: udholdenhed, hurtighed,
styrke, koordination og bevaegelighed.

« En alsidig fysisk traning er et vaern mod skader og et fundament for udviklingen hen mod at blive en bedre Igber.
»  Klubtraeningen skal veere bade sjov, social, varieret og motiverende.
+ Et miks af smil og sved, hvor man bruger bade sig selv og hinanden — og bagefter har lyst til mere.

* Ingen ma presses ud over egne graenser — OG der skal veere plads til dem, der vil give den gas. Niveaudifferentiering
er derfor et nggleord.

* Treening med hgj intensitet er ikke farlig. Meengden skal blot vaere tilpasset.



Hvilken intensitet?

For helt utreenede Igbere, kan intensiteten ofte vaere
for hgj ved Igb.

Skal nybegynderne starte med et labe-ga program?

HUSK: Lagb/gang/leb/gang er i princippet hard
intervaltraening for den utreenede!




AUR

GENNEMGANG AF
TRANINGS-
PROGRAMMER




PRAKTISK
UNDERVISNING




OPFQJLGNING PA
DEN PRAKTISKE
UNDERVISNING




Tak for i dag — og rigtig god traening

Tak for i dag og kom godt hjem

Vi ses til Royal Run!



