Born 6-13 ar

Pa dette stadie skal konkurrencer bruges
til at treene feerdigheder og afprovelse af
disse i pressede situationer. Det er vigtigt
at placering ikke er i fokus, sa der er plads
til at fokusere pa udviklingen.

Fokus i konkurrencesituation

VvV VvV V

>

Overgangen fra en disciplin til en
anden

Udvalgte tekniske faerdigheder der
arbejdes med i traening

Flow i skiftezonen

Tilveenning til svemmestart med
mange deltagere

Tilveenning til konkurrencesituationen

Medaljer

Der kan gives placeringspraemier for de
enkelte steevner, men der konkurreres ikke
om DM medaljer i denne klasse.

Ungdom 14-17 ar

Pa dette stadie skal konkurrencer bruges
til at treene konkurrencesituationer. Der
skal primaert vaere fokus pa udvikling af
tekniske, fysiske og sociale faerdigheder.

Fokus i konkurrencesituation

P Udvalgte tekniske feerdigheder der
arbejde med i traening

4 Treening af konkurrencesituationen

» Indledende taktiske overvejelser

P Procesmal fremfor praestationsmal

Medaljer
Der gives placeringspoint for de enkelte
staevner, og der keres om DM medaljer.

Ungdom 18-19 ar

Pa dette stadie skal selve
konkurrencen vaere det primaere fokus.
Der konkurreres primeert i eliteklassen.

Fokus i konkurrencesituation

» Udvalgte tekniske faerdigheder der
arbejde med i traening

Treening af konkurrencesituationen
Indledende taktiske overvejelser
Procesmal fremfor preestationsmal

VVyY

Medaljer
Der gives placeringsmedaljer for de
enkelte staevner, og der kgres om

DM medaljer.



Laer at traene - 12-13 ar

| denne aldersgruppe handler det om at have fokus pa teknik i alle discipliner
og gerne bred aktivitet (leg) som stadig ogsa inkluderer andet end rendyrket
svemning, cykling (MTB, cross, landevej) og lgb.

Planleeg progression efter sommerferien og juleferie/vinterferie - falg skole-
aret.

Modning (hjernen) er en afgerende faktor, iseer til at kunne fokusere pa at ar-
bejde teknisk. Her er leg, hvor man kan snige noget tekniktraening ind pa en
god made for at fange dem der laerer langsomt.

Meget af processen handler om at formidle en begyndende forstaelse for
hvad treening handler om, hvad formalet udover at have det sjovt er. Trivsel
skal veere i centrum. De unge skal begynde at forsta at de skal traene fordi
det giver mening for dem selv og ikke fordi andre (iseer foraeldre og eller tree-
ner) har ambitioner pa deres vegne.

Fokus er pa holdkonkurrencer, netop for at fremme sociale egenskaber og
feellesskaber i traeningsgruppen. Fokus pa individuel udvikling - fremfor place-
ringer.

Traen for at kunne traene - Ungdom 14-17 ar

| denne aldersgruppe handler det om at rykke svemningen bade teknisk set
og hvad treeningsmaengde angar - iseer nar man er bagud i forhold til det man
gerne vil opna.

Fortsaet progressionen fglgende skolearet.

De unge der treener malrettet oplever at de er anderledes end de andre klas-
sekammerater.

Det er i disse ar de unge enten giver det en skalle eller dropper ud - de far en
egen holdning/mening. Hjaelp dem med at kigge pa personlig udvikling frem-
for at kigge pa de andres meritter. Sociale fellesskaber far en afgerende be-
tydning.

Fokus pa at omsaette det man har traenet til at kunne vise det i konkurrence,
det kan veere skifter, et disciplinfokus noget mentalt mm.

Stadig fokus pa individuel udvikling - fremfor placeringer.

Traen for at konkurrere - Ungdom 18-19 ar
Naermest sidste udkald for at arbejde effektivt (cost/bennefit) med
de svage discipliner/isaer svemning.

Progressionen falger nu evt. mere konkurrencekalenderen med
topninger og traeningslejre pa strategisk afgerende tidspunkter.

Der arbejdes i hgjere grad mod at formtoppe og skabe resultater.

Har de unge haengt pa indtil nu, har de som regel accepteret at veere
anderledes fokuseret end de fleste jeevnaldrende. Men der skal veere
fokus pa, at de unge ikke bliver overdrevet fokuseret pa sporten. Der
skal veere plads til venner.

Den unge befinder sig stadig foran en lang udvikling ikke mindst
fysisk (udholdenhed), hvorimod det tekniske og taktiske i stor grad
bar veere pa plads.

Stadig fokus pa individuel udvikling - fremfor placeringer.

Aktiv for livet

20-99 ar

Konkurrenceaktiv for livet
Traen for

at vinde

Traen for at
kunne
konkurrere

18 -19 ar

o ‘

12 - 13 &r Laer at traene

8-11 ar

Traening af fundamentale bevaegelser

Op til 8 ar Aktiv start




Atleter

» Konkurrer med glaede

P Ver en god kammerat

P Du betyder mere end dit udstyr

» Vaer en god modstander

P Respekter dommerens kendelser

P Vzer en god repraesentant for din klub

» Ver en god ambassader for sporten

» Kor efter reglerne

» Konkurrer fair

» Forbered dig grundigt inden staevnet,
det er dit ansvar at seette dig ind i ruter
mm.

P Din personlige udvikling er vigtigere

end din placering

Ungdomstranere

P Hav fokus pa udvikling frem for
placering

» Anerkend positiv adfeerd/
god sportsand

P Veer et forbillede

P Hjelp atleterne med at forberede sig
pa ruter, skiftezone osv.

P Respekter dommernes kendelser

P Giv atleterne opmaerksomhed/
feedback uanset placering

P Hijzelp ogsa atleter fra andre klubber,
hvis der er brug for det

P Leer atleterne selv at tage ansvar

» Ver en god stotte

Forzldre

P Stot op om dit barns deltagelse i
steevner

P Leer dit barn at tage ansvar og giv det
mulighed for at blive selvstaendig

P Stot dit barn i forberedelserne til
staevnet

» Dit barns udvikling teknisk, fysisk og
socialt er vigtigere end dit barns udstyr

P Stot dit barn under konkurrencen, men
lad treeneren ggare sit arbejde

P Veer bevidst om din rolle som
foreeldre vs. traenerrollen

P Respekter dommernes kendelser

» Skab god stemning

» Sparg om konkurrencen var sjov og
spandende frem for resultatet

» Bak op om dit barn og klubbens
indsats — det bliver veerdsat

P Vaer et godt forbillede



