rsrelateret
gskoncept




Indledning

| Randers Freja har vi gennem en arraekke gjort det godt! Vi har en
stadig voksende ungdomsafdeling, og vi har hvert ar atleter med
til internationale konkurrencer, lige fra ungdoms EM til OL.
Alligevel bestraeber vi os pa at skrue pa alle taeenkelige parametre,
sa Vi kan give vores udgvere de bedst mulige betingelser for at
udvikle sig i den retning de gnsker at ga med deres atletik.
Undervejs | disse bestraebelser synes vi, at der har veeret behov for
en guide i maden vi anskuer udviklingen af vores atleter pa i
dagligdagen. Derfor har vi valgt at bruge ressourcer pa at udvikle
denne ATK, som har til formal at:

Give treeningsanbefalinger til klubbens traenere, baseret pa nyeste
viden fra forskning og traeeningspraksis, tilpasset bgrn og unges
biologiske udvikling fra barn til voksen.

Modellen sigter mod at arbejde med atleterne pa et fysisk-,
folelsesmaessigt- og kognitivtplan. Dette for at sikre en alsidig
udvikling, der ligger til grund for at den enkelte kan opna sit
maksimale potentiale og samtidig sikre et godt helbred.

Vi har fundet det vigtigt, at seette et fokus pa forskellene mellem
at veere barn, ung og voksen, i bade treening og konkurrence, sa Vi
sikrer bevaegelsesglaede og motivation der er grundleeggende
elementer for enhver sportsudgver, og skaber de bedste
forudsaetninger for en vedvarende sund og aktiv livsstil.



Udviklingsmodel

Introduktion til modellen

| Igbet af de fgrste to niveauer handler det om at udvikle “Atleten”.
Atleten forstaet pa den made, at man sigter mod at udvikle de
grundleeggende feerdigheder hos barnet, sa han/hun har et solidt
fundament at dyrke forskellige sportsgrene pa. Hovedsigtet er atletik,
men den alsidige udvikling i motorik, koordination, hurtighed og styrke
skaber fundamentet for at kunne dyrke forskellige sportsgrene og
opna et hgjt niveau.

De efterfglgende niveauer fra 14ar og op sigter mod udviklingen af
“Atletikudgveren”. Her bliver traening gradvis mere specifik, hvor man
sigter mod at dygtigggre udgveren inden for bestemte
atletikdiscipliner. Pa de sidste to niveauer hhv. junior- og voksenatletik
er fokus pa at konkurrere og tilrettelaegger sin treening i forhold til
konkurrencer.

Vi ved o0gs3, at nogle ikke gnsker at treene for at konkurrere, men stadig
har bevaegelsesglaeden. Hvilket ggr at de gnsker at fortssette med
atletik pa et motionsplan. Det vil derfor vaere naturligt, at de kan
fortseette sammen med deres kammerater i motionsidraetten der ogsa
indbefatter Masters atletik(30+).




AT R

Start til Atletik & Bgrneatletik

Bevaegelsesglaede - Start til atletik - 6-9 ar

Fokus pa at udvikle grundleeggende motoriske faerdigheder, der sigter mod
at gve de yngste atleter i at Igbe, springe og kaste. Det centrale er
beveegelsesglaede, som kort og praecist beskriver, at treeningen altid har til
hensigt at fa bgrnene til at bevaege sig, imens de fgler glaede ved det. Det er
samtidig vigtigt, at de oplever at opbygge gode relationer til deres
holdkammerater og traenere, sa de far en oplevelse af et trygt og sjovt
faellesskab.

Laer at treene - Bgrneatletik - 10-13 ar

Fokus er pa overgangen fra leg til traening. Traeningen fokuserer derfor pa at
laere atleterne, hvordan en traening er bygget op med eksempelvis
opvarmning, teknisk traening og mobilitet/udstraekning.

Det primeaere fokus i treeningsindholdet er aktiviteter, der traener og
introducerer atleterne til atletikkens discipliner, hvor de skal udvikle
tekniske faerdigheder, motorik og koordination. Dertil vil der vaere
introduktion til grundlaeggende og alsidig styrketraening.

Aktiviteterne sigter mod at vaere en veksling mellem generel traening,
specifik atletiktraening og leg. Der vil veere et fokus pa fglelsen og
oplevelsen af faellesskab, kammeratskab og sammenhold




Ungdoms- og Junioratletik

Traen for at treene - Ungdomsatletik - 14-17 ar

Fokus er pa videreudviklingen af de tekniske faerdigheder, samt en mere
systematiseret og individuel treeningsmaengde og indhold. Styrketreeningen
vil ga fra en alsidig traening til en mere specifik styrketraening. Dertil
introduceres intervalarbejde der sgger at udvikle den fysiskekapacitet, sa
man bliver i stand til at treene mere og praestere bedre.

Der vil gradvis komme et gget fokus pa forholdet mellem treening og
restitution herunder ernaering

Der vil stadig veere et fokus pa det sociale, hvor vigtigheden af gode
relationer i sporten, skal ses som motiverende og stgttende.

Traen for at konkurrere - Junioratletik - 18-21 ar

Fokus er nu pa at konkurrere. Treeningen tilretteleegges derfor efter at kunne
praestere til konkurrencer. Det tekniske fokus vil dermed veere pa optimering
af de tekniske faerdigheder. Man vil indga i individuel, specifik og
systematiseret treening, der varetages af den disciplinansvarlige treener i
samarbejde en styrketraener.

Der vil blive et gget fokus pa restituering, samt avanceret mentale
forberedelser.

Der vil stadig veere et fokus pa det sociale, hvor vigtigheden af gode
relationer i sporten, skal ses som motiverende og stgttende.




Svenssonmodellen

/'PROF. \

/' KONKURRENCEUD@VEREN \
ATLETIKUD@VEREN
ATLETEN

MENNESKET

Ovenstaende model er et udtryk for klubbens holistiske tilgang til udvikling
af idreetsudgvere. Vi tror pa at det er vigtigt, at se mennesket og ikke blot
atleten. De menneskelige egenskaber skal vaere fundamentet og det er
derfor en forudsaetning, at vi udvikler mennesket i takt med atleten.

Vi tror p3, at et liv der sigter mod eliteidraet kraever et solidt fundament at
sta pa, der kan styrke en i medgang og veere en sikker platform i modgang.
Modellen illustrerer de 5 grundelementer, der er afggrende for udviklingen
af atleter.

Hvor Mennesket er fundamentet, der indebaerer udvikling og fokus pa
motivation, selvtillid, selvvaerd og tryghed.

Atleten er udviklingen af de grundlaeggende fysiske faerdigheder.
Atletikudgveren er de individuelle tekniske og disciplinspecifikke
feerdigheder. Konkurrenceudgveren er en forstaelse for samspillet mellem
traening, restitution, ernaering og praestationsoptimering.

Det sidste lag er det Professionelle som adresserer livet som professionel og
dets forpligtelser, prioriteringer af tilvalg og fravalg samt offervilje.




6-9 AR START TIL ATLETIK
- Bevaegelsesglaede

KON KURRENCEUD@VERE N

ATLETIKUD@VEREN

Det grundlzeggende og helt centrale tema er
beveegelsesglaede. Det er malet at bgrnene oplever, en
gleede ved at bevaege sig. Dette som et helt
grundlzeggende element for et fremtidigt aktivt idraetsliv.
Fokus er derfor ikke pa traening - men pa leg og
bevaegelse. Der tages derfor ikke udelukkende
udgangspunkt i de klassiske atletikdiscipliner, men pa de

grundlaeggende elementer Igb, spring og kast i leg.



6-9 AR START TIL ATLETIK
- Bevaegelsesglaede

Traeningsmaengde

Traeningsmaengden er 2 gange om ugen a 75 minutters varighed
Traeningen foregar i atletens gruppe

Traeningen planlaegges af gruppens treenere sammen med holdansvarlig.

Traeningskultur

Gensidig respekt mellem treenere og aktive

Seerligt anerkendende og opmaerksomhed pa god indsats og indstilling
Fokus pa veerdierne; Feellesskab(Klub), Sammenhold(Hold),
Kammeratskab(Relationer)

Traeneren

Mgder op omklaedt i god tid til at kunne forberede traeningspasset og tage imod
atleterne

Treeneren er det gode eksempel bade i sprog, attitude og pakleedning

Treeneren deltager altid aktivt i traeningen

Treeneren forsgger efter bedste evne, at anvende fortael-vis-fortael proceduren.

Konkurrencer / Staevner

Der treenes ikke mod at kunne praestere i konkurrencer. Staevner skal ses som en
introduktion til konkurrence, hvor bgrnene lzerer reglerne og introduceres til en
disciplins forlgb. Fokus er pa at kunne indga i staevnet, ved at vente pa tur og
koncentrere sig, nar man skal veere aktiv, samt veere en god holdkammerat.

Traeningsindhold
Bevaegelsesglaede er det centrale og fgrsteprioritet. Traening sigter derfor efter at

veere leg.
Aktiviteter sigter mod at vaere Igb, spring og kast

Menneskelig udvikling

Bgrnene er fantasifulde og glade for at bevaege sig i denne alder. Det gaelder om
at skeerpe interessen for idraet, og indga i et faellesskalb omkring bevaegelse med
andre. Foraeldre og treenere er ngglepersoner til at fastholde motivationen for
bevaegelse, ved at anerkende indsats, fremskridt og mestring. Den positive
opmaerksomhed giver barnet selvtillid og selvvaerd, der er fundamentet for
menneskelig udvikling, og en livslang glaede for bevaegelse.



6-9 AR START TIL ATLETIK
- Bevaegelsesglaede

Faerdighedstraening Treeningsgvelser

Generel motorik e Gang og Ilgb med varierende skridtlaengde,
skridtfrekvens.
Lab over haekke med varierende haekkehgjde.
Hop med samlede ben, forskudte fgdder,
varierende retning og varierende hoppehgjde.
Etbens-afseet med varierende afsaetsben, hink af
varierende laeengde og springhgjde.
Kropsrulninger og kolbgtter i varierende retning og
varierende underlag (gulv, matter, madrasser).
Kast med forskellige bolde, redskaber med
varierende laengde, hgjde og placering.
Kaste og gribe bolde, mens man Igber, springer og
hopper
Balancegang pa forskelligt underlag

Vejrmagller pa begge sider

Alsidig styrke Armgang og klatring i ribber, tove og andre
forhindringer
Mave og rygbgjninger
Ligge i planke og sideplanke
Squat og lunges

Hop op og ned fra kasser




6-9 AR START TIL ATLETIK
- Bevaegelsesglaede

Faerdighedstraening Traeningsgvelser

Generel koordination °

Spreellemand (arme og ben ud pa samme hop).
Omvendt spreellemand (arme ud og ben ind pa
samme hop).

Skimand (hgjre arm og venstre ben frem og
venstre arm og hgjre ben tilbage pa samme hop -
diagonal bevaegelse).

Omvendt skimand (hgjre arm og hgjre ben frem og
venstre arm og venstre ben tilbage pa samme
hop).

Lob med knaelgft pa hvert skridt (varierende
rytmer: Igft kun pa hgjre ben, hvert tredje skridt
m.fl.).

Lgb med haesloptraek pa hvert skridt (varierende
rytmer: spark kun pa hgjre ben, hvert tredje skridt
m.fl.).

Forlaens og baglaens lgb med sving af den ene eller
begge arme.

Sidehop med armsving.

Gadedrengelgb med armsving.

Krydslgb med armsving.

Sjippe alene eller i stort tov




10-13 AR BORNEATLETIK
- Laer at traene
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Fokus i disse ar er at blive introduceret for hvordan en
treening sammensaettes og udfgres. -De skal laere at

treene.

Der vil vaere en blgd overgang fra et hovedsagligt
legebaseret- til et traeningsbaseretindhold.

Der kommmer nu et gget fokus pa den tekniske udfgrelse |
de forskellige atletikdiscipliner, imens motorik og

koordination stadig vil veere centrale for udviklingen.

Bgrnene introduceres for alsidig styrketreening



10-13 AR BORNEATLETIK
- Laer at traene

Traeningsmaengde

Treeningsmaengden er 2(3) gange om ugen

Treeningen planlaegges af gruppens traenere

Treeningen foregar primeert i atletens gruppe - Tilbud om sgndagstreening

Traeningskultur

Gensidig respekt mellem treenere og aktive

Seerligt anerkendende og opmaerksomhed pa god indsats og indstilling

Fokus pa veerdierne; Feellesskab(Klub), Sammenhold(Hold), Kammeratskab(Relationer)

Traeneren
Mgder op omklaedt i god tid til at kunne forberede traeningspasset og tage imod
atleterne

Traeneren er det gode eksempel bade i sprog, attitude og paklaedning
Traeneren deltager altid aktivt i treeningen
Traeneren forsgger efter bedste evne, at anvende fortael-vis-forteel proceduren.

Konkurrencer / Staevner
Der traenes ikke mod at kunne praestere i konkurrencer. Staevner skal ses som en
introduktion til konkurrence, hvor bgrnene laerer reglerne og introduceres til en
disciplins forlgb. Atleterne skal lezere hvornar og hvordan de skal varme op - hvordan de
handterer og anvender deres udstyr (pigsko, staenger, kasteredskaber osv.)

Fokus er pa at kunne koncentrere sig, nar man skal veere aktiv, samt vaere en god
holdkammerat og fair konkurrenceudgver.

Traeningsindhold
Aktiviteter sigter mod at treene de tekniske faerdigheder i atletikkens discipliner, samt

udvikle atleternes motorik og koordination.
Der vil veere introduktion til grundlaeggende og alsidige styrkegvelser
Indholdet vil vaere en veksling mellem generel traening, gvelses specifik traening og leg

Menneskelig Udvikling

Barn i denne alder har et stort bevaegelsesbehov. De begynder at forstd sammenhaeng
mellem arsag og virkning, hvilket giver plads til refleksion og forstaelse for treeningens
grundlag for udfgrelse og resultat. Barnene udvikler sig meget i disse ar, dog ikke ens
eller i samme tempo. Det er derfor vigtig at tale om forskelle og uligheder, og ggre det
klart for bgrnene at det er fuldsteendig naturligt. Barnene skal have lov til at veere sig
selv, men skal lzere at vise hensyn til andre og gruppen som helhed. At stgtte, vise og
opleve sammenhold udvikler personer




10-13 AR BORNEATLETIK
- Laer at traene

Faerdighedstraening Traeningsgvelser

Generel koordination - Koordination (Lebeskole)
Al i) Fokuspunkt: Dorsiflexion i fodleddet - atleterne skal
Sprintbevaegelserne under alle gvelser have fokus p3, at tacerne skal

brydes ned i mindre dele,
0og @ves sa de senere kan
sammensaettes | Hgje knae (Lar op i vandret, hold hoften fremme)
udfgrelsen af sprint.

pege op mod knaeet.

o Variationer; “3 pa venstre, 3 pa hgjre”,
“Mgllesving med armene”,
“Disco-arme”

Haeloptraek (Haelen traekkes op til ballen, under
atleten, med et spidst knae)
Straktbenslgb (Hold benene strakt og tryk
igennem i jorden bag sig selv)
Gadedrengehop

o Hgje, Lange, baglaens




14-17 AR UNGDOMSATLETIK
- Traen for at traene
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Fokus i disse ar er pa at videreudvikle de tekniske
faerdigheder, introducere taktiske elementer og udvikle

sin fysik i bade styrke, hurtighed og udholdenhed.

Atleterne praesenteres for en simpel periodisering med
grundperiode og konkurrenceperiode. Hvor der sigtes
mod at udvikle deres aerobe og anaerobe kapacitet.
Den alsidige styrketreening gar mod at veere specifik og

sat i system.

Atleterne introduces for forholdet mellem treening og

restituering herunder sgvn, kost og ernaering.



14-17 AR UNGDOMSATLETIK

- Traen for at traene

Treeningsmaengde

Treeningsmaengden er 3-6 gange om ugen

Traeningen foregar primaert i atletens gruppe - Tilbud om specifik treening og
styrketraening

Treeningen planlaegges af gruppens traenere (eller disciplintraener)

Traeningskultur

Gensidig respekt mellem traenere og aktive

Seerligt anerkendende og opmaerksomhed pa god indsats og indstilling

Fokus pa veerdierne; Feellesskab(Klub), Sammenhold(Hold), Kammeratskab(Relationer)

Traeneren

Mgder op i god tid til at kunne forberede traeningspasset.

Traeneren er det gode eksempel bade i sprog, attitude og paklaedning

Traeneren forventes at deltage ved atleters konkurrencer

Traeneren indgar i en personlig relation til atleten, og kender atletens forudsaetninger

Konkurrencer / Staevner

Der treenes mod at kunne praestere i konkurrencer. Atleterne udvikler sig til at kunne
vaere selvstaendige til staevner, sa de kan gennemfgrer en effektiv opvarmning og
konkurrence med begraenset stgtte.

Traeningsindhold

Der videreudvikles pa de tekniske faerdigheder i atletikkens discipliner

Atleterne starter en specialiseringsproces, hvor de finder ud af, om de primeaert vil veere
Igber, springer eller kaster.

Der er introduceres og kommer fokus pa intervaltraening, samt styrketraening
systematiseres og bliver mere specifik

Traeningsviden
Atleterne bliver gennem traening, kurser og workshops introduceret for viden om

samspillet mellem traening og restitution, herunder sgvn, kost, ernaering og mentale
aspekter samt skadesforebyggende treening.

Menneskelig udvikling

Bgrnene gennemgar i disse ar stor kropslig forandring, samtidig udvikler de sig meget
folelsesmaessigt og deres evne til abstrakt taenkning. Fglelsesmaessig usikkerhed er
meget almindeligt. Barnene skal pa dette niveau forsta at traening er vigtig for deres
udvikling. Det er vigtigt bgrnene forstar, at der er fokus pa deres individuelle udvikling,
og ikke pa praestationssammenligning. De skal have tillid til deres traener og traeningen,
og laere at presse sig selv, selvom det kan veere udfordrende. De skal i hgjere grad selv
maerke efter, og give deres traener feedback omkring deres traening.



18-21 AR JUNIORATLETIK
- Traen for at konkurrere
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MENNESKET

Fokus i disse ar er pa at optimere de tekniske
faerdigheder i sin disciplin. Treeningen er specifik og
systematiseret med periodiseringer, for bedst at kunne
praestere til konkurrencer.

Der efterstraebes, at skabe optimale betingelser for at
kunne konkurerer, med fokus pa optimal restitution iform
af sgvn, kost og ernaering samt avancrede mentale
forberedelser. Dertil kommer planlaegning i forhold til
uddannelse(dual career), samt fokus pa til- og fravalg i

forbindelse med traening, staevner og livsbalance.



18-21 AR JUNIORATLETIK
- Traen for at konkurrere

Traeningsmaengde

Treeningsmaengden er 5-9 gange om ugen

Traeningen foregar i feellesgruppe og disciplingruppe

Traeningen planlaegges og tilrettelaegges primaert af disciplinspecifiktraener

Traeningskultur

Gensidig respekt mellem traenere og aktive

Sezerligt anerkendende og opmaerksomhed pa god indsats og indstilling
Kulturen bzerer praeg af professionalisme, hvor der stilles krav og forventes
dedikation

Fokus pa veerdierne; Feellesskab(Klub), Sammenhold(Hold),
Kammeratskab(Relationer)

Traeneren

Mgder op i god tid til at kunne forberede traeningspasset.

Traeneren er det gode eksempel bade i sprog, attitude og pakleedning
Treeneren forventes at deltage ved atleters konkurrencer samt treeningslejre
Traeneren indgar i en personlig relation til atleten, og kender atletens
forudsaetninger

Konkurrencer / Staevner

Der treenes mod at kunne praestere i konkurrencer. Atleterne oparbejder
komptencer til at kunne veere selvstaendige og vidende indenfor
praestationsoptimering, til at kunne skabe optimale rammer for egen
konkurrence.

Traeningsindhold
Der optimeres pa de tekniske feerdigheder i atletikkens discipliner
Atleterne treener specifikt efter den disciplin de gnsker at konkurrere i.

Styrketraening er specifik og systematiseret. Treeningen er periodeopdelt, for at
sikre optimale betingelser for praestation til konkurrence

Traeningsviden

Atleterne bliver gennem traening, kurser og workshops vidende om samspillet
mellem traening og restitution, herunder sgvn, kost, ernaering (kosttilskud). Samt
mentale aspekter og skadesforebyggende traening.



21+ AR VOKSEN / ELITE
- Traen for at vinde
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Fokus i disse ar er at skabe stgrst mulig kvalitet i
treeningen, for at kunne opna status som national elite
samt deltagelse ved internationale mesterskaber.
Atletens treening er det primaere i hverdagen.
Uddannelse og job tilrettelaegges efter atletikken, for at
kunne opna optimal kvalitet i savel treening som
restitution. Atleten opbygger en tilveerelse som
professionel eller semi-professionel sportsudgver.
Atleten deltager ved staevner og traeningslejre i udlandet
og indgar i et treeningssetup med savel nationale som

internationale eksperter.



21+ AR VOKSEN / ELITE
- Traen for at vinde

Traeningsmaengde

Traeningsmaengden er 7-12 gange om ugen

Traeningen foregar i feellesgruppe og disciplingruppe

Traeningen planlaegges og tilrettelaegges af disciplinspecifiktraener i samarbejde
med relevante eksperter.

Traeningskultur
Gensidig respekt mellem traenere og aktive
Szerligt anerkendende og opmaerksomhed pa god indsats og indstilling

Kulturen bzerer praeg af professionalisme, hvor der stilles krav og forventes
dedikation

Fokus pa veerdierne; Feellesskab(Klub), Sammenhold(Hold),
Kammeratskab(Relationer)

Traeneren
Traeneren er det gode eksempel bade i sprog, attitude og pakleedning
Traeneren forventes at deltage ved atleters konkurrencer samt traeningslejre

Traeneren indgar i en personlig relation til atleten, og kender atletens forudsaetninger.
Traeneren indhenter radgivning eller sparring fra relevante eksperter

Konkurrencer / Staevner
Der treenes mod at kunne vinde konkurrencer. Atleterne perfektionere de
praestationsoptimerende aspekter og sigter mod at veere “verdensklasse”.

Traeningsindhold
Der tekniske faerdigheder perfektioneres i atletikkens discipliner
Atleterne traener specifikt og professionelt den disciplin de konkurrere i.

Styrketraening er specifik og systematiseret. Treeningen er periodeopdelt, for at
sikre perfekte betingelser til konkurrence

Traeningsviden

Atleterne bliver gennem ekspertviden guidet og uddannet i optimale betingelser
indenfor restitution, herunder sgvn, kost, ernaering (kosttilskud). Samt mentale
aspekter og skadesforebyggende traening.



