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Trenerrolle, hva er en trener?

En trener er en person som tilrettelegger aktivitet og veileder i denne

Trenerrollen er kompleks, og man kan ha mange hatter!

| lgpet av ett semester pd NTG er jeg Trener / Coach / Storebror/
Reservepappa / hobbypsykolog / sjafer / leksehjelper +++

Vanlige klubbtrenere er ofte ikke like tett pa utgverne, og konsentrerer seg |
stgrre grad om sportslig aktivitet

En sveert viktig rolle som trener er a formidle kunnskap og viten!
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Hva er en god trener?

« Er det en fordel a ha veert tidligere
toppskytter selv?

« Kan man bli god trener uten a ha prestert
oa hayt niva selv?

« Hvilke egenskaper trenger man for a
lykkes i rollen og med faget?

« En god trener med gode relasjoner til
utgverne er helt avgjgrende for a oppna
Flest mulig — Lengst mulig — Best mulig

=
Nillc



Kunnskap og kompetanse

« Kunnskap er sentralt for a bli en god trener!

 Hvor mye kunnskap, og hvilken kunnskap
du trenger, avhenger i stor grad av hvilket
niva du skal jobbe pa

« Kompetanse = Summen av ulike
kunnskaper, ferdigheter og personlige
holdninger / verdier / egenskaper

« Kompetanse er viktigere enn kunnskap!

« Kunnskap kan man tilegne seq,
kompetanse ma man utvikle!
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Treneren som leder

» Lederskap som trener for enkeltutgvere i en prestasjonsgruppe er komplisert!

« Som leder har jeg overordnet ansvar, og beslutningsansvar. Hvis jeg ikke
vager a ta beslutninger er jeg bare en administrator.

« Utgveren setter sine mal, og trenerens oppgave er a hjelpe dem og na malet

« Utgveren blir pa denne maten en slags «trenerens sjef», siden vi ma tilpasse
opplegget til utgverens malsettinger

 En trener kan aldri ta ansvar for sportslige resultater dersom utgverne ikke
folger opplegget
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Kunnskapen og kompetanse

* Tilegning av kunnskap og utvikling av
kompetanse kan skje uavhengig av egne
sportslige meritter

« Tidligere verdensklasseskyttere kan ha enorm
kunnskap men lavere kompetanse, og motsatt!
Eller, de kan ha begge deler.

« Hvem var i stand til 3 videreutvikle Messi, Ronaldo,
Warholm, Phelbs, Bolt, Johaug?

« Dette er eksempler fra toppidrett, men prinsippet
er det samme ute i breddemiljget | klubbene
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Utvikling av kompetanse og relasjoner

« Kompetanse = Summen av ulike kunnskaper, ferdigheter og personlige
holdninger / verdier / egenskaper (repetisjon ©)

« Kunnskap er relativt greit a utvikle med kurs, litteratur, sasmtaler mm.

« For & kunne utvikle holdninger / verdier / egenskaper og andre ferdigheter,
Ma man veere bevisst sine egne.

« Dette er viktig fordi det vil skape den gode relasjonen til utgverne (Eller
kollegaen, naboen, din sjef, dine ansatte osv)

 Hvilke verdier og egenskaper mener du er viktig?
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Verdier blir satt pa prove

« De fleste av 0oss har gode holdninger og verdier, og som trenere kan de i blant
settes pa prove.

« Likhet, respekt, aerlighet, rettferdighet og fairplay er ting som burde kjennetegne
0SS som trenere.

« Hvordan bruker vi disse nar enkeltutgvere «gdelegger» gkta, forstyrrer andre
utgvere eller tar fokus bort fra opplegget?

« Hvordan bruker vi disse verdiene med enkeltutgvere som har et stort behov for a
bli sett, helst hele tiden?

« Dette er viktig a tenke gjennom, og kanskje sette seg relasjonelle mal som trener
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Mine relasjonelle mal som trener

« Veere et forbilde pa holdninger, relasjoner,
respekt og aerlighet

« Veere lyttende og ydmyk

« Vaere en trygg samtalepartner om absolutt alt

« Bidra til den menneskelige helheten
« Bidra til at utgverne tar kloke valg

« Gode relasjoner avhenger av dine verdier og
holdninger!
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Trenere i treningsdress

* | mgte med utgverne er det helt avgjgrende
hvordan vi fremstar

« Skal vi veere troverdige, ma det veere samsvar
mMellom det vi sier, kroppssprak og gvrig
fremtoning ref. overskriften

» Forskning viser at hvis det ikke er samsvar
mellom mimikk / kroppssprak og ord, stoler
Mmennesker automatisk pa kroppssprak!
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| mote med utoverne

« Hvordan framstar en barnefotballtrener som ser ut
som en dressmannreklame?

¢ Hvordan framstar den barnehageansatte som star
Midt pa lekeplassen og fryser under en paraply?

* Ville du hatt tiltro til en lege | joggebukse og
hullete utvasket t-skjorte?
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Treningsfilosofi

Nar vi har et avklart forhold til oss selv som trenere,

kan det veere smart a tenke gjennom sin egen Y%
10.5*

treningsfilosofi 05

5. 10.3*

Treningsfilosofi handler om a ha en plan for hvordan vi
gnsker a utvikle utgverne

Din treningsfilosofi vil utvikles i takt med at kunnskap
0og kompetanse gker!

Det finnes ingen fasit pa trening, men forskning,
erfaring og teoretisk kunnskap gir oss en del
holdepunkter

Trening gir resultater!
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Treningsfilosofi

« Det viktigste: Spesifisitetsprinsippet — Pa godt og vondt!

« Laering = Varig endring av adferd, derfor ma riktig teknikk trenes mye og
mMed hgyest mulig kvalitet

« Utvikling = En prosess som fgrer til progresjon, og kommer som en fglge av
laering

» Leering = Utvikling - Prestasjon

« Skal vi beholde utgverne, ma de veere motiverte. Utvikling gir motivasjon
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Treningsfilosofi

 En god treningsgruppe er summen av gode
utgvere!l Tenk pa tidligere slide — hva gjgr vi
eventuelt med «den ene»?

« Vag a stille enkle krav til utgverne tidlig: Du
HAR ansvar for deg selv, men TAR ansvar for
helheten

* Hvis utgveren vil bli best, gjelder tre ting:
Trene mye —trene riktig — trene godt

Hard work beats talent
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Treningsfilosofi

 Bygg din egen treningsfilosofi ut fra kunnskap og
erfaring, og bruk de fem treningsprinsippene som
rettesnor:

* Belastning og tilpasning

* Variasjon

* Progresjon
« Spesifisitet
» Kontroll
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Laeringssituasjonen

« Na kan vi begynne a se pa selve leeringssituasjonen og pedagogikken!

« Med gode gkter kan vi oppna raskere utvikling pa feerre gkter (gkt
motivasjon!)

« Hvordan kan vi legge til rette for gkt laering pa en treningsgkt?

« Hvordan kan vi pavirke gruppa inn i riktig modus?

« Hvordan kan vi best utnytte de rammene vi har rundt 0ss?
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Organisering av treningsgkta

« Introduksjon: Start hver gkt med a samle
utgverne og forklar Hva — Hvorfor — Hvordan
(0g evt. tidsbruk)

 Det er essensielt at utgverne forstar hva vi skal
trene pa, og hva vi gnsker a oppna med
gvelsene!

* Juster tidsbruk pr gvelse etter alder, modning
og sportslig niva

 Nar treninga er ferdig, samle utgverne pa nytt
0g ga gjennom Hva- Hvorfor- Hvordan, gi
mulighet til a stille spgrsmal og gi
t|lbakeme|dmger
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Oppbygging av treningsokta

 Oppstart: En oppvarmingsagvelse eller «kkom-i-gang»
pvelse

« Hoveddel: @velser som treffer malet med gkta,
relevante for det vi gnsker a oppna av leering

« Avslutning: smakonkurranser, individuelt,
lagkonkurranser eller mot seg selv. Det skal vaere ggy
0g gi mestring!

« Trenerens entusiasme og prestasjon kan ofte ha
stgrre betydelse enn selve gvelsen, fordi den fanger
utgvernes fokus i riktig retning!
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Bruk virkemidlene

« Nar en bevegelse eller teknikk skal laeres, ma sansene og
sentralnervesystemet stimuleres

* For unge utgvere har det stgrst effekt om vi viser
samtidig som vi forklarer

o Antall riktig utfgrte repetisjoner bestemmer kvaliteten
lzeringen

« Anpass tidsbruken pr gvelse etter alder og modning slik
at vi oppnar gnsket kvalitet
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Systematisk metodikk

« Handler om a bruke systematikk for a
oppna gnskede resultater

« Mer og mer relevant jo hgyere nivaet er

« Godt planverk er et godt hjelpemiddel
ogsa for nybegynnere og deres trenere!

« Bruker man tid pa planlegging far
sesongstart, sparer man seg mye tid
undervels.
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Systematikk

« Sett mal for hva du vil oppna med denne treningsgruppen (Hvis det er
enkeltutgver ma denne sette malet selv)

e Finn naveerende stasted

 |dentifiser utviklingsomrader og bruk trening med relevante gvelser til a tette
gapet mellom na-situasjon og malet

« Tenk pa de fem treningsprinsippene: Belastning / tilpasning, variasjon,
progresjon, spesifisitet, kontroll
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