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Indledning

Dette kapitel er et overblikskapitel, der giver en introduktion til fem
udviklingsomrader, der er relevante for bern og unge orienterings-
lzberes udvikling. Det er fysisk og motorisk udvikling, o-teknisk
udvikling, sportspsykologisk udvikling, social udvikling og uavikling
af treener- og lederevner. Kapitlet giver en solid grundforstéelse for
de forskellige udviklingsomréders vigtigste principper, mens de mere
detalierede og praksisnaere beskrivelser findes i de felgende kapitler.

Der er ingen tvivl om, at barn og unge gennemgar en stor udvik-
ling fra barn til voksen. Der er ogsa stor forskel pa, hvad en 7-arig
minilgber skal traene, og hvad en 17-arig juniorleber skal treene, og
pé&, hvilke aktiviteter laberne synes er sjove, og hvorfor de i det hele
taget dyrker orientering. De store forskelle og den labende udvikling
hos bern og unge betyder, at treeningen skal tilretteleegges specifikt
mod lzbernes alder og udviklingsniveau. Med andre ord, sa skal der
- naturligt nok — veere stor forskel pa treeningen af f.eks. minilzbe-
re og juniorlabere. Forskellene geslder bade treeningens indhold,
treeningens rammer og traenerens ageren og kommunikation med
loberne.

Grundpraemissen for TBU — og dermed ogsa bogen her — er derfor,
at treening, konkurrence og andre aktiviteter skal tilpasses il lgber-
nes alder og udviklingsniveau. At lave treening, der er tilpasset en
specifik aldersgruppe, kraever, at man som traener har kendskab il
bern og unges generelle udvikling, og ved, hvor labergruppen be-
finder sig i udviklingen, samt hvilke treeningsformer der er passende

e -

for netop deres niveau og alder. Alt i alt skal der skabes en red trad

i treeningen — fra minilgber til seniorlgber. Laberne skal laere de rette
feerdigheder, nar de er Klar til det — ikke for tidligt, men heller ikke for
sent. Labernes sportslige udvikling bestér af indleering af en reskke
feerdigheder, der bygger oven pé hinanden. Det betyder, at nogle
feardigheder skal lesres fer andre, sa reskkefelgen feerdighederne
treenes i, er vigtig. Derudover skal treeningsaktiviteterne serge for at
lzberne ogsa trives socialt i traeningsmiljget, og de skal leere at vesre
gode frivillige, der kan bidrage til klubbens virke.

Der skal veere en rgd trad i
traeningen af bgrn og unge.

Fra starten som minilgbere til
overgangen til seniorlgbere, skal
loberne treene de rigtige faerdig-
heder pa det rigtige tidspunkt.

Det er centralt for lgbernes
udvikling, at de trives i miljoet og
har gode relationer til traenere,
ledere og holdkammerater.

P~ = T T

12 | Dansk Orienterings-Forbund



Q Dansk
m O?irelilterings-
[‘ Forbund

Minilzbere Barnelgbere Ungdomslabere Juniorlgbere Seniorlgbere
4-8 &r 9-12 ar 13-16 ar 17-20 &r 21+ &r
Udviklingsomrader - God start - solidt fundament --------------- »

=]
[
Fysisk og motorisk Leere at Traene Treene for at ) 2
S ) Leere at treene Treene for at vinde —
udvikling beveege sig for at treene konkurrere =
=
5 iser] ; [}
O-teknisk Forstaelse og Forstaelse af Udvikling af Effektivisering Den eﬁgktlve s
udvikling anvendelse kort og terreen o-teknik af o-tekniske a2
af kortet o-teknik preastation E
0
ings- ings- ifeski o0
Sportspsykologisk Leelnngs Leelrmgs Ln‘eskﬂlg 09 Presstere o
udvikling feerdigheder feerdigheder preestations- nér det gzelder ‘o
i traening og lifeskills feerdigheder 9
(=]
[}]
oy
Del af Del af o
Social ) Trivsel, leg og Skabe steerke o

_ Trivsel og leg X . feellesskabet, feellesskabet,
udvikling samarbejde relationer 2
feelles oplevelser feelles oplevelser E
***************** God start - solidt fundament ---------------p <

Treener- og leder Ansvar for simple Hizelpetrasner, Aktiv treener,

udvikling opgaver arrangere leder eller arrangor
traeninger

- fra god start til aktiv for livet

Udviklingsniveauer

Figur 1.1. Model for barn og unge i Dansk Orientering, som illustrerer, hvordan vi samlet ser barn og unge orienteringsloberes uavikling.

Udviklingsmodel for
born og unge orienteringslogbere

Modellen "Barn og Unge i Dansk Orientering” (fig. 1.1) beskriver
samlet set barn og unge orienteringslaberes udvikling. Modellen er

opdelt efter hhv. fem udviklingsniveauer og fem udviklingsomréder.

Udviklingsniveauerne er inddelt efter alder, mens udviklingsomrader-

ne er de forskellige dele af orientering, som vi mener laberne skal
udvikle feerdigheder inden for. Hvad og hvordan der skal prioriteres
inden for hvert enkelt udviklingsomréade, skifter fra udviklingsniveau

til udviklingsniveau. F.eks. skal der i minilaberes fysiske og motoriske

udvikling veere fokus pé at leere at beveage sig, men nér de bliver

baernelebere, skifter fokus til at leere at traene. Denne inddeling efter
alder og udviklingsomrader skal give lgberne det bedste udgangs-

/M

Born og unge i Dansk Orientering

Det heenger sammen med, at de fleste Igbere i denne periode er i

sidste del af, eller er helt feerdige med, puberteten. Under puberte-
ten udvikler lzberne sig pa rigtig mange omrader. Deres identitet vil
veere under udformning, de bliver mere selvsteendige, samtidig med

at tilbud og krav fra lgbernes omgivelser vil stige betragteligt. Det

kan veere fra skole, venner, keereste, fritidsjob osv. Sporten bliver

den "nemme” aktivitet at vaslge fra, for at fa tid til det hele i en travl
hverdag. De forskellige motiver for at gé til orientering er altsa vigtige
at veere opmaerksom pa i treeningsmiljget for denne aldersgruppe.

Indtil lgberne bliver 15-16 &r, skal de ikke — og er ofte heller ikke i
stand til at — tage stilling til, hvad de rent faktisk motiveres af. Som

det er illustreret i modellen, skal treeningsaktiviteterne, fra leberne

punkt for at blive aktive orienteringslagbere for livet. starter til orientering og indtil denne alder, give det vi kalder en god
start — solidt fundament. Treeningen skal altsd ikke differentieres efter
lzbernes individuelle behov og ansker, men have fokus pé, at alle

fér et bredt og solidt fundament af feerdigheder inden for alle fem

Som det beskrives i kapitel 2, "Barn og unges motivation for orien-
tering”, motiveres leberne af forskellige ting i tresningen, nar de bliver
aeldre. Treeningsaktiviteterne kan med fordel designes, sa de imede-
kommer de beskrevne motiver, da det vil styrke lgbernes udvikling,
trivsel og fortsatte aktive deltagelse i treeningsmiljget. Det er dog
farst for de esldste ungdomslgbere og for juniorlabere, at motivation
bliver en central faktor for treeningsplanleegning og evt. differentiering

udviklingsomréder. Ligeledes skal der heller ikke foretages hold- eller
gruppedeling efter labernes sportslige niveau eller tilbydes seerlige
aktiviteter eller traening for de dygtigste. Miljget skal vaere inkluderen-
de og alle aktiviteter og tiloud skal veere &bne for alle. Nér lzberne
bliver 15 &r, kommer den ferste opdeling efter sportsligt niveau i for-

i treeningen. bindelse med, at nogle labere veelger at starte i et talentcenter (TO).
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Treeningen i Klubben ber stadig vaere holdbaseret og for alle, men
TC-lgbere kan f.eks. tilbydes en personlig traener, der kan hjeelpe
dem med at planleegge og balancere den ekstra treening, der skal til
for videre sportslig udvikling.

Den gode start og det solide fundament skal sikre, at de alle har

et godt grundlag for efterfalgende at komme pa de(n) rigtige vej(e)
for at blive aktive orienteringslgbere for livet. Laes mere om barn og
unges motivation i naeste kapitel, og hvad det betyder for den méade,
treeningsmiliget og tresningsaktiviteterne skal bygges op pa.

Born og unge skal ga til
orientering pa hold, der er
inddelt efter alder.

Alle bgrn og unge skal have
opbygget et solidt fundament af
feerdigheder inden for alle fem
udviklingsomrader.

Udviklingsomrader

De tre grenne udviklingsomrader i modellen (fysisk og motorisk
uavikling, o-teknisk uavikling og sportspsykologisk udvikling) danner
tilsammen det sportslige udviklingsomrade. De tre udviklingsomra-
der indeholder en lang reekke feerdigheder, som lgberne skal treene
0g udvikle. Her er mélet for udviklingen, at lgberne bliver dygtige
orienteringslabere. Det rade udviklingsomrade omhandler lzbernes
sociale udvikling, hvor mélet er at lgberne trives, har det sjovt sam-
men og er gode ved hinanden. En stor del af lgbernes motivation for
orientering ligger i dette udviklingsomréade. Det bla udviklingsomrade
er udvikling af treenere og ledere. Mélet med dette er at "uddanne”
dygtige treenere og ledere, der kan blive en aktiv del af klubbens
arbejde i fremtiden — enten som treenere, banelaeggere, korttegnere,
kasserer eller formeend.

Udviklingsomréderne haenger teet sammen. Labernes udvikling
inden for ét omréde, vil ofte pavirke de andre udviklingsomrader. Nar
en lgber f.eks. tager et skridt i den fysiske og motoriske udvikling,
0g leber hurtigere end fer, vil det méaske betyde, at det o-tekniske
feerdighedsniveau ikke er tilstraekkeligt udviklet til at felge med i den
hejere fart. Laberen vil sa lave flere fejl end vanligt og opleve udvik-
lingen som en tilbagegang, pa trods af at det beror pé en fremgang
i lgbsfarten. Ligeledes kan en laber, der hjeelper til med barnetree-
ningen i klubben, lafte sit o-tekniske og sportspsykologiske niveau,
fordi lgberen kommer til at reflektere mere over egne feerdigheder
ved f.eks. at forklare o-teknik til yngre labere.
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Treeningsmiljgets aktiviteter skal primeert besta af tresning af
feerdigheder inden for de sportslige udviklingsomréader. P4 trods af
sportens individuelle karakter, sé sker lzbernes sportslige udvikling
bedst i feellesskab med andre jeevnaldrende labere. Arbejdet med
social udvikling og udvikling af treener- og lederevner skal primaart
inkorporeres i traeningen af de sportslige feerdigheder. Det kan vaere
at give lgberne ansvar for at forberede og sté for opvarmningen eller
at tildele nogle af de esldste lebere en "mentorrolle” for de nye pa
holdet, hvor deres opgave er at sluse dem ind i feellesskabet.

De sportslige udviklingsomrader har hver deres separate kapitel i
denne bog (kapitel 3, "Fysisk og motorisk udvikling og treening’, ka-
pitel 4, "O-teknisk udvikling og treening” og kapitel 5, "Sportspsyko-
logisk udvikling og treening”), da de skal danne rygraden i berne- og
ungdomstreeningen. | dette kapitel vil de derfor kun blive overfladisk
preesenteret. Den sociale udvikling bliver beskrevet i neervesren-

de kapitel og til dels i kapitel 7, "Treenerrollen og treeningsmiljget”.
Treener- og lederudvikling bliver i dette kapitel beskrevet i overordnet

form og mere detaljeret i kapitel 8, "Klubbens organisering”.
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Fysisk og motorisk udvikling

Orientering handler helt basalt om at labe steerkt og finde vej i
forskellige typer terreen. Fysisk og motorisk udvikling er central for
treeningen af bern og unge orienteringslabere. Orienteringskonkur-
rencer bestér af distancer, som i vindertid straekker sig fra 6-100
minutters varighed, fra knock-out-sprint il langdistance. For at
kunne gere sig gasldende i orienteringskonkurrencer pa junior- og
seniorniveau, uanset distance, er det afgarende, at lgberne har en
stor aerob kapacitet. Der vil dog ogsé veere andre faktorer, bade
motoriske og fysiologiske, som vil pévirke orienteringslgberes fysiske
praestationsevne.

De seks vigtigste principper for den fysiske og motoriske udvikling:

Lob er en teknik, der skal traenes

Nogle har den opfattelse, at lgb er noget alle kan, og at det er et
spergsmél om at lgbe tilstraskkeligt meget for at blive god til det.

Der er dog store individuelle lgbstekniske forskelle pa labere. Feelles
for langt de fleste af de lgbere, der nédr det hejeste niveau er, at de,
udover en veludviklet fysik, har treenet og udviklet en effektiv lgbstek-
nik til lige netop den distance og det underlag, de skal konkurrere
pé. Lab er en teknik, der bestar af forskellige motoriske og tekniske
feerdigheder, sdsom koordination, der skal treenes specifikt, mélrettet
og kontinuerligt. Den motoriske udvikling vil i hgj grad danne grund-
lag for, hvor meget lgberne pa et senere tidspunkt kan udvikle de
centrale fysiologiske faktorer, der bestemmer den fysiske preestati-
onsevne.

Fysisk og motorisk udvikling er aldersafhangigt

Labemes fysiske og motoriske udvikling er aldersathaengig, og det
skal treeningen afspejle. Bern og unge er ikke sma voksne, og de
skal derfor heller ikke traene som voksne. Bestemte feerdigheder
inden for den fysiske og motoriske udvikling har nogle bestemte
aldersbestemte perioder, hvor det er specielt hensigtsmeassigt for
bern og unge at treene dem. Indenfor treeningsfysiologien kalder
man disse perioder for "vinduer”. Vinduet for hver feerdighed vil veere
&bent i en aldersbestemt periode, hvor der er stort potentiale for at
udvikle denne feerdighed. De fleste vinduer vil dog lukke igen, og ef-
terfalgende vil det vaere meget sveerere og tidskreevende at udvikle
disse feerdigheder, og ofte vil potentialet aldrig blive helt udnyttet.

Fysisk og motorisk traening skal ske

i et langsigtet perspektiv

Da de forskellige feerdigheders vinduer ikke er &bne pa samme
tidspunkter, og fordi det tager lang tid at udvikle de mange fysiske
og motoriske faerdigheder hos barn og unge, er det vigtigt, at udvik-
lingen sker i langsigtet perspektiv. Kroppen er i konstant forandring,
indtil lgberne bliver 18-20 &r. Udviklingen vil ofte ske i trin, hvor der
efter leengere tids stilstand pludselig kan ske store fremskridt. Fysisk
0g motorisk traening skal derfor ske med talmodighed fra bade
treener og lgbers side, da den umiddelbare effekt af tresningen kan
udeblive. Treeningseffekten er ikke spildt, men vil ferst give udbytte
pé& et senere tidspunkt.

Fysisk og motorisk udvikling har individuelle
og kensspecifikke variationer

Fysisk og motorisk udvikling vil, i hejere grad end den o-tekniske
udvikling, have sterre individuelle forskelle og der er starre forskelle
mellem drenge og piger. Alle barn og unge gennemgér den samme
biologiske udvikling, men tidspunkterne, for hvornar de forskellige

dele sker, kan variere med flere &r fra laber til laber, specielt omkring
puberteten. Man snakker derfor om forskellen pa den kronologiske
alder og den biologiske alder. Traeningen skal optimalt set tilret-
teleegges efter hver enkelt labers biologiske alder. | praksis vil det
dog veere sveert for orienteringsklubber at gennemfare barne- og
ungdomstreening, som kan ramme alle lgbere efter deres biologiske
alder. Samtidig ser vi en stor styrke i at gennemfare holdbaseret
treening, da treeningsmiliget har en afgerende betydning for lgbernes
udvikling. I anbefalingerne til indholdet og planleegningen af den
fysiske og motoriske traening, har vi pravet at tage hejde for de
individuelle og kansspecifikke variationer. Men det er dog treeneren,
der ser og observerer laberne i tresningsmiliget, der mé foretage en
vurdering af, hvordan treeningsindholdet kan tilpasses, sé forskellene
i labernes fysiologiske udvikling kan imgdekommes.

Fysisk og motorisk traening
handler om kvalitet frem for kvantitet

Inden for udholdenhedsidraet har man i mange &r satset pa at opné
starst mulig treeningsmaengde efter devisen: "jo mere man treener,

jo bedre bliver man”. Der er bl.a. vaeret snak om 10.000-timers-reg-
len, som siger at for at opna det hejeste sportslige niveau, skal der
treenes minimum 10.000 timer. Der findes dog masser af eksempler
pé idrestsudevere, der har ndet det hajeste niveau med langt fearre
treeningstimer. Samtidig vil jagten pé treeningstimer i en for tidlig alder
@ge risikoen for skader og motivationsproblemer.

Det er klart, at det krasver stor traeningsmaengde at né internationalt
senioreliteniveau inden for orientering. Men det er lige sé klart, at
udviklingen i treeningsmaengde skal vaere progressiv og farst som
senior n& det fulde omfang. | de unge &r er det vigtigere, at laberne
leerer at treene med kvalitet og gleede og uadvikler deres feerdigheder.

Fysisk og motorisk traening skal styrke loberens
selvtillid, motivation og tilhersforhold

Fysisk og motorisk treening handler naturligt nok i haj grad om at
udvikle feerdigheder, der vil age det sportslige niveau. | tillzeg til at
bidrage til den sportslige udvikling, vil en hensigtsmaassig fysisk

og motorisk udvikling give lgberne starre selvtillid og deraf @get
motivation, samt styrke forskellige dele af kroppen i et sundheds-
maessigt perspektiv. Samtidig kan fysisk og motorisk treening styrke
det sociale sammenhold i treeningsgruppen, da det i hgjere grad
kan forega som faellesaktiviteter, i modseetning til mange o-tekniske
ovelser, hvor lgberne naturligt vil veere alene i skoven.
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Born og unge skal traenes i de
rigtige fysiske og motoriske
faerdigheder pa derigtige
aldersbestemte tidspunkter

- ellers udnyttes vinduet for
optimal udvikling af feerdig-
heden ikke.

Born og unge skal traenes
langsigtet - effekterne af den
fysiske og motoriske traening
er maske ikke synlige for
senere i udviklingen.

Born og unge skal traenes

med kvalitet i den fysiske og
motoriske traening, fremfor med
fokus pa antallet af
traeningstimer.

O-teknisk udvikling

Den o-tekniske udvikling daekker over lgbernes evne til at finde
vej. O-teknik er relativt kompleks og bestéar af mange forskellige
feerdigheder, som igen varierer, alt efter hvilket terraen laberne skal
orientere i. | denne bog definerer vi o-teknik til at veere "Grundfor-

stéelse af kort og terreen, samt brug af veerktajer og strategier til at
optimere orienteringen mellem to punkter i terreenet”. Mélet med den
o-tekniske treening er, i forleengelse af denne definition, at lgberne
tilegner sig feardigheder s& de kan orientere effektivt igennem en
sveer orienteringsbane i et vilkérligt terreen. Ultimativt betyder det,

at leberne kan gennemfere en vilkérlig sveer orienteringsbane i
maksimal lgbshastighed uden fejl (ikke ensbetydende med, at de
ger dette hver gang).

I modseetning til den fysiske og motoriske udvikling, hvor nogle feer-
digheder har aldersbestemte "vinduer”, hvor potentialet for udvikling
er ekstra stort, er der ikke nogen "slutdato” for, hvornér de o-tekniske
feerdigheder kan indleeres og treenes. Selvom o-teknisk udvikling
ikke pa samme méde er videnskabeligt undersegt og dokumenteret,
skal den o-tekniske treening af feerdigheder dog i stor udstreekning
felge den kognitive udvikling. Barn og unges kognitive udvikling er
styret af udviklingen og modningen af hjermens forskellige dele, som
primeert er aldersbestemt.

De vigtigste seks principper for den o-tekniske uadvikling er:

O-teknisk traening er ogsa for minilgbere

Hvor tidligt kan bern starte med at leere o-tekniske feerdigheder?
Inden for forskningen i barn og unges kognitive udvikling, er man

i de senere ar blevet i stand til at undersege hjernens udvikling pa
barn med forskellige aldre, under forskellige typer af opgavelagsning.
Derfor ved man, at barn helt ned til 4-5-rsalderen er i stand til at
forstd og huske orienteringskortets mest simple symboler. Bern |
den alder har dog en meget begraenset evne til at teenke abstrakt.
Orienteringskortet med alle farver og symboler er for komplekst til, at
4-5-&rige bern kan forstéa det i sin helhed. Det er derfor afgerende,
at introduktionen til symbolerne pa orienteringskortet starter med
de mest virkelighedstro og letgenkendelige symboler. Bern pa 4-5
&r bruger deres sanser til at opleve og forsté verden omkring sig.

Basale o-tekniske feerdigheder som at holde kortet rigtig i handen
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eller at vende kortet rigtig i forhold til, hvad de ser af simple symboler
pé kortet og | terraenet, vil derfor ogsé kunne introduceres ganske
tidligt.

O-teknisk traning skal ske i et langsigtet perspektiv
O-teknik er kompleks og bestér af mange forskellige feerdigheder,
som lgberne skal lzere at beherske — og i forskellige terreentyper.
Herudover vil indlaeringen af mange af disse feerdigheder tage lang
tid og kreeve meget traening. Derfor kan man med fordel starte den
o-tekniske treening allerede ved 4-5- &rsalderen. Den o-tekniske
treening skal ikke have fokus pé at udvikle specifikke feerdigheder til
effektivt at kunne lgbe alderssvarende konkurrencebaner for til sidst
i lebernes o-tekniske udvikling (fra junioralderen). Nér de 7-8-arige
lgbere har laert at bruge stierne som ledelinjer og kan retvende kortet
efter stierne, er det vigtigt, at de herefter treener i at bruge og gen-
kende andre symboler og terreengenstande, selvom en HD-10-bane
udelukkende bruger stieme. Udvikling af o-tekniske feerdigheder i et
langsigtet perspektiv skal mindske de store spring i sveerhedsgrad,
som mange barn og unge oplever ved skift i konkurrenceklasser,
f.eks. fra begynder til let, og fra let til mellemsveer.

0-teknisk udvikling opnas bedst
gennem traning af specifikke faerdigheder

Den o-tekniske udvikling er inddelt i en reekke forskellige feerdighe-
der, som igennem specifik traening og indleering i sidste ende kan
seettes sammen til en o-teknisk helhed (orienteringslabet). Ligesom
fodboldspillere til treening @ver forskellige feerdigheder (skud, driblin-
ger, lange afleveringer m.m.), som sé sidenhen sasttes sammen til en
helhed i fodbolakampen, skal lgbernes o-tekniske feerdigheder ogsa
treenes ved hjaelp af mélrettede traeningsavelser.

Ved indleering af specifikke faerdigheder er det vigtigt, at traeningen
er designet il at treene netop den faerdighed, der er i fokus, og ikke
alle mulige andre feerdigheder p& samme tid. Det forstyrrer bare en
allerede sveer indleeringsproces, specielt for bern og unge. Hver
feerdighed skal treenes gennem specialdesignede traeningsavelser,
der fremmer indleeringen af netop den feerdighed — delmetoden. Ved
brug af delmetoden @ges chancen for, at lgberne laerer de enkelte
feerdigheder hurtigt og effektivt. Delmetodetraening skal derfor veere
den primeere indleeringsmetode i klubbens o-tekniske barne- og
ungdomstreening. Delmetodetraening kan dog blive béde ensformig
og frustrerende, s& helmetodetreening vil veare god afveksling ind
imellem, og en god mulighed for lgberne til at sestte deres feerdighe-
der sammen til en helhed.

Indlaering af o-tekniske feerdigheder
- grundforstaelsen skal vaere pa plads

De o-tekniske feerdigheder er inddelt i tre kategorier — grundforsta-
else, veerktgjer og strategier. Laberne skal ferst leere at forsta nogle
grundleeggende dele i orienteringen, fer de begynder at traene
veerktgjer og sidenhen strategier, som kan optimere og effektivisere
grundforstaelsen.

Grundforstaelse inddeler vi overordnet set i fire feerdigheder — kort-
forstaelse, retningsforstaelse, kurveforstéelse og afstandsforstaelse.

Veerktgjer er f.eks. ledelinjer, kompasbrug, holdepunkter, forenkling
m.m., mens strategier f.eks. er streekplanlaegning, taktiske overvejel-
ser, lofte blikket m.m.

Labere, der ikke har en tilstreekkelig god grundforstéelse, vil have en
tendens til at kompensere med veerktgjer og strategier. Disse lgbere

kan nogle gange lave meget effektive og teet pa optimale o-tekniske
preestationer, men andre gange ogsé sterre o-tekniske fejl. Kommer
de til en ukendt terreentype, med andre og mere uvante o-tekniske
udfordringer, vil de ofte komme til kort, fordi de tilleerte veerktejer og
strategier ikke kan bruges optimalt uden en god grundforstéelse for
det nye kort og terreen. Derfor skal man veere meget opmaerksom
p&, om lgberne har en tilstreekkelig grundforstéelse, eller om de
blot benytter sig af veerktgjer og strategier til at lgse de o-tekniske
udfordringer. Som treener skal man bruge meget tid pa at arbejde
med lebernes grundforstdelse for kort og terraen i starten af den
o-tekniske udvikling, inden lgberne skal leere vaerktgjer og strategier.

Den o-tekniske udvikling starter altid ved faerdighed 1

Det er ikke alle bern, der starter med at labe orientering, nér de er
4-5 &r; nogle starter som 10-arige, mens andre ferst starter som
14-arige. En 14-arig, der starter til orientering, kan veere mindst lige
s& veludviklet motorisk, fysisk og socialt som sine jesvnaldrende, der
har lgbet orientering i mange &r. Den 14-ariges o-tekniske faerdig-
hedsniveau vil dog, naturligt nok, veere lavere end hos de andre pa
holdet. Det kan veere fristende for bade lebere og treenere at "sprin-
ge trin over” i treeningen af feerdigheder for at indhente de andre
jeevnaldrende hurtigere. Men det vil dog sjeeldent veere hensigts-
maessigt, fordi lzberne Vil risikere at mangle vigtige basale faerdig-
heder senere hen (ofte inden for grundforstaelse). Den o-tekniske
udvikling skal derfor altid starte fra feerdighed 1, og sé vidt muligt
folge progressionen i den o-tekniske udviklingsmodel.

Det er dog fortsat vigtigt, at bern og unge treener sammen med
andre jeevnaldrende, uanset faerdighedsniveau. En 14-arig nybegyn-
der skal ikke treene sammen med et hold 4-8-arige, selvom deres
o-tekniske niveau sandsynligvis er det samme, da det vil g& ud over
den sociale trivsel.

O-teknisk udvikling og traening

handler om kvalitet frem for kvantitet

Ligesom ved indleering af alle andre feerdigheder, bade i og uden

for sporten, stiller o-teknisk udvikling og treening krav til, at lgberne
koncentrerer sig og er fuldt til stede, for at der sker en leering. De
kognitive elementer i den o-tekniske udvikling vil ofte gere, at labermne
vil have sveerere ved at koncentrere sig og holde fokus i lang tid ad
gangen. Lange o-tekniske treeninger ager ikke udviklingen af de
o-tekniske feerdigheder, men ager i stedet risikoen for at lgber-

ne indaver uhensigtsmaessige rutiner, fordi koncentrationsevnen
falder. At kunne holde fokus og koncentration i lang tid og pa lange
treeninger er ikke en o-teknisk feerdighed, men en sportspsykologisk
praestations- og konkurrencefeerdighed, som ferst skal treenes sent |
udviklingen. Det er bedre at have kortere traeningsavelser med hgje-
re kvalitet, hvor lgberne er i stand til at treene med fuld koncentration.
Det vil sjeeldent veere mere end 30-45 minutter ad gangen.
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Born og unges o-tekniske
feerdigheder kan treenes
allerede fra 4-5-arsalderen.

Born og unge skal primaert
treenes i specifikke o-tekniske
feerdigheder efter delmetoden
og i mindre grad efter
helmetoden.

Born og unge skal traenes i
o-tekniske feerdigheder med
hgj kvalitet - o-tekniske
traeningselementer skal ikke
vare over 45 minutter.

Sportspsykologisk udvikling

For at lgbere kan opné det hgjeste sportslige niveau, kraever det
treening af sével fysiske og motoriske, o-tekniske og sportspsyko-
logiske (mentale) feerdigheder. Sportspsykologi er derfor i dag en
integreret del af eliteorientering. Det skal det ogsa blive i barne- og
ungdomstraeningen, for sportspsykologi kan veere med til at styrke
barn og unges generelle leering, udvikiing og trivsel. Sportspsykologi
handler ikke udelukkende om preestations- og konkurrencefeerdig-
heder, men i lige sé& hgj grad om mere generelle mentale feerdighe-
der.

Mélsastningen med den sportspsykologiske udvikling er, at bern og
unge skal tilegne sig mental styrke. Men hvad er mental styrke, og
hvad kendetegner orienteringslabere, der er mentalt steerke? Hvis
man stiller barn og unge (og voksne) det spargsmal, vil svaret ofte
veere, at det er labere der f.eks. aldrig bliver nervase, nér de skal
praestere, aldrig meder modgang i deres udvikling og aldrig bliver i
tvivl om, hvorfor de dyrker orientering. Forskningsmaessigt ved man
dog, at dette ikke er korrekt. Labere, som er mentalt steerke, har
arbejdet strukturerst med at blive bevidste om deres procesmal og
personlige veerdier. Og de formar at handle i overensstemmelse med
dem, péa trods af, at de bliver nervase, nar de skal prasstere, eller nar
de mader modgang og tvivl.

Sportspsykologisk treening handler i hgj grad om personlig udvikling,
hvor lgberne leerer sig selv bedre at kende. De skal tilegne sig men-
tale feerdigheder, som kan bruges til at optimere udbyttet af traenin-
gen og til at tackle svaere situationer og perioder, bade i og udenfor
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sporten. Labernes sportspsykologiske traening skal pa den méde
styrke deres sportslige udvikling. Derfor skal den sportspsykologiske
treening ogsa ferst starte ved 11-12-&rsalderen, nér lgberne er blevet
modne nok til det.

De seks vigtigste principper for den sportspsykologiske udvikling er:

Mentale faerdigheder skal traenes

Den mentalt steerke laber er ikke fgdt med en god traenings- og kon-
kurrencepsyke, men har oparbejdet den gennem treening. Mentale
feerdigheder kan treenes og udvikles gennem et méalrettet og struktu-
reret arbejde. Der er mange eksempler pé lgbere, der f.eks. har haft
sveert ved at handtere modgang i trasningen eller har haft sveert ved
at tackle nervasitet under konkurrencer, som igennem malrettet trae-
ning er blevet meget bedre til at handtere netop de udfordringer. De
mentale feerdigheder skal sikre, at laberne har optimale betingelser
for at kunne trives og udvikles i og uden for sporten.

Sportspsykologi handler om mere
end konkurrencepsyke

Sportspsykologi spiller en rolle i lzbernes laering, udvikling og trivsel.
Den sportspsykologiske udvikling handler lige s& meget om, at
loberne fér sterre udbytte af treeningen og indgér pé et hold pé en
god made, som at de leere at preestere under pres. Laberne meder
flere overgange (transitioner) i og udenfor sporten — ofte samtidig.
Sportsligt vil der vaere skift fra ét klubtreeningshold til et andet, start
pé TC og skift fra junior til senior. Uden for sporten vil der veere skift
fra folkeskole til evt. efterskole og ungdomsuddannelse, og senere
at flytte hjemmefra. Hvis lgberne ikke formér eller ikke far hjeelp

til at tilpasse sig de nye udfordringer og krav (hvilket er en mental
feerdighed), bliver resultatet desveerre ofte, at de dropper ud af spor-
ten. Den sportspsykologiske traening skal bidrage til at flest mulige




fastholdes i sporten i de kritiske perioder.

Sportspsykologisk traening skal tilpasses malgruppen

Det sportspsykologiske arbejde skal tilpasses laberne og deres
mentale udvikling. Barn er ikke miniudgaver af voksne, og en dygtig
15-&rig laber er ikke en "elitelaber, der endnu ikke er sléet igennem”.
De kan ikke holde til de samme fysiske belastninger som eeldre
lebere, de skal ikke have samme o-tekniske udfordringer, og de har
ikke brug for de samme mentale feerdigheder. Kravene til at udvikle
og forbedre sig, er kvalitativt forskellige fra kravene til at preestere.
Preestationsfeerdighederne er de svesreste at leere, og indlesringen
er betinget af, at lgberne farst har leert nogle grundleaggende menta-
le feerdigheder i treeningen, og herefter i hverdagen.

Malet er forst og fremmest udvikling

Hvad skal man som tresner kigge efter for at vurdere, om den
sportspsykologiske indsats har béret frugt? | starten af den
sportspsykologiske udvikling ber man evaluere indsatsen pa, om
laberne laerer noget, om de indgér pa en god made i trasningsmiljg-
et, og om de trives bade i og udenfor sporten. Ferst langt senere i
den sportspsykologiske udvikling (sidst i junioralderen) skal effekten
af det sportspsykologiske arbejde vurderes i lgbermnes preestationer.

Sportspsykologisk traening

horer til i det daglige traeningsmiljo

Sportspsykologi herer ikke kun til i et klublokale eller samtalerum.
Hvis det skal virke i skoven, skal det treenes i skoven. Selvom
sportspsykologisk udvikling, ligesom den fysiske og motoriske
udvikling og o-tekniske udvikling, primeert handler om, at hver enkelt
lzber tilegner sig individuelle feerdigheder, skal det ogsa veere en na-
turlig del af hele treeningsmiljgets arbejde. Det betyder, at alle labere
og treenere ved, hvad der foregdr, og at foraeldrene er informeret, s&
de kan bakke op hiemme med gode speargsmal.

Sportspsykologi star aldrig alene

Sportspsykologi og peedagogik smelter ofte sammen i praksis,

fordi psykologien i bgrneidreet oftest handler om trivsel, leg og
leering. Sportspsykologi og o-teknik smelter sammen, fordi mange
tanker (psykologi) er tanker om o-tekniske udfordringer (o-teknik).
Sportspsykologi og ernaering smelter sammen, fordi det at spise
sundt ogsé er en mental udfordring. Sportspsykologi og fysisk
treening smelter sammen, fordi fokus og dedikation i traening er alge-
rende for, om den velstrukturerede treeningsplan overhovedet giver
udbytte. Sportspsykologi og skadeshandtering smelter sammen,
fordi det er mentalt udfordrende ikke at kunne dyrke og treene ori-
entering, nér det er det, der er motiverende. Og sportspsykologi og
treenerrollen smelter sammen, fordi god sportspsykologi er integreret
i miljget og treeningen.

Sportspsykologien vil pa mange mader binde bern og unges udvik-
ling sammen, fordi det mentale vil have indflydelse pé alle de andre
udviklingsomréder. Derfor er der ogsa en fare for, at den sportspsy-
kologiske treening bliver glemt i den daglige treening, da den "gem-
mer” sig lidt i de andre ting, der er i fokus. Men den er vigtig at huske
p&, netop fordi den ger lzberne i stand til at fa sterre udbytte ud af
den resterende treening.

Born og unges mentale
feerdigheder kan og skal
traenes i forbindelse med
Kklubbens ugentlige traeninger.

Born og unges mentale
feerdigheder er meget mere
end evnen til at preestere i
konkurrencer.

Born og unges mentale faerdig-
heder binder den samlede
udvikling sammen, fordi de star
i teet forbindelse med de andre

Social udvikling

Overordnet set handler den sociale udvikling om, hvordan individer
udvikler sig sammen med andre mennesker i de omgivelser, de
befinder sig i. De aktiviteter og rammer, som idraetten tilbyder, er
neer ved optimale for at fremme bern og unges sociale udvikling.
Det ligger simpelthen i de fleste idraetsgrenes natur, at barn og
unge udvikler evnen til at samarbejde og omgéas hinanden pa en
god made — ogsé i en individuel idrest som orientering. Den sociale
udvikling og evnen til samarbejde sker dog ikke nadvendigvis af sig
selv, og ligesom med de andre udviklingsomréder, er det klubbens
og treenerens ansvar at skabe gode rammer og akliviteter for at
styrke denne udvikling. Social udvikling heenger ulgseligt sammen
med emotionel udvikling, hvorfor vi i nedenstaende bade vil beskrive
social og emotionel udvikling for hvert udviklingsniveau.

Emotionel udvikling

Den emotionelle udvikling drejer sig om Igbernes felelser, og hvordan
de handterer dem. Alle, sével barn som voksne, viser falelser pa
forskellige méader. Nér barn og unge ger det, bliver det ofte mere
intenst. Det er vigtigt, at laberne far lov til at vise felelser, fordi det
styrker den emotionelle udvikling. Ligesa vigtigt er det dog, at
treeningsmiliget (treenere og andre labere) hjeelper laberne med at
gere det pé en socialt accepteret méde, sé leberne kan udvikle en
folelsesmaessig modning og stabilitet. Den emotionelle udvikling be-
haver ikke ske i sociale sammenhaenge, men barn og unges falelser
bliver ofte forsteerkede, nér de er sammen med andre. Det er vigtigt
at forstd, hvorfor bern og unge reagerer, som de ger, og at det er
0gsé vigtigt, at man som tresner fortaeller leberne, hvorfor man selv
reagerer, som man ger. Med sterre forstaelse skabes der en tasttere
relation, hvilket er forudsastning for, at bade lebere og treenere kan
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trives og udvikles.

Generelle kendetegn for barn og unges falelser og deres méde at
vise dem pa:

¢ Born og unges felelser varer normalt ikke seerlig leenge.

¢ Barn og unges felelser er ofte heftige i karakter.

¢ Barn og unges humar og falelser svinger meget.

¢ Barn og unge viser ofte falelser.

Minilobernes sociale udvikling og sociale former

For minileberne er det primeert foreeldre og andre familiemedlemmer,
der er de vigtigste sociale relationer. Minilgberne tager udgangs-
punkt i sig selv og deres egne behov, og har sveert ved at forsta, at
andre barn og voksne ikke ngdvendigvis vil det samme. Minilgberne
har brug for kendte og trygge rammer, og relationen til treenerne er
en vigtig forudseetning for, at de trives.

De yngste minilabere har sveert ved at forholde sig til mange andre
lebere pd samme tid og finder tryghed i mindre og kendte gruppe-
ringer. | et trygheds- og leeringsperspektiv er det derfor hensigts-
maessigt, at miniholdet ikke bliver for stort og gerne har flere treenere
og voksne til at skabe tryghed for laberne. | starten er det en god
idé, at foreeldrene er med og teet pa aktiviteterne, men lige sé snart
laberne er trygge ved miljget og treenerne, skal foraeldrene ikke veere
til stede, men kan f.eks. deltage | parallel voksentraening, lzbe en tur
ellign.

Minilobernes emotionelle udvikling

De skitserede generelle kendetegn for bern og unges felelser og de-
res méde at vise dem pé er meget dominerende pa dette udviklings-
niveau, og i hgjere grad jo yngre laberne er. Minilgberne udtrykker

ofte deres falelser og ger det umiddelbart og uden filter. De kan bru-
ge béade voldsomme verbale og fysiske mader at vise dem pa, f.eks.
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ved at skubbe andre eller kalde andre for ufine ting. Samtidig kan
deres fglelser og humar svinge meget og skifte fra det ene gjeblik

til det andet. Disse udslag kan forklares med, at minilaberne endnu
ikke har leert, hvad der er en socialt accepteret made at udtrykke
folelser pa i treeningsmiliget. Og at falelserne er 'nye” for leberne, sé
de endnu ikke ved, hvordan de kan udtrykkes pa en god made. At
labere kan reagere meget forskelligt p& den samme situation, er i hgj
grad bestemt af, hvordan foreeldre og andre voksne (ogsa tresnere)
har opdraget barnene.

Jo &ldre laberne bliver, 0g jo leengere de har veeret i treeningsmiljo-
et, jo bedre vil de leere, at de kan udtrykke deres falelser pa forskel-
lige mader. Gennem erfaringer leerer lgberne stille og roligt, hvad der
er acceptabelt, og hvad der ikke er. Til sidst pa dette udviklingsni-
veau Vil leberne begynde at forsta andres falelser bedre og indse, at
andre kan reagere forskelligt i den samme situation.

Bornelgbernes sociale udvikling og sociale former

| starten af dette udviklingsniveau vil lzberne fa et starre behov for at
vaere sammen med andre og veere en del af et hold eller en gruppe.
Loyaliteten mod vennerne styrkes, og leberne identificerer sig med
deres venner og vil gerne ligne dem, f.eks. i pakleedning, udseende
og méden, de snakker pd. Den sociale sammenheang er for mange
langt vigtigere end det at dygtiggere sig. Men laberne begynder pé&
dette tidspunkt ogsa at blive opmasrksomme péa egne sportslige
evner, hvilket de ikke har veeret tidligere. Laberne far mere fokus

p&, hvem der er "gode”’, og hvem der er "mindre gode’, og dette

kan pavirke den sociale tryghed pa holdet som helhed eller enkelte
lzbere imellem. Opmaarksomheden pé egne evner vil dog ogsé
give lgberne motivation for at blive bedre. @velserne skal derfor ga
fra udelukkende at veere baseret pa leg til 0gsa at veere baseret pa
treening af feerdigheder. Samtidig skal barneleberne sa smét introdu-
ceres til at konkurrere pa en god made internt pa holdet, og de skal
leere at samarbejde.

Laberne kan pa dette tidspunkt fesrdes i starre grupper og forholde
sig til andre i lzsningen af en opgave. Samtidig behaver grupperne
ikke at vesre kendte og trygge pa samme méade som fer, og der
kan introduceres nye konstellationer. Det vil styrke deres sociale
kompetencer at skulle samarbejde med nogle, som de normalt ikke
ville bruge tid sammen med.

Bernelgberne begynder at se mere op til andre end deres foresldre,
f.eks. treenere eller eeldre dygtige lebere, som de ser som forbilleder
eller ligefrem idoler. Frigarelsen fra foreeldrene er central for den
videre udvikling. Det er vigtigt, at man er bevidst om den status, man
har som treener, og at laberne vil efterligne de ting, traeneren ger og
siger.

Bornelgbernes emotionelle udvikling

Leberne laerer efterhdnden at udtrykke felelser i overensstemmelse
med omgivelsernes normer, og de forstér andres felelser bedre. Det
sker i takt med, at den empatiske evne udvikles og laberne erfarer,
at andre reagerer forskelligt i den samme situation. Lgberne viser
fortsat deres falelser umiddelbart, og indimellem kan der fortsat
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komme pludselige udbrud og store humarsvingninger, som kan
veere sveere at forklare, for bade treeneren og laberen selv. Det er et
tegn pé, at felelserne ikke er lige sé rodfaestede hos barnelegberne
som hos voksne.

Nar lgberne bliver esldre og far sterre erfaringer med deres folelser,
bliver de bedre til at udtrykke dem pé en socialt accepteret méde.

Det kan f.eks. vaere ved ikke at rabe ad treeneren, selvom lgberne

foler sig uretfeerdigt behandlet, fordi de synes det er uacceptabelt,
nér andre lgbere ger det. Labernes méder at vise falelser pa bliver
altsd mere varierede og komplekse.

Ungdomslebernes sociale udvikling og sociale former

De fleste lgbere er nu géet ind i puberteten og er vokset helt fra den
egocentriske tankegang, de havde som bgrn, hvor egne behov var
vigtigst. Laberne har et stort behov for at vaere en del af en gruppe
eller et hold og veelger ofte efter gruppens og vennernes valg. Og
de vil ogsé ofte tage afstand fra det tidligere liv, som de nu betragter
som barnligt. Der kan begynde at opsta mindre grupperinger pa
holdet, f.eks. mellem de "gode” (sportsligt) og de "mindre gode”. Det
er dog ikke hensigtsmaessigt at lade disse forskellige grupperinger
fa lov il at fylde i tresningsmiliget. Aktiviteter, hvor alle lgbere far en
folelse af at vaere en accepteret og vigtig del af treeningsholdet, vil
styrke sammenholdet pa tveers af grupperingermne. Det kan veere
opgaver, bade sportslige og ikkesportslige, hvor alle lgbere skal
bidrage til, at holdet laser opgaven. Sociale aktiviteter uden for
sporten, hvor alle er med, vil ogsa styrke sammenholdet pa holdet.
Treeningen skal varieres fra individuelle gvelser, partnerorganiserede
avelser, hvor lgberne sparrer med hinanden, til gvelser | bade mindre
0g starre grupper, der kan veere planlagt ud fra sportslige og/eller
sociale hensyn.

Udviklingen af en egen, selvstaendig identitet bliver vigtig, men laber-
ne er fortsat i en voldsom og forvirrende overgangsproces fra barn til
voksne. Det er derfor ikke unormalt, at ungdomslaberne pé den ene
side vil veere voksne og tage ansvar og selvsteendige beslutninger,
som ofte kan vasre det modsatte af, hvad foresldrene vil/héber. Og
pé den anden side vil veere barn, hvor der stilles & eller ingen krav

til dem. Det kan lede til konflikter mellem labere og voksne (primaert
foreeldre).

Skiftet fra bernelaber til ungdomslaber kan feles voldsomt for man-
ge, fordi der kan veere store udviklingsmaessige forskelle pa ung-
domslaberne. Nogle bernelabere, der rykker op pa et ungdomshold,
er ikke gaet | pubertet endnu, og er maske sma, spinkle og har lyse
stemmer. De 2-3 &r galdre lgbere kan derimod veere feerdige med
puberteten, veere en halv meter hgjere, have bryster eller dybere
stemmer. For de yngste kan det veere overveeldende og fales utrygt.
Hvis det er muligt, vil det vil veere en fordel, at laberne bliver rykket
op sammen med andre jeevnaldrende. En anden lasning er at lave
en slags "mentorordning”, hvor de aeldste pa holdet far til opgave at
serge for, at de yngste bliver sluset godt ind i det sociale feellesskab.

Ungdomslebernes emotionelle udvikling

Hvor lgbernes emotionelle udvikling i tiden op til puberteten stabili-

serer sig en smule, fordi de har leert, hvordan forskellige falelser kan
handteres pé en god méade, sker der igen store forandringer under
puberteten. Humarsvingningerne og de falelsesmeaessige udbrud
kan vesre voldsomme, i tilleag til at laberne oftere viser "darligt hu-
mer”. Det skyldes primeert de store hormonelle forandringer, der sker
under puberteten. Overgangen fra barn til voksen stiller laberne over

for mange sveere tanker og falelser, sdsom "nvem er jeg?” og "hvad
vil jeg med livet?”, som kan skabe tvivl og utryghed.

I og med at lgbernes sociale behov for at veere en del af en gruppe
0g skabe steerke venskaber ages, vil deres méde at vise falelser
pé i hgj grad ogsa péavirkes af omgangskredsens normer. En lgber,
der tidligere har vesret 8ben og gerne har villet dele sine tanker og
folelser med béde traenere og lgbere, kan blive mere indelukket og
stille. En anden laber kan begynde at snakke pa en anderledes og
grovere made end tidligere. Arsagerne kan vaere mange og behaver
ikke at have udspring i treeningsmiliget. Forandringerne kan f.eks.
bunde i, at den ferste laber har oplevet keerestesorger for ferste
gang, og at den anden lgber har fet nye venner pé skolen, som
taler groft til hinanden.

Juniorlgbernes sociale udvikling og sociale former

De fleste juniorlabere har overstéet puberteten og er nu startet

pé& "voksenlivet”. Det betyder dog ikke, at den sociale udvikling er
feerdig. Behovet for at veere en del af et gruppefeellesskab vil fortsat
veere stort og bliver nu ogsé mere forpligtende og betydningsfuldt,
end det tidligere har veeret. | denne periode vil lzberne med stor
sandsynlighed danne venskaber for livet, bade i og udenfor sporten.

Det bliver ret klart for juniorlgberne, hvem der har evnerne til at né et
hajt sportsligt niveau, og hvem der ikke har. Forh&bentlig er der dog
mange, der fortsat deltager i treeningsmiljget, fordi de trives socialt
0g har opbygget steerke relationer med andre lgbere og treenere. Og
fordi de fortsat finder glaede i at forbedre sig, labe konkurrencer og
lzere nyt, selvom de ikke bliver de neeste landsholdslabere.

Juniorlgberne er mere eller mindre uathaengige af deres foraeldre.
Lgbere, der motiveres af det sportslige, Vil ofte sage treeneren for
sparring, men vil ofte ogséa gerne selv bestemme, hvad og hvordan
de skal traene. Det er en del af en naturlig selvsteendighedsproces,
0g lgberne skal have mulighed for at tage initiativ til, og ansvar for,
deres egen treening.

Juniorlaberne skal inddrages i at udarbejde en raskke veerdier for
holdet. Hvad skal holdet have fokus pa, og hvordan kan lgberne og
treenerne agere for at efterleve disse veerdier? At inddrage lgberne
i at definere, hvad der vigtigt for netop deres hold, vil, pa trods af
labernes forskellige motiver for at deltage, styrke ejerskabet og
tilhgrsforholdet.

Selvom nogle labere vil vaere meget serigse med deres treening og
andre ikke vil, skal det ikke ga ud over det feslles traeningsmiljg. In-
gen lgber er vigtigere end miljget, uanset evner og motiver. Hvis ferst
nogle lgbere "far lov" til at have deres egne dagsordener i traeningen,
vil det underminere hele miligets grundlag, nemlig at det er sjovere
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og mere udviklende at gere ting i feellesskab. Serg for at have aktivi-
teter i treeningen, som stimulerer de forskellige behov og motiver, s&
alle faler at treeningen indeholder "noget for dem”. De sociale former
skal, ligesom for ungdomslaberne, varieres fra individuelle gvelser,
partnerorganiserede avelser, hvor lgberne sparrer med hinanden, 1l
gvelser i bade mindre og sterre grupper, der kan veere planlagt ud
fra sportslige og/eller sociale hensyn.

Juniorlebernes emotionelle udvikling

Laberne bliver mere og mere klar over, hvad de vil med livet og
sporten, og det bliver pd den méde ogsé nemmere for dem at
navigere i det hele, rent fglelsesmaessigt. Der vil dog veere flere ydre
omsteendigheder, som kan vaere med til at skabe tvivl og uro. Der
sker flere store skift i livet, fra folkeskolen, evt. til efterskole og videre
til ungdomsuddannelse, og pa sigt at flytte hjiemmefra. Laberne
skal vaenne sig til nye klassekammerater, og kravene fra skolen vil
@ges. Andre faktorer som fritidsjob, venner uden for sporten eller en
keereste kan ogsé spille ind. Det kan stille lgbemne i et dilemma om-
kring fortsat at bruge den mere og mere sparsomme tid pa at dyrke
orientering. Sporten er naturligt nok det lette fravalg for mange, fordi
skole, venner og keereste ofte opleves som vigtigere.

Som treener kan man hjeelpe lgberne med disse store beslutninger
ved at snakke &bent om udfordringerme og vise, at man er oprigtigt
interesseret i lgberne som hele mennesker og ikke bare som
orienteringslabere. P& den méade vil relationen styrkes yderligere, og
méske kan man som treener og leber sammen finde gode lasnin-
ger for, hvordan lgberen fortsat kan have motivation for at deltage i
treeningsmiljoet.
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Arbejdet med born og unges
sociale udvikling skal styrke
hver enkelt lgbers tilhgrs-
forhold, trivsel og fastholdelse,
men ogsa treeningsmiljoet

som en helhed.

Born og unges sociale
udvikling pavirkes i hgj grad
af traeningsmiljgets kultur
og traenerens ageren.

Born og unges evne til at
samarbejde med andre lgbere
og traenere er centralt i forhold
til at udvikle deres sportslige
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Traener- og lederudvikling

Det er oftest de lgbere, der har sportslig eller social succes, der
bliver lagt meerke til i miljget. Ved at saette fokus pé udvikling af
treener- og lederevner for bem og unge, er det ikke utaenkeligt, at
lzbere, som méaske har stéet lidt | skyggen af andre, vil kunne f& tid
og plads i rampelyset. Nogle vil veere dygtige til netop at finde pa,
organisere og lede akiviteter, som ikke er bestemt af de sportslige
og/eller sociale kompetencer. Det kan veere ekstra motiverende
for disse lgbere at & lov til at udfolde deres organisatoriske evner i
treeningsmiliget til gavn for alle.

Vitror pd, at treener- og lederudvikling kan motivere unge, der har
mistet motivationen for fortsat at udvikle sig sportsligt, til alligevel at
fortseette med at dyrke orientering. Treener- eller lederrollen giver
dem en tilknytning til kiubben og sporten, og hvis de fér lov til at
veere treenere eller ledere med ligesindede, kan de ogsé knytte
steerke venskaber inden for sporten.

Frivilligt arbejde og iseer udvikling af unge treenere og ledere sker
dog ikke af sig selv. Der skal leegges en indsats i at & skabt og
vedligeholdt en god frivilighedskultur i treeningsmiljget og klubben.

I 'bogen her kommer vi ikke til bunds i beskrivelsen af dette arbejde,
men i kapitel 8, "Klubbens organisering”, er der et afsnit, der berarer
netop dette. Derudover kommer her nogle grundlaeggende princip-
per, man som treener kan arbejde ud fra.

De seks vigtigste principper for treener- og lederudvikling er:

Born og unge skal opfordres til frivilligt arbejde

Jo tidligere lgberne introduceres il at lave frivilligt arbejde, jo starre
sandsynlighed er der for, at det bliver en naturlig del af at gé il
orientering. Har man skabt en god frivillighedskultur blandt klubbens
barn og unge, er der stor chance for, at lgberne kan motiveres til

at patage sig ansvarsfulde, kontinuerlige opgaver som treenere og
ledere, nér de nér junior- eller senioralderen.

Fra 13-14-arsalderen kan lgbermne begynde at lase forskellige

smé hjeelpeopgaver i traeningen og til klubbens arrangementer.

Fra 15-16-&rsalderen kan et struktureret arbejde med udvikling af
tresnere og ledere pabegyndes, hvor man giver lgberne opgaver,
der kraever planleegning, og hvor de har ansvar. Det kan starte med
noget sa simpelt som, at to lebere til en traening far ansvar for at lede
og fordele opgaverne, sé alle poster bliver samlet ind.

Det motiverer at organisere noget for andre

Det er fedt for lgberne at gere noget for andre, og specielt deres
venner. Der er tilfredsstillende for dem at se, at de andre har det
sjovt med den aktivitet, de har lavet. Det kan f.eks. veere, at to af
ungdomslgberne kan sta for en sjov opvarmningsleg til naeste tree-
ning, eller at nogle lgbere kan arrangere en hyggeaften i klubhuset
for ungdomsholdet med spisning og overnatning.

I neaste kapitel om lgbernes motivation beskrives selvbestemmelses-
teorien, som beskriver de tre vigtigste behov, som lgberne skal have
opfyldt for at veere steerkt motiverede til at deltage i treeningen. De
tre behov er autonomi, kompetence og samherighed. At organise-
re aktiviteter for eget traeningshold vil (teoretisk) opfylde disse tre
behov.

Det motiverer at organisere noget sammen med andre

De fleste ting vil veere sjovere og mere motiverende for laberne at
lave, nér de er flere om det. Selv | udgangspunktet uinteressan-

te og kedelige opgaver kan blive sjove, hvis de lgses sammen

med vennermne. At lgfte i flok vil styrke labernes samarbejdsevner
0g sociale relationer. Sarg derfor for at laberne lgser de frivillige
opgaver sammen. Variér gerne gruppesammensaetningen fra par,

til smagruppearbejde og til opgaver som hele holdet skal lase
sammen. Serg ogsa for at variere mellem selvvalgte grupper og
treenerbestemte grupper. Traener- og lederudvikling kan dermed
bruges som et vaerktej til at variere de nogle gange fastlaste roller |
holdets sportslige og sociale sammenhaenge. Laberne finder maske
pludselig feelles interesser med andre, som de ikke umiddelbart var
Klar over, og som kan skabe nye venskaber pé tvaers, Det kan vesre
interesser som at ngrde kort og baner, spille "Catching Features”
eller lave en slagsang til holdet.

Rammerne skal vaere tydelige og gode

Tydelige rammer betyder, at opgaven er veldefineret og kommu-
nikeret klart til lzberne, sé& de ved preecis, hvad opgaven bestér i,
Hvis det forventes, at lgberen, der pa opfordring har pataget sig

en opgave med at lave baner til et treeningslab, ogsé skal sté for
print af kort, tidtagning, postudsastning/indsamling og fremmade

pé dagen, sé er det vigtigt, at leberen ved det pa forhand. Et andet
eksempel er, at nar en lgber bliver spurgt om vedkommende har lyst
til at "njeelpe til" med bernetreeningen, sé skal det defineres praecis,
hvad denne hjeelp bestar af. Er det "bare” at made op hver tirsdag fra
17-18:30, eller bestar opgaven f.eks. ogsé i nogle gange at forberede
treeningen og samle poster ind? Det kan veere bade utilfredsstillende
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og frustrerende, at rammerne for opgaven ikke er tydeligt defineret
0g kommunikeret, og én dérlig oplevelse kan vaere nok til, at leberne
siger nej, neeste gang de bliver spurgt.

Gode rammer betyder ogsé, at der er en voksen, som er tilknyttet
opgaven, som lgberne altid kan komme til for hjeelp, og som sikrer,
at leberne far last opgaven pé en god méade.

Born og unge skal have plads til
at eksperimentere og tage initiativ og ansvar

Nér lzberne nar junioralderen, er der mange, der er Klar til at kunne
tage ansvar for sterre opgaver som treenere eller ledere. Og det
skal de have plads til. Det giver lgberne selvtillid at fa lov til sté for
opgaver, fordi de voksne viser dem tillid.

Laberne skal have plads til at eksperimentere og nogle gange lave
fejl. Det kan veere demotiverende for dem, hvis de faler sig last i

en opgave og ikke far lov til at prave deres ideer af. Det kan veere,
at en lgber har lyst til at tegne et nyt sprintkort over det omréade,
vedkommende bor i. Her er det vigtigt at statte op om initiativet og
give lgberen plads og hjeslp til det, selv om omradet maske ikke er
det mest egnede, eller at Igberen er for uerfaren. Ligeledes kan det
veere, at et par lgbere, som er hjeelpetrasnere for barneholdet, har
en god idé til en lidt utraditionel gvelse. Dette skal ogsé bakkes op,
selvom gvelsen méaske er lidt skaev. Gode gvelser bliver ofte til ved,
at der er nogen, der har faet en idé og turdet afpreve den i praksis,
vel vidende, at @velsen maske rammer lidt ved siden af.

Oplzering, sparring og uddannelse er vigtig

Serg altid for, at lgberne har de grundleeggende forudsestninger for
at lgse de opgaver, de er sat til. Hvis man f.eks. som juniortreener
seetter lgberne til at lave baner til et af klubbens treeningsleb i lgbet
af vinteren, s& skal leberne have mulighed for at leere at bruge Con-
des, og de skal have adgang til klubbens kortfiler.

Opleering og sparring sker ikke bare "oppe fra og ned”. Det sker
0gsa lgberne imellem, sé skab gerne rammer, hvor denne sparring
kan foregd, og hvor det foregér pé lebernes presmisser. Et par timer
efter tresning med feelles pizza og banelaegning, hvor der ogséa er
en treener eller anden erfaren voksen, der kan hjeelpe og svare

p& spergsmél, hvis det er ngdvendigt, synes de fleste er sjovt og
hyggeligt.

Det er ogsé vigtigt, at man over for lgberne understreger, at ud-
dannelse er vigtigt for alle treenere og ledere. Forbundet tilbyder en
reskke forskellige kurser, som giver deltagerne en masse veerktgjer til
de konkrete organisatoriske opgaver, som skal laftes rundt omkring

i kKlubberne. Der er bl.a. baneleegningskurser, korttegningskurser og
ikke mindst treenerkurser. Ved at understette, facilitere og opfordre
leberne til at uddanne sig, bl.a. ved at daekke omkostninger, arran-
gere transport m.m., sender klubben et signal om at uddannelse er
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fen vigtig del af det at vaere treener eller leder.

Born og unge skal udfordres
ved at prove kraefter med de
mange kvaliteter, der ligger i
forskellige traener- og
lederopgaver.

Born og unge skal oplaeres i

en frivillighedskultur, hvor det
anses som veerdifuldt, sjovt og
sejt at vaere traener, banelagger
eller korttegner.

Born og unge skal opleve
gode og tydelige rammer om
traener- og lederopgaverne,

og at de far den hjalp og
sparring som er ngdvendig.

Udviklingsniveauer

Inddelingen i fem niveauer efter alder leener sig op ad bgrn og unges
generelle udvikling, men det er ogsa praktisk i forhold til organise-
ringen af klubbens barme- og ungdomsarbejde og den nuveerende
konkurrencestruktur i Dansk Orienterings-Forbund. Hertil kommer, at
bern og unge udvikles forskelligt, sé nogle vil vaere leangere fremme
eller lidt bagud i deres udvikling, i forhold til udviklingsmodellen. Her
ma treeneren forsege at lave de nedvendige (og mulige) tilpasninger,
sé treeningen og tresningsmiliget ogséa kan rumme de lgbere, der
ligger lidt udenfor.

Den valgte inddeling af udviklingsniveauer kommer til at gé igen i
resten af denne bog, nér de forskellige sportslige udviklingsomrader
og emner omkring treeningsplanlasgning, treenerrollen og treenings-
miljget samt klubbens organisering omkring treeningen beskrives.
Det femte udviklingsniveau, seniorlgberen, vil ikke blive beskrevet i
bogen.

Herunder er en oversigt over hvert udviklingsniveau og de vigtigste



fokuspunkter for hvert udviklingsomréade.

Minilgbere 4-8 ar

| forhold til organiseret orienteringstreening er det hensigtsmeaessigt
at starte, nér bernene er omkring 4-5 ar. P& det alderstrin vil de fle-
ste barn veere i stand til leere de ferste feerdigheder i den o-tekniske
udvikling, som, sammen med den fysiske og motoriske udvikling og
sociale legeaktiviteter, skal udgere indholdet i treeningsaktiviteterne.

Minilobernes fysiske og motoriske udvikling
- Laere at bevaege sig

Minilgberne skal leere basale og grundlaeggende beveegelsesfaer-
digheder igennem alsidig leg og bevaegelse, i forskellige typer
terreen. De skal opbygge et bredt og veludviklet bevaegelsesreper-
toire. Det anbefales derfor, at minileberne er meget fysisk aktive
og stimuleres gennem flere bevasgelsesformer og dyrker andre
idreetsgrene.

Minilobernes o-tekniske udvikling
- Forstaelse og anvendelse af kortet

Minilzberne skal leere at feerdes trygt i skoven. De skal ogsa leere
orienteringskortet at kende, i starten gennem forsimplede kort med
de vigtigste symboler pa (primeert linegere ledelinjer), som laberne
skal orientere efter. Koblingen mellem kort og terraen skal ogsa
introduceres pé sidste del af dette udviklingsniveau, og laberne skal
lsere at handtere og retvende kortet efter terreenet.

Minilebernes sociale udvikling - Trivsel og leg

Minilgberne skal ferst og fremmest veere trygge ved treenere, andre
lebere og foreeldre i treeningsmiliget. Traeningen skal vaere legeba-
seret, med udgangspunkt i parallelle rollelege og senere regellege.
Foreeldre skal opfordres til at lege med i starten og evt. skygge, men
s snart lgberne er trygge nok, skal de deltage pa egen hand.

Minilebernes handleformer

Traeningsaktiviteterne for minilgberne skal designes, sé lzbermne kan

(ikke-prioriteret reekkefalge):

e | ege. Legen er motiverende og sjov, 0g lgberne "glemmer’, at de
over forskellige sportslige og sociale feerdigheder.

¢ Bevaege sig. Legene skal designes, sé lgberne beveeger sig mest
muligt og pé sé& mange forskellige mader som muligt.

* (Jve sig. Legene ma gerne veere de samme eller med sma variati-
oner, sé lgberne aver bestemte feerdigheder. Kendte lege skaber
0gsé tryghed.

e Undersage og eksperimentere. Legeaktiviteterne skal designes,
sé lgberne far lov til at eksperimentere og ogsa lave fejl. Det er en
del af en god leeringsproces.

o Fremsaette idéer. Laberne skal bruge deres fantasi, og de skal
have mulighed for at fremsestte ideer, f.eks. et nyt dyr eller en ny
regel i legen.

¢ Fremvise. Labeme laerer meget af at kopiere og afpreve, hvad de
ser andre gere, bade barn og voksne. At vise noget for andre, vil
0gsé styrke lebernes selvtillid.

Bornelgbere 9-12 ar

Barnelgbernes treening skal optimalt set veere fordelt
pé& to treeninger om ugen. Treeningsindholdet skal stadig rumme en
del legende elementer, men mange af elementerne ma gerne have
et treeningsfokus, hvor det er eksplicit, hvorfor lgberne skal treene,
og hvad de bliver bedre til. Den sociale sammenhaang pé holdet er
afgerende for motivationen til at deltage.

Bornelgbernes fysiske og motoriske udvikling
- Leere at traene

Bernelgberne er i en sakaldt "motorisk guldalder”, hvor der er
optimale muligheder for at indleere specifikke labebevaegelser pa
forskellige typer underlag. Det legende i treeningen skal langsomt
suppleres af et treeningsfokus, og traeningsevelserne skal generelt
udfordre lgberne, sé de lgber s& hurtigt som muligt. Laberne skal
opfordres til at dyrke andre idrastsgrene ved siden af, og gerne
idreetsgrene, som stiller krav til at kunne accelerere og labe hurtigt.

Bornelgbernes o-tekniske udvikling

- Forstaelse af kort og terraen

Bernelgbernes treening skal stadig veere rettet mod indleering af
basisdelene af grundforstéelsen — kortforstéelse, kurveforstaelse,
retningsforstéelse og afstandsforstaelse. Laberne skal leere at
beveege sig veek fra de linegere ledelinjer og leere at bruge holde-
punkter og indlgbspunkter. Kompasset introduceres pé sidste del af
dette udviklingsniveau.

Bornelgbernes sportspsykologiske udvikling
- Leeringsfaerdigheder i traening

Fer puberteten er lgberne sjeeldent Klar til decideret mental feerdig-
hedstreening, men det er hensigtsmeessigt at introducere traening af
de ferste laeringsfeerdigheder fra 11-12-arsalderen. Det drejer sig om
at arbejde aktivt med Igbernes motivation, ved f.eks. at fremhaeve
deres egen udvikling inden for et bestemt omrade. Senere kan
lzberne introduceres til at have procesmal i treeningen og evaluere
disse.

Bornelgbernes sociale udvikling

- Trivsel, leg og samarbejde

Barmnelgberne vil udvikle et stort behov for at vaere en del af et hold.
Laberne begynder ogsé at blive opmasrksomme pé egne evner, og
hvem der er "gode” og "mindre gode”. Ger derfor brug af lege og
ovelser, der styrker sammenholdet og labernes samarbejdsevner.
Treeneren bliver et stort forbillede, og relationen mellem treenerme og
barnelgberne skal dyrkes.

Bornelobernes handleformer

Treeningsaktiviteterne for barnelaberne skal designes, sé laberne
kan (ikke-prioriteret reskkefalge):
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o Treene. De fleste barnelgbere vil gerne blive bedre og udvikle
deres feerdigheder.

o Konkurrere. Det er vigtigt, at lgberne far et sundt og naturligt for-
hold til det at konkurrere, startende med smé interne konkurren-
cer i treeningen, hvor der farst og fremmest er fokus pa lebernes
egne preestationer og udvikling.

¢ Bevaege sig. Treeningsevelserne skal fortsat designes, sé leberne
beveeger sig mest muligt, men beveegelserne skal primeert veere
lzbe-specifikke.

* (Qve sig. Laberne skal leere, at man skal @ve sig mange gange for
at blive god til noget.

® | ege. Treeningsaktiviteterne skal indeholde legende elementer,
som er sjove og giver en god afveksling fra den mélrettede tres-
ning. Samtidig er legene en god made at udvikle lzbernes sociale
kompetencer pa.

o Aftale og beslutte. Labernes sociale udvikling styrkes af aktivite-
ter, der stiller krav til samarbejde, og til deres evne til at aftale og
beslutte.

* Bedegmme. Leberne er mere opmasrksomme pé egne evner, 0g
det vil vaere hensigtsmeessigt, at de leerer at bedemme deres
egne evner og indsats pa en god og konstruktiv made.

¢ Undersage og eksperimentere. Treeningsaktiviteterne skal fortsat
designes, sa lgberne far lov til at eksperimentere og ogsé lave fejl.
Det er en del af en god leeringsproces.

o Fremsaette idéer. Laberne skal bruge deres fantasi, og de skal
have mulighed for at fremsaette idéer i treeningen.

e Fremvise. Laberne leerer fortsat meget af at kopiere og afpreve,
hvad de ser andre gere, bade lebere og traenere. At vise noget for

andre, vil 0gsé styrke labernes selvtillid.

Ungdomslabere 13-16 ar

For ungdomslgberne skal treeningen veere
centreret omkring udvikling af feerdigheder. Labernes
egen uadvikling skal synliggares (for den enkelte Igber), hvad enten
det geelder den sportslige, den sociale eller udvikling af treener-
og lederegenskaber. Treeningen bestér optimalt af to ugentlige
Klubtresninger, og for de 15-16-arige, der har sportslige ambitioner,
suppleres dette med treening i TC-regi. Feellesskabet er centralt og
skal ogsé veere i fokus ved ikkesportslige aktiviteter. | den sociale
udvikling og udviklingen af treenere og ledere kan man begynde at
arbejde med forskellige ansvarsroller, athaengigt af laberens moden-
hed og motivation.

Ungdomsleobernes fysiske og motoriske udvikling
- Treene for at traene

Ungdomslaberne skal traene kontinuerligt og jesvnt, sé de far et
solidt grundlag for at kunne téle den @gede traeningsbelastning - og
fordi det er sjovt at traene. Ungdomsleberne skal starte decideret
lzbetreening og treening af udholdenheden, bestaende af kortere
intervaller for at tresne den maksimale iltoptagelse. Laberne skal
treene stabilitetstraening og skal stille og roligt introduceres til styrke-
treening med vaegte. Til sidst pa dette udviklingsniveau skal lzberne
med sportslige ambitioner treene lidt pa egen hand udover den
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organiserede treening og evt. vaelge andre idreetsgrene fra.

Ungdomslobernes o-tekniske udvikling

- Udvikling af o-teknik

Ungdomslgberne skal treene rigtig mange feerdigheder, og iszer fylder
udvikling af o-tekniske veerktajer meget. Veerktejer sasom udigbs-
punkt, opfang og udvidet kompasbrug. De mange veerktgjer skal
gare orienteringen mere effektiv og sikker, og veerktgjerne bygger
ovenpa lebernes (forhdbentlig) solide grundforstéelse. | de strategiske
feerdigheder fylder straekplanlaegningen meget.

Ungdomslgbernes sportspsykologiske udvikling

- Laeringsfaerdigheder og lifeskills

Mélsaetning og evaluering pa bade kort og lang sigt er en central
feerdighed, som ungdomslgberne skal leere. Som treener kan man
med fordel bruge forskellige leeringsfeerdigheder i forbindelse med
lzbernes indleering af andre sportslige eller sociale feerdigheder. Det
kan veere f.eks. vaere visualisering af en o-teknisk avelse eller dialog
med holdkammerater. Ungdomslaberne skal ogsé laere at handtere
modgang, samt at tackle det farste store skift i livet — overgangen
fra folkeskole til ungdomsuddannelse. Herunder hvordan hverdagen
kan tilretteleagges, sé labernes forskellige aktiviteter bliver veagtlagt
tilstreekkeligt i forhold til deres egne prioriteter og motivation.

Ungdomslgbernes sociale udvikling
- Skabe starke relationer

Ungdomslgberne er hovedsageligt flokdyr. Deres valg vil ofte bero pa
vennernes valg, og de begynder for alvor at frigere sig fra foreeldrene.
Laberne vil sgge andre voksne, som de er trygge ved, og som de
kan dele tanker og hemmeligheder med. Man skal som traener veere
Klar til at lytte. Labernes forskellighed i sportsligt niveau og ambitioner
bliver mere udtalt i lgbet af puberteten og kan true samharigheden
péa holdet. Treeningen skal derfor ogsé indeholde aktiviteter, der kan
styrke relationerne, i rammer, hvor det sportslige ikke er vigtigst.

Ungdomslebernes traener- og lederudvikling
- Ansvar for simple opgaver i miljoet

Udviklingen som treener og leder kan, for tidligt modne lgbere, starte
for de 18 &r, mens de fleste lebere ikke er Klar til dette, for de er 13-15
ar. Labernes ferste made med det frivilige arbejde ber starte i trygge
rammer, og med opgaver, der er taet pa deres egen treeningshver-
dag. At sté for opvarmning til en traening, hjeslpe med postindsamling,
eller forberede en social aktivitet kan veere de farste opgaver. Derefter
kan hjeelp med simple opgaver i forbindelse med klubbens andre
aktiviteter komme til, helst sammen med ligesindede holdkammerater.

Ungdomslebernes handleformer

Treeningsaktiviteterne for ungdomsleberne skal designes sé laberne

kan (Ikke-prioriteret raskkefelge):

e Treene. Orientering er en sport, og treening og udvikling af sportsli-
ge feerdigheder skal veere det samlende punkt for trasningsmiljzet.

o Konkurrere. Det er vigtigt, at lgberne fér et sundt og naturligt for-
hold til det at konkurrere, ikke bare i treening og internt p& holdet,
men ogsa il regionale og nationale steevner.



* (ve sig. Laberne skal vide, at udvikling af feerdigheder sker gen-
nem struktureret og koncentreret traening over tid.

o Aftale/diskutere/beslutte. Lebernes sociale udvikling styrkes af
aktiviteter, der stiller krav til, at de samarbejder, og til deres evne il
at diskutere og aftale.

o | ede. Det at kunne lede en gruppe falder nogle mennesker lettere
0g mere naturligt end andre. Det er vigtigt, at alle labere far plads
og mulighed for at leere at lede og tage ansvar i treeningsmiljget.

* Bedomme og evaluere. Laberne skal leere at sestte egne mal og
at kunne evaluere og bedgmme deres indsats i forhold til méalene.

e Undersgge og eksperimentere. Treeningsaktiviteterne skal fortsat
designes, sé lgberne far lov til at eksperimentere og ogsé lave fejl.
Det er en del af en god leeringsproces.

o Fremseette idéer og tage initiativ. Det styrker labernes kreativitet

0g udvikling som traener eller leder at f& mulighed

for at bidrage til feellesskabet.

Juniorlgbere 17-20 ar

Der vil veere store forskelle i juniorlgbernes motivation
for at deltage i freeningen — nogle vil treene serigst og mélrettet,
mens andre primaart kommer pé grund af det sociale feellesskab.
Laberne vil gerne vaere medbestemmende, sé hvis labere og
treenere sammen kan beslutte, hvordan rammerne og veerdierne for
treeningen og miljget skal vaere, s& styrker det feellesskabet og la-
bernes motivation for at deltage. Der er mange andre ting, der fylder
i de unges liv, s& hvis nogle kun kan komme til én treening om ugen,
sé& serg for, at den traening favner alles motiver for at deltage.

/\O’M

Juniorlgbernes fysiske og motoriske udvikling
- Treene for at konkurrere

| planleagningen af juniorlgbernes treening kan man introducere smé
periodiseringer og formtoppe frem mod vigtige konkurrencer, sé lg-
berne far en fornemmelse for, hvordan kroppen reagerer pé variatio-
ner i treeningen. For de labere, der gerne vil udvikle deres sportslige
niveau og kunne praestere i konkurrencer, kraever det egen treening
udover den organiserede traening. For dem skal traeningen udeluk-
kende veere mélrettet orientering, sé& andre sportsgrene er nedpriori-
teret. Treeningen skal have fokus pa at udvikle den aerobe kapacitet
igennem forskellige former for intervaltraening, og styrketreening med
vaegte skal veere en fast bestanddel af traeningen.

Juniorlgbernes o-tekniske udvikling
- Effektivisering af o-teknik

For juniorlgbere skal de strategiske feerdigheder fylde mere og mere
i treeningen, men lgbernes potentiale for udvikling af strategiske feer-
digheder er afhaengigt af, at grundforstaelsen og de fleste veerktejer
er pa plads. De strategiske feerdigheder skal traene labernes evne til
at gere brug af og sammenseette de rigtige o-tekniske feerdigheder
pé& de rigtige tidspunkter under et orienteringslab. Samtidig skal
leberne ogsé leere at tilpasse deres o-tekniske feardigheder til at
praestere i vigtige konkurrencer og at kunne orientere i fremmede
terreentyper i udlandet.
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Juniorlgbernes sportspsykologiske udvikling

- Lifeskills og praestationsferdigheder

Juniorlgberne Vil opleve sterre krav fra deres uddannelse, og udvik-
ling af lifeskills il at tackle dette i hverdagen er vigtig, for at laberne
kan bevare motivationen til fortsat at dyrke orientering. P4 trods af, at

selv meget unge labere kan opleve praestationspres og nervesitet |
forbindelse med konkurrencer, er det ferst pa dette udviklingsniveau,
at der skal arbejdes specifikt med de feerdigheder, der handler om at
skulle preestere under pres.

Juniorlgbernes sociale udvikling
- Del af fellesskabet, falles oplevelser

Juniorlgberne gér igennem den sidste fase af lgsrivelse fra for-
aeldrene og skal til at definere sig selv som selvstaendige indivi-
der. Gruppefesllesskabet fylder stadig meget, men meget neere
venskaber kan ogsé med stor sandsynlighed konsolideres i denne
alder. Juniorlgberne faler stor tilknytning til de feellesskaber, som de
veelger at veere en del af, s& leberne skal inddrages i, hvad holdets
veerdier er, og hvordan det er organiseret. Det styrker ejerskabet og
tilhersforholdet.

Juniorlgbernes traener- og lederudvikling
- Hjaelpetraener, arrangere treeninger

Juniorlgbere, der har styr pa hverdagen og er motiverede for det,

er oplagte kandidater som hjeelpetraenere for et bernehold. Det er
dog ikke alle, der kan eller vil patage sig lsengerevarende frivilige
opgaver, og til dem skal der gives en opfordring til f.eks. at vesre
baneleegger til et treeningslab eller méske forsege sig med at

tegne et skoleorienteringskort. Juniorlabere, der pétager sig sterre,
ansvarsfulde opgaver skal maerke opbakning og anerkendelse fra
klubben, og klubben skal veere klar til at give laberne den nadvendi-
ge opleering og uddannelse.

Juniorlgbernes handleformer

Treeningsaktiviteterne for juniorlgberne skal designes, sé laberne kan

(ikke-prioriteret reekkefalge):

e Treene. Orientering er en sport og traeningen skal veere det sam-
lende punkt for tresningsmiljget.

o Konkurrere. Det er vigtigt, at lgberne fér et sundt og naturligt for-
hold til det at konkurrere, ikke bare i treening og internt p& holdet,
men ogsé mod andre til regionale, nationale og internationale
steevner.

e Preestere. Labernes praestationsfeerdigheder er vigtige at arbejde
med i béde traening og konkurrence.

® (Jve sig. Laberne skal vaere opmaerksomme pé, at udvikling af
feerdigheder sker gennem struktureret og koncentreret treening
over tid.

o Aftale/diskutere/beslutte. Laberne skal inddrages f.eks. i planleeg-
ningen af holdets rammer og veerdier.

e [ ede. Det at kunne lede en gruppe falder nogle mennesker lettere
og mere naturligt end andre. Det er vigtigt, at alle labere far plads
og mulighed for at leere at lede og tage ansvar i treeningsmiljget.

¢ Bedomme og evaluere. Laberne skal seatte egne méal og kunne
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evaluere og bedemme deres indsats i forhold til malene.

e Undersage og eksperimentere. Treeningsaktiviteterne skal fortsat
designes, sa lgberne far lov til at eksperimentere og ogsé lave fejl.
Det er en del af en god leeringsproces.

¢ Fremseette idéer/tage initiativ. Det styrker labernes kreativitet og
udvikling som traener og leder at f& mulighed for at bidrage til
feellesskabet.

e Tage ansvar. For egen sportslig udvikling og treening, det sociale
feellesskab og opgaver som treener og leder.

Afrunding

De fleste lgbere kan selv vurdere, om de er blevet bedre til at lgbe
orienteringslab eller ej. Men hvad udviklingen, stilstanden eller den
midlertidige tibagegang egentlig skyldes, er sveerere for laberne
at forklare. Her mé man som treener hjeelpe lgberne. Med en solid
viden om de forskellige udviklingsomréder, udviklingsniveauer og
om hvordan man som treener kan skabe god sammenhaeng og
progression i traeningen, kan man hjeelpe lgberne med at vurdere
deres egen udvikling inden for de feerdigheder, der er relevante for
deres niveau og alder.

Forhébentlig har kapitlet her givet et overblik over treeningens grund-
principper, over de forskellige udviklingsomrader og over, hvordan
bern og unge i store traek udvikler sig inden for udviklingsomrader-
ne. Men for at kunne lave et specifikt treeningsforlgb for ét bestemt
udviklingsniveau, inden for ét bestemt udviklingsomréde, kreever
det mere detaljerst indsigt i det pagesldende omréade. Kapitel 3, 4
og b beskriver i detaljer de tre sportslige udviklingsomrader i forhold
til hvilke feerdigheder, der skal treenes hvornér og hvordan. Kapitel
6, "Traeningsplaniaegning” beskriver og illustrerer, hvordan forde-
lingen af de tre udviklingsomréders feerdigheder kan struktureres i
treeningstilbuddet, sé det sikres, at lgberne far treenet alle relevante
feerdigheder pé de rigtige tidspunkter.
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