Att t&nka pd i din fortsatta trénarroll

Fo&re traning

1. Planera traningen i férvag, fundera dver syfte och mél med traningen och
hur du skapar stor aktivitet.

. Variera traningsupplagg och innehdll for att bredda méngfalden av rorelse-
monster.

. Skapa ett tréningsupplégg som inbjuder till olika nivéer av utmaningar, som
varje individ sjalv fér valja.

Under traning
. Var i tid for att méta och valkomna de aktiva ndr de kommer till tréningen.

. Forsék att tilltala de aktiva med deras namn. Det visar att du uppmdarksam-
mat var och en.

. Forsok att ta dig tid att byta ndgra ord med varje aktiv. Var nyfiken, stall fr&-
gor och ge &terkoppling, visa att du har sett varje individ.

L&t de aktiva vara delaktiga pé traningen kring allt frén mélformuleringar,
satta spelregler for gruppen samt bidra med idéer till tréningsupplégg och
den egna utvecklingen.

. Uppmuntra den aktive till att utéva fler idrotter, vilket skapar férutséttningar
for ett bredare rérelsemonster.

. Vaga vara innovativ tillsammans med dina aktiva, testa nya idéer, dvningar
och utmana genom att genomféra tréningen pd olika underlag eller i olika
miljGer.

Efter tréning

10. Félj upp och utvardera traningen och dess upplagg tillsammans med de
aktiva och dina tranarkollegor. Utveckla utifrén de lérdomar som du gor.
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