10 TIPS

ATT TANKA PA | DIN FORTSATTA TRANARROLL

FORE TRANING

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

2. Variera traningsuppldgg och innehall for att bredda mangfalden av
rérelsemonster.

3. Skapa ett traningsuppligg som inbjuder till olika nivder av utmaningar,
som varje individ sjalv far valja.

UNDER TRANING

4. Vari tid for att mota och vilkomna de aktiva ndr de kommer till
traningen.

5. Forsok att tilltala de aktiva med deras namn. Det visar att du
uppmarksammat var och en.

6. FoOrsok att ta dig tid att byta nagra ord med varje aktiv. Var nyfiken, stall
fragor och ge aterkoppling, visa att du har sett varje individ.

7. Lat de aktiva vara delaktiga pa traningen kring allt fran malformuleringar,
satta spelregler for gruppen samt bidra med idéer till traningsupplagg och
den egna utvecklingen.

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

9. Vaga vara innovativ tillsammans med dina aktiva, testa nya idéer,
ovningar och utmana genom att genomfora traningen pa olika underlag
eller i olika miljoer.

EFTER TRANING

10. Folj upp och utvardera traningen och dess upplagg tillsammans med de
aktiva och dina tranarkollegor. Utveckla utifran de lardomar som du gor.
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