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Anerkendelser

Dansk Skajte Union DSU’s disciplinspecifikke Aldersrelaterede Traenings Koncept (ATK) er
udviklet i et bredt samarbejde imellem klubber, traenere og forbund. Der skal lyde en stor
tak til nedenstaende personer, der alle har lagt en stor indsats i udarbejdelsen af konceptet:

Dmytro Zyzak

Isabella Pellin

Kristin Helga Hafborsddttir
Louise Sonne Schjellerup
Martine Zuiderwijk
Michael Tyllesen
Nikolay Yatsenko

Olena Volokhova
Pamela Hansson
Pernille Sarensen
Susanne Andersen

Der skal ogsa lyde en stor tak til felgende nationale og internationale forbund, der alle har
bidraget med vigtig viden og inspiration:

Badminton Danmark

Danmarks Idraetsforbund

Danmarks Ishockey Union

Dansk Boldspil Union

Canada Artistic Swimming

Canada Sport for Life

The Figure Skating Federation of Russia
Skate Canada

Team Danmark



Indledning

ATK er betegnelsen for “Aldersrelateret Traenings Koncept”. Og hvad betyder det sa?

ATK er Team Danmark og Danmarks Idraetsforbund — DIF's version af et internationalt
treeningskoncept, der fokuserer pa baeredygtig og langsigtet idraetsdeltagelse og
talentudvikling. Konceptet har sin oprindelse i Canada og gar nu under navnet Long Term
Development in Sport and Physical Activity, og som er blevet tilpasset i en raekke lande
verden over.

ATK er et koncept, der pd baggrund af forskning, litteratur og praksiserfaring er udviklet
for at fa et sundere og mere baeredygtigt idraetsmilje pa alle niveauer. Et miljg, der med en
mere helhedsorienteret tilgang til idraet, traening og praestation ser idraetsudevere som
hele individer. Et miljg, der passerind i en dansk idraetskontekst samtidig med, at det skal
kunne haenge sammen med det sted i livet, den enkelte udever befinder sigi. ATK er pa
den made ikke en enkelt l@sning, der er ens for alle, men et koncept, der muligger
forskellige lasninger, som kan tilpasses afhangig af udeverens alder, niveau, ken og
situation.

DSU har et enske og en ambition om gennem ATK at styrke traeningsmiljgerne for barn og
unge og derved gare en ekstra indsats for at holde vores udevere i sporten hele livet.

Derfor har vi nu udviklet en skejtespecifik ATK, der kan bidrage til, at alle i skejte-Danmark
far muligheden for at opleve et helt liv med is.
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Hvis man er interesseret i at dykke En kortere, komprimeret udgave af  Kort og godt om ATK kan laeses her:
endnu leengere ned i konceptet, kan ~ ATK 2.0 kan hentes her: www.danskate.dk

den fulde ATK 2.0 bog forfattet af www.dif.dk/radgivning-og- [informationsfolder-om-atk/

Team Danmark og DIF hentes her: stotte/udgivelser/born-og-

https://lumbraco.teamdanmark.dk/me unge/aldersrelateret-traening-for-

dia/1667/atk2o_low.pdf born-og-unge
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Laesevejledning

DSU’s ATK kan bruges pd mange mader. Den kan bl.a. fungere som opslagsvaerk og guide
for den enkelte traener, der @nsker retningslinjer og hjzelp til, hvad der ber veere i fokus for
den enkelte malgruppe, der undervises og hvornar.

Dokumentet kan ogsa ses som et hjelperedskab for klubberne til, hvordan:

Saesonen kan struktureres

Hvordan holdene kan inddeles

Hvor meget traening de forskellige malgrupper bgr tilbydes

Hvilken form for traening, der skal saettes fokus pa, samt hvilke treenere (med
hvilket uddannelsesniveau) der bgr varetage undervisningen pa de forskellige
hold.

Dokumentet starter med en kort begrebsafklaring for at skabe konsensus om de
terminologier og begreber, der benyttes igennem hele dokumentet, og hvorfor
anbefalingerne er, som de er.

For hurtigt at kunne sla op pa sin malgruppe og se, hvilke anbefalinger der er
galdende for de forskellige elementer, bestar hvert kapitel eller udviklingstrin af
afsnit, der omhandler:

e Grundlaeggende tilgang e Sportsspecifikke feerdigheder
e Mal med treening for denne gruppe e Generelle feerdigheder

e Det optimale indlzeringsvindue e Traeningsanbefalinger

e Grundlaeggende treeningsprincipper e Traening pais

e Tranerens mission e Off-ice treening

e Traenerens uddannelsesniveau e Konkurrencer

e Foreeldrerollen



Begrebsafklaring

Bevaegelighed (smidighed)

Bevagelighed og smidighed er den betegnelse, vi
bruger for at forklare kroppens “range of motion”
eller bevaegeudslag. Dette kan og ber traenes hele
livet. Det ses dog, at der med fordel kan seettes ind
allerede fra 6 arsalderen, og seerligt i vaekst-perioden
under puberteten skal der ggres en indsats for at
vedligeholde og forbedre sin bevaegelighed.

Feerdighedstraening

Dette er betegnelsen for vores evne til at indlaere nye
bevaegelsesmeanstre og motoriske skemaer. Dette
kan veere alt fra simple svelser som spraellemand til
mere komplekse ssmmensatte gvelser som spring
med trinindgang. Der ses bade for drenge og piger en
stor leerenemhed over for nye faerdighederi 8-12
arsalderen. Af samme grund har denne alder ogsa
faet tilnavnet den motoriske guldalder.

Nyere forskning viser, at @get traenérbarhed peger
p3, at udevere, som har et godt motorisk fundament
inden denne alder, bliver ekstremt laerenemme.
Derfor er det centralt, at man ikke ledes til at tro, at
hvis det ikke indlaeres i denne periode, sa kan det
ikke indlaeres overhovedet og pa denne made blive et
argument for tidlig specialisering. Der er dog ikke vist
nogen statistisk sammenhang mellem dem, der er
bedst som 123rige, 0gsa bliver de bedste seniorer. Af
den grund er det traenerens ansvar at skabe et s3
staerkt motorisk fundament som muligt hele
karrieren samtidig med, at der arbejdes pa nye
feerdigheder.

Hurtighed

Hurtighed er betegnelsen for den power, vikan
udvikle. Vores maximale power afthaenger af, hvor
meget power vi kan producere, og hvor hurtigt vi kan
aktivere de arbejdende muskler gennem at
rekruttere sd mange muskelfibre s& hurtigt som
muligt.

Af den grund er der to faktorer at holde sig for gje.
Den ene er en optimering af signalvejene til
musklerne (det neurale respons), det andet er
styrken af musklerne. Af den grund kan hurtigheden

pavirkes ekstra meget i to perioder. Den farste er fra
6-9 arsalderen, hvor nervesystemet er ved at vaere
feerdigudviklet, og vi derfor gennem fx styrketraening
kan optimere nervesignaleringen til hurtigere
aktivering af musklerne. Den anden er fra 11-16-
arsalderen (alt efter puberteten for den enkelte),
hvor musklerne begynder at respondere kraftigt pa
traening. Her vil adaptationerne forega bade neuralt
og muskuleert.

Kondition og udholdenhed

For kondition- og udholdenhedstraening handler det
om at @ge udevernes evne til at opretholde arbejde.
Dette er meget treenérbart med den rette malrettede
traening. Den bedste effekt ses fra starten af
puberteten og pabegyndt vaekstspurt. Adaptationer
til denne form for traening er pa den made afhangig
af den biologiske alder frem for den kronologiske.
Dette, da der ikke er pavist entydig evidens for stor
traenérbarhed fer pubertetens begyndelse.

Optimalt vindue for treenérbarhed

Traenérbarhed er evnen til at respondere og adaptere
til specifikke traeningsstimuli. Denne pavirkes kraftigt
af den fysiologiske alder pa vores udgvere. Alle
fysiologiske systemer er traenérbare, men der er
perioder i livet, hvor kroppen adapterer vaesentligt
bedre pa specifik treening. Det er derfor vigtigt, at
traeneren har dette for gje, ndr saesonen og
traeningerne planlaegges. Det er vigtigt at pointere,
at evidensen pa adaptation af traeningsstimuli er
begraenset for barn og unge, sarligt fer puberteten
indtreeffer.

I tilstraebelsen pa at udvikle faerdigheder (motoriske
og koordinerede), bevaegelighed og fart kan
traeneren derfor lene sig op ad den kronologiske
alder. Det geelder dog anderledes, nar der skal
arbejdes malrettet imod udvikling af kondition og
styrke. Her ber det vaere udeverens biologiske alder,
der danner grundlaget.



Selvorganiseret traening og
medbestemmelse

Den selvorganiserede traening (i form af selvtraening
eller den del af traeningen, hvor udeverne far
medbestemmelse p3, hvad de skal lave, og traeneren
“bare” giver feedback og sparring) er her, hvor
udeverne udvikler sig mere end kun det tekniske.

Det er her, de kan afprave nye ting, de har set, en
dygtigere udever lave i klubben, pa YouTube eller
lignende. Det er ogsd her, de far mulighed for at ga i
dybden med de elementer, de mestrer og holder
allermest af, hvilket styrker selvtilliden. Det giver sig
selv, at denne del heller ikke kan sta alene, da
traeneren stadig er eksperten og har gje for, hvilke
elementer der ber aves hvornar.

Den dygtige traener serger derfor for at give plads til
begge dele i sin praksis.

Selvtillid

Selvtillid deekker over troen pa egne feerdigheder i
forbindelse med en opgave eller feerdighed, og
afhaenger af situationen og indholdet af opgaven. Fx
kan en skejtelgber godt have hgj selvtillid i forhold til
at lave piruetter, men lav selvtillid i forhold til at
skulle springe. Man kan opbygge selvtillid gennem
succes og positive erfaringer med en given opgave
eller faerdighed. Traeneren og de andre pa holdet kan
0gsa have stor indflydelse i form af opmuntring og
anerkendelse i forbindelse med udferelse af
feerdigheder. Saerligt den feedback, udeveren far ved
"mislykkede” forseg som fx fald i spring, kan have

stor indflydelse pa selvtilliden og lysten til at kaste sig
ud i nye opgaver.

Ndr en traener siger: “YES, hvor var det en flot
piruette”, styrkes selvtilliden.

Hvis treeneren siger: “Du ger det forkert - det er derfor,
du ikke lander dine spring”, mindskes selvtilliden.

Selvvard

Selvveerd er modsat selvtillid en almen forstdelse af
sig selv. Den grundlzeggende selvopfattelse er
uafhaengig af situation eller opgave. En person med
hejt selvveerd opfatter sig selv som havende veerdi
som menneske, der reekker ud over modgang og
succes i den enkelte opgave. En udgver med hejt
selvveerd har lettere ved at udvikle sig og
eksperimentere, da hans eller hendes selvvaerd hviler
pa mere end umiddelbar succes i en opgave. En
udever med lavt selvvaerd er derimod afhaengig af
succes i den givne opgave, sa der ikke opleves et
personligt nederlag. Derfor har udeveren tendens til
altid at sege den “sikre” lgsning eller direkte undga
nye udfordringer. Begge strategier beskytter
udeverens selvbillede, men haemmer udviklingen
som idraetsudever.

Selvvaerd opbygges gennem hele livet, og alle
arenaer spiller en rolle. Hvis bern oplever at blive
inddraget i det daglige liv generelt og i fysiske
aktiviteter, kan det skabe en grundlzeggende falelse
af veerdi.

Nar en udavers selvtillid skal opbygges, er det vigtigt, at vedkommende:

o Oplever at mestre en opgave eller feerdighed

e Oplever, at man eri FLOW (at der er samspil mellem opgavens krav og

udeverens kompetenceniveau)

o Oplever, at man udvikler sig (kan bade vaere gennem ros og positiv
feedback af treeneren, eller ved at opnd egne malsatninger)

e Oplever, at man er fysisk forberedt
e Oplever, at man er mentalt forberedt
e Oplever trenerens opbakning

o Oplever opbakning fra venner og familie



For at stette berns udvikling af selvvaerd er det vigtigt, at de:

e  Oplever at blive set og hert i hverdagen

e  Opleverat blive inddraget i opgaver (og fa medbestemmelse)

e  Oplever anerkendelse af venner og familie

e  Opleveranerkendelse af treeneren

e  Oplever opbakning af gvrige klubmedlemmer

e  Arbejder procesorienteret (der er fokus pa processen og ikke resultatet)

e  Oplever, at der er plads til at fejle

Idreet giver mulighed for fzelles oplevelser og
feellesskab, hvilket ger, at barnene oplever
anerkendelse og synlighed hos kammerater og
trenere.

Nar treeneren siger: “Hvor er det godt at se dig”,
styrkes selvveerdet.

Nar traeneren siger: “Hvorfor kan du ikke gare som de
andre?” mindskes selvvaerdet.

Styrke

Styrke handler om kroppens evne til at aktivere de
motoriske enheder i musklerne. Jo bedre aktivering -
jo sterre styrke, og jo flere motoriske enheder - jo
sterre styrke. Ligesom konditionen er der her et klart
vindue for optimal traenérbarhed. Denne periode
ligger for piger umiddelbart efter puberteten
begynder og for drenge ca. 12-18 maneder efter
pubertetens begyndelse. Der kan med fordel stadig
arbejdes pa grundstyrke og motorik, reaktionsevne
(neural optimering) og muskeludholdenhed for
pubertetens start. Dette ber geres af en underviser,
der har forstelse for styrketraening med barn og
unge og med redskaber, der egner sig til
malgruppen, fx elastikker, medicinbolde, lette vaegte
og egen kropsvaegt (hvor det giver mening).

Traenerstyret undervisning

Traenerstyret undervisning er kendetegnet ved, at
den dedikerede traener har lagt en plan og underviser
og organiserer traeningen ud fra den. Traeneren giver

sine udeverne specifikke opgaver og gvelser, de skal
udfere alt efter, hvad treeneren mener er mest
relevant. Fra et leeringssynspunkt kan dette virke
som den optimale undervisningsform. Den ma dog
aldrig sta alene, da bern og unges udvikling og ikke
mindst trivsel er afhangig af deres felelse af
anerkendelse og medindflydelse. Derfor skal den
dygtige traener altid serge for at gere plads til den
selvorganiserede del af treeningen med
medbestemmelse.

Vaekstspurt

I gennemsnit forekommer begyndelsen af
vaekstspurten omkring 10 arsalderen for piger, og
omkring 12 drsalderen for drenge og er et tegn pa
begyndende pubertet. Disse tal tager ikke hgjde for
personer, der modnes tidligere eller senere. Det
tager normalt omkring to ar at na den maksimale
hejdetilvaekst. Udbruddet af vaekstspurt og den
maksimale hgjdetilvaekst er de to indikatorer for at
udvikle udholdenhed og styrke. Figuren pa naeste
side fra den canadiske LTAD-model* viser bade
gennemsnitsalderen for, hvornar piger og drenge
starter deres vaekstspurt (PHV), samt at det er vigtigt
at tilpasse, hvorndr en udever bevaeger sig fra trin til
trin i den canadiske LTAD eller DSU’s ATK ud fra, om
udeverens vakstspurt indtraeffer tidligt eller sent.

Den vej, der skitseres i ovenstaende figur, er
naturligvis for de atleter, der gnsker at/kan ga hele
vejen efter de store internationale konkurrencer. Den
sterste del af udeverne kommer til/veaelger at ga
vejene "Konkurrere for livet” eller "Aktiv for livet”.
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Traeneruddannelse - derfor!

Traeneren er central i vores unge menneskers udvikling. Traening af bern og unge kraever
derfor dygtige, passionerede og uddannede traenere. | ATK’en arbejdes der ud fra viden og
forskning, og derfor laegges der 0gsa stor vaegt p3, at de mennesker, der vaelger at
dedikere deres liv til at undervise, udvikle og stette vores udevere, skal have uddannelse.
Uddannelse er den eneste made at kvalitetssikre det, som vores unge udevere bliver
praesenteret for i klubberne pa daglig basis. Det er de faerreste af os, der ville aflevere vores
bern til en skole, der ikke havde uddannede laerere. Og der er neppe nogen af os, der ville
saette osiventevaerelset hos den praktiserede laege, hvis vi ikke var sikre p3, at denne
havde gennemgaet en medicinsk uddannelse.

En traeneruddannelse bestdende af mesterlaere og egne erfaringer uden et teoretisk
forankret fundament vil aldrig blive den bedste lgsning for vores udevere. Tiderne andrer
sig, og vi ved meget mere i dag om barn og unges behov, end vi gjorde for bare sma 10 ar
siden, da DIF udgav ATK 2.0.Mange af disse elementer er ting, som er svaere at tilegne sig
viden om uden at gennemga uddannelse, og de er derfor ogsa nogle af de primaere
fokuspunkter i DIF og DSU’s traeneruddannelser og arsagen til, at der anbefales forskellige
niveauer af uddannelse alt efter, hvilken malgruppe den pagaldende traener arbejder med.

At veere traener er meget mere end at kunne laere tekniske faerdigheder fra sig.
En kompetent traener skal:

Have viden og indsigt i bgrn og unge
menneskers udvikling, bade
fysiologisk og kognitivt

Besidde padagogiske redskaber til at
kunne radgive og handtere stressede
situationer i unge menneskers liv
Kunne kommunikere og give
feedback til forskellige malgrupper
Have viden om motivations- og
praestationspsykologi

Kunne hjzelpe sine udgvere med at
seette realistiske mal, planleegge
saesonen, strukturere en bzeredygtig
hverdag og agere stgtteapparat pa en
hensigtsmaessig made

Kunne handtere
skadessituationer og forbygge
dem gennem evidensbaseret og
struktureret traening

Kunne kommunikere med sit
team af treenere

Kunne lede et treenerteam
Kunne arbejde med en
bestyrelse om klubbens vaerdier
og veere fanebeerer for disse
Have forstaelse for sin egen rolle
over for sine udgvere

Og meget mere...
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Gennem uddannelse sikrer vi 0gs3, at vores traenere pa tveers af klubberne kan tale det
samme sprog i deres sparring, og det er det farste skridt imod en mere evidensbaseret
tilgang til undervisning og traening.

Herunder ses en oversigt over, hvilke uddannelser der tilbydes i DSU-regi, samt hvilke
malgrupper de forskellige uddannelser har specifikt fokus pa.

For nuvaerende udbyder DSU felgende trin til at uddanne og opkvalificere de danske
traenere:

Diplomtraener

(den skejtespecifikke del af DIF's Diplomtreaener)

Traener 2
( ; (rettet mod undervisning af udevere i malgrupperne fra 12 ar)

Traenera
(rettet mod undervisning af udevere i malgrupperne 3-6 ar, 6-9 ar og g9-12 ar)

Hold-i-hand
(rettet mod undervisning af udevere i malgruppen 3-6 ar)

For nuvaerende udbyder DIF felgende trin til at uddanne og opkvalificere de danske

trenere:
-
-
-

Udover de danske uddannelser tilbyder ISU en raekke uddannelser, som traenere, der
ensker at videreudvikle deres kompetencer, ogsa kan finde interessante.
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DSU'’s forskellige trin i ATK

DSU’s ATK er inspireret af den canadiske model for ATK, der hedder “Long-Term
Development in Sport and Physical Activity 3.0, sdvel som Canadas skejtespecifikke ATK
"Skate Canada’s Long-Term Athlete Development 1.0".

| DSU har vi valgt at opbygge de forskellige trin séledes:

Fis pa is (alder: 3-6 ar for begge kgn)

Leer at skgjte (alder: piger 6-8 ar; drenge 6-9 ar)

Leer at traene (alder: piger 7-11 ar; drenge 8-12 ar)

Treen for at traene (alder: piger 11-15+ ar; drenge 12-16+ ar)

Traen for at konkurrere (alder: 15+ ar for begge kgn)

T

Traen for at praestere (alder: 17+ ar for begge kgn)

Der er naturligvis mange forskellige veje at ga for en udever inden for skejteverdenen.
Dette er bedst beskrevet pa trinet “Traen for at traene”, hvor de overgange, som unge
udevere typisk vil gennemga over en arraekke, er skitseret.

Den vej, der er skitseret nedenfor, er for de udevere, der i sidste ende gerne vil ga efter de
store internationale konkurrencer (NM, EM, VM og OL), men det er farst i slutningen af

trinet “Traen for at treene”, at der skal tages den snak med udeveren, traeneren og klubben

om, hvad det vil indebzere. Inden da er det vigtigt, at alle udevere far muligheden for at
udvikle sig ud fra deres lyst, motivation, ensker og dremme i sporten.
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Praktiske perspektiver pa
traenergerningen

Elitevejen

Traen for at konkurrere Treen for at praestere

(15+ ar) (27+ ar)

ind i sporten

1: Fis pa is Leer at Treen for at

(3-6 ar) traene traene

2: Laer at (7-12 ar) (12-16+ ar)
skajte

(6-g ar)

Aktiv for livet

(motionsleber, traener, official, bestyrelse mm.)

Stopper i sporten

For at skabe gode, sunde og udviklende traeningsmiljeer for bern og unge er det vigtigt, at
treeneren understetter dette ved at have fokus pa at opfylde udevernes basale psyko-
logiske behov for sociale relationer (samhegrighed), at de faler sig kompetente (dygtig-
gerelse), og at de feler, at de har en form for selv- eller medbestemmelse i deres agerenii
sporten (autonomi). Nedenfor er skitseret en raekke kendetegn, der netop skaber dette:

Kendetegn for traenere, som skaber et milje med fokus pa sportslig udvikling og
dermed hegjere trivsel og lavere frafald blandt skgjtelgbere, er, at traeeneren:

e Opfordrer og opmuntrer sine udgvere til at afprgve nye
faerdigheder/elementer

e Sgrger for at seette pris pa og anerkende sine udgvere, nar de g@r deres bedste

e Sgrger for, at udgverne fgler sig succesfulde, nar de forbedrer sig

e Giver konstruktiv og udviklende feedback, nar der skal ggres noget anderledes
frem for at sla ned pa fejl

e Anerkender sine udgvere, som g@r en indsats/virkelig prgver

e Sgger for, at alle udgvere bidrager og fgler, at de kan bidrage med noget
vigtigt

e Sorger for, at alle udgvere har en vigtig plads/opgave pa holdet

e Ggr det klart, at alle udgvere er en del af bade holdets og den enkeltes succes

e Opmuntrer udgvere til at hjeelpe hinanden med at lzere

e Opmuntrer uda@vere til at arbeide sammen som et hold
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Kendetegn for trenere, som skaber et milje med plads til selv- og medbestem-
melse (autonomi) og dermed hagjere trivsel og lavere frafald blandt skejtelgbere,
er, at traeneren:

Giver udgverne valgmuligheder

Synes og tilkendegiver, at det er vigtigt, at udgverne deltager og mgder op,
fordi de virkelig gerne vil og ikke blot, fordi de skal

Svarer grundigt og omsorgsfuldt pa udgvernes spgrgsmal

Nar udgvere bedes ggre noget, forklares det, hvorfor det er vigtigt/godt at
gore

Synes og udtrykker, at det er vigtigt, at man Igber pa skgjter, fordi man kan
lide det (synes, det er sjovt)

Kendetegn for traenere, som skaber et socialt stattende milje og dermed hgjere
trivsel og lavere frafald blandt skejtelebere, er, at traeneren:

Tager sig af og udviser omsorg for udgverne

Bade viser og italeszetter, at man kan regne med traenerens stgtte
Vaerdsaetter udgverne som dem, de er, og ikke blot som skgjtelgbere
Lytter abent til udgverne og ikke demmer deres fglelser




DSU’s rolle

DSU spiller naturligvis en stor rolle i implementeringen og videreudviklingen af DSU’s ATK.
Her er det vigtigt, at unionen formar at skabe den nedvendige stettestruktur for, at
klubberne kan forlase den enkelte udevers potentiale. Nedenstaende oversigt giver et
overblik over, pa hvilke omrader DSU iszer spiller en afgerende rolle:

Omrade Indsats

Uddannelse At DSU’s uddannelsestilbud for traenere, frivillige, officials osv. til
enhver tid er opdateret med den nyeste viden inden for ATK

Konkurrencestruktur At DSU'’s konkurrencestruktur understatter principperne i ATK

Samlings set-up At undervisningen pa DSU’s samlinger til enhver tid lever op til
principperne i ATK, samt at de i terminskalenderen placeres, sa det i
videst muligt omfang er muligt for traenere og udevere at deltage pa
samlingerne og samtidig leve op til principperne bag ATK i forhold
til seesonplanlagning

Klubudvikling At understatte klubberne i implementeringen af ATK. Dette sker via
DSU’s ATK-samarbejder klubber og union imellem

Elitearbejde At DSU's elitearbejde til en hver tid lever op til vaerdierne og
understatter principperne bag ATK
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Kapitel 2 - Nybegyndere (3-9 ar)

Dette afsnit omhandler nybegyndere pa skajter. Man kan naturligvis starte
med at sta pa skejter pa alle tidspunkter i livet, men da vi i forbindelse med
ATK har fokus pd udviklingen af skgjtelebere fra barnsben, er dette afsnit
skrevet ud fra begyndere i aldersintervallet 3-g ar. Afsnittet er yderligere
inddelti “Fis pd is” (fra 3 ar) og “Leer at skejte” (6-9 ar).

Filosofisk tilgang

Den grundlaeggende filosofi i det farste stadie er at tilbyde muligheder for, at
sa mange danske barn som muligt far mulighed for at lzere at labe pa skejteri
et sjovt, sikkert og motiverende miljg, der inspirerer til et helt liv med is.




Fis pa is (fra 3 ar)

Nar bernene traeder ud pa isen for farste
gang, bliver de overvaeldet af nye
sanseindtryk. Isens overflade er kold og
glat. De stive skajter feles underlige at
have pa. De tynde klinger aendrer
balancefornemmelsen, og man kan glide
bdde fremad og bagud pa isen, hvilket ger
det utrolig sveert at blive staende pa
benene. Alle disse felelser bidrager til, at oplevelsen er en helt anden end noget, barnet
tidligere har provet.

Den store opgave som traener er derfor at gere “traeningen” til noget sjovt
og underholdende, hver gang barnet kommer i hallen, for at ege
motivationen. Badde opvarmning og aktiviteter pa og uden for isen ber
veere praeget af leg og sjov, sa bernene har lyst til bade at deltage aktivt og
komme igen naeste gang. Formar klubben at skabe et trygt laeringsmilje,
der giver plads til at lave fejl og have det sjovt, @ges potentialet for, at
barnet far gode oplevelser og motiveres til at blive og integrere sig i
sporten. Der er masser af tid til at traene specifikke bevaegelser og teknik
senere, nar vi formar at give barnene lyst til at komme igen!

Nar du starter din undervisning pa isen, kan din tommelfingerregel vaere, at
lektionen planlaegges, sa barnene oplever, at 75% foregar som
underholdning og leg, og 25% bruges til indlaering af tekniske faerdigheder
og "treening”.

Opbygning af treeningen Procent af tiden pa is

Indlaering af nye faerdigheder 25%
Faerdighedstraening i legende form 75%
Fokus pa kvalitet 0%
Praestation og konkurrence 0%

Nar der bruges et begreb som leg, ma dette ikke misforstas som “pjat” og dermed spildtid.
Leg kan vaere mange forskellige ting. Teenk legen som en mulighed for at samarbejde
mellem bgrn og traeneren og bernene imellem. Det kan vaere en made at vaere kreativ i sin
undervisning, og giver mulighed for at bruge redskaber, som ikke “normalt” ville blive
brugt. Der eringen begraensninger i en legende tilgang, hvilket ogsa er en af grundene til,
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at den er sd brugbar til bern. Din opgave som traener bliver at mede barnene pa en sjov og
positiv made, sa indlaering af alle faerdigheder kan ske i et sjovt og glaedesfyldt milje. Bare
fordi vi hele tiden har leg og underholdning i fokus, betyder det ikke, at vi ikke kan laere
bernene noget. Den bedste indlaering sker faktisk gennem leg, da bern gennem leg har let
ved at glemme, hvor sveert det, der laves, er. Nar det “traenes” med en legende tilgang, kan
fart og svingteknik/retningsskift fx “traenes” gennem fangeleg/statrold, bremseteknik kan
“treenes” gennem at lave snebolde, balance og kontrol kan “traenes” gennem slalom om
kegler med en artepose pa hovedet. Det er her kun fantasien, der satter graenserne for,
hvor sjov traeneren formar at gere “traeningen”.

Traeneruddannelse og certificering

For at kunne administrere undervisning pa dette niveau ber traeneren som minimum have
gennemfert DSU Hold-i-hdnd uddannelse.

Leer at skejte (6-9 ar)

Det forste udviklingstrin i DSU’s ATK har vi
i kaldt "Leer at skejte”. Pa dette niveau skal
der stebes fundamentet med fokus pa den
langsigtede udvikling af vores udevere i
sporten.

Da kunstskajteleb (szerligt sololab)
klassificeres som en tidlig
specialiseringssport, vil mange af dem, der
starter, ofte komme til sporten med et
meget lavt udviklet grundmotorisk
fundament (pa grund af deres alder). For at
sikre den langsigtede udvikling er det
derfor ngdvendigt i starten at have et stort
fokus pa basale motoriske- og
koordinationsfaerdigheder. Det er her ogsa
vigtigt, at det er glaeden ved bevaegelse pa
is, der er i hejsedet for at age
motivationen til at fortsaette i sporten.

Kronologisk alder for udevere i denne fase er:

Piger Drenge

Leer at skejte (3)6-8 ar (3)6-gar
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Ideelt vil en udever vaere klar til at avancere til naeste stadie i deres udvikling ved deres
indtreeden i den gverste del af alderskategorien, men det kan sagtens komme senere, da
det kan variere meget afhangigt af ken, modenhed, traeningstilstand og tid i sporten. De
generelle anbefalinger vil dog vaere de samme.

Mal med undervisning for denne malgruppe ber vaere:

e Atskabe et sjovt og legende leeringsmiljg, der fanger bgrnenes interesse og
udfordrer deres sportslige og personlige udvikling passende pa dette stadie

e Atintroducere generelle motoriske faerdigheder (koordination, rytme, fart,
balance, treefsikkerhed, hand-gje-koordination, tid/rum-orientering)

e At udvikle basale skgjtespecifikke motoriske feerdigheder (bade pa og uden for
isen)

e At udvikle fundamentale skgjtespecifikke beveegelsesskemaer pa is (k@re, stoppe,
dreje, rotere og hoppe)

e Atintroducere simple etiske og grundleeggende regler for sporten (opdragelse i
klubbens vaerdier)

e At hjxlpe bgrnene med at udvikle selvtillid, selvvaerd, fokus og positiv indstilling

e At pdbegynde en kaerlighed til kunstskgjtelgb

Det optimale indlzeringsvindue

Falgende fysiologiske faktorer bar introduceres og udvikles gennem specifikke
aktiviteter og undervisning i forhold til alder og ken:

e Fart(piger: 6-8 ar; drenge: 7-9 ar)
e Smidighed/bevaegelighed (piger/drenge: 6-10 ar)

e S3 mange basale motoriske- og skegjtespecifikke faerdigheder som muligt (“den
motoriske guldalder” 8-12 ar)

Disse anbefalinger betyder ikke, at der ikke kan/bar arbejdes med disse faerdigheder
tidligere eller senere end anbefalet. Det er enillustration af, hvornar det er mest optimalt i
forhold til udbyttet af den specialiserede traening. Hvis disse faerdigheder pabegyndes
tidligere end de ovenstaende alderskategorier, ber de ikke saettes som det primaere mal for
den enkelte traening.

20



Grundlzaeggende principper

For at sikre, at barnene udvikler og indlaerer de naevnte faerdigheder, er det vigtigt, at
de forste stadier (“Fis pa is” og “Leer at skejte”) i deres udvikling har fokus pa at:

* Undervisningen gennemfgres med uddannede og kvalificerede undervisere til
dette niveau

* Undervisningen foregar i grupper (evt. suppleres med privatundervisning)
+ Detskaber glaede, sjov, aktiv deltagelse og sikkerhed
* Inkluderer demonstration, bevaegelse og gentagelse

* Det belenner alle milepale, der opnas for at give en felelse af succes og opmuntre
til fortsat deltagelse

» Dergares brug af udstyr og faciliteter, der er udviklet og optimeret til
aldersgruppen

* Dererfokus pa undervisning og mestring af basale motoriske faerdigheder

* Derintroduceres komplekse koordinerede faerdigheder for et
hejkvalitetsfundament og klargerelse til traening pa is

» Dergares brug af et klart og tydeligt sprog, der passer til udevernes alder

* Traeningen ber ikke periodiseres, men baseres pa et velstruktureret program og
undervisning

Traanerens mission

Traenerens opgave er at strukturere og implementere lektioner, der sikrer aktiv deltagelse
af alle udevere. En struktur, som fokuserer pd fundamentale bevagelses- og motoriske
feerdigheder. Deltagerne vil blive introduceret for aktiviteter, der skaber et @get motorisk
fundament for at facilitere bedre skejtespecifik faerdighedsindlaering pa den lange bane.

Al lzering skal finde sted i et sjovt og glaedesfyldt milje.

Det er den ansvarlige traener, der har det overordnede ansvar i dette
udviklingsstadie i skejtelgb. Det er derfor traenerens ansvar at serge
for tilstraekkelig feerdighedsindlaering baseret pa nedenstdende
anbefalinger. Ud over traenerens ansvar over for udeverne ber den
ansvarlige traener ogsa serge for at informere forzeldrene lgbende.
Dette kan vaere i form af skriftlige opdateringer om udvikling,
grundlaeggende information om sasonens forlgb og information
om udviklingsmuligheder for aldersgruppen (3-9 ar).




Den ansvarlige traener ber have viden og forstaelse for berns udvikling (bade kognitivt og
fysiologisk) og vaere opmaerksom pa individuelle behov sdvel som strukturelle behov pa
dette indledende udviklingsstadie. Traeneren ber 0ogsa have indsigt i, at dette stadie danner
grundlag for den senere udvikling savel som den komplette udvikling af udeverne/bgrnene.
Udvikling ber derfor vaere i fokus frem for resultater pa kort sigt.

Pa dette stadie ber underviseren fungere som 75% igangsaetter og underholder og 25%
tekniker/traener set fra udeverens synspunkt. Ideelt set bar traenerteamet have en ledende
funktion og derigennem 0gsa serge for at @ge forstdelse og indsigt hos forzeldre og
klubbens bestyrelse.

Opbygning af traeningen Procent af tiden pa is

Indlzering af nye faerdigheder 25%
Feaerdighedstraning i legende form 75%
Fokus pa kvalitet 0%
Praestation og konkurrence 0%

Traeneruddannelse og certificering

For at kunne administrere undervisning pa dette niveau ber traeneren som minimum have
gennemfert og bestdet:

e DSU Hold-i-Hand
e DSU og DIF Traener 1

Planlaegning og strukturering ber ske i samarbejde med cheftraeneren.
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Idraetsspecifikke faerdigheder (bade pa og uden for isen)

Fis pa is (3-6 ar)

Motorik e Leretryghed ved “fart” paisen
e Udvikle evnen til at bevaege sig og rotere i begge retninger
e Udvikling af balance og kontrol i en statisk position med fart
e Skabe bekendtskab med kroppen og kropsbeveaegelse

Teknik Op og ned
e Leere at "falde”
e Leere atrejse sig op igen (korrekt) Forlaens Igb
e Balance pa to fgdder, gjnene skal fokusere (holdning/linje i kroppen)
e G3a pa stedet
e Gaforlens
e Flere pa hinanden fglgende afsaet med glidefase (forlzens)
e Glide forlaens (pa to fgdder og en fod)
e Glide forleens halvt i hug
e Forleens rgdspaetter Bagleens lgb
e Ga baglaens (vippe pa stedet er fgrste trin i indlaeringen)
e Ga baglaens med noget glid Stop
e lavesne
e Forlaens sneplov eller forlaens halv sneplov

Vendinger
e Kvarte vendinger pa to fgdder pa stedet
e Halve vending pa stedet pa to fedder

Piruetter
e  G3arundt pa stedet
e To-fods-piruetter

Hop/Spring
e To-fods hop pa stedet
e To-fods hop fra forlaens glid pa to fedder

Artistisk e Laere at udtrykke sig til musik gennem improvisation til forskellige
musikgenrer (kan med fordel ogsa ske til off-ice)
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Leer at skajte (6-9 ar)

Motorik

Leere at skgjte med fart hen over isen

Udvikle evnen til at bevaege sig og rotere i begge retninger og pa
begge ben

Udvikle balance og kontrol i en statisk position med fart

Skabe bekendtskab med kroppen og kropsbevaegelse

Koordination/ Skaer

Teknik

Evnen til at holde/kontrollere sma og store buer pa de forskellige
skaer og pa begge fgdder med fart og glid

Evnen til at manipulere/skifte skaerene fra indvending til
udvendig

Vendinger

3-talsvending og mohawks pabegyndes og udvikles

Forsgg pa vendinger i cirkler

Udgver bgr vaere i stand til at overfgre vaegt fra den ene fod til den
anden

Krydsleb

Evnen til at skubbe/trykke ens fra begge fgdder uden at bruge
takkerne, sa der fokuseres pa knaearbejde ved acceleration.
Udvise evnen til at holde overkroppen

Udvise korrekt krydsteknik

Evnen til at skifte retning uden at miste farten

Hop/spring

Fremvise to-fodshop, stillestaende vertikalt afsat, forlaens og
bagleens (med fart) bgr inkludere en-fods landing (pa baglaens)
Grundlaeggende forstaelse for rotation (halv og hel rotation kan
fremvises)

Begyndende evne til at udfgre landingspositioner

Piruetter

Udvikling af rotationsforstaelse pa to fgdder, en fod, med skift af
fod, med strakte ben og bgjede ben (begyndende siddeposition)
Evne til at bevaege armene under rotation (op, ned, ind, ud) for at
flytte balancepunkt, inertimoment. Her laeres ogsa balance og
forstaelse for rotationsakse

Begyndende forstdelse for hvordan rotationsfart pavirkes
Introduktion i piruetteindgang fra skaer
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Field Moves

e Evnentil at glide i en position pa begge fgdder og i begge retninger

e Begyndende evne til at &ndre frifodsposition med kontrol under
glidebevaegelse

e Fremvise smidighed og beveaegelighed relativ til alder og kgn

Artistisk e Forstaelse for rytme fremvist gennem Igb til let musik med
forskellige tempi og stil

Generelle faerdigheder

Generelle ferdigheder s som fysiologiske, psykosociale og personlige faerdigheder
udvikles gennem involvering i sporten og skabes gennem den overordnede udvikling af
individet.

Piger (3-8 ar) og Drenge (3-9 ar)

Fysiologiske e Udvikle grundmotoriske og koordinerede faerdigheder
e Kunne skelne imellem hgjre og venstre

Psykologiske e Udvikle selvtillid og selvvaerd gennem udvikling og succesoplevelser,
imens der saettes fokus pa glaede og trivsel (er uddybet nedenfor)
e Udvise en grundleeggende forstaelse for sproget og vaeremaden i
sporten
e Evnen til at kunne tage imod instruktioner og feedback
Sociale e Vilje og lyst til at dele med og lzere af andre

e Generel forst3else for reglerne, fairplay og samarbejde
e Forstdelse for, at skole har fgrsteprioritet

Traening pa is

Herunder falger de generelle anbefalinger for dette udviklingstrin. Det er essentielt, at der
inkluderes ca. 15 min. opvarmning (uden for isen) umiddelbart fer traeeningen pa is. Dette
for at mindske risikoen for skader og gere
bernene fysisk og mentalt klar til
undervisning pa is. Denne opvarmning kan
for de yngre udevere med fordel varetages
af en traenerassistent eller hjaelpetraener.
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Opvarmningen ber seerligt i starten af saesonen, eller nar der har vaeret oprykning pa
holdene, inkludere navnelege og lignende for at styrke de sociale relationer pa holdene. For
de yngste (3-6-arige) kan det ogsa inkludere rytmiske lege eller andre "hygge” aktiviteter,
da det her primart handler om, at de skal have lyst til at deltage aktivt s3 meget som
muligt. Opvarmningen for dette alderstrin handler ogsa om at skabe rutiner, der bliver en
essentiel del af deres sport senere i deres skajtekarriere.

Den relative tid, udeverne skal bruge pa at treene faerdigheder og evelser, vil variere i
forhold til deres individuelle behov og udvikling.

Ferste del af Laengde pad e 30-45 min.
stadiet 3-5 traeningspas e Max. enistraening/dag
arige
Dage/uge e 1-2 dage/uge
Uger/ar e Istid i det antal uger, som klubben kan tilbyde
Anden del af Leengde pa e 45-60 min. med ca. 15 min. opvarmning
stadiet 6-9 traeningspas forud for traening
arige e Max. enistraening/dag
Dage/uge e 2-4* dage/uge
(i udgangen af dette stadie)
Uger/ar e Min.: 20 uger/ar
e Optimalt: 30-40 uger/ar
e Sommer camps kan tillegges
Off-ice

Nar vi taler om off-ice for de yngste (de
mest uerfarne) i sporten, er det vigtigt, at
der ikke fokuseres pa "traening” i
traditionel forstand. For denne malgruppe
ber udeverne afpreve sd mange forskellige
sportsgrene som muligt for at udvikle sa
mange forskellige motoriske faerdigheder
og bevagelsesmanstre som muligt. Det
primaere fokus her er at udvikle
koordinationsevne, motorik, balance, fart,
kontrol og bevaegelighed.
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| kunstskajtelgb herer mange af vores mere specifikke faerdigheder ind under disse
paraplyer.

Derfor kan der med fordel ogsa inkorporeres idraetsspecifikke evelser som rotationer,
piruetter, spring og spiralpositioner til off-ice. Det er bare vigtigt, at det er de
grundlaeggende faerdigheder og legen, der fylder mest, og ikke kun den specifikke traening.
Traenere og klubber opfordres derfor til at udforske, hvilke muligheder der er for at lave
varieret og alsidig bevaegelse/traening, der kan inkludere bade struktureret og ustruktureret
leg. Det anbefales ikke, at der bruges tid pa decideret konditraening for denne malgruppe.
Boldspil og forhindringsbaner giver gode muligheder for at traene bade koordination og
motorik.

Optimalt set ber disse aktiviteter gennemfares 1-2 timer pr. uge 20-40 uger arligt.

Konkurrence

I disse to ferste udviklingsstadier er det
primaere fokus udvikling af nye faerdigheder.

For aldersgruppen 3-6 ar ber al tid pad isen

ML ok
dedikeres til indlaering af faerdigheder som i

BT @ CURLING-sjove

tidligere specificeret. Det anbefales derfor
ikke, at der bruges tid pa at deltage i officielt
organiserede konkurrencer. Der kan dog
introduceres konkurrencelignende
aktiviteter hjemme i klubben, der kan traene
den faerdighed, det er at st pa scenen. Dette
kan ske i form af fremvisning af feerdigheder.
Udeverne behaver ikke at lobe
koreograferede programmer pa dette
niveau, men kan derimod fokusere pa
elementer baseret pa fundamentale
bevaegelser og motoriske faerdigheder, hvor
feedback fra treeneren er i hgjsadet.

Fremvisningen af faerdigheder ber lavesien
sjov kontekst, hvor deltagelse foregar med
klub-/ holdfglelse. Der kan gives belgnninger
for deltagelse, men der ber ikke rangeres i placeringer. Det er som sagt opvisningen og
treeningen i at fremvise sine faerdigheder, der er i fokus, og ikke konkurrenceelementet i sig
selv. Denne form for events kan laves 3-4 gange arligt og ber kun forega hjemme i
klubberne uden deltagelse af andre klubber.

Evaluering og feedback bar laves af treenerne med fokus p3, at udeverne far den sterste
mulighed for at opna individuelle succesoplevelser. Et eksempel pa dette kunne vaere
DSU’s FunClub setup, der kan benyttes i klubregi.
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For aldersgruppen 6-9 ar kan deltagelse ved konkurrence med fordel introduceres, da det
er en vigtig del af sporten. Fremvisningen af feerdigheder og/eller programmer ber laves og
afholdes i en sjov kontekst, hvor deltagelse foregar med klub-/ holdfelelse for at styrke de
sociale relationer i klubben og pa tvaers af klubberne. Et eksempel pa denne form for event
kan vaere DSU’s FunSkate konkurrencer, men kan ogsa sagtens forega ved at invitere
naboklubben til en opvisningsdag/klubkonkurrence. Ved deltagelse i denne form for events
er det dog stadig vigtigt, at det er traening i fremvisning og udvikling af faerdigheder, der er
i fokus, frem for placeringer og resultater.

Evaluering og feedback ber laves af treenerne med fokus p3, at udeverne far den sterste
mulighed for at opna individuelle succesoplevelser. Der kan evt. geres brug af feedback
med stjernekort i stedet for pointgivning. Dog ber de opndede stjernekort ikke udleveres til
udeveren, far traeneren har haft mulighed for at evaluere med udeveren individuelt for at
sikre den optimale feedback med fokus pa videre udvikling.

Foreaeldrerollen

Den primasre opgave som forzldre pa dette stadie er at vaere en god rollemodel og
stotteapparat. At serge for, at barnet far en sund og naerende kost og opretholder en sund
og aktiv livsstil, der muligvis kan inkludere skeajteleb med familien. Det anbefales szerligt, at
bernene i denne alder afprever sa mange forskellige sportsgrene som muligt, da dette
styrker udviklingen af de generelle motoriske faerdigheder og bevaegelsesmeanstre, der pd
sigt ger dem mere leerenemme og @ger chancen for et hejt niveau i al sport. Denne
aldersgruppe kan med fordel ogsa afpreve flere relaterede sportsgrene sdsom ishockey og
rulleskejteleb for at afpreve flere mader at skejte pa. Foraldre ber gere, hvad de kan for at
koble idraet, bevaegelse og fysisk aktivitet til noget sjovt og glaeedesfyldt.
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Kapitel 2 — Laer at treene (7-12 ar)

Fase toi ATK'en er “Laer at traene”. Pa dette stadie begynder de starre forskelle
pa drenge og piger i forhold til vaekst, udvikling og modenhed. Dette ma
treenere holde for gje, s traeningen tilpasses bade efter biologisk alder og ken.

Fokus er forsat pa udvikling af basale fundamentale bevaegelser og

feerdigheder, men introduktion af mere komplekse og sportsspecifikke
feerdigheder far en langt sterre rolle.

Kronologisk alder for udevere i denne fase er:

Piger Drenge

Leer at skejte 7-11ar 8-12 ar




Filosofisk tilgang

| “Leer at traene” fasen bliver udeverne opfordret til at tillaere sig faerdigheder, der vil gore
det muligt for dem senere at opna det hajest mulige niveau, som deres individuelle talent
og engagement tillader. Dette defineres af deres tekniske udvikling frem for kronologisk

alder.

Mal med traening for denne malgruppe
e Styrke engagementet af udevere i sporten gennem gget og mere effektiv
traeningstid

e Begynde at udvikle viden om reglerne og sproget i skajtesporten

e Udvikle evnen til at treene pa forskellige mader (selvtraening, privatundervisning,
gruppeundervisning)

e Udvikle og forbedre basale sportsspecifikke faerdigheder, imens der fortsat
udvikles motoriske faerdigheder (smidighed, balance, rytme, fart, koordination,
hand-gje koordination) samt kontrol og bevaegelse

e Udvikle og demonstrere en god forstaelse for mekanismerne i spring og piruetter

e Pabegynde forstaelsen for artistisk traening i samspil med den tekniske traening.
Forstdelse skal ses i relativ forstand i forhold til udeverens niveau og alder

¢ Introducere grundtraening, off-ice tekniske spring faerdigheder og fundamentale
mentale feerdigheder som koncentration, visualisering, selvmotivering, positiv
self-talk og malsaetning

e Skabe viden og entusiasme om de forskellige maerkepraver og
konkurrencemuligheder for udevere i stadiet “Laer at traene”

e Introducere tilherende dele i sporten (opvarmning/nedkeling, vaeskebalance,
udstraekning osv.)




Det optimale indlzaeringsvindue

Felgende fysiologiske faktorer bar introduceres og udvikles gennem specifik
planlagning, traening og undervisning i forhold til alder og ken:

e Grundlaeggende feerdigheder ("den gyldne alder” 8-12 ar)

e Fart (piger 6-8 ar; drenge 7-9 ar)

e Smidighed/bevaegelighed (piger/drenge: 6-10 ar)

e Kvaliteti de basale skgjtefeerdigheder (“den gyldne alder” 8-12 ar)
e Udholdenhed (ved start af vaekstspurt/pubertet)

Ovenstdende er anbefalinger, men der kan sagtens arbejdes med disse faerdigheder bade
tidligere og senere. Dette er bare en illustration af, hvorndr det er mest optimalt i forhold til
udbyttet af den specialiserede traening. Seerlig konditionstraening har en meget lille effekt
for puberteten. Pabegyndes dette tidligere end anbefalet, anbefales det at gere deti en
form for leg frem for fx intervaltraening. Intervaller kan selvfglgelig sagtens vaere en del af
traeningen, sa der i fremtiden vil vaere forstdelse for, hvad dette indebzerer. Intervaller
traener ogsa fart og hurtig koordination, men centralt er, at konditionstraeningen ikke
saettes som det primaere mal for den enkelte traening.
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Traeningsprincipper

For at udeverne kan udvikle og opna de naevnte faerdigheder ber “Laer at traene”
fasen:

e Fokusere pa teknisk treening. Kunstnerisk udfoldelse, koreografi og musikalitet
bar her ses som en del af den tekniske traening

e Tage hgjde for individuelle treeningsbehov ved indlaering af nye feerdigheder.
Antal gentagelser, og hvor ofte en gvelse skal traenes, bgr vaere hgj nok til at sikre
indleering, men bgr ses i en individuel kontekst (alle leerer forskellige faerdigheder
i forskelligt tempo)

¢ Indeholde konsensus om, at der skal opnas en 70% succesrate, fgr effektiv
indlaering kan finde sted. Dvs. en gvelse mestres, inden der udvikles pa den

e Indeholde konsensus om, at der bgr bruges mere tid pa traening end konkurrence
(inkl. konkurrencetraening)

e Haveentraener, der er opmaerksom pa: begyndende vaekstspurter og optimal
treeningsalder for smidighed, fart, udholdenhed og styrke i forhold til biologisk
alder og kgn

e Have uddannede traenere med forstaelse for vaekst, udvikling og
modningsprocesser

e Introducere enkel periodisering (ssesonopdeling og flerarsplan)

e Tage hgjde for den sociale udvikling for den enkelte udgver, nar der laves hold og
traeningstilbud/-planer for klubben (for at sikre motivation)

e Tilbyde ressourcer, som kan kleede foraeldre pa til at agere i foraeldrerollen

e Inkludere Igbende evaluering fra den ansvarlige traener. Denne bestar af klar og
konstruktiv feedback til bade udgveren og dennes foraeldre.

Traanerens mission

Traenerens mission pa dette niveau er at leere sine udevere de basale sportsspecifikke
feerdigheder og grundlaeggende kunstnerisk udfoldelse, der er nedvendige for at dyrke
kunstskejteleb. Traeneren ber ogsa introducere grundtraening og fundamentale mentale
redskaber/faerdigheder. Sportsspecifikke faerdigheder bar kombineres med motorisk
indlaering. Traenere ber fortsat opfordre bern til at dyrke flere sportsgrene, sarligt i den
forste del af denne fase.

Imens udeverens foraldre i denne fase fungerer som “manager”, ber treeneren fungere
som udvikler. Traeneren kan pa den made fungere som den tekniske specialist/ekspert
under traeningen, men er ogsa ansvarlig for generel vurdering og evaluering af udeverens
progression.
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Traeneren ber have evnen til at kommunikere og undervise pa en made, der er
aldersrelateret og kensspecifik, og kan derigennem undervise i god faerdighedsteknik.

Alle treenere underviser potentielt eliteudevere pa verdensplan, men i forskellige faser af
deres udvikling. Af den grund ber en traener have viden og forstdelse for sporten langt over
det niveau, de underviser pa. Pa den made kan det sikres, at de nedvendige faerdigheder
indlaeres pa det rette tidspunkt og den rette made, sa den fremtidige udvikling kan sikres.
Traeneren ber altid kunne redegere for, hvorfor de underviser i en bestemt faerdighed, og
hvordan de bruger udevernes tid.

Traeneruddannelse og certificering

Traenernes kvalifikationer pa dette niveau har stor betydning og vil have indflydelse pa
udevernes fremtidige udvikling. Det er derfor vigtigt at traenere med udevere i denne fase
kan bidrage med teknisk traening og har viden om vaekst, udvikling og modning. Af den
grund ber felgende traeneruddannelser vaere gennemfert og bestaet:

e DIF og DSU Trener 1
e DIF og DSU Traener 2

Idreetsspecifikke feerdigheder:

Under “Leer at treene” fasen ber det primaere fokus fra treeneren fortsat vaere at mestre de
basale motoriske og koordinere faerdigheder. Et sterre fokus ber dog findes i mestring af
vedligeholdelse af sportsspecifikke feerdigheder (se figuren nedenfor). Hastigheden af
denne indlzaring beror selvfglgelig pa udevernes traningstilstand (hvor leenge de har vaeret
i sporten) samt den afsatte traeeningsmaengde. Det er vigtigt at have for gje, at de fleste
udevere gennemgar deres vaekstspurt/pubertetsstart i denne fase af deres skejtekarriere.
Nar dette sker, ber fokus omlaegges til at vedligeholde allerede indlaerte faerdigheder, da
det kan vaere en stor udfordring, ndr kroppen andrer sig.

Nye faerdigheder, seerligt teknisk kraevende spring med hgj spidsbelastning, ber ikke
introduceres under vaekstspurten, og praestationsfokus bar minimeres pga. de radikale
fysiologiske forandringer. Da flere udevere ofte stadig ensker deltagelse ved konkurrencer,
skal dette selvfelgeligimedekommes, men der ber vaere en tydelig
forventningsafstemning imellem udever og traener, sa fokus laegges andre steder end pa
resultater og placeringer. Det kan her ogsa veere en ngdvendighed at inddrage udeverens
forzeldre, sa udever, treener og foraeldre alle har de samme ambitioner og forventninger i
denne svaere periode. Den sidste del er vigtig, da mange kan fele stor tilbagegang, hvis de
ikke kan leve op til egne (og trenerens eller foraeldrenes) forventninger og derved ofte
mister motivationen.
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Piger (7-11 ar) og Drenge (8-12 ar)

Motoriske
feerdigheder

Udvikling af balance, agility og koordination gennem:

At udvikle bevidsthed om sammenhangen mellem fart og laen/tilt

e Kinaestetisk bevidsthed: Evnen til at efterligne former og
Ipbsmegnstre over isen; evnen til at genkende og beskrive trin;
bevagelseskombinationer, forstaelse for bevaegelse af egen krop,
forskel pa ben, arme og overkrop

e Brug af klingen og kroppens graenseflader pa isen — andring af
balancepunktet (glide, skrabe, sleebe), forskellige vendinger/
drejninger, brug af bade takker og skaer og udfordring af
balancepunktet

o At fa forstdelse for de bevaegelige led — rygrad, hofteled, hoved,
arme og ben, roterende bevaegelighed i ryglinjen

e Udvikling af udgverens opfattelse af egen kropsrytme

Tekniske
feerdigheder

Skeer

Formar at udfgre kontrollerede dybe, hurtige skeer og skift af skaer

bade forlaens og baglaens

e Leen, skarphed af og kontrol pa cirkel forevist pa begge fgdder og alle
skaer

Vendinger

e Formar at udfgre trinserier med simple, rene skaer og vendinger

e Fremvisning af flere sammenhangende trin udfgrt med flow og
rytme pa begge fedder og i begge retninger

e Flere trin s3 som vekselvendinger og omvendte vekselvendinger,
omvendt tretal, choctaws, gjer introduceres og udvikles

Grundleb

e Evnetil at demonstrere korrekt krydsteknik med skub fra skeeret,
acceleration, bibeholdelse af fart med flow og kropskontrol

e Evne til at variere tempo og timing i krydslgb med lethed, bade
forlaens og baglaens

Spring

e Formar at udfgre enkelte spring med fart og kontrol

e Kan udfgre Axel og to eller flere rene dblt. spring

e Arbejder pa kombinationsspring med to dblt. spring

e Begyndende forstaelse for, hvordan dblt. spring kan fgre til trpl.
spring

e Stabil og korrekt position i spring og landing
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Piruetter

Alle grundpositioner kan udfgres i bade forlaens og baglens
piruetter savel som skift imellem positionerne

Evne til at udfgre kombinationspiruetter, der inkluderer alle tre
basispositioner

Kan udfgre nogle variationer af basispositionerne med minimalt tab
af fart eller kontrol

Field Moves

Evne til at udfgre flyverpositioner bade med og uden hold i ben/fod
Kunne udfgre andre spiraler (fx maner, Ina Bauer, pivot, etc.)
Kunne holde farten i positionerne under de basale field moves
(flyver, flag etc.)

Kunne udfgre simple sammensatninger af field moves (transitions)

Kunstnerisk
udfoldelse

Kunne demonstrere forstaelse for rytme, tempo, beat og bevaegelse
til musik

Introducere forskellige musiktemaer og udvikle en anerkendelse af
dem

Introducere bevaegelse af hele kroppen i forskellige niveauer (fx hgjt,
mellem og lavt)

Deltagelse i ballet og andre typer af dans som en del af off-ice
setuppet

Generelle faerdigheder

Piger (7-11 ar) og Drenge (8-12 ar)

Fysiologiske

@get udvikling af motoriske faerdigheder, fart, fingerfeerdighed og
finmotorik

Kunne udfgre basal styrketreening ved hjzelp af egen kropsvaegt,
medicinbolde og balancebolde, elastikker osv.

Begynde at fa en forstaelse og anerkendelse for tilstraekkeligt
udholdenhedsniveau
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Psykologiske

Opna basisforstaelse for fundamentale mentale faerdigheder (dvs.

hvad de forskellige er, og hvornar de kan bruges).

Disse inkluderer:

= Veaerktgjer til at arbejde med koncentration og stresskontrol
=  Malsaetning

= Mentalforberedelse fgr treening og konkurrence

= Positiv selvopfattelse og selvbillede

Sociale

@ge viden om regler og etik i sporten

Udvise en vis evne til at agere bade leder og "fglger” og demonstrere

evne til at arbejde sammen med andre

Evne at tage chancer og tage udfordringer op

Laere at male gennem selvevaluering

Udvise en adfeerd, hvor uddannelse (skole) fortsat er det, der
prioriteres hgjest

Oversigten pa naeste side skal ses som en guideline for den optimale tid brugt pa traening
bdde pa og uden forisen i denne fase af udeverens udvikling. Det er her sarlig vigtigt, at

treenere og foraeldre erkender, at det er vigtigt at arbejde hardt pa de svageste
kompetencer for at sikre fremtidig udvikling.

Traening pa is

Grundet den store udvikling, der

~AE"N

finder sted i fasen "Leer at traene”,
illustrerer oversigten en progression
i treeningsmaengde fra den
indledende til den afsluttende del af
fasen. Som det ses i oversigten, vil
treeningsmaengden/belastningen
naesten fordobles fra indgangen til
udgangen af progressionsfasen.
Den e@gede traeeningsmaengde vil
typisk finde sted ved den sidste del
af denne fase. Dette ber dog ses i
forhold til udevernes individuelle
omstaendigheder og behov. Det kan
veaere en sveer vurderingssag og ber
geres labende mellem klub,
forzeldre og traener.
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Begyndelses-
fasen

Piger (7-9 ar)

Drenge (8-10
ar)

Traeningstid .

45 - 60 min. pa is med 15 min. off-ice
opvarmning

e Max. en traening/dag

Dage/uge .

Bor ikke overskride 2-4 traeningsdage/uge

Uger/ar .

Min.: 20 uger/ar

e Optimalt: 30-40 uger/ar
e Camps kan tillzegges, men traeningsmaengden
her bgr justeres efter alder frem for niveau

Udgangsfasen
Piger (9-11 ar)

Drenge (10-12
ar)

Traeningstid .

45 - 60 min. pa is med 15 min. off-ice
opvarmning

e 1-2 traeninger/dag

Dage/uge .

Bgr ikke overskride 4-5 treeningsdage/uge

Uger/ar .

Min.: 40 uger/ar

e Optimalt: 44 uge/ar

e Camps kan tillaegges, men traeningsmaengden
her bgr justeres efter alder frem for niveau

e Der bgr planlaegges 3-4 sammenhangende
uger helt uden traening pr. saeson.

Den relative tid, en udever bar bruge pa forskellige faerdigheder, er illustreret nedenfor
som en procentdel af deres totale tid pa is. Denne oversigt er ogsa opdelt i en indledende
og en afsluttende del af “Laer at traene” fasen. Det papeges igen, at der vil forekomme
individuelle forskelligheder fra udever til udever.

Faerdigheder/
ovelser

Piger (7-9 ar)
og drenge (8-10 ar)

Piger (9-11 ar)
og drenge (10-12 ar)

Fysiologiske

100%

Dette inkluderer:
e Trin/vendinger

e Spring
e Piruetter
e Grundlgb

e Field movements

Sterst fokus ber laegges pa trin/
vending, grundlgb og piruetter

60%

Dette inkluderer:
e Trin/vendinger

e Spring
e Piruetter
e Grundlgb

e Field movements
Sterst fokus ber laegges pa
spring
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Program- Denne 0% allokering betyder 40%

komponenter ikke, at der ikke ber arbejdes pa
udtryk til musik og rytme s3 som  Dette inkluderer:
improvisation og koreograferede o  Kreative bevaegelser
bevaegelser til musik. Men fokus ¢ |sdans
bor legges pa tekniktreeningog e Programudvikling
ikke pa praestation og e Andet

optimering af programmet. Her ber udvikling af programmet

prioriteres

Off-ice traening

| “Leer at traene” fasen (saerligt i starten) ber skejteleberne opfordres til at deltage i flere
forskellige sportsgrene og idraetsaktiviteter for at udvikle sig til bedre atleter og mere
alsidige skejtelgbere i bade krop og sind. Som i den tidligere fase “Laer at skajte” vil den
sociokulturelle kontekst for udeveren bestemme, hvilke idraetsaktiviteter

der dyrkes, men bade traenere og foraeldre opfordres til at undersege, 1
hvilke muligheder der eri omradet. Nar det er sagt, ber der i dette
stadie introduceres sportsspecifikke tekniske off-ice traeninger sa
som spring- og rotationstimer for at hjaelpe med den motoriske
udvikling s vel som falelse og forstdelse for

bevaegelsesmeanstre. Det er vigtigt at pointere, at fordelingen

af on-ice/off-ice traening er forskellig i lebet af saesonen og ber
periodiseres. Der opfordres til, at traeneren vidensdeler med

sine udevere om formal med op-/nedvarmning, udstraekning,
kost/energibalance og restitution.

Ved den indledende del i “Laer at treene” fasen ber udeverne
deltage i en-to lektioner office-traening pr. uge i 20-40 uger arligt.
Under den afsluttende del af “Laer at treene” fasen ber udeverne
deltage i tre formaliserede off-ice-traeninger pr. uge i 44 uger arligt. |
denne fase ber den formaliserede off-ice-traening primaert besta af
grundmotorik og basistraning, men ber ogsa inkludere ballet, dans og specifik
tekniktraening. Det er her seerlig vigtigt, at treeneren er opmaerksom pa de udevere, der
ikke dyrker andre idraetsgrene end skejteleb, nar off-ice traeningerne planlagges.
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Konkurrencer

I den indledende del af “Laer at traene” fasen ber fokus laegges pa udviklingen
af de tekniske feerdigheder og traeningstid med et minimum af
praestationsfokus. Her anbefales en konkurrence pr. ar med gradvis
progression til tre til fire pr. ar. Ved udgangen af “Laer at traene” fasen er

fire til seks konkurrencer mere end rigeligt. Disse konkurrencer ber vaere en
kombination af element-/ faerdighedsopvisninger og programkonkurrencer
med fokus pa elementerne i den indledende del af udviklingsfasen.

Konkurrencerne i denne fase kan forega bade pa klubniveau og regionalt.
Fokus ved konkurrencerne ber vaere sjov, hygge, kammeratskab og

personlige succesoplevelser. Belanning kan ske i form af positiv og konstruktiv
feedback. Erindringsgaver og medaljer kan ogsa benyttes her.

Ansvaret for evaluering pa dette niveau ligger stadig primaert hos traeneren. Ved udgangen
af denne fase vil dommere, tekniske specialister og udvalg begynde at spille en starre rolle.

Restitution

Det anbefales ogsa for helt unge udevere, at de har minimum en idraetsfri dag (organiseret
traening) om ugen, hvor der hverken er skgjteleb eller andre organiserede idraetsaktiviteter
pa skemaet. Dette er begrundet i ensket om at give dem mulighed for at restituere fysisk
og mentalt og give dem tid til sociale aftaler. Det anbefales ydermere, at der i labet af
sasonen holdes traeningsfri perioder/ferier og minimum en sammenhangende pause/ferie
fra treening pa tre-fire sammenhangende uger om aret (laegges oftest i sommerperioden).
Barn responderer forskelligt pa traening og udvikler sig ogsa meget forskelligt. Det er
derfor vigtigt, at treeneren tager individuelle hensyn og giver mulighed for mindre traening i
perioder, hvis udevere har behov for dette. Det kan vaere svaert/kan ikke forventes, at en
udever selv eri stand til at tage denne beslutning, og det er derfor traenerens ansvar at
serge for, at en udever far nok fysisk og mental restitution.

Foraeldrerollen

Under “Laer at traene” stadiet vil foraeldrenes rolle meget vaere den samme, som den var i
"Leer at skejte”. Ogsa her ligger ansvaret for at serge for en sund og aktiv livsstil, der
inkluderer en sund og varieret kost, hos foraeldrene. Forzeldre ber vise en stor interesse i
barnets aktiviteter, men ogsa serge for at vaere abne og modtagelige over for barnets
praeferencer. P dette stadie ber barnene stadig opfordres til at dyrke andre
idraetsaktiviteter uden for skajtesporten for at sikre den brede motoriske indlaering. Hjaelp
til logistik og serge for transport til og fra sportsaktiviteter er ogsa en vigtig
foraeldreopgave pa dette udviklingsstadie. Foraldre ber fungere som en form for
"manager” for deres barn og hjeelpe med at organisere og prioritere aktiviteter (dvs. skole,
skejtetraening, sociale aktiviteter m.m.).
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Kapitel 3 - Treen for at traene (11-16+ ar)

| dette tredje trin indtraeder vi i en overgangsperiode, hvor udeverne skal have tid til at
finde sig selv og deres vej i sporten. Udeverne vil her kunne udvikle deres
praestationspraegede fundament, blive udfordret inden for dette samt opbygge egen
stolthed over sig selv og skejtesporten. Det vil veere meget forskelligt, hvilken vej udeverne
veelger at tage inden for sporten, og det eriszer i disse ar, at de skal finde deres egen vej. De
udevere, der har niveauet, gnsker maske at ga hele vejen efter de store internationale
konkurrencer (fx NM, EM, VM og OL), andre efter de nationale konkurrencer, og andre
igen efter en tilvaerelse primaert som motionslgber. Nogle falder fra og vaelger en helt
anden sportsgren.

Kronologisk alder for udevere i denne fase er:

Piger Drenge

Begyndelsesfase 11-12 ar 12-13ar

Afslutningsfase 13-15+ ar 14-16+ ar




Filosofisk tilgang

| figuren nedenfor er det forsegt at illustrere de mange valg, en udever star overfor i denne
alder. De fire veje, der er skitseret efter det nuvaerende stadie “Traen for at traene”, kan
beskrives saledes:

Elitevejen

Traen for at konkurrere Traen for at praestere
(25+ ar) (17+ ar)

Konkurrer for livet

Leerat Traen for at

traene traene

(7-12n) (11-26+ ar) Aktiv for livet

(motionslaber, traener, official, bestyrelse mm.)

Stopper i sporten

e Elitevejen - Traen for at konkurrere: Udgverne gnsker at jagte de store internationale
konkurrencer (NM, EM, VM og OL)

e Konkurrer for livet: Udgverne gnsker at indga i den danske konkurrencestruktur

e Aktiv for livet: Udgverne gnsker primzaert at veere motionslgbere, de deltager maske i
konkurrencer ind imellem, men det er ikke hovedmalet med traeningen, og de begynder
maske i hgjere grad at engagere sig som stgttepersoner og frivillige i sporten

e Stopperisporten: Udgverne finder det ikke la&engere motiverende at vaere en del af
skgjteverdenen og stopper helt i sporten

Figuren illustrerer de farste skridt pa vejen fra nybegynder til en mulig international
karriere. Efterhanden som udeverne bliver &ldre, vil der 3bne sig en lang raekke af
muligheder for dem, hvilket vi som traenere isaer skal hjeelpe dem med at opdage,
undersgge og udforske. Det vil vaere omkring 11+ alderen alt efter udvikling, niveau og
modenhed. Her er det dog vigtigt, at vi hverken som traenere eller stattepersoner i
idraetten veelger vejen for dem pa baggrund af egne ambitioner. Vi ber dog heller ikke
lukke dere for dem, hvis de har drive til selv at 3bne dem, men i stedet guide og hjalpe.
Nogle er jo “late bloomers” og skal have muligheden for at skifte spor, hvis de ensker det
senere.

Dette er drsagen til, at det naeste trin “Traen for at konkurrere” farst for alvor traeder i kraft i
alderen 15+. Der ma selvfelgelig gerne laves konkurrenceorienteret traening pa nuveaerende
trin (“Traen for at traene”), hvilket ogsa fremgar af afsnittet om konkurrencer,
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men det kan vaere svaert for en udever under 15 ar at vide, om jagten pa de store
internationale konkurrencer (NM, EM, VM og OL) nu ogsa er den vej, de vil/ber ga. Som
traenere ber vi derfor vente med at seette dem over for det valg, til de rent psykologisk og
refleksivt er i stand til at kunne traeffe det.

Mal med traening for denne malgruppe

Malene vil alt efter den enkelte udevers niveau vaere en videreudvikling af malene fra
trinet “Laer at treene” (se Kapitel 2), men det helt overordnede mal her er, at udeverne
finder deres vej i sporten, hvilket helt naturligt ikke sker det fgrste ar, men er et
resultat af udevernes oplevelser i sporten over hele perioden. Traeneren ber derfor
have felgende mal for gje pa dette udviklingstrin:

e At forbedre og finpudse basale feerdigheder samt tilfgje variationer. Herunder
sgrge for, at der introduceres nye faerdigheder, som kan styrke den fremtidige
udvikling

e Forbedre og videreudvikle kunstnerisk udfgrelse og viden

e Udvikle og arbejde pa et koreograferet konkurrenceprogram

e Udvikle udgvernes forstaelse for terminologi i sporten (fx FSM-system, GOE etc.)

e Udvikle generel og specifik fysisk styrke/udholdenhed

e (dette kommer fgrst senere i fasen efter indtraeden af vaekstspurt)

e Videreudvikle udgvernes forstaelse af hjeelpekapaciteter (opvarmning, cool-down,
udstraek vaeske-/energibalance osv.)

e Forsat hjelpe udgverne til at udvikle selvtillid og gget selvvaerd gennem tilegnelse
af specifikke idreetspsykologiske veerktgjer

Det optimale indlzeringsvindue

Falgende fysiologiske faktorer skal introduceres og/eller udvikles gennem specifik
traening og coaching i overensstemmelse med alder og ken:

e Smidighed (fleksibilitet) (piger og drenge: 6-10 ar) bgr stadig udvikles

e Faerdigheder (motoriske, koordination og teknik) (piger og drenge: 8-12 ar)

e Fart/hastighed (piger: 11-13 ar; drenge: 13-16 ar)

e Udholdenhed (start ved begyndelsen af veekstspurt/pubertet)

e Udholdenhed (szerligt efter pabegyndt vaekstspurt/pubertet)

e Styrke (piger: umiddelbart efter vaekstspurt/pubertet; drenge 12-18 maneder efter
vaekstspurt)




Pa dette trin skal treneren yderligere udvikle skejtespecifikke faerdigheder og fleksibilitet,
samt indfere styrketraening ved hjzelp af kropsvaegt, medicinbolde og traenings-
[stabilitetsbolde, elastikker osv.

Traeningsprincipper

For at sikre, at udeverne kan udvikle og tilegne sig de generelle og sportsspecifikke
feerdigheder, ber falgende traeningsprincipper vaere i fokus:

e Observation af, hvornar udgverne pabegynder deres vakstspurt, samt benytte sig
af vinduerne for optimalt treeningspotentiale inden for hastighed, udholdenhed
og styrke. Dette gaelder for bade piger og drenge. Observationen af vaekstspurt
bgr udelukkende veaere traenerens visuelle vurdering. Vi hverken bgr eller skal
male og veje udgverne i de danske idraetsforeninger

e Inklusion af ud@verne i, hvordan treeningen planlaegges ud fra veekst, udvikling og
modningsproces

e Fokusering pa en succesrate pa 75 %, nar der udfgres elementer i programmet

e Fremme udviklingen af en udgvers indre styrke. Bl.a. evnen til at presse sig selv
maksimalt for at opna fuld praestationskapacitet regelmaessigt og konsekvent

e Inkludere traeningsplaner, der gradvist gger traeningsbelastningen (volume og
intensitet) med henblik pa at indfri konkurrence- og testkravene

e Understrege vigtigheden af, at en udgver fokuserer pa den gnskede praestation til
en bestemt konkurrence frem for resultatet (scoren)

e At den enkelte udgvers treeningsplan overholder principperne for enkelt og
dobbelt periodisering over en hel saeson

Fra 13 ar (maske 15 ar)

e Sgrge for, at traeningsintensiteten altid er optimal, sa der er en god balance
mellem traeningsvolume og -intensitet. Derudover bgr den hgjintense traening
(konditionstraening) laegges til sidst i traeningen, og den motoriske
koordinationstraning (teknisk traening) leegges fgrst

e Vare opmaerksom pa at observere treethed og relativ energimangel og tilse, at
udgverne opnar den optimale restitution

e Fremme den optimale atletudvikling gennem valg af konkurrencer (timing,
placering, fokus, opfglgning osv.)

e Hvis muligt sa brug et integreret supportteam (IST): fysioterapeut, sportspsykolog,
dizetist osv. ledet af den primaere traener

e Anvend enkelt-, dobbelt- eller tredobbelt periodisering (hvis ngdvendigt), der er
skraeddersyet til udgvernes behov og konkurrencekalendere samt
saesonmuligheder i forhold til istid
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Traenerens mission

Traenerens mission her er blandt andet at @ge praestationsevnen samt udevernes kapacitet
ved at fokusere pa det optimale vindue for traening af forskellige fysiologiske faktorer. Her
er det vigtigt, at treeneren tager hejde for den enkelte udevers niveau og derudfra
identificerer et passende praestationsniveau. Det er dog vigtigt, at der samtidig er et stort
helhedsorienteret fokus pa fortsat at udvikle og give udeverne et staerkt skejtemaessigt
fundament sdvel som staerke generelle motoriske og psykosociale faerdigheder. Hvis dette
opnas, vil det ikke kun skabe staerkere kunstskgjtelebere, men ogsa sundere og mere
alsidige unge mennesker.

Erhvervelsen af faerdigheder og generel atletudvikling er pa nuvaerende trin stadig det
vigtigste fokuspunkt, selv om vi allerede nu forbereder udeverne pa at kunne ga Elitevejen
inden for sporten (“Traen for at konkurrere”), hvis de ensker det.

For at styrke talentudviklingen er dette trin et sted, hvor tra&enerne med fordel kan
samarbejde pa tveers af klubber for at sikre en sd staerk udvikling af de enkelte udevere som
muligt. Dette kan fx vaere pd DSU’s NTG (National Talentudviklings Gruppe) samlinger eller
via regionale selvorganiserede samtraeninger pa tvaers af klubberne.

Traenerne ber 0gsa jeevnligt serge for at holde sig opdateret pa den nyeste viden, hvad
angar bade generelle og specifikke traeningsanbefalinger savel som de nyeste
regelaendringer i sporten. Denne form for information skal vaere tilgeengelig fra DSU’s side,
sa traenerens job her ligger i at prioritere tid til opkvalificering. | visse tilfaelde kraeves der en
indsats fra treeneren i form af at kommunikere vigtigheden af dette til sin bestyrelse. Dette
vil DSU ogsa gerne hjaelpe med.

Traeneruddannelse og certificering

Traenernes kvalifikationer pa dette niveau har stor betydning og vil have indflydelse pa
udevernes fremtidige udvikling. Det er derfor vigtigt, at treenere med udevere i denne fase
kan bidrage med teknisk traening og har viden om vaekst, udvikling og modning. Af den
grund ber felgende traeneruddannelser som minimum vaere gennemfert og bestaet:

e DIF og DSU Traener 1

e DIF og DSU Traener 2

e DIF Diplomtraener (Cheftraeneren / den traener, der er ansvarlig for klubbens
talentudvikling)

Idraetsspecifikke feerdigheder

Herunder ses de tekniske faerdigheder, som en udever ber vaere i stand til at udfere for at
veere klar til ga videre til naeste fase “Traen for at konkurrere” og dermed kunne konkurrere
pa internationalt niveau. Disse krav kan virke meget hgje og ber derfor ikke saettes som
den generelle malestok for alle udeveres udvikling, men kun for dem, der senere vil kunne
klassificeres som eliteudevere pa junior/senior landshold.
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Udevere, der er klar til dette trin, bar kunne forevise en relativ beherskelse af de
sportsspecifikke faerdigheder, der er beskrevet herunder.

Alder Piger (11-15+ ar) og Drenge (12-16+ ar)

Tekniske Skaer

faerdigheder o

Fremvisning af alle skeer og vendinger udfgrt med flow og rytme
pa begge fgdder og i begge retninger
Skaer og vendinger inkorporeres i trin sekvenser og spiral

Fraa3ar

@get holdningskvalitet og skaer kontrol
@get kraft, hastighed og styrke

Grundleb

Udfgrelse af korrekt grundlgbsteknik, demonstrerende balance,
kropsholdning, kraft, hastighed og styrke i begge retninger, bade
forlaens og baglaens

Spring

Evne til at udfgre alle dobbeltspring med god teknik (inklusiv, eller
arbejder pa, dobbelt Axel)

Begynder at traene trippelspring med selvtillid og god teknik

2+2 spring kombinationer er konsolideret

Evne til at demonstrere maksimal rotation bade pa is og i office
springgvelser

Pirvetter

Evne til at demonstrere otte omdrejninger af alle grundlaeggende
positioner pa begge fgdder med god kontrol

Forlens og baglzens indgang af alle grundlaeggende positioner
Death drop, spring-i-sidde og spring-i-sidde med fodskifte skal
indfgres

CCoSp med de tre grundlaeggende positioner pa hver fod skal
introduceres

Sveere variationer bgr inkludere i off-ice

Udviser evne til staerke grundlaeggende positioner med hurtig og
let overgang

| stand til at udfgre nogle vanskelige og innovative positioner

45



Trinserie

Udgver skal forsta og veere i stand til at formulere de vendinger,
de laver

Evne til at udfgre vendinger, trin og skeer med korrekt teknik;
hastighed og sveerhedsgrad gges, nar trin og vendinger er mestret
Twizzler, vekselvendinger, omvendte vekselvendinger, choctaw,
omvendt tretalsvending og @je introduceres i trinsekvensen

Evne til at indarbejde alle svaere vendinger og trin med kontrol og
selvtillid

Begynder at demonstrere evnen til at inkludere kreativ brug af
sving, skaer og trin

Udvidet brug af kroppen og bevaegelsesniveauer

Field Moves

Evne til at udfgre steerke, grundlaeggende spiralpositioner pa
begge fgdder, i begge retninger og alle skaer med tilstraekkelig
hastighed og flow

Hel eller delvis evne til at udfgre skeer skifter i en vedvarende
position

Mere vanskelige variationer som fx Biellmann, fodgreb
introduceres og traener til off-ice

Evne til at udfgre et bredt repertoire af vanskelige
spiralvariationer pa begge fgdder, alle skaer og i begge retninger
Bevis for udviklingen af kreative bevaegelser

Kunstnerisk
udfoldelse

Forstdelse og forbindelse med mere komplekse rytmiske mgnstre,
instrumentering, tempi

Evne til at vise eendringer i skgjtehastighed relateret til musik
(acceleration, bevaegelse i sma rum osv.)

Grundlaeggende evne til at fortzelle en historie, et tema eller en
karakter i stgrstedelen af deres program

Evne til at give nogle input til udviklingen af programmer og det
samlede kunstneriske indtryk

Regelmaessig deltagelse i dans og ballet

Evne til at bruge hele kroppen i bevaegelse, sa dette kan
indarbejdes i programmet

Evne til at fastsla, hvilke saerlige aspekter og kvaliteter af en
udgvers udfgrsel er tiltalende; evne til at forklare, hvorfor en
udgver muligvis modtager hgjere programkomponentscore end en
anden
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Generelle faerdigheder

Piger (11-15 ar) og Drenge (12-16 ar)

Fysiologiske e Udvikling af fart, udholdenhed og styrke
e (Pget smidighed (iseer under vaekstspurten)
e Fortsat opmaerksomhed om, hvornar udgvernes pubertet indtraeder,
og de starter deres vaekstspurt

Psykologiske Kan anvende deres viden om fglgende mentale faerdigheder i praksis
(det er individuelt, hvornar de kan det, men det er isaer i
afslutningsfasen, at dette bgr komme til udtryk):

o Vearktgjer til koncentration og stresskontrol

e Kan bade arbejde med kortsigtet og langsigtet malseetning

e Mentalforberedelse fgr treening og konkurrence (fx visualisering)

e Positiv selvopfattelse og selvbillede

Sociale e Evne til at handtere og forsta forskellene imellem flere forskellige
personlige relationer (i forhold til venner, traenere, foreeldre,
frivillige i sporten osv.)

e Evnen til at kunne vaere i og handtere konflikter

e (dget evne til at vurdere succes igennem selv-evaluering

e Fortsat forstaelse for, at skole og uddannelse er den vigtigste
prioritet i udgverens liv lige nu

e Grundlaeggende forstaelse for den rolle, forskellige organisationer
spiller i sporten (fx DSU, ISU, medierne, sponsorer osv.)

Oversigten nedenfor skal ses som en guideline for den optimale tid brugt pa traening bade
pa og af isen i denne fase af udeverens udvikling. Det er her saerlig vigtigt, at traenere og
forzeldre erkender at arbejde hardt pa de svageste kompetencer for at sikre fremtidig
udvikling. Seerligt udviklingen af de psykosociale kompetencer kan vaere en stor udfordring
for mange traenere, da undervisning i disse er en specialfaerdighed i sig selv. Opkvalificering
i brug af sportspsykologiske og paedagogiske veaerktgjer vil derfor ske med hjaelp fra DSU’s
NTG-samlinger.

Traening pa is

Individuelle traeningsbehov varierer fra udever til udever. Skejtelebere bruger i lebet af den
ordinaere sason ca. 70-75% af deres tid pa is, dedikeret til teknisk traening, som inkluderer
spring, piruetter, skaer/vendinger, kryds og moves in the field. Udevere bruger ca. 25-30%
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af deres tid pa programkomponentudvikling
(skejteevner noteret i skating skills,
performance/udferelse, composition),

som inkluderer forstaerkning af

kropslinjer, ansigts-/kropsudtryk og
opmarksomhed pa detaljer med

prioritet givet til programudvikling.

Det brede aldersinterval for atleter i

denne fase kraever en ngje

gennemtankt on- og off-ice

traeningsplan, der ikke kun afspejler

atletens alder, men ogsa den specifikke

fase af den arlige traeningsplan. Tabellen

nedenfor skitserer en progression fra det

tidspunkt, hvor udeveren indtraeder pa

trinet, til det tidspunkt, hvor udeveren

treeder ud og gar videre til naeste trini DSU'’s

ATK. Det er vigtigt, at den gradvise progression
afspejler den enkeltes specifikke traeningsbehov ud
fra, hvor udeveren er i sin fysiologiske og psykologiske
udvikling samt udeverens avrige forhold (skole, transporttid til traening, stette fra foraeldre
osV.).

Det anbefales, at der i sa hgj grad, som det vurderes muligt, skabes plads og mulighed for
selvorganiseret traening, hvor udeveren selv bestemmer aktiviteterne. For de yngste barn
handler det om at bevare glaeden og motivationen ved skajtning og give plads til at "lege"”.
For de zldre udevere handler det ogsa om at gere dem selvstaendige, give dem evnen til at
kunne reflektere over egen praksis samt give dem mulighed for at tage ansvar for deres
egen udvikling.

Begyndelses- Treeningstid e 45-60 minutter pa is med 15 minutter off-
fasen ice opvarmning

_ . e max1-2traeningspas/dag (inkl. off-ice)
Piger (11-12 ar)

Dage/uge e Max 3 -5 traeningsdage/uge
Drenge (12-13
ar) Uger/ar e Min.: 40 uger/ar
e Optimalt: 44 - 46 uger/ar
e Camps kan tillzegges, men
traeningsmaengden her bgr justeres efter
alder frem for niveau
e Der bgr planlaegges 3-4 sammenhangende
uger helt uden traening pr. sason.
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Udgangsfasen  Traeningstid
Piger (13-15 ar)

Drenge (14-16
ar)

45 - 60 minutter pa is med 30 minutter off-
ice opvarmning

Max 2 traeningspas/dag (inkl. off-ice)

1-2 tekniske traeninger/dag

1-2 skeer, grundlgb, trin, Field Moves,
kunstnerisk udfoldelse/dag

Dage/uge

Max 3 - 5 traeningsdage/uge

Uger/ar

Min.: 40 uger/ar

Optimalt: 44 - 46 uger/ar

Camps kan tillegges, men
treeningsmaengden her bgr justeres bade
efter alder og niveau

Der bgr planlaegges 3-4 sammen-
hangende uger helt uden traening pr.
saeson

| visse tilfelde kan der forekomme udevere, der ogsa er steerkt engageret i andre
idreetsgrene, hvilket vi bar bakke 100% op om. Det er bare vigtigt, at traeneren i dette
tilfeelde har en lebende dialog om traeningsbelastning med udeveren, han/hendes foraeldre
og i bedste fald den anden traener. Dette da de ovenstdende anbefalinger er for den
maksimale totale traeningsmangde og ikke for hver enkelt sportsgren, som udeveren
dyrker. Hvis et samarbejde om dette ikke etableres, kan det let fere til overtraening,

udbraendthed og skader.

Off-ice

Pa trinet "Traen for at traene” anbefales det, at udeverne deltager i off-ice aktiviteter tre til
fem dage om ugen i 46 til 48 uger om aret. Hver session skal have en laengde pa ca. entime
og skal omfatte en eller anden form for dans og bevaegelse for bade drenge og piger.

Styrketraening for piger er af saerlig betydning. Styrketraeningssessionerne kan med fordel
inkludere frie vaegte, sa laenge der investeres tid i at lere korrekt lgfteteknik, men kan ogsa
fokusere pa avelser, der bruger kropsvaegt, medicinbolde og stabilitetsbolde/braet.
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Deltagelse i andre idraetsgrene og dermed mere alsidige traeningsstimuli kan ogsa erstatte
en del af den generelle off-ice-traening.

Fraa3ar:

Udholdenhed skal ogsa vaere et fokus for bade piger og drenge, og der ber indferes

kardiovaskulzere konditioneringssessioner.

Eksempler pa elementer, der kan indga i off-ice traeningen for de forskellige

aldersgrupper:

e 10-12 ar: Fysisk/motorisk basistraening, ballet, dans, sportsspecifikke elementer

e 12-14 ar: Ballet/dans, sportsspecifikke elementer, smidighedstraening. |
slutningen af 13 arsalderen introduceres styrketraeningsteknikker

e 14-16 ar: Den fysiske traening kan besta af bade styrketreening og ugentlig
konditionstraening, ballet, dans, specifik teknik og smidighedstraening

Grundet den store traeningsmangde, der forekommer i kunstskejteleb allerede fra 10
arsalderen, og mangden af ressourcer, det koster familierne, er mange udevere allerede
her (10 ar) nedsaget til at fravaelge at deltage i andre idraetter ved siden af. Dette kan blive
afgerende for deres generelle motoriske udvikling og senere traenérbarhed.

Serligt off-ice traeneren ber derfor have dette i fokus, nar han/hun strukturerer off-ice
traeningsplanen for saesonen, sa der inkluderes avelser, der styrker udevernes
grundmotoriske faerdigheder - iszer for de yngste udevere, men ogsa for udevere efter
puberteten og vaekstspurtens indtraeden.

Konkurrencer

P3 dette trin er vi pa et yderst afgerende stadie, nar vi, som det er tilfeeldet i
kunstskejtelab, er en sport, hvor atleterne specialiserer sig og topper tidligere end i mange
andre sportsgrene. Det er samtidig ogsa i denne fase, at udeverne oplever deres sterste
vaekst, udvikling og modning. Der er saledes store muligheder for at udvikle og tilegne sig
nye faerdigheder. Deltagelse i for mange konkurrencer kan derfor tage et stort fokus i den
daglige udviklende traening og anbefales derfor ikke, da det primaere mal her stadig er at
udvikle og forbedre tekniske faerdigheder. Til konkurrencer forbedrer og forfiner udeverne
typisk allerede tilegnede feerdigheder, sa et for stort fokus her vil tage vigtig tid fra
progressionen henimod at tilegne sig nye faerdigheder inden for skajtesporten. Med andre
ord vil deltagelse i for mange konkurrencer pa dette trin kunne hindre den samlede
udvikling af udeveren.

Det er svaert at sige, hvorndr der er for mange konkurrencer, da vi nu vil se endnu sterre
individuelle forskelle end tidligere, fordi udeverne indtraeder i puberteten pa vidt forskellige
tidspunkter. Udevernes motivation er ogsa en faktor, der spiller ind her.
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Nogle udavere vil have et sterre gnske og en
mere braendende motivation for at deltage i
konkurrencer end andre. Det er ogsa
vigtigt, at vi som traenere tager hgjde
for dette i planlegningen af
udeverens saeson. Det vil derfor
veere en individuel vurdering af,
hvilket antal konkurrencer der er
passende for den enkelte udever.

4

Af den grund er det ekstremt

vigtigt, at der er en god og dben

dialog med udevere og foraldre,

sd en optimal lesning kan opnas,

og der kan findes frem til, hvilket

antal og hvilken konkurrenceform

der tiltaler dem mest. Det er dog

altid traeneren, der som den

ansvarlige voksne ber serge for, at
antallet af konkurrencer ikke tager
overhand. Konkurrencernes format kan
bade omfatte element- og/eller
programkomponentbaserede begivenheder

samt konkurrencer, hvor der udferes fulde

programmer. Hvilke konkurrenceformater der ber indga

hvornar, afhaenger ogsa af, hvor i saesonen vi befinder os, samt af udeverens fysiske og
psykologiske udvikling.

I nedenstaende tabel skitseres anbefalingerne af, hvor stort et fokus konkurrencespecifik
treening og konkurrencedeltagelse ber have.

For udevere i denne fase anbefales det derfor ikke at fokusere pa at toppe til konkurrencer,
men at konkurrencer ses som et led i udviklingen. Dette fordi op- og nedtrapning af
treening for at klargere udeverne til at praestere optimalt pa kort sigt kan forbedre
resultaterne, men pa langt sigt vil nedsaette mulighederne for dygtiggerelse og udvikling.
Alle konkurrencer pa dette niveau bar ses som en del af udviklingen og derfor skabe
muligheder for udviklende feedback fremfor, at der fra klubbens og traenerens side
opstilles et anske om resultater og medaljer.
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Anbefalet maengde af konkurrencer fordelt pa en saeson

Alder Antal

10-12 ar °

3-5 konkurrencer - her kan tilfgjes simuleringer

13-16 ar .

5-7 konkurrencer - her kan tilfgjes simuleringer

Anbefalet procentvis fokus i traeningen

Trin 12— "Fis pd is” (3-6 ar)

Anbefalet procentvis fokus i treeningen

Trin i DSU’s ATK

Al fokus bgr veere pa at udvikle bgrnenes
motoriske faerdigheder samt deres passion for
at lege og deltage i sporten

Trin 2 — "Leer at skejte” (6-9 ar)

Al fokus bgr stadig veere pa det sjove og legende
i sporten samt deltagelse i nogle strukturerede
konkurrencer

Trin 3—"Leer at treene” (7-12 ar)

70-90 % fokus pa traening og 10-30 % fokus pa
konkurrencespecifik traening og
konkurrencedeltagelse

Trin 4 —"Traen for at treene” (11-16
ar)

60 % fokus pa traening og 40 % fokus pa
konkurrencespecifik traening og
konkurrencedeltagelse

Trin 5—"Tran for at konkurrere”
(15+ ar)

Dette er for udavere, der straeber
efter at kvalificere sig til ISU-
konkurrencer

40 % fokus pa traening og 60 % fokus pa
konkurrencespecifik traening og
konkurrencedeltagelse

Trin 6 —"Traen for at praestere”
(17+ar)

Dette er kun den absolutte senior-
elite

20-30 % fokus pa traening og 70-80 % fokus pa
konkurrencespecifik traening og
konkurrencedeltagelse




Foreaeldrerollen

Forzeldre til udevere i denne fase spiller en afgerende rolle for udevernes forsatte udvikling
i sporten. De skal bl.a. hjelpe deres unge menneske med at vaere disciplineret og malrettet
nok til at kunne balancere skole, traening og sociale aktiviteter. Foraeldrenes rolle vil ogsa
her vaere vigtig i forhold til udevernes energibalance, hvor de skal hjelpe med at fa en sund
og naerende kost.

Seerligt i starten af denne fase vil foraeldre sta for meget af transporten til og fra traening og
konkurrencer samt moralsk stette for, under og efter bade traening og konkurrence, der
stadig er en vigtig del af rollen som foraeldre.

Som en del af den sportslige stette er foraeldrenes rolle her at vaere opmuntrende og
engageret i den unge udevers sportslige deltagelse og hjaelpe med at holde fokus pa den
personlige udvikling. Det er pd samme tid vigtigt, at foraeldrene ikke begynder at analysere
og fokusere pa praestationsoptimering, da dette ofte kan fare til nedsat motivation for
udeveren. Forzldrene opfordres til at have lesbende dialog med traeneren om udeverens
udvikling og trivsel. Det er ogsa her, der kan stilles spargsmal i forhold til treeningsfokus og
struktur, hvis der er misforstaelser.

Forzeldre opfordres til at statte op om trenerens og DSU’s anbefalinger, baseret pa
forskning fra ind- og udland samt anbefalinger fra DIF og Team Danmark, frem for egne
erfaringer eller ambitioner. Udaverne vil ofte stille spargsmal til, hvad og hvorfor tingene i
klubben fungerer, som de ger. Det kan let skabe forvirring, hvis foraeldrene og traeneren
ikke er enige om, hvordan treningen ber forega. Dette er ikke hensigtsmaessigt for den
unge udevers udvikling eller trivsel.
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"Elitevejen”

Elitevejen har til formal at udvikle udevere pa hgjeste niveau bade
nationalt og internationalt. Den primare malsatning her bar vaere
deltagelse ved de store seniormesterskaber (EM, VM, OL), men da
skejtelab er og bliver en tidlig specialiseringssport med en relativ kort
elitekarriere, vil udevere pa hejeste juniorniveau (JGP, JVM) ogsa indga i
"Elitevejen”. | en dansk kontekst ma vi dog se det som en reel mulighed,
at udevernes sterste internationale begivenhed bliver deltagelse i de
Nordiske Mesterskaber. Da udevere pa dette niveau ofte har samme
traeningsmangde og dedikations-/ambitionsniveau som udgvere pa
hejere niveau, vil de 0ogsa kunne indga i et elite-set-up, hvis de ensker
det.

For udevere, der har niveauet og veaelger at ga elitevejen, kan dette mere

koncentrerede konkurrencefokus deles op i to dele:

e ”"Traen for at konkurrere” — Kap. 4: fra 15+ ar, hvor danske
udgvere kan udtages til den internationale juniorrakke

e ”"Traen for at praestere” — Kap. 5: 17+ ar, hvor danske udgvere kan
udtages til den internationale seniorrakke.

Foto: Schmidt
Photography 7
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Kap. 4 - Traen for at konkurrere
(15+ ar)

Udevere pa dette niveau forventes at vaere optaget pa DSU’s NTG
(National Talentudviklings Gruppe) og vaere nuvaerende eller kommende
kandidater til juniorlandsholdet med deltagelse ved NM, JGP og JVM.
Det forventes 0gs3, at udevere pa dette niveau indgar i et special-
samarbejde mellem udever og Team Danmark samt et kommunalt
elitecenter. Dette betyder, at udeveren ex. har indlagt traeningstid i
skoleskemaet med dispensationsaftaler for afleveringer, da det ellers
ikke vurderes at vaere realistisk at kunne hdndtere begge dele pa en
forsvarlig made.

Alder for udevere i denne fase er:

Traen for at konkurrere 15+ ar for begge ken




Grundlaggende tilgang

Selv om det pa dette stadie stadig er udvikling, der ber veere i hejsaedet, ber der laegges et
struktureret fokus pa praestationsoptimering i de perioder, hvor der konkurreres. Udgvere
pa dette niveau vil derfor have brug for specialister omkring sig som en del af
treenerteamet i form af fysisk traener, idraetspsykologisk radgiver, fysioterapeut osv. for at
sikre den optimale forberedelse til konkurrencer og opna det hgjest mulige niveau pa sigt.
P3 dette niveau er det ikke laengere realistisk, at der (i konkurrencesasonen) dyrkes andre
idreetsgrene sidelebende, da traeningsmaengden vil blive uhensigtsmaessig hgj. Det kan
dog veere en god ide at tenke i alternativ traening uden for konkurrencesasonen for at
bevare den alsidige traening. Udevere pa dette niveau bar lebende deltage i internationale
konkurrencer for at opbygge et erfaringsgrundlag og vaenne sig til atmosfaeren i det
internationale set-up.

Mal med traening for denne malgruppe

Hjzelpe udgverne til at finde en sund balance mellem uddannelse, sociale
relationer og traening

Finpudse og sammensatte basale idraetsfaerdigheder ved konkurrenceintensitet
(konkurrencetraening)

Forbedre og gge udgvernes repertoire af faerdigheder under traening for at gge
praestationsevnen under konkurrence

Udvikle og styrke ny kunstnerisk viden under programmer, der er
specialkoreograferet til udgveren, og under off-ice (i form af dans, drama el.lign.)
Udvikle generel og specifik fysisk styrke/udholdenhed pa baggrund af fysiologiske
tests (dette kommer fgrst senere i fasen efter indtraeden af vaekstspurt)
Videreudvikle udgvernes forstaelse af hjelpekapaciteter (opvarmning, cool-down,
vaeskebalance, udstraek, sgvn, restitution osv.)

Videreudvikle udgvernes teoretiske viden og brug af fundamentale mentale
feerdigheder

Styrke udgvernes refleksive og analytiske evner for at gge deres autonomi og
medindflydelse

@ge maengden af konkurrencer for at forbedre mulighederne for at praestere bade
nationalt og internationalt for udgvere med niveau til dette

Strukturere en periodiseret saeson for at kunne formtoppe pa specifikt udvalgte
tidspunkter (fx DM, NM, JGP, JVM)
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Det optimale indlaeringsvindue

Falgende fysiologiske faktorer skal introduceres og/eller udvikles gennem specifik
traening og coaching i overensstemmelse med alder og ken:

e Smidighed (fleksibilitet) (videreudvikling)

e Fardigheder (videreudvikling)

e Fart/hastighed (videreudvikling)

e Udholdenhed (ved begyndelsen af vaekstspurt/pubertet)

e Styrke (piger: umiddelbart efter vaekstspurt/pubertet; drenge 12-18 maneder efter
vaekstspurt er begyndt)

Grundlaggende traeningsprincipper

For at sikre, at udeverne kan udvikle og tilegne sig de generelle og sportsspecifikke
feerdigheder, ber falgende traeningsprincipper vaere i fokus:

e Tage hgjde for udgverens fysiologiske udvikling, vaekst og modningsproces, nar
malsaetninger fastszettes (lgbende)

e Understrege vigtigheden af, at en udgver fokuserer pa den gnskede praestation
for en bestemt konkurrence frem for resultatet (placeringen)

e Opfordre til, at udgveren pa dette tidspunkt ikke dyrker andre idreetsgrene
sidelgbende, da den store treeningsmaengde ikke vil vaere hensigtsmaessig

e Sgrge for, at traeningsintensiteten altid er optimal, sa der er en god balance
mellem traeningsvolume og -intensitet

e Vare opmaerksom pa udgvernes treethed og relative energiniveau, og at
udgverne opnar den optimale restitution

e Fremme den optimale atletudvikling gennem valg af konkurrencer (timing,
placering, fokus, opfglgning osv.)

e Hvis muligt sa brug et integreret supportteam (IST): fysioterapeut, sportspsykolog,
dizetist osv. ledet af den primaere traener

e Anvend enkelt-, dobbelt- eller tredobbelt periodisering (hvis ngdvendigt), der er
skraeddersyet til udgvernes behov, konkurrencekalendere og seesonmuligheder i
forhold til istid

Traenerens mission

Traenere med udevere pd dette niveau ber fungere som en slags “manager”, der kan hjlpe
deres udevere med at strukturere tiden mellem skole, traening, tid hos idraetspsykologiske
radgivere, fysioterapeuter osv. Traeneren ber her sammen med udeveren indga i dialog
med Eliteudvalget vedrerende sasonens malsatninger og formkurver, s& der er enighed
om, hvilke aktiviteter der skal prioriteres, og hvorndr det giver mening at trappe ned.
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Dette for at sikre, at der fortsat kan findes en sund balance imellem traening/konkurrence,
restitution og uddannelse. Traenerens personlige udvikling og engagement er derfor
altafgerende pa dette stadie.

Traenerens uddannelsesniveau

Traenere med udevere pd dette niveau bar som minimum have gennemfert:

e DIF og DSU Traener 1
e DIF og DSU Traener 2
e DIF Diplomtreeneruddannelse

Traenere opfordres derudover til selv at vaere aktive i forhold til at videreuddanne sig inden
for relevante vidensfelter, fx funktionel treening, idraetspsykologi i praksis, “International
Judging System” teknisk specialistuddannelse etc.

Det anbefales 0gs3, at klubber med udevere pa dette niveau kraftigt overvejer at sende
deres traenere pa DIF's ITA (Idraettens Traener Akademi) uddannelse for, at de er sa godt
rustet som muligt til at handtere udevere pa internationalt niveau.

Sportsspecifikke faerdigheder

Ved udgangen af denne fase ber udeverne kunne forevise en relativ mestring af felgende
feerdigheder:

Piger og Drenge 15+ar

Tekniske Grundleb
e Forbedret kvalitet af holdning og skaerkontrol
e Forbedret power, hurtighed og styrke

Spring

e Udgverne bgr kunne udfgre dbl. Axel og min. to trippelspring

o Alle trippelspring samt trippelspring i kombination bgr traenes
dagligt

Piruetter

e Alle basispositioner bgr kunne udfgres med relativ lethed og fart pa
begge fedder. Der bgr ogsa kunne skiftes mellem positionerne med
lethed og kontrol
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Udgverne bgr kunne udfgre en maengde forskellige sveere og
innovative positioner

Trinsekvenser

Evne til at udfgre alle de svaere trin og vendinger med selvtillid og
kontrol

Begynde at demonstrere evnen til at sammensaette trin med en
variation af simple og komplekse vendinger samt udfgre kreative og
komplekse bevaegelser som en del af trinserien

Styrke evnen til at bruge kroppen pa forskellige niveauer

Spiraler / moves in the field

Evnen til at udfgre et bredt repertoire af svaere spiraler pa begge
fedder, i begge retninger og pa begge skaer

Fremvise kreative field movements, fx Maner, Ina Bauer,
Hydroblade, Cantilever etc.

Artistiske

Gennem opvisning at demonstrere nye niveauer af artistisk
forstaelse og viden

Fremvisning af koreografi og programmer, der er skraeddersyet til
udgveren; “evnen til at ggre programmet til sit eget”

@get evne til at udfgre transitions- og sammenhangende trin (imens
maengden af kryds minimeres) i programmet med fart, flow og
lethed i bevaegelserne

Forevise kropsholdning under bevaegelse

Udvise kropsrytme og musikalsk forstaelse

Generelle faerdigheder

Herunder findes nogle af de essentielle fysiologiske, psykologiske og sociale faerdigheder,
som atleter pa hgjt niveau ber besidde for at kunne udvikle sig pa den optimale made samt
handtere svaere perioder og modgang i deres sport og i livet uden for sporten.

Piger (14-18 ar) og Drenge (15-19 ar)

Fysiologiske

Optimal udvikling af de fem grundprincipper (fart, udholdenhed,
styrke, feerdigheder (grundmotorik) og fingerfeerdighed (finmotorik))
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Psykologiske Et kontinuerligt samarbejde med en idraetspsykologisk radgiver/

sportspsykolog bgr veere veletableret

e Mestring af spaendingsregulerings- og afslapningsteknikker

e Klart udformede strategier og formal med konkurrencer

e Klart udformerede mentale forberedelsesplaner (bade fgr og under
konkurrencer), herunder evnen til at saette/justere kort-, mellem- og
langsigtede mal

e Kunne analysere egne praestationer ssmmen med treeneren

Sociale e Bevise evnen til at kunne balancere sport og livet (skole, familie og
venner) pa en hensigtsmaessig made
e Begyndende udvikling af fremtidig karriereplan, karriereovergang fra
sport til efter-sportsliv

Traeningsanbefalinger

Det ma sikres, at for at det pa dette niveau er muligt at gennemfare en ungdoms-
uddannelse el.lign. pa forsvarlig vis, ber traeneren i samarbejde med udeveren og
udeverens foraeldre samarbejde for at finde den bedste lasning for udeverens behov og
realistiske muligheder. Det pointeres dog, at nedenstdende traeningsmangder ikke ber
overstiges og kun ber opfyldes maksimalt, hvis der er indgaet aftale med uddannelses-
stedet (fx Team Danmark ordning), sa noget af traeningstiden kan forega i skoletiden.

On-Ice traening

14-19 ar (under Traeningstid e 45-60 minutter/treening
ungdomsuddannelse e 2-3traeninger/dag*
el.lign.) o 1-2tekniske pas/dag**
o 1-2pas til grundlgb, trin/buer,
koreografi, performance etc.
Dage/uge e 5dage pr. uge
Uger/ar e 44-48 uger/ar

e Camps bgr inkluderes i denne meaengde,
da der bgr planlaegges 3-4 uger helt
uden traening pr. sason

* Kun hvis mindst et af traeningspassene indgar som en del af skoleskemaet

** Tekniske traeningspas ber inkludere gennemlgb af bade kort og langt program under
konkurrenceforberedelse og i konkurrencefaserne i lgbet af saesonen.
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Off-ice traening

Udevere pa dette niveau ber bruge en del tid pa at dygtiggere sig uden for
isen. Det anbefales, at der maksimalt bruges mellem 4-10 timer pa off-ice
arbejde (ikke kun traening) om ugen. Som udgangspunkt ber off-ice
arbejdet tilgds med det samme engagementsniveau som traeningen pa is.
Denne traening bestar selvfalgelig af en fysisk traeeningsdel, men ber i hej
grad ogsa besta af selvorganiserede aktiviteter som udstraekning og
opkvalificering af teknisk viden.

Derudover ber arbejdet med en idraetspsykologisk radgiver ogsa ses som en del af
dette arbejde. Denne psykologiske del bar som sagt inkludere udvikling af evner til at lave
malsaetninger, karriereplaner, bruge redskaber til spaendingsregulering etc.

P3 dette niveau ber al off-ice traening vaere sportsspecifik og baseret pa de individuelle
behov for den enkelte udever.

Ballet/dans ber ogsa indga som en vigtig del af udevernes off-ice traening pa grund af den
store overfarbarhed, denne traening indebaerer. Hvis det kan lade sig gere, vil det vaere
optimalt med en form for dans hver uge. Grundtraeningspas er essentielle for opretholdelse
af udevernes fysik og ber derfor ogsa indga som en del af de daglige traeningsdage. Dette
kan indga som en serie af opvarmningsevelser, der laves, inden den tekniske off-ice
springopvarmning pabegyndes far et ispas. Opvarmning er essentiel for bade praestation
og skadesforebyggelse, og udeverne ber derfor bruge min. 30 minutter pa opvarmning pr.
dag, optimalt set 60 minutter, hvis dette inkluderer grundtraeningselementer. Der ber 0ogsa
afsaettes 30 minutter til nedkeling/udstraekning efter dagens sidste traeningspas, og det
kan ogsa med fordel geres pa traeningsfrie dage.

Konkurrencer

Udevere pa dette niveau kan begynde at fokusere mere pa deres praestationer
og resultater til konkurrencer, herunder ogsa lzere at laegge strategier
for det bedst mulige resultat.

Det overordnede fokus ber stadig vaere pa udvikling af tekniske Foto: Schmidt ‘ N
feerdigheder, szerlig i fordrs- og sommermanederne af Photography /
sasonen. Koreografi og programlaagning ber klargeres og
feerdiggeres sa hurtigt som muligt efter afslutningen af den
forrige saeson og forsat lebes og udvikles gennem opstarten
inden saesonstart, sa der allerede kan indsaettes nye og
svaerere elementer her, sarligt hvis det geelder udevere, der
skal deltage i JGP i august/september.
Konkurrencesimuleringer, der inkluderer dele af det
nyindlaerte program, kan med fordel laves under
sommertraeningen, og konkurrencesimuleringer med fulde
gennemleb ber inkluderes i sensommeren, hvis der er
JGP/kvalifikationskonkurrencer tidligt pa seesonen.
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Antal konkurrencer (inkl. simuleringer og feedback events)
Type Forar/sommer Efterar Vinter

Tekniske elementer 3-5 1-2 1-2

Programkomponenter 2-3

Fulde gennemlgb 1-2 (sensommeren)  2-3 2-4

Skemaet herunder viser forskellen og fokuspunkter pa henholdsvis junior og senior
eliteniveau:

Junior Senior

Forar e Teknisk udvikling e Teknisk udvikling
Sommer o Konkurrenceforberedelse e Teknisk udvikling
(midt-sommer) (fortseettes)

e Konkurrence JGP (fra aug.)

Efterar e JGP og andre e Konkurrenceforberedelse
kvalifikationskonkurrencer e [SU-events og andre
kvalifikationskonkurrencer

Vinter e DM (dec.) e DM (dec.)
e NM (jan./feb.) e EM (jan.), NM (jan. /feb.),
e JVM (marts) OL (feb.),

e VM (marts)

Noter: e Antal konkurrencer: ca. 5-7 e Antal konkurrencer: ca. 5-

arligt 10 arligt

o Teknisk udvikling prioriteres: o Teknisk udvikling
april-juli prioriteres: april-aug.

e Konkurrenceklar: aug. e Konkurrenceklar: sept./okt.

e Praestationsmal bgr baseres e  Praestationsmal bgr baseres
pa monitorering af pa monitorering af
konkurrenceforberedelse og konkurrenceforberedelse
steevner og staevner
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e Lgbende analyse af program e Lgbende analyse af

og elementer for at sikre det program og elementer for
optimale program at sikre det optimale
program

Foraeldrerollen

Ligesom ved de andre stadier spiller foraeldrene ogsa her en afgerende rolle i deres unge
menneskers trivsel og udvikling. Forzeldre ber sikre en disciplineret tilgang og hjaelpe
udeveren med at kunne balancere idraetslivet/skolen/familien/sociallivet. Forzeldre ber
stadig (seerligt i den farste del af fasen) tage ansvaret for udevernes energibehov og sikre
en sund og narende kost. Foraldrene spiller ogsa en vigtig rolle som supportsystem rent
emotionelt og opmuntrende, men ikke mindst finansielt med den deraf falgende tryghed,
som det giver, og samtidig ber udeverne vaere klar over de finansielle omkostninger ved
kunstskejtesporten. Der ber vaere jaevnlig kommunikation med traeneren om
problemstillinger, der kan pavirke udeverens traening og trivsel.

Dette stadie forudsaetter, at der inkluderes idraetspsykologiske radgivere, danselarer,
koreografer og fysiske traeenere som tilfgjelse til det daglige traenerteam. Derfor bar
foreeldrene veere indforstdet med disse ekstra omkostninger, og der ma skabes en
forstaelse for vigtigheden af de forskellige elementer, s& de kan fungere harmonisk for
udeverens optimale udvikling. Skejtetraeneren er stadig den overordnede koordinator for
udeverens udvikling.

Det er vigtigt for bade traenere og forzeldre at huske p3, at udevere i denne periode er i stor
risiko for udbraendthed i sporten og tidligt karriestop, da der sker s mange ting i deres liv
uden for sporten. Udover at de nu er midt i deres pubertet, hvor der kan forventes et
plateau eller endda tilbagegang i deres tekniske udvikling, kan der vaere pres fra deres
ungdomsuddannelse, mangel pa tid til sociale begivenheder osv. Her kan det anbefales,
hvis der er brug for det, at der bade fra traeneren og foraeldrene gives plads til nedsat
treeningsfokus/-tid i en periode frem for, at udeveren vaelger at stoppe helt i sporten.
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Kap. 5 — Treen for at praestere (17+ ar)

"Elitevejens overste trin”

Elitevejen har som tidligere naevnt til formal at udvikle udevere pa hgjeste niveau bade
nationalt og internationalt. Den primare malsatning her ber vaere deltagelse ved de store
seniormesterskaber (EM, VM, OL). | en dansk kontekst ma vi dog se det som en reel
mulighed, at udevernes sterste internationale begivenhed bliver deltagelse i de Nordiske
Mesterskaber. Da udevere pa dette niveau ofte har samme traeeningsmangde og
dedikations-/ambitionsniveau som udevere pa hgjere niveau, vil de ogsa kunne indga i et
elite set-up, hvis de gnsker det.

Treen for at praestere

Udevere pa dette niveau inkluderer kun den gverste seniorelite i dansk kunstskgjteleb. Alle
traeninger vil vaere fokuseret pa en malsatning om deltagelse i de starste internationale
mesterskaber (EM, VM, OL). Derfor bar traeeneren pa isen og det eksterne team omkring
udeveren have indgdende indsigt i, hvad det kraever at konkurrere pa hgjeste niveau.
Udeveren spiller pa dette niveau en afgerende rolle for sin egen udvikling og ber derfor
tage stort ejerskab i strukturering af saesonplanen.

Alt fra lederskab til traeningsfaciliteter ber vaere struktureret og organiseret for at kunne
give eliteudeveren den optimale stette i hans/hendes straeben efter at na sit fulde
potentiale. Det vil sige, at hvis fx de fornadne faciliteter ikke findes i den pagaeldende klub,
ber der vaere en plan for, hvordan dette kan efterkommes pa anden vis, fx i samarbejde
med andre skajteklubber eller idraetsanlaeg.

Det forventes, at udeveren er optaget pa DSU’s NTG (National Talentudviklings Gruppe)
og har veeret udtaget til junior-/seniorlandsholdet med deltagelse ved NM og de starste
junior og senior mesterskaber. Det forventes ogs3a, at udevere pa dette niveau, der ikke har
afsluttet deres ungdomsuddannelse, indgar i specialsamarbejde med Team Danmark og et
kommunalt elitecenter set-up og derigennem har indlagt traeningstid i skoleskemaet med
dispensationsaftaler for afleveringer og fremmeade. Dette, da det ellers ikke vurderes at
veere realistisk at kunne handtere begge dele pa en forsvarlig made. Udevere (over 18 ar),
der opnar direkte stotte fra Team Danmark, vil her fa stette fra Dual Career-programmet.

Den kronologiske alder for dette stadie felger den tilladte minimumsalder for seniorniveau
i Danmark.

Alder for udevere i denne fase er:

Traen for at konkurrere 17+ ar for begge ken




Filosofi og overordnet tilgang

For senioreliten er det praestationsoptimering, der er i hgjsaedet. Saesonen ber
struktureres, s3 der bliver toppet pa de udvalgte tidspunkter, sa der kan praesteres optimalt
til de udvalgte konkurrencer i seesonen. Men andre ord, nu skal man vaere pa toppen, nar
det virkelig gaelder! Derfor skal udevere pa dette niveau veere fuldt forberedt (fysisk,
mentalt, teknisk og strategisk) med selvtillid og en attitude, der kan baere at konkurrere til
de store mesterskaber og praestere pa den sterste scene.

Al treening for udevere pa dette niveau ber naturligvis vaere 100% specialiseret i forhold til
at optimere praestationen i kunstskejtelgb. Dette betyder ikke, at al traening foregar pa
isen, men derimod at styrketraening, ballet, dans eller andet tilsammen har til formal at
give udeveren den fulde pakke inden for disciplinen kunstskejtelgb. Der bar desuden vaere
en skarp periodisering i forhold til, pa hvilke tidspunkter der laegges fokus pa hvad, seerligt i
konkurrencesasonen. Netop da traeningsmangden og praestationsfokusset for senioren
pa eliteniveau er meget hajt, kan det ogsa her anbefales, at der udforskes andre
idreetsdiscipliner i off-season for at forebygge udbraendthed og @ge motivationen til den
naeste saeson.

Da det nu er praestationsoptimering, der far det primaere fokus, ber udeveren og traeneren i
feellesskab legge en realistisk strategi og et set-up, hvor alle “sten” vendes i jagten pa den
optimale praestation. Af den grund ber teamet omkring udeveren ud over treenerne pad isen
inkludere idraetspsykologisk radgiver, dizetist, fysioterapeut, koreograf samt en teet dialog
med studievejleder og eliteudvalg for at serge for, at der fortsat kan findes en sund balance
imellem traening/konkurrence, restitution og uddannelse.

Mal med traening for denne malgruppe

e Skabe og levere et periodiseret (i forhold til konkurrencesasonen)
udgvercentreret treeningsprogram, der styres af traeneren for at optimere alle
praestationsfaktorer

e Skabe en attitude, der opfordrer/hjeelper udgverne til at finde en sund balance
mellem uddannelse, sociale relationer og traening

e Have et specifikt fokus i al traening pa at optimere praestationspotentialet

e Finpudse og forbedre alle de kvaliteter, der bedgmmes pa isen til en konkurrence
(musikalsk forstaelse, grundlgb, udstraling og udtryk, programsammensaetning,
overgange)

e Forberede udgveren i forhold til karriereovergange, dobbeltkarriere og
karrierestop
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Det optimale indlaeringsvindue

Falgende fysiologiske faktorer udvikles gennem specifik traeeningsplanlagning og
coaching i overensstemmelse med alder og ken for at kunne vaere
konkurrencedygtige pa hgjeste niveau:

e Smidighed (fleksibilitet) (videreudvikling)

e Fart/hastighed (efter pabegyndt vaekstspurt/pubertet)

e Udholdenhed (fra begyndelsen af vaekstspurt/pubertet)

e Styrke (piger: umiddelbart efter vaekstspurt/pubertet; drenge 12-18 maneder efter
vaekstspurt)

Grundlaeggende traeningsprincipper

For at sikre, at udeverne kan udvikle og tilegne sig de generelle og sportsspecifikke
feerdigheder, ber felgende traeningsprincipper vaere i fokus:

e Hjeelpe udgveren til at finde en sund balance mellem uddannelse, sociale
relationer og traning/konkurrence

e Give mulighed for og opfordre udgveren til at vaere mere selvstyret i forhold til
motivation og ansvarlighed. Udgveren skal vide, at han/hun selv er ansvarlig for
sin udvikling

e Hjaelpe udgveren med at tilegne sig en vindermentalitet med en forstaelse for, at
undskyldninger ikke fgrer til fremgang, men derimod, at han/hun selv skal vaere
primus motor for det harde arbejde, det kraever at veaere eliteudgver

e Skabe muligheder for, at udgveren kan konkurrere internationalt og derved male
sig op imod de bedste udgvere fra andre lande

e Opfordre udgveren til at streebe efter optimering i alle aspekter af skgjtesporten i
jagten pa den bedste praestation i konkurrencesituationen

e Traningen bgr struktureres omkring konkurrencepraestationen. Derfor bgr
treningen, der leder op til konkurrencesituationen, afspejle det, der skal
praesteres

e Sgrge for Ipbende konkurrencesimuleringer for at treene det at praestere under
pres

e Monitorere og tage hgjde for udgverens restitution. Justeret traeningsmangde
kan vaere en ngdvendighed i perioder for at mindske risikoen for overbelastning
og skader

¢ Videndeling og samarbejde med det specialiserede team omkring udgveren

e Planlagge sasonen ud fra en dobbel-/trippel periodisering alt efter behov, som
kraever optimal forberedelse til de primaere mal (konkurrencer) for seesonen
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Traenerens mission

Ligesom traeneren for junioreliten ber traeneren for udevere pa dette niveau fungere som
en slags “manager”, der kan hjaelpe deres udevere med at strukturere tiden mellem skole,
traening og de sociale relationer. Da det eksterne team omkring udeveren pa dette niveau
ber vaere veletableret, er det 0gsa trenerens job at serge for god struktur og
kommunikation imellem den idraetspsykologiske radgiver, fysioterapeuten, disetisten,
idraetslaegen, den fysiske (styrke)traener, og hvem det ellers matte vaere. Dette for at sikre,
at de forskellige parter ved, hvilke indsatsomrader der bliver arbejdet med hvornar pa
saesonen, og for at sikre, at udeveren ikke kommer i overtraening og skadesrisiko.

Derudover er det stadig traeenerens ansvar sammen med udeveren selv at holde fokus pa
sasonens malsaetninger og formkurver. Pa dette niveau er det som tidligere naevnt
praestationsoptimering, der er i hgjsaedet. Seesonen ber derfor struktureres, sa der bliver
toppet pa de udvalgte tidspunkter, sa der kan praesteres optimalt til
de udvalgte konkurrencer i seesonen. Med andre ord, nu skal
man vaere pa toppen, nar det virkelig gaelder! Dette kraever
grundig planlaegning og periodisering for at kunne udvikle
og vedligeholde de rette faerdigheder pa de rigtige
tidspunkter. Traenerens personlige udvikling og
engagement er derfor altafgerende pa dette stadie.

Traenerens uddannelsesniveau

Treenere med udevere pa dette niveau bar som
minimum have gennemfert:

e DIF og DSU Traener 1
e DIF og DSU Traener 2
e DIF Diplomtraeneruddannelse

Anbefales:
e DIF Traener Akademi uddannelse (ITA)

Traenere opfordres desuden til selv at vaere aktive i forhold til at
videreuddanne sig inden for relevante vidensfelter, fx funktionel traening, idraetspsykologi i
praksis, 1JS teknisk specialistuddannelse etc.
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Sportsspecifikke faerdigheder

Ved udgangen af denne fase ber udeverne kunne forevise en relativ mestring af felgende
feerdigheder:

Damer og Mand (17+ ar)

Tekniske Grundleb

e Finpudse kvaliteten af holdning og skaerkontrol

e Optimal power, hurtighed og styrke

Spring

e Damer: Udgverne bgr mestre dbl. Axel og min. to trippelspring. Alle
trippelspring bgr kunne udfgres, og trippelspring i kombination bgr
treenes dagligt

e Mand: Udgverne bgr mestre dbl. Axel og alle trippelspring. Alle
trippelspring bgr kunne udfgres i kombination, og trippel Axel bgr
traenes dagligt

Piruetter

e Mestre alle basispositioner med fart pa begge fgdder. Der bgr ogsa
kunne skiftes mellem positionerne med lethed og kontrol

e Udgverne bgr kunne udfgre alle piruetterne i deres program til
maksimal sveerhedsgrad (Lvl. 4)

e Derudover bgr en maengde forskellige svaere og innovative positioner
kunne udfgres for at gge GOE

Koreografisk sekvens

e Evnen til at udfgre en raekke forskellige spiraler, fx Ina Bauer, Maner,
flyvere, Hydro blades, Cantilever etc. og sammenseette disse med svaere
overgange og musikforstaelse for at fa sa hgj GOE som muligt

Trinserie

e Kunne mestre alle sveere trin og vendinger med selvtillid og kontrol

e Kunne udfgre og sammenszette dem med en variation af simple og
komplekse vendinger samt udfgre kreative og komplekse bevaegelser
som en del af trinserien for at kunne opna den hgjeste sveerhedsgrad i
trinserien (Lvl. 4).

Artistiske Forevise hgjt niveau af kropsholdning under bevaegelse samt kunne

sammensatte svaere arm- og kropsbevagelser, der highlighter

musikken under programmet

e Udvise hgjt niveau af kropsrytme og musikalsk forstaelse

e Evnen til ikke bare at ggre koreografien til sin egen, men at udvikle pa
den, sa udgveren skiller sig ud fra andre

e Mestre transitions- og sammenhangende trin (imens mangden af

kryds minimeres) i programmet med fart, flow og lethed i bevaegelserne
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Generelle faerdigheder

Herunder findes nogle af de essentielle fysiologiske, psykologiske og sociale faerdigheder,
som atleter pa hgjt niveau ber besidde for at kunne udvikle sig pa den optimale made samt
handtere sveere perioder og modgang i deres sport samt i livet uden for sporten.

Damer og Mand (17+ ar)

Fysiologiske e Optimal udvikling af de fem grundprincipper (fart, udholdenhed,
styrke, grundmotorik og finmotorik)

Et kontinuerligt samarbejde med en idreetspsykologisk radgiver/
sportspsykolog bgr veere veletableret

e Mestring af spaendingsregulerings- og afslapningsteknikker

e Klart udformede strategier og formal med konkurrencer

e Klart udformerede mentale forberedelsesplaner (bade fgr og under
konkurrencen), herunder evnen til at seette/omstille kort-, mellem-

Psykologiske

og langsigtede mal
e Kunne analysere egne praestationer sammen med treeneren

Sociale e Bevise evnen til at kunne balancere sport og livet (skole, familie og
venner) pa en hensigtsmaessig made
e Begyndende udvikling af fremtidig karriereplan, karriereovergang fra
sport til efter-sportsliv
e Evnen til at arbejde med sponsorer og presse

Treeningsanbefalinger

Da det pa dette niveau stadig skal vaere muligt at fuldfere en ungdomsuddannelse el.lign.
pa forsvarlig vis, ber treeneren i samarbejde med udeveren og udeverens forzeldre finde
den bedste lasning for behov og realistiske muligheder. Det pointeres dog, at
nedenstdende traeeningsmangder ikke ber overstiges og maske kun ber opfyldes til max.,
hvis der er indgdet aftale med uddannelsesstedet (fx Team Danmark ordning), sa noget af
traeningstiden kan forega i skoletiden.

Det anbefales derfor ikke, at udevere satter deres uddannelse pa pause, fer deres
ungdomsuddannelse el.lign. er faerdiggjort, da dette kan have konsekvenser for udeverens
psykosociale udvikling. Dette er en kraftig anbefaling fra Team Danmark, der selv efter
gymnasiet statter op med muligheder om handtering af Dual Career handtering i form af
eliteordninger og nedsat studietid for at kunne imedekomme traeeningsmaengden for
eliteudeveren.
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Det kan dog vaere en reel mulighed at udskyde en videregdende uddannelse efter behov, fx
hvis en stor del af traeningstiden finder sted i udlandet.

Traening pa is

17+ ar (under Traeningstid e 45-60 minutter/traening
ungdomsuddannelse e 2-3 treeninger/dag*
el.lign. til efter o 1-2 tekniske pas/dag**
feerdiggjort o 1 pas til grundlgb, trin/buer,
uddannelse) koreografi, performance etc.
Dage/uge e 5dage pr.uge
Uger/ar e 48 uger/ar

e Camps bgr inkluderes i denne mangde,
da der bgr planleegges 3-4 uger (3 uger
sammenhangende) helt uden
organiseret traening pr. saeson

* Kun hvis mindst et af treeningspassene indgar som en del af skoleskemaet, eller
ungdomsuddannelse er afsluttet

** Tekniske traeningspas ber inkludere gennemleb af bade kort og langt program under
konkurrenceforberedelse og i konkurrencefaserne i lebet af seesonen

Off-ice treening

Pa senior eliteniveau forventes det, at off-ice traeningen tilgds med det samme
engagement som traeningen pa is, og den ber ogsa indeholde bade kort-, mellem- og
langsigtede mal. Udeveren forventes at bruge 10-14 timer ugentligt pa off-ice aktiviteter
gennem hele sasonen (48 uger/ar). Ligesom traeningen pa is ber off-ice treeningen
struktureres ud fra den periodisering, seesonplanen fastsaettes ud fra, for at udeveren far
det optimale udbytte af den. Pa dette niveau ber off-ice traening vaere meget skajtespecifik
og skraeddersyet til udeverens individuelle behov.
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Ballet-/dansetraening ber vaere en fast del af treeningsplanen grundet den store
overfgrbarhed til skejtesporten. Udaveren ber optimalt set deltage i 2-4
danse-/ballettimer pr. uge - alt efter behov og resurser. Styrke- og
grundformstraening er ogsa en grundlaeggende del af off-ice
treeningen pa dette niveau og ber skemalaegges 5 dage i
lebet af en uge. Spring- og rotationstraening ber fortsat
have et fokus som en del af treeningen og ber derfor
inkorporeres som en del af opvarmningen fer de
daglige is-pas. Hvis der er mulighed for at
imedekomme det, kan der med fordel bruges tid TreRne s | P ool T
pa skuespil- eller teatertraening. '

Som en del af restitutionsplanlaegningen ber - N . : ,,;,-3(, E F l ’“ :
ugentlige besag hos fysioterapeut eller masser 4 = A, R et i |

0gsa inkluderes i treeningsplanen.

Et struktureret samarbejde med en
idreetspsykologisk radgiver med selvstyrende
arbejdsopgaver ses pa dette niveau som en
essentiel del af udeverens udvikling og evne til at
praestere pa hgjeste niveau og ber derfor
ime@dekommes og prioriteres.

i
. /

Konkurrencer

P3 dette niveau handler det kort og godt om at praestere, nar det gaelder. Af den grund
handler det om kvalitet frem for kvantitet. Mange udevere vil, nar deres hovedmal for
sasonen (NM/EM/VM) er naet, vaere mentalt udkerte og demotiverede, fordi der ikke er
blevet sat tid af og givet tilladelse til at have en form-dal efter de nationale mesterskaber,
der ofte ligger nogle maneder fer. Da den internationale eventkalender kan vaere markant
anderledes for en senior end for en junior, ber periodiseringen vaere en anden. Og treeneren
ber derfor have forstdelse for og indsigt i dette for at kunne varetage
planlaegningen for udevere pa dette niveau, sa udeveren far den
nedvendige restitution. Det gaelder ogsd om at szette realistiske og
opnaelige praestationsmal ved de forskellige konkurrencer i
lebet af saesonen.

Skemaet pa naeste side viser forskelle og fokuspunkter pa
henholdsvis junior og senior eliteniveau:
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Junior Senior

Forar .

Teknisk udvikling

Teknisk udvikling

Sommer °

Konkurrenceforberedelse
(midt-sommer)
Konkurrence JGP (fra aug.)

Teknisk udvikling
(fortsaettes)

Efterar .

JGP og andre
kvalifikationskonkurrencer

Konkurrenceforberedelse
ISU-events og andre
kvalifikationskonkurrencer

Vinter e DM (dec.) e DM (dec.)
e NM (jan./feb.) e EM (jan.), NM (jan./feb.),
e JVM (marts) OL (feb.)
e VM (marts)
Noter: e Antal konkurrencer: ca. 5-7 e Antal konkurrencer: ca. 5-

arligt Teknisk udvikling
prioriteres: april-juli
Konkurrenceklar:

aug.

Praestationsmal bgr

baseres pa monitorering af
konkurrenceforberedelse og
steevner

Lgbende analyse af program
og elementer for at sikre det
optimale af program

10 arligt Teknisk udvikling
prioriteres: april-aug.
Konkurrenceklar:
sept./okt.

Praestationsmal bgr
baseres pa monitorering af
konkurrenceforberedelse
og staevner

Lobende analyse af
program og elementer for
at sikre det optimale
program

Forzeldrerollen

Grundet den lave elitealder i skgjtesporten vil foraeldrerollen for denne malgruppe afhange
meget af, om der er tale om myndige eller mindredrige udevere. Om udeveren er
professionel med sponsoraftaler har ogsa meget at sige.

For de yngste vil traeneren fortsat vaere koordinatoren for traeningsprogrammet og teamet
omkring. Foraeldrenes primaere rolle vil her vaere at fungere som det emotionelle
stotteapparat og derudover fortsat at vaere rollemodel for en sund livsstil.
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/Aldre udevere ber/vil vaere mere involverede i koordineringen af deres eget traeningsliv og
vil blive mere og mere selvstyrende, selvbestemmende og ansvarlige for deres
engagement i jagten pa den optimale praestation. Forzeldre og traenerteam vil forsat
fungere som stetteapparat og tillade/opfordre til, at udeveren kan udvikle autonomi
samtidig med, at de pa en positiv made hjelper med at navigere i de udfordringer og
stressfaktorer, der er forbundet med at veere eliteudever pad seniorniveau.

Den ledende rolle P

Den ansvarlige traener ber etablere et taet samarbejde med DSU'’s
Eliteudvalg og derigennem Team Danmark. Det er vigtigt, at alle,
der arbejder med udevere pa dette niveau, kommunikerer og
samarbejder for pa bedst mulig made atimedekomme
eliteudeverens behov. Jo mere udeveren kan koncentrere sig

og fokusere pa sin trening og de ting, han/hun kan kontrollere,
desto bedre. Alt efter udeverens personlige behov og

modenhed kan udeveren tage en mere ledende rollen for sin
egen skajtekarriere. En del af den stette, udeveren kan have

brug for, kan vaere at skabe en meningsfuld hverdag uden for
sporten. Det kan let blive sddan, at en udever, serligt efter
gymnasiet, veelger at satse 100% pa sin elitekarriere. Selv om
dette engagement kan virke meningsfyldt og eliteert, kan det blive P o Schmidt
et meget skrgbeligt set-up ikke at have andet end sin traening at ga Photography
opiisine daglige rutiner. Dette er netop en af grundene til, at Team

Danmark anbefaler, at man fortsaetter sin uddannelse i sa vid

udstraekning, det kan lade sig gere. En anden lgsning kunne vaere at fa et

deltidsarbejde med fleksible arbejdstider og forstaelse for den elitekarriere, der keres

sidelebende. Traeneres opgave kan her vaere at hjelpe udeveren med life-skills og struktur,

der ger det lettere at balancere hverdagen.
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Sammenfatning

DSU’s ATK er en praktisk manual baseret pa det teoretiske grundlag i DIF
og den canadiske ATK.

Den bidrager med hurtig og konkret vejledning og bidrager derudover
med brugbare retningslinjer og anbefalinger til traenere, udevere og
foreninger for at hjaelpe udvikling af vores medlemmer i skejtesporten.

Der gives anbefalinger til, hvilke elementer der kan og ber prioriteres
bade for, under og efter puberteten. Dette helt fra udevernes start i
sporten til deres vej mod en elitekarriere, motionist, traener, official eller
andre veje til et helt liv med is.
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