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ALDERSGRUPPEOVERSIGT

Alder 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 éﬁﬁ;ﬁgwppe/ 6-8ar 9-134r 14-17 &r 18 - 21 &r
Fase - piger Preepubertet Pubertet Post pubertet (18+) Hvorfor kom- e Sjovt  Blive bedre  Blive bedre  Blive bedre
. mer born til e Kammerater e Sjovt e Konkurrence » Konkurrence
Fase - drenge Praepubertet Pubertet Post pubertet (20+) bordtennis? e Rare sig e Kammerater ¢ Kammerater  Elite aspektet
; Akl * Spejle sig * Rore sig « Elite aspektet (status)
Personlig udvikling Barndom Pubertet Ungdom Yngre voksen (MAZE effekten) « Begyndende elite (tatus) . Kammerater
B@RNEbordtennis UNGDOMsbordtennis UNGSENIOR bordtennis SENIOR bordtennis * Mestringsbenov aspekt (status) * Identitet * Identitet
DBTUs faser  |dentitet e Livsstil/job
Barnebordtennis Den MOTORISKE GULDALDER UNGDOMsbordtennis UNGSENIOR bordtennis SENIOR bordtennis
; : : - o Hvorfor skal * Sjovt  Blive bedre » Blive bedre  Elitementalitet
Uddannelse Indskolingen Mellemtrinnet Udskolingen Ungdomsuddannelse Evt. videregaende uddannelse barn komme til | « Kammerater . Sjovt « Konkurrence « Konkurrence
Psykologisk bordtennis? e For at gve sig e Kammerater * Elitementalitet » Perfektionering
dvikli Ego Omverden |dentitet Erfaringer « Udvikle sig (personlighed) « Optimering af
Uavixiing - Teknisk » Socialisering feerdigheder
) - Taktisk o Udvikle sig
. . . . : . Det mentale hjul i
Sportspsykologisk Personlighed & Identitet Eliteudaver & Life Skills el . . . . . . - Mentalt - Taktisk
Dl . . . . . (Selvtillid, visualisering, malsaetninger, Indre/ydre dialog, Spaeningsregulering, - Fysisk - Mentalt
udvikling (selvveerd, motiver, veerdier, adfaerd). (Commitment, planleegning, Karriere og balance. konkurencesstrategi)  Fyaisk
- Teknisk
Forzeld Treener(e) Partner
Psykosocial Sorf (;e Hold Hold Undervisnings- | Vjs/pr@v - forklar- | o V]s/pr@v - forklar - | * Prav - Vis/forklar - | ¢ Hel - del - hel
udvikling gskende Kammerater Traener(e) metoder/lae- vis/prov « vis/prov prov. metode
Kammerater (hold) Familie Y —— ringsstile e Traening « Hel - del metode « Hel - del - hel « Seriel-Randomiseret
* Deduktiv _ ¢ Deduktiv - ind.uktiv met_ode _ traening_ _ _
Forzeldreinvolvering STOR foreeldreinvolvering/-deltagelse Mindre/ingen foraeldreinvolvering * Formel-funktionel | « Formel - funktionel | « Seriel-Randomiseret | < Deduktiv - induktiv
trening » Formel - funktionel
FUNdamentale Laere at traene + Deduktiv - induktiv
Treening bevagelser Laere at treene MERE Traepg;gg?oartal;o\z%gere Traene for at vinde » Formel - funktionel
FOKUS pa leg og glaede, Treene mod at konkurrere FOKUS pa den hele spiller FOKUS pa den hele spiller Traeneradferd | ¢ Motivator « Underviser « Vejleder « Vejleder
alsidighed. FOKUS pa teknik, udvikling. * |gangsaetter « Motivator * Instrukter * Instrukter
. _ * Underviser * Vejleder + Coach » Coach
Lege, alsidige, sjov bevaegelser. ggls:rlieteﬁnrlsgi fienrgt'gpoer%ert'nm or Fokus pa benarbejde og de basale Spilsystemer. Kamprelaterede faerdigheder. * Procesorienteret * Procesorienteret ’ grdo\’c'gsl'onr‘?;/teret
Teknisk Batfatning og bordtilvaenning. . Uﬁkty gaep ’ ytninger, tekniske feerdigheder, fejlfinding af Teknikken ma IKKE saette nogle begransninger
Fokus pa benarbejde. P : tekniske deltaljer
Traeningstyper | ¢ Individuel treening ¢ |ndividuel trening * Individuel treening * Individuel treening
. . e ) e Lege ¢ Kinatrening » Kinatrening  Kinatreening
Fysisk tr. gennem leg 08 ‘ . 4 D|5|p||nspec!ﬁk tr. Cirkel & Specifik treening « Selvtraning . Selvtraning . Selvtrening
bevaegelse. Alsidig traening. @v. Friveegts avelser. Cirkel traening. Almen styrke tr. | powertrae-ning. Plyometriske s vesere o UvElEE e
med egen kropsvaegt. Uformel Evt. medicinbold og lette vaegte. gvelser. Medicin-bolde og frie gl€ 08 Udvalg ‘ - - - - - - - - - -
cirkeltraening vaegte Plyometrisk traening. Traenings-/akti- | Min. 6-8 timer Min. 10 timer Min. 15 - 24 timer Min. 15 - 24 timer
vitetsmaengde * tre-fire ugentlige e Traening fem dage * 10-12 ugentlige « 10-12 ugentlige
Fokus. udvikle spilintellicens _ - A . o _ treeningspas a’ en % om ugen. treeningspas a' en % treeningspas a’ en
Taktisk BrugeyHELE borget & wakleuspll!ntelllgens Vlder_e udvikling af spﬂsysteme_r - 1o timer. e Pasa en%-to - to timer. % - to timer - aret
T : Fokus pa spilsystemer Arbejde med flere taktiske muligheder timer. + Nedsat treenings- rundt.
p maengde i ferierne.
Laere at blive en vinder JEG VIL - og JEG G@R DET NU
Mentalt Leere at elske stillingen 9:9 Vindertyper
JEG VIL - og kan. Sportslige store egoer
Teamet At veere del af et fellesskab der traener sammen At veere del af et team der til dels treener sammen, statter og er
0g stetter hinanden kompetitive samme og som skal praestere sammen.




