GENABNING AF
FORENINGSIDRATTEN

Gode rad og anbefalinger
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GODE RAD TIL FORENINGSLEDELSEN &

¢
DIF
1. Kontakt alle medlemmerne og fortzel, at | glader jer til at se dem OQ§)
Nogle bagrnefamilier har faet en helt ny rutine i hverdagen, nogle unge er begyndt at motionere pa egen hand osv. Motiver medlemmerne til
at komme tilbage i foreningen og feellesskabet. Aftal med traeenerne, om det er jer eller treenerne, der tager kontakten.
2. Laegenplan
Kortlaeg de starste aktuelle udfordringer og muligheder og leeg en plan for, hvordan | griber de kommende maneder an. Planen kan fx
omfatte, hvilke hold i vil starte op, hvordan | vil kommunikere til medlemmerne hvordan | understgtter jeres treenere.
3. Hav gje for, om jeres frivillige er klar til at komme tilbage
Mange af dem kan ogsa have fundet nye vaner i dagligdagen. Vis dem, at de er vigtige for foreningen.
4. Tag en snak med jeres traanere om, hvordan de kan komme godt i gang med traeningen
Hent inspiration i de gode rad og overvejelserne nedenfor.
5. Hjaelp treenerne med at oversaette, hvad de galdende restriktioner betyder for traaningen
Hvad ma man, hvad skal man osv.? Kan der veere en frivillig, der hjeelper med afspritning, afstand, kontakt til foraeldrene m.v., sa traeneren
kan koncentrere sig om selve treeningen?
6. Overvej, om genabningen giver anledning til at tilbyde helt nye hold
Nar alle skal starte "forfra”, er det maske en mulighed for at fa flere aktive med pa holdet eller maske oprette helt nye hold
7. Skab tryghed hos jeres medlemmer
Sarg for tydelig kommunikation fra bestyrelsen til medlemmerne om corona’s indflydelse pa alt omkring foreningen
8. Sorg for taet dialog i forenings ledelse/bestyrelse
Intensiver mgderne i begyndelsen for at kunne justere hurtigt alt efter de erfaringer der ggres med afvikling af aktiviteter, sociale tiltag osv.
9. Inddrag medlemmerne BEVAGER
Hor deres tanker og falelser omkring foreningens "genabning” og Iyt til dem i veesentlig omfang, da det er dem, som skal fa foreningen i DANMARK

omdrejninger igen.



GODE RAD TIL BORNETRANERNE
(BORN 0-12 AR) s‘l

Sorg for at alle dine udovere og deres foraeldre bliver kontaktet og gjort opmaerksom pa, at | starter igen 0RO
Under nedlukningen kan mange familier have faet nye rutiner. Formentlig star sterstedelen af barnene og tripper for at

komme i gang igen, men husk, at foraeldrenes opbakning er vigtig og at der kan veere bgrn/familier, der skal mindes om alt

det gode, jeres hold tilbyder; sammenhold, leg, udvikling, frisk luft, motion.

Start op med fokus pa leg og motorik

Barnene hari en lang periode veeret mindre aktive end normalt. Fokus kan derfor med fordel vaere pa de legende og
motoriske elementer, selvfglgelig afstemt bgrnenes alder. Er der tale om de lidt aeldre bgrn, og seerligt i de idreetter, hvor der
er hgje krav til teknisk kunnen, er det yderligere en god idé at afstemme niveauet til der, hvor bgrnene er nu og have gje for,
at der kan veere opstaet niveauforskelle under nedlukningen.

Lzeg vagt pa de sociale elementer og relationer

Bade hos de sma, men seerligt hos de store bgrn, bar der veere fokus pa at finde sammen igen socialt. Vaegt derfor gvelser,
der skaber sammenhold og opbygger relationer. Pa de yngste hold, hvor barnene er teettere knyttede til deres foreeldrene,
bar fokus laegges pa at skabe tryghed og genetablere den gode relation til dig som treener.

Moad bgrnene i deres nye hverdag

Det er vigtigt, at barne faler sig hart og set. Det kan derfor veere en god ide at indlede den/de farste treeninger med en snak
med bgrnene. Spgrgsmal til barnene kan veere: 1. Hvad har | glaedet jer mest til? 2. Hvilke lege/aktiviteter har | lavet
derhjemme? (Uddyb evt. med: Hvor hjertet har banket, pulsen er kommet op, | har faet varmen) 3. Hvad er det sjoveste, vi
kan lave sammen lige nu?
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REFLEKSIONSSPORGSMAL
(BORNETRANERE FOR BORN 0-12 AR)

/Reflekterende sporgsmal til dig som traener:

Hvilke barn mader du? (Glaeder de sig til at komme i gang eller er de lidt

nervgse og usikre?)

Hvad skal vagtningen mellem sociale lege og ”traening” vaere? (Dette
afhaenger selvfalgelig ogsa af alder, men er der brug for velkendte lege, der

skaber sammenhold, fremfor egentlig traeningsgvelser?)

Hvordan inddrager du bedst foraeldrene eller andre? (Foraeldrene er en
vigtig kilde til at barnene kommer godt i gang, og du kan med fordel bruge

dem som hjeelpere i treeningen)
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GODE RAD TIL UNGDOMSTR/ANERE
(UNGE 12-18 AR) s‘l

Sorg for at alle dine udovere bliver kontaktet og bliver gjort opmarksom pa, at | starter igen 0RO
Under nedlukningen kan nogle have fundet nye mader at veere aktiv pa — eller er blevet inaktive - og har maske helt glemt
foreningsidraetten. Det er vigtigt, at alle fgler sig savnet og gnsket - sa send en sms eller kontakt dem pa anden vis.

Start langsomt op — alle er sandsynligvis ikke i kanonform, hvis de har varet mindre aktive under nedlukningen
Lysten til at gi” den gas er maske stor, trangen til at bruge sin krop og komme i form kan veere stor, sa start med gvelser, der
ikke udfordrer udgverne ud over deres fysiske formaen. Det ville veere surt at vaere sat ud pga. en skade, nu nar det hele
lige er abnet igen!

Laeg vaegt pa ovelser, som fremmer feellesskabet og teambuilding

Det de fleste har savnet allermest er at se deres venner og at veere en del af faellesskabet. Tilrettelaeg treeningen med vaegt
pa sjove gvelser hvor samarbejde er i fokus og lad dem genopdage, hvad de har savnet, og hvor sjovt det er at dyrke idreet i
foreningen.

Snak med dem om deres tanker om nedlukningen og genstart i foreningen

Nogle unge vil veere hardt ramt af at have veeret isoleret i hjemmet og savner feellesskabet helt enormt, mens andre har
klaret sig fint. Du skal derfor vaere klar til at made forskellige reaktioner og behov, nar du ser de unge igen. Tag en snak med
dem og har hvad de har af forventninger og gnsker til det "nye” feellesskab.

Marker genabningen med sociale arrangementer og kombiner den med at byde nye medlemmer indenfor

Benyt lejligheden til at byde nye medlemmer inden for i foreningen. Genabningen er en chance for en "ny start, hvor man
ikke blot starter hvor man slap, men tilbyder aktiviteter til nybegyndere. Lav f.eks. en camp/Aben Hus el.lign. hvor de unge
kan tage en kammerat med, som kan prgve idreetten.
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REFLEKSIONSSPORGSMAL
(UNGDOMSTRANERE FOR BORN 12-18 AR)

/Reflekterende sporgsmal til dig som traener: \

Hvilke unge mader du? (Er de i form, hvordan er deres mentale tilstand,
hvad har de brug for?)

Hvordan far du bedst startet treeningen op igen? (Hvad skal veegtes? Er
de klar til turneringer, hvad skal prioriteres - fysisk traening, feellesskabet, at
have det sjovt etc.)

Hvordan kan du bruge opstarten til at fa en endnu bedre dialog med
de unge? (I jo hgjere grad man lytter til de unges gnsker om indflydelse pa

egen idreet, jo starre er chancen for, at de bliver i idraetten.)
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GODE RAD TIL VOKSEN OG SENIORIDRAT ¢

DIF
Jeres medlemmer har veeret socialt isoleret fra hinanden og skal laere hinanden at kende igen. Samtidig har mange maske 0RO
veeret inaktive i nedlukningen og deres fysiske form er maske ikke som den var tidligere.
Sarg derfor for, at det bliver en positiv oplevelse at komme tilbage til foreningsidraetten. Mad ikke jeres medlemmer med en
forventning om, at de kan, hvad de kunne far nedlukningen. Mad dem heller ikke med et krav om, at nu skal de i form — det
er ikke altid motiverende. Laeg i stedet vaegt pa sjove gvelser, der skaber sammenhold og gger idraetsglaeden og
motivationen — ogsa i mere individuelle idraetsgrene. Vores konkrete anbefalinger er:
v" Ga grundlzeggende til opstarten, som | ville gribe en normal saesonstart an
v" Brug god tid i starten af treeningen til faelles velkomst i den fgrste periode af opstarten
v' Seet fokus pa idraetsaktiviteter som giver glaede og sammenhold.
v Tilpas aktiviteterne ift. geeldende anbefalinger
v' Hav en @get opmeerksomhed pa medlemmernes fysiske og mentale tilstand — og undga at lave for kreevende traeninger,
der giver nederlag

v'Indret traening, sa den er skadesforbyggende i starten og at undga gvelser, der overbelaster muskler og led for meget.
v' Gaor jeres medlemmer trygge ved at fortaelle tydeligt, hvad der kommer til at ske under traeningen.
v" Minimer kamptraening, da der vil vaere stgrre skadesrisiko i disse situationer
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