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 Vores kriterie for hvilke ryttere der deltager er fglgende:
* Det er for Ul17, U19 og U23 ryttere, som vil ga elite vejen.
* Top 20 drenge og alle piger fra Ligaen
* Individuel vurdering af klubtraeneren

* Regionale feellestraeninger
* Udvikling af ryttere gennem feellestraening og coaching
e Udvikling af treenere gennem vidensdeling

* Ledes af treenere med erfaring og gode tekniske feerdigheder
* Gerne med erfaring fra XCO og med gode paedagogiske evner



DCU )
2018 — fprste forsgg

 MTB Udvalget har faet kr. 20.000 til at starte Talenter pa tvaers

* |gangsaettere
* Mads Bgdker, Henrik Jappe og DCU’s konsulent Kristoffer G. Nielsen

e Alle klubber kan vaere med

* Treenere som arrangerer

* Niels Rasmussen, Jakob Agger, Thorsten Breiding og Jes Dabelsten, Region Syddanmark

* Jes Dabelsten, Niklas Petersen, Thorsten Breiding og Frederik M@rkeberg, Region
Sjeelland

* Midt- og Nordjylland, skal organiseres, meld gerne jeres interesse



Program som geelder alle samlinger

e KI 9:45 mgder omklaedt og klar

e K| 10-13 traening pa MTB

e KI 13-13:30 omklaedning

e KI 13:30 til 14 Frokost

* KI 14-15/16 malevaluering, gruppearbejde og foredrag

* Traeenerne fastlaegger selv indhold mellem 10 til 13 og delvis 14-16
 Fast er procesarbejdet med malsaetninger som ligger fra Kl 14



De fgrste samlinger 18 og 19

4. November - proces og malfastlaeggelse — begge regioner
* Rude Skov og Holte Hallerne

11. november - proces og malfastleeggelse — begge regioner
* VIES

?. Januar, sammen med MTB Talent — hhv. @st/Vest
* Malopfaglgning 1
* Udlandstur bestemmes

?. Februar, malopfglgning 2

?. Marts, sammen med MTB Talent alle er sammen
* Malopfelgning 3

St. Bededagene i Maj, MTB Talent Vallasen
* Malopfglgning 4

Materiale om proces og mal udsendes f@r fgrste samling



Milsztninger

Arbejdet med malsatninger er en vigtig del af at vaere en serigs cykelrytter.
Mal er ngdvendige da de er med til at fastholde dig og give retning i din traening.
Hvis du ikke har et mal - hvor er du sa pa vej hen?

Nar vi taler om malsztninger findes der 4 former af mal:

eDrgmmemal
eResultatmal
ePraestationsmal
eProcesmal

Dremmemal er overordnede og som oftest meget langsigtede.

Det kan vzre at blive professionel, deltage i OL osv.

Disse drgmme er vigtige at have, men meget svare at arbejde med det daglige, de er stort set
udenfor din egen kontrol — der kan ske meget undervejs som du ikke er herre over.

Resultatmadal, Praestationsmdal og Procesmadl er alle mal som du kan arbejde med i lgbet af en seson

Hvad kraver det for at det er et Mal?
- Du skal kunne kontrollere det 100%
Nar du skal lave malsatninger er det en god ide at starte med resultatmal og ga baglans til procesmal.

Lav mal sammen med din trener.

Veelg din coach

God Ide at have dem sa du ser dem hver dag.

Var gerne aben om dine mal - sa du kan fa stgtte til at na dem.
Mal er ikke pinlige — kun hvis de er urealistiske!

Lav gerne flere mal — du kan altid prioritere dem.



Malsaetninger

Resultatmal Praestationsmal Procesmal
12 mdr. 3-8 mdr. 0-4 mdr.

Kan du ikke altid kontrollere Praestationsevne i forhold til dig Alt hvad der skal til for at opna
100% selv. dine praestationsmal.
Det kunne veere: Det kunne veere: Det kan veere:
Placering til mesterskab ° Bedre tid pa en bakke.. ° Traene styrke 2 gange om
Udtagelse til Landshold . Flere Watt i AT ugen
. Klare det store gap. . Traene starter
° Kgre A —linjen pa . Traene Hop
rockgarden i Kolding. ° Sove 9 timer hver nat
° Spise 5 stykker frugt hver
dag
° Ikke spise slik og drikke
sodavand
° Tabe mig 2 kg inden
saesonstart

. Huske at drikke til Igb.




SMARTE mal
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Mal skal vaere:

Beskrivelse

Du skal kort og prascist kunne beskrive, hvad du ensker at

5 — Specifikke opna, og hvad du skal gere, for at opna dit mal.
Mal skal vazre malelige, i sterrelser, deadlines eller via
M - Malbare positivinegativ respons. Du skal kunne se eller maerke, at du

har naet dit mal.

A - Accepterede

Malet skal vaere attraktivt for dig — det skal vasre noget, du
virkelig @nsker, og som kan fa dit hjerte til at banke. Du skal
fole, at det er "besvasret vasrd” at arbejde for at opna dit mal.

R - Realistiske

Dit mal skal vaere muligt at opna. Realistiske mal er
motiverende, nar de bade er udfordrende og opnaelige. Du
skal tro pa, at du kan na dit mal

T - Tidsbestemte

Du skal vide, hvornar dit mal skal vasre naet, og hvomnar, du
skal falge op undervejs (fx pa dine delmal).

E - Evaluering




Kompetencekort

1

3l 4

5

6

7

10

Navn:

Periode:

Bla: Niveau idag

Gren: Udviklingsmal

Red: Fremgang siden sidst

Kompetencer der kan males pa kan f.eks veere.

linievalg

Stresstraening sa som

* Hjulskift pa tid

* Farvetest — hgjre/venstre hjernehalvdel
* Vejrtraekning

* Det ukendte interval

Planlaeg intervallet perfekt

Tvungne overhalinger og derefter bedste overhalinger
@konomikgrsel, lpbsforstaelse, taktik
Power

Mod

Bunnyhop

Sving

Nedkgrsel pa tid

Opkgrsel pa tid eller bare klare den

Have styr pa dine cykelting



Evaluering — ideer til indhold

* Godt og skidt? - alle byder ind

* Hvad kan traenerne tage med hjem til klubtraeningen?

* Forslag til andre gvelser

e Lpbskalender 2019 og tur til udlandet.

* Pkonomi i Talent pa tvaers 2019

* Del jeres oplysninger. Tag Iebende kontakt og del ideer og viden
* Program og dato for naeste samling



