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TRAN MED MATEMATIKLEG FLEX

Matematikleg Flex er et adaptivt gvelsesprogram, som traener de basale matematiske faerdigheder.
For at opna maksimal effekt er det vigtigt, at hele gvelsesperioden gennemfgres, og at du ger dit
bedste, nar du traener.

| dette haefte finder du tjeklister og diagrammer, som kan veere til hjeelp, nar du bruger Matematikleg
Flex. Inden du begynder, er det en god ide at gennemga dette haefte sammen med din traner for at
sikre, at ingen detaljer i planleegningen er blevet glemt.

HVORDAN FOREGAR TRAENINGEN?

Hver dag, du trener, gennemfgrer du et antal gvelser. Svaerhedsgraden tilpasses automatisk dit
niveau, sa du hele tiden udfordres optimalt..

Programmet indeholder 25 gvelsessessioner, som hver tager mellem 20-40 minutter afhaengigt af
alder og andre individuelle faktorer.

Du bgr gennemfgre 3-5 gvelsessessioner om ugen, saledes at den samlede laengde pa perioden
max bliver 7 uger.

TRANERE & LOKALER

Traenerens vigtigste opgave er at hjalpe dig med at planlaegge din treening og hjlpe, hvis du far
behov for det. Spgrg din treener, hvis der er gvelser, du ikke forstar.

Det er vigtigt, at du traener i et miljg, hvor du kan koncentere dig om din traening, dette gaelder bade
i skolen og hjemme. Gerne et adskilt rum, hvor der ikke kommer folk uanmeldt.

REGELMASSIGHED

For at treeningen skal vaere optimal er det vigtigt, at du traener mindst 3 gange om ugen. Hver traening
skal forega pa samme plads og pa samme tidspunkt. Lige inden frokost og sidst pa eftermiddagen er
ikke optimale tidspunkter for traening. Vi anbefaler, at du skriver traeningen ind i et skema sa du har
styr pa, hvornar du skal traene.

Traeningsskemaet giver dig et overblik over hvornar treeningen skal finde sted og hvem der underviser
de enkelte dage. | traeningsskemaet skal du inden pabegyndelsen af treeningen notere fglgende:

e Hvilket lokale traeningen skal forega i.
e Den planlagte dato for gennemfgrt traening.
e Hvilken traener, der skal undervise de enkelte dage.



TRANINGSSKEMA

Noter dato og tid, for den planlagte treening. Anvend gerne blyant, sa du kan viske ud og andre,
hvis en traening ikke finder sted, nar den var planlagt.
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