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1-Intro

Randers BMX gnsker at arbejde konsistent og struktureret med talentudvilking i klubben.
Derfor mener vi, at er det vigtigt at have en model for talentudviklingen, sa dette
institutionaliseres i Randers BMX, og ikke er afhaengig af den enkelte traener.

Derfor er naervaerende talentudviklingsmodel nedfaeldet, sa bade klub og de individuelle
treenere fglger den samme model for talentudvilking i Randers BMX.

Modellen revideres og opdateres én gang arligt inden saesonstart saledes, at den hele tiden
er tilpasset til det stadie klubben befinder sig pa.

Det er hensigten at Randers BMX talentudviklingsmodel skaber en fzelles forstaelsesramme
og et fxlles sprog for talentudvikling i klubben, og samtidig er praktisk anvisende for de
treenere som udvikler klubbens kgrere.

2 - Vision

Randers BMX vision er:

e At skabe de bedste sportslige rammer for at kunne levere talenter til det danske
BMX landshold

e At skabe en levende og dynamisk klub med gode faciliteter og et godt sportsligt
feellesskab med glade medlemmer, hvor der er plads til alle

e At have et af Danmarks bedste BMX anlag

3 - Veerdier

Randers BMX er bevidste om effekten af staerke veerdier, og forventer at alle traenere,
kdrere og andre aktgrer i Randers BMX efterlever og advokerer for klubbens vaerdier.

Randers BMXs veerdier:

Respekt

Vi respekterer alle uanset hvem du er og hvor du kommer fra. Vi opfordrer til serlig
kommunikation og konstruktiv kritik af andres uhensigtsmaessige handlinger.

e Respekt er at veere koncentreret og positivt engageret i treeningen

e Respekt er at mgde til tiden

e Respekt er at efterleve klubbens vaerdisaet

e Respekt er at tale peaent til sine klubkammerater

e Respekt er at respektere andres holdninger og meninger, selvom man ikke er enig.



Udvikling

Vi har fokus pa talenternes langsigtede sportslige udvikling frem for det kortsigtede resultat.
Traening og konkurrence foregar efter principperne i det aldersrelaterede traeeningskoncept
(ATK), og ”sen specialisering”.

e Talenterne er selvstaendige atleter, og derfor far de kontinuerligt gget ansvar for
egen udvikling og sportskarriere.

e Talenterne og traenerne far anerkendelse for talenternes tilegnelse af nye
faerdigheder snarere end for talenternes sportslige resultater i en ung alder.

e Talent er multidimensionelt. Identifikation af talenter sker ikke kun pa baggrund af
sportslige resultater, men under hensyntagen til flere faktorer bl.a. Teknik, Taktik og
Mentalitet.

Engagement

Vi udviser engagement og oprigtig interesse for talenterne — bade som unge atleter og som
unge mennesker.

e Traneren fokuserer bade pa udvikling af talenternes sportslige kompetencer, og pa
talenterne som individer.

e Traeneren engagerer sig i sin egen udvikling og uddanner og dygtigger sig specifikt i
forhold til at arbejde med og udvikle unge talenter.

Vi gor altid vores bedste, bade i medgang og modgang

e Treeneren g¢r sit bedste for at udvikle talenterne og klubben
e Kgrerne gor altid sit bedste, bade i treening og konkurrence. ”"De kamper helt til
malstregen”

e Klubben ggr sit bedste for at skabe rammerne til at understgtte treenernes virke og
kgrernes udvikling

4 - Malsaetninger

Med baggrund i Randes BMX vision er klubbens malsaetninger fglgende:

¢ Indenfor en kort arraekke, at na et medlemstal pa minimum 60 aktive BMX ryttere
e At Randers BMX altid er repraesenteret i BMX talenttruppen under DCU



5 - Organisation 2025, Randers BMX




6 - Klubbens holdning til traenere

Traeneren er en nggleperson i de sportslige aktiviteter. Traeeneren er eksperten, der
planlaegger og afvikler det vigtigste for kgrerne — nemlig traeningen. Yderligere er traeneren
en rollemodel for kgrere og medlemmer i klubben. Randers BMX forventer at klubbens
treenere efterlever klubbens Vision og Vardier.

For at sikre konsistens og en rgd trad i treeningen pa tvaers af hold og niveau afholdes der
treenermgder for alle klubbens traenere minimum 3 gange per sason.

Klubbens talent-koordinator fungerer som bindeled mellem traenere og klubbens bestyrelse,
samt har en funktion som en fortrolig for den individuelle traener, i det omfang der er behov
for det.

Uddannelse

Hold 1: Minimum krav om B&U traeeneruddannelse for traenere pa hold 1.
Hold 2: Treener har gennemgaet BMX traener 1 uddannelse

Hold 3 & 4: Traener har gennemgaet BMX traener 1 og 2 uddannelse

Treenerrollen i praksis

Inden opstart af seesonen udarbejdes en nedskrevet arsplan for traeeningen pa hold 3 og 4.
Der arbejdes igvrigt efter DCUs traeningsanbefalinger.

Hvordan agerer treeneren i forhold til:

e Forberedelse
o Traeningen er planlagt og organiseret pa forhand, herunder forholder
traeneren sig til load/traeningsbelastning for den enkelte kgrer.
e Fgr traeningen
o @velser stilles op pa forhand
o Kgrerne informeres om traeningens formal og fokuspunkter inden
traeningsstart. Der er mulighed for medinddragelse af kgrerne i forhold til
mindre justeringer i det enkelte traeningspas.
e Under traeningen
o Kgrerne gives Igbende feedback i de specifikke gvelser og traeningssekvenser
o Under traening justeres gvelser individuelt sa svaerhedsgrad og traeningsfokus
tilpasses den enkelte kgrers niveau.
e Efter treeningen
o Der er fokus pa at kgrere og treener siger ordentligt farvel, og treeneren star
til radighed for spgrgsmal og feedback.



7 - Talenter

Kgrerne er omdrejningspunktet i Randers BMXs talentudvikling.

Randers BMX udveelger sine talenter sent, og arbejder efter konceptet “sen specialisering”.
Det betyder at klubben som udgangspunkt fgrst udvaelger sine talenter fra 14 ar.

| talentudvaelgelsen anvendes nedenstaende pejlemaerker.

Teknik

Taktik

Fysik

Mentalitet

Rulle teknik
Hoppe teknik
Start teknik

Sving teknik

Taktisk forstaelse

Der laegges ikke vaegt
pa kgrerens fysik i
talentudveelgelsen

Kgreren udviser lyst
og motivation til at
treene og forbedre
sig.

Kgreren er en rolle
model for andre og
yngre kgrer.

Klubben tilbyder traening pa hgjt niveau 2 gange om ugen i klub-regi, samt én
kraftcentertraening pr. uge i DCU-regi. Bade klubtraening og kraftcentertraening foregar pa

Randers BMXs anlzeg.

Klubben tilbyder samlinger i Igbet af aret, bade i Igbssaesonen og i vinterperioden.

Fysioterapi, Ernaeringsforlgb og Sportspsykolog tilbydes i samarbejde med RTE.




8 - ATK udviklingsmodel & holdsammensatning

Fglgende dokument beskriver hvorledes aldersrelateret treening (ATK) er implementeret i
holddannelsen hos Randers BMX.

Det er de ansvarlige traenere for holdene, der indplacerer et aktivt medlem pa et hold iht.
beskrevet hold. Igennem saesonen evalueres den enkelte kgrer Igbende af holdtraenerne, ud
fra hold beskrivelsen gaeldende Randers BMX. Andre relevante faktorer, som niveau, familie,
sociale vaerdier, mgde- og traeningsdisciplin tages ogsa med i indplaceringen pa et hold.

Har man spgrgsmal til sin/sit barns indplacering, kan klubbens Talentkoordinator Asmus
Rousing kontaktes pa tif.: 4212 8734

Randers BMX tilbyder pt. 4 hold

Hold- & gaestemedlemskabers indplacering evalueres og bestemmes pa treenermgder

ATK model - Aldersrelateret treening

Ved at bruge nedenstdende ATK model, kan man nemmere ga ind og holdopdele klubbens
medlemmer, og pa den made tilgodese den enkelte udgvers niveau. Der skal dog vaere
mulighed for at rykke op og ned pa de fem niveauer, da nogle udvikler sig hurtigere end
andre. Det vil vaere en klar rettesnor for den enkelte treener pa hvert niveau, for hvad
han/hun skal fokusere pa. Nar den aktive udgver mestrer de enkelte faerdigheder pa det
indplacerede niveau, sa kan denne rykkes op til naeste niveau. Sa man hele tiden sikker den
rette sparring og udfordring. Vi skal arbejde i det man kalder.

Zonen for den neermeste udvikling — Udtrykket stammer fra en teori af den russiske psykolog Lev
Vygotsky. De udfordringer, man som treener stiller sine udgvere, skal ligge lige uden for det udgveren
kan, og udgveren skal stgttes i, at det er sikkert og trygt at traede derud. Hvis udfordringen er alt for
stor, vil udgveren reagere med modvilje, usikkerhed og mdske endda angst og s@ge tilbage til det
sikre, som han ved, han kan. Hvis udgveren til gengaeld ikke udfordres, vil han reagere med
kedsomhed. (Gyldendals idreetspsykologi s.130)

Modellen er lavet ud fra at man typisk starter til BMX i en alder af 6 ar. Alderen er dog kun
retningsgivende, mest fokus skal der lzegges i kgrerens erfaringsar, som ikke ngdvendigvis
skal ses som kalenderar.

Udfgrelsen i foregar i praksis ved treeningsplanlagning af treenerteamet, et team som bestar
af: Treenere, treeneransvarlig og talentkoordinator. Til de forskellige hold udarbejdes
traeningsplaner for saesonen, vi sikrer derfor en konsistent og udviklede traening i Randers
BMX.

Nar man bruger de 5 trin i udviklingstrappen, skal man vaere opmaerksom pa, at det kraever
forskellige typer af treenere. Da den aktives karriereforlgb straekker sig over en lang
arrekke, betyder det at, udgveren gennemgar tre menneskelige udviklingsperioder:
Praepuberteere periode — Pubertzere periode — Postpubertaere periode. | disse tre perioder,
gennemgar udgveren de fem udviklingsfaser.



Prepubertzre periode FPubert@re periode Postpubertzre periode .
Trazning af fundamentale
bevaegelser

Trane for at kunne trene
Triene mod at konkurrere
Trene for at vinde .

(Model fra s.156 i Team Danmarks aldersrelateret traening)

| den praepubertaere periode: Skal treeneren, have meget fokus pa helkropsfaerdigheder,
lave introduktion til legeorienteret opvarmning, fysisk traening og nedvarmning.
Traeningsmangden skal starte ved 3 til 7 timer om ugen i 5 til 10 ars alderen, og op til 7 til
15 timer i 10 til 12 ars alderen. | denne periode skal de introduceres i:

e Kroppens ABC. Med general, alsidig udvikling, som agility, balance og koordination.

e Sportens ABC. Med begyndende specialisering i at, lgbe, spring, kaste, sparke samt
generelle sportsfaerdigheder.

e Fysikkens ABC. Hvor deltagelse i andre idraetsgrene gerne ma forekomme, herunder
elementer som korte sprint, styrke, bevaegelighed og udholdenhed ma gerne bruges.

| den pubertzare periode: Skal treeneren have fokus pa udvikling af treeningsfysik, arbejde
med teknisk, taktisk og idraetspsykologisk udvikling. Treeningsmangden skal langsomt stige
fra 10 timer om ugen i 12ars alderen til op imod 20 timer om ugen i 14 til 16 ars alderen. Alt
efter om det er drenge eller piger man traener. Man kan starte lidt tidligere med pigerne end
med drengene, da de udvikles lidt tidligere. | denne periode er det ogsa muligt at begynde at
arbejde med formtoppe. 1 til 2 stk. om aret. Man kan nu begynde at tage fat i begreber
som:

e Fysisk udvikling: Generel fysisk traening, fokus pa skulder, albuer, ryg, knae og
ankelstabilitet.

e Hurtighedsstyrke: Udvikling af alaktacid power.

e Kompetitiv traening: Traening af idraetten under konkurrencelignende vilkar samt
oftere deltagelse i konkurrencer.



| den postpubertzere periode: Bliver traeeneren mere den delegerende og stgttende, frem
for den instruerende og vejledende. Traeningsmangden stiger langsomt fra 15 timeri 15 —
16 ars alderen til op imod 30 timer i 18 — 20 ars alderen. Man kan nu begynde at arbejde
med to eller flere formtoppe om aret alt efter idreet. Man arbejder nu pa hgjeste niveau
med begreb som.

e Fysisk udvikling.

e Kompetitiv traening og konkurrence.

e Avanceret taktisk traening.

e Specialisering af tekniske og taktiske kompetencer.
e Udvikling af idreetspsykologiske kompetencer.

Holdvalg 1, 2,3 & 4

Holdvalg foretages af traenergruppen baseret pa kontinuerlig deltagelse i de tilbudte
traeningssessioner for at sikre holdets optimale sammensaetning.

Hold 1

Klubtraening pa hold 1 er rettet mod nye ryttere, der befinder sig i deres fgrste seesoner
inden for sporten. Traeningen fokuserer pa at udvikle grundlaeggende balance gennem leg,
forbedre evnen til at pumpe og opna flow, samt mestre de basale teknikker for en effektiv
start. Aktiviteterne er legende og designet til at gge pulsen, mens de fundamentale
feerdigheder indgves.

Hold 2

Klubtraening pa hold 2 er tiltaenkt ryttere, der har styr pa balancen og grundteknikkerne ved
startgaten. Deltagelse i regionale Igb, sasom Jysk Cup, opfordres, og ambitioner om
deltagelse i nationale Igb er ogsa velkomne. Traeningens fokus er pa at forbedre pump- og
rulleteknikker samt pa at udfgre mindre hop.

Hold 3

Klubtraening pa hold 3 er designet til ryttere, der er malrettede i deres tilgang til BMX og har
begyndt at strukturere deres traening med konkurrencer i tankerne. Nationale Igb anses
som centrale mal, og deltagelse i internationale Igb kan forekomme lejlighedsvis. Traeningen
bygger videre pa principperne fra hold 2 med saerligt fokus pa forbedring af hastighed samt
finjustering og videreudvikling af tidligere opnaede feerdigheder. Forventninger inkluderer
forpligtelse til feellestreening mindst en gang om ugen, med opfordring til to.

Som udgangspunkt forventes det, at klubbens ryttere deltager i tirsdagens traening, med
mindre andet er aftalt med traenerteamet. Gaestemedlemmer mgder op de aftalte dage.

Hold 4

Klubtraening pa hold 4 er malrettet dedikerede ryttere, der engagerer sig intensivt i BMX og
supplerende traeningsformer for at forbedre deres praestationer. Pa dette niveau forventes
deltagelse i bade nationale og internationale Igb. Forudsaetninger for deltagelse omfatter



h@j prioritering af sporten med treening tre gange om ugen og mulighed for yderligere
treening efter gnske. Forventningerne til rytterne inkluderer rettidig kommunikation
omkring afbud og aendringer i traeningsplanen, punktlighed og en forpligtelse til
feellestraening.

Som udgangspunkt forventes det, at klubbens ryttere deltager i tirsdagens traening, med
mindre andet er aftalt med traenerteamet. Gaestemedlemmer mgder op de aftalte dage.

Det er muligt at deltage i et begraenset antal prgvetraeninger, hvorefter der skal kgbes
gaestemedlemsskab, rytteren mg@der herefter op de aftalte dage.



9 - Traeningen

Der udarbejdes en arsplan for traeningen pa hold 3 og 4 i Randers BMX.
Andre muligheder er, at treene efter DCUs treeningsanbefalinger og treeningsbog — falg
nedenstaende link eller se bilag

https://www.cyklingdanmark.dk/discipliner/bmx-racing/traening

Eksempel/model pa traeningsplan for BMX Hold 3
Indledning
Denne traningsplan er designet til at optimere praestationerne for BMX-ryttere pa Randers

BMX hold 3. Planen er baseret pa traditionel periodisering og tager hensyn til bade
individuelle mal og konkurrenceperioder.

Faser i Traeningsplanen

Okt Nov Dec Jan Feb Mar Apr | Maj | Jun | Jul | Aug | Sep
Transitionsperiode
Aktiv restitution Forberedelsesperiode
Basal bike feeling Hypertrofi Specifik teknik
Basal koordination Aerob effekt Maksimal hastighed
Basal balance Max styrke

1. Transitionsperiode
o Formal: Vedligeholde basisniveauet, holde rytterne aktive og give mulighed
for at dyrke andre sportsgrene.
o Traeningsfokus: Lav intensitet pa banen, basis bike feeling, og evt. anden
sport.
2. Forberedelsesperiode
o Formal: Opbygge styrke, teknik og kondition for at forberede rytterne til den
kommende konkurrencesaeson.
o Traeningsfokus: Hypertrofi, maksimal styrke, specifik traening pa banen.
3. Konkurrenceperiode
o Formal: Toppe formen til de fgrste store konkurrencer, som Europa Cup i
Zolder.



o Traeningsfokus: Maksimal hastighed, specifik traening med hgj intensitet.

Ugeplan Eksempel (Konkurrenceperiode)

Dag Aktivitet

Mandag Sprinttraening
Tirsdag Banetraening
Onsdag (Styrketraening)
Torsdag Banetrzening
Fredag Restitution
Lgrdag Banetraening / Lgb
Sgndag Restitution / Lob

Individuel Planlaegning

Denne plan for individuel traening uden for banen er vejledende. Vi treenere star altid klar til
at sparre med dig om din traening pa og uden for banen.



Eksempel/model pa traeningsplan for BMX Hold 4

Indledning

Denne traeningsplan er designet til at optimere praestationerne for BMX-ryttere pa Randers
BMX hold 4. Planen er baseret pa traditionel periodisering og tager hensyn til bade
individuelle mal og konkurrenceperioder.

Faser i Traeningsplanen



Okt Nov

Dec Jan Feb

Mar Apr Maj

Jun

Jul Aug

Sep

Transitionsperiode

Aktiv restitution

Forberedelsesperiode

Transitionsperiode

Aktiv restitution

Forberedelsesperiode

Opladning Basis teknik _ Opladning Basis teknik _
Basal bike feeling Hypertrofi Specifik teknik Basal bike feeling Hypertrofi Specifik teknik
Basal koordination Aerob effekt Maksimal hastighed | Basal koordination Aerob effekt Maksimal hastighed

Basal balance

Max styrke

Basal balance

Max styrke




1. Aktiv Restitution

o Formal: Vedligeholde basisniveauet, holde rytterne aktive og give mulighed for at
dyrke andre sportsgrene.

o Traeningsfokus: Lav intensitet pa banen, basis bike feeling, og evt. anden sport.
2. Forberedelsesperiode

o Formal: Opbygge styrke, teknik og kondition for at forberede rytterne til den
kommende konkurrenceszeson.

o Traeningsfokus: Hypertrofi, maksimal styrke, specifik traening pa banen.
3. Konkurrenceperiode

o Formal: Toppe formen til seesonens konkurrencer, herunder nationale
mesterskaber.

o Traeningsfokus: Maksimal hastighed, specifik traeening med hgj intensitet.

Ugeplan Eksempel (Marts)

Dag Aktivitet
Mandag Styrketraening
Tirsdag Banetraening
Onsdag Banetraening
Torsdag Styrketraening
Fredag Styrketraening
Lerdag Banetraening
Sg¢ndag Sprinttraening

Individuel Planlaegning

Denne plan for individuel treening uden for banen er vejledende. Vi treenere star altid klar til at
sparre med dig om din traening pa og uden for banen.

Der vil ligeledes blive udarbejdet arsplaner for hold 3 og 4 i klubben. Eksempler pa ugeplan
udarbejdes og er tilgaengelig for alle, der vil dog veere atleter, som har individuelle traeningsplaner,
som den enkelte talents personlige traener/DCU har udarbejdet. Traenere i Randers BMX star altid
klar til at sparre med den enkelte om sin treening pa og udenfor banen.



10 - Konkurrence

| trad med seneste forskning fokuserer Randers BMX indtil den postpubertsere periode naermest
udelukkende pa udvikling ogsa i konkurrence, jf. ATK-modellen.

Herunder en grafisk fremstilling af fordelingen af fokus i de forskellige klasser

50/50 % 20/80%  5/95%
100 % B ] 100 %

Resultat = | Udvikling

Junior 16 ar 14 ar



11 - Udviklingssamtaler og -planer

Udviklingssamtaler er et godt redskab at bruge, til at klarlaegge hvor talentet er i sin udvikling, og
hvor det skal arbejde sig hen imod i fremtiden. De kan veere med til at klarlaegge talentets styrker
og svagheder, og giver samtidig talentet muligheden for at blive hgrt pa en anden basis end til en
normal traening og skabe individuel fokus.

Udviklingssamtaler afholdes med klubbens talenter 2 gange arligt, i henhold til skema i bilag.



12 - Andet

Skader og Behandling
Der tilbydes skadesbehandling og fysioterapi til klubbens talenter i samarbejde med RTE og
klubbens talentansvarlige

Det sociale miljg i klubben
Der afholdes minimum 3 sociale arrangementer i Igbet af saesonen for at skabe et godt sportsligt
faellesskab med glade medlemmer, hvor der er plads til alle

Video og tidtagning
Vi bruger video og tidtagning i treeningen for/til at understgtte talenternes individuelle udvikling.
Dataene benyttes til at fglge talenternes udvikling indenfor det givne traeningsfokus.



13 — Bilag

Traeningsanbefalinger (DCU)

I Antsl manediige lrznixr
i 152 16ar Junior 1 ar Eite

Soim | Styrke | Kondi | Total | Bane | Spont | Styrke | Kondi | Toed | Bane rire | Seyrke Total | Bare | Sprint | Styrke | Koodi | Toeal
November 4 26 8 < 13 & 28 g 3. I ;] 13 g End
December 4 5 il g 2 11 & ] ] 3 11 5 2 35
Janar < Fi] 8 = 11 [ = g i 3 = 35
Februar 3 g 4 24 g 3 12 3 26 g 3 i 4 2 32
Mare 7 2 b 13 2 ] ] z 18 2 g 3 1 33
aril 3 1 2 1 i [ L 7] 15 3 7 ] [ 1 )
iz 7 b 12 : s 1 FI] 14 3 ] 0 31 5 11 33
Juni [ 2 - 3 7 2 5 - 2 8 ¢ 3 30 + 10 ] 32
i 4 2 2 ] 23 5 3 § 4 T 1 b 3 4 g ] P
Bupest & 3 < T -] 3 3 ) 3 e 3 29 3 5 10 3 31
Segtemnber i3 3 3 n 4 3 & 2 5 3 7 4 g 1 28 3 4 ) 2 30
Iaim:ber 3 ] 3 3 11 3 3 3 13 1 1 H 3 7 B 17 3 B 3 13
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Talent udviklingssamtale ”Ny version under udarbejdelse”

Randers BMX B"x

Mariagervej 180
8920 Randers NV

Navn: Traener:
Alder:
BMX-erfaring:

Ambitionsniveau:

Bedommelsesskema

Udfyldes ved samarbejde mellem Atlet og Traener

Beskrivelse Score
Gater 0-10
Trackspeed 0-10
Teknik 0-10
Styrke 0-10
Anarob 0-10
Aerob 0-10
Motivation 0-10
Mental Styrke 0-10

Med fokus pa overstdende skema, udfyldes de sidste 2 spgrgsmdl

Hvad skal du have fokus pa i din traening den naeste periode?

get skal du traene den naeste periode?




