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INDLEDNING

Malet med dette heefte er, at fore den viden og de hold-
ninger der er beskrevet i Team Danmarks bog ”Alders-
relateret Treening”, ind i volleyballverdenen ved at be-
arbejde, tilpasse og oversette de generelle betragtninger
til en mere specifik volleyballverden.

Heeftet vil indeholde volleyballforbundets bud pa ram-
merne for, hvordan man skal gribe volleyballtreeningen
an i bgrne- og ungdomsargangen pa en reekke fundamen-
tale omrader sdsom metodikker, teknik, taktik, menta-
litet, fysisk treening og erneering. Det er hébet, at disse
rammebeskrivelser vil inspirere og motivere treenere til
at udvikle arbejdet med ungdomspillerne.

Heeftet vil sdledes ikke indeholde detaljeret beskrivelser
af gvelser, teknikker og taktiske systemer. For en mere
indgédende viden om disse omrader henvises der til
DVBEF’s gvrige treenerkurser og Talentcentermanualen.

Dansk Volleyball Forbund bilder sig ikke ind at sidde
med den eneste sandhed omkring treening af bgrn og
unge. Dels kan der vere flere sandheder, dels vil ud-
vikling i viden og erfaringer hele tiden omforme de
opfattelser, vi har valgt at leene os op ad. Vi ter dog godt
erklere, at hvad der star i dette heefte er, hvad Dansk
Volleyball Forbund bekender sig til og kan sté inde for
med den viden, vi er i besiddelse af i skrivende stund.

Baggrund

Bgrne- og ungdomstraening i idreet har igennem mange
ar veeret en vaesentlig og vigtig del af den almindelige
opvakst og dannelse af vores bern og unge. Stort set
alle bgrn er pa et eller andet tidspunkt i opveeksten
medlem af en idreaetsforening, hvor de bliver mgdt med
et utal af udfordringer og oplevelser, som heldigvis for
starstedelen er af positiv karakter. Disse positive ople-
velser opstar i et samspil mellem deltagerne, treenerne
og aktiviteterne.

Mange rigtig dygtige begrne- og ungdomstrenere har
gennem arene samlet en masse erfaringer, som de har
kunnet bruge til at gore deres treening enten sjov, ef-
fektiv, udviklende eller motiverende — og ofte flere af
elementerne pa en gang.

Et af kendetegnene ved bgrne- og ungdomstraning er, at
vi indtil for nylig i Danmark ikke har haft en overordnet
indsamling af viden, og erfaringer pa dette omrdde. En
viden som enten ville kunne forklare, hvorfor nogle
treenere lykkes bedre end andre, eller som ville kunne
danne baggrund for en ny treeners livtag med treening
af bgrn og unge.

I forbindelse med revisionen af eliteidraetsloven i 2004
blev det tilladt for Team Danmark at arbejde med eli-
teidreetsudgvere under 15 ar. Dette gav Team Danmark
mulighed for at ga ind og statte og pavirke den elitere

1 Team Danmark 2006

Aldersrelateret treening i volleyball

treening af bern og unge. En treening, som i gvrigt altid
er foregdet - uanset lovgivning.

Team Danmarks arbejde med stgtte og radgivning til unge
under 15 ar igangsatte en udviklingsproces, der resulte-
rede i lanceringen af begrebet Aldersrelateret Traenings
Koncept — ATK. Konceptet baserer sig pa tankegangen
om, at treening af bern og unge skal gribes forskelligt an
,aftheengig af hvilken aldersgruppe man har med at gere.
Det i sig selv er der for den rutinerede ungdomstraner
ikke s& meget nyt i. Det nye bestéar i den systematiske
indsamling af viden, som har gjort diskussionen om
rigtigt og forkert i barne- og ungdomstreeningen meget
mere kvalificeret.

Arbejdet med ATK udmgntede sigi 2005 i udgivelsen af
bogen ”Aldersrelateret treening — forsvarlig og malrettet
treening af bgrn og unge”. I den bog er den indsamlede
viden om treening af bgrn og unge blevet struktureret
af nogle af landets dygtigste forskere og idreetseksperter
med henblik pa at gge bevidstheden hos treenerne om,
hvad der er god treening for denne specielle gruppe af
spillere.

ATK-bogen beskriver de generelle forhold i idraetten
omkring treening, fysisk treening og mental udvikling
og er ikke rettet mod nogen specifik idreetsgren. Med
denne udgivelse kommer volleyballforbundet med sit
bud p4, hvordan aldersrelateret treening skal gribes an
i volleyball.

Vi haber, at du som treener og leerer kan finde inspiration
til din volleyballtreening i dette haefte. Hvis du har kom-
mentarer, ris eller ros, kan du skrive til Dansk Volleyball
Forbund pé dvbf@volleyball.dk

Sven Brix, Dansk Volleyball Forbund, maj 2009

Dansk Volleyball Forbund




HAFTETS OPBYGNING

Aldersinddeling

Heeftet er opdelt i 3 overordnede dele. Hver del om-
handler én aldersgruppe. Aldersgrupperne er defineret i
overensstemmelse med inddelingerne i Team Danmarks
ATK-materiale.

Bemerk, at aldersangivelserne er forskudt et ar mel-
lem drenge og piger grundet de fysiologiske forskelle i
hastigheden af udviklingen.

I denne gruppe er der tale om en decideret bgrnetraening,
som dog mod slutningen af perioden far mere preeg af
struktureret og malrettet ungdomstreening.

Spillerne er nu gaet ind i puberteten, og treeningen vil
beere preeg af den ggede mentale og kropslige bevidsthed
samt fysiske styrke, der begynder at preege spillerne

Del 3 - Zldste gruppe:

Postpuberteere periode

Piger ca. 15 til ca. 18+ ar

Drenge ca. 16 til ca. 20+ ar

Spillerne er kommet igennem puberteten og er nu klar til
i store treek at blive udsat for en treening, der pa mange
mader afspejler den treening, der foregar i seniormiljger.

Det er veesentligt at understrege at aldersangivelserne
er cirkatal. En af hovedtankerne bag aldersrelateret
treening er netop, at spillernes fysiologiske alder ikke
ngdvendigvis folger den kronologiske alder. Derfor kan
man sagtens opleve spillere i samme alder, der skal
udfordres pa forskellige niveauer for at ramme netop
deres udviklingszone.

Emneinddeling
Hvert aldersafsnit vil veaere delt op i 7 emner, som om-
handler hver sit omrade af volleyballtreeningen.

1. Overordnede betragtninger — Det indledende kapitel
behandler en del af de basale overvejelser, man som
treener skal gare sig i bestreebelserne pé at skabe nogle
gode overordnede rammer og veerdier for arbejdet
med spillergruppen.

2. Metodik — Hvilke paedagogiske og metodiske overve-
jelser skal man ggre sig i opbygningen af treeningen
og organiseringen af de enkelte gvelser?

3. Teknik — Hvilke overvejelser kan man ggre sig med

hensyn til indleeringen af de rigtige teknikker i for-
hold til spillernes udviklingsniveau?

Aldersrelateret treening i volleyball

4. Taktik — Hvilke taktiske overvejelser skal man gare
sig, nar man organiserer sit hold? Hvordan udvikler
vi spillerne bedst i de taktiske systemer, bade pa kort
og specielt pa lang sigt?

5. Mentalitet — Hvordan kan man inddrage den mentale
del i treeningen? Hvilke teknikker kan man benytte
sig af i forhold til spillernes alder og udviklingsni-
veau?

6. Fysisk treening — Bar veere en vigtig og integreret
del af volleyballtreeningen. Dette kapitel kommer
med bud pé, hvornar man starter denne treening,
retningslinjer for, hvad man kan lave, hvordan man
kan organisere den, samt holdninger til, hvor meget
det ber fylde i treeningen. Hvis du vil have adgang
til konkrete treeningsprogrammer henvises der til
www.tcdanmark.dk.

7. Erneering — Dette kapitel handler om, hvordan vi
kan fremme indarbejdelsen af sunde og positive
madvaner hos spillerne.

Generelle (rgde) afsnit
Visse steder i teksten vil der optreede afsnit, der er geel-
dende pé tveers af aldersgrupperne.

Ord markeret med * kan findes i ordlisten sidst 1 heeftet.

Generelle og volleyballspecifikke anbefalinger
Team Danmarks bog ” Aldersrelateret treening” kommer
med en raekke generelle anbefalinger til treeningen inden
for de forskellige omrader og de forskellige aldersgrup-
per. I dette heefte vil disse anbefalinger blive behandlet
under hvert enkelt emne og derved danne den faglige
baggrund for de volleyballspecifikke anbefalinger, der
gives inden for emnet.

Anbefalingerne bliver givet som rammebeskrivelser. Der
er altsa lagt op til, at leeseren reflekterer over materialet
og selv konkretiserer og tilpasser idéerne til sin egen
specifikke mélgruppe.

Anbefalingerne tager udgangspunkt i volleyball som
herende til den gruppe af idreetsgrene, der har en lang-
som karriereudvikling fordi preestationsmaksimum i
reglen forekommer i en sen alder. Andre idraetsgrene,
f.eks. svemning og gymnastik, er ngdsaget til at have en
hurtigere karriereudvikling, da praestationsmaksimum
forekommer i en ung alder. Derfor vil de generelle anbe-
falinger i dette heefte kun veere geeldende for idreetsgrene
med en langsom karriereudvikling.

De forskellige emner, som kapitlerne beskriver, har
mange feelles bergringsflader. Derfor vil flere af afsnit-
tene lappe over hinanden, og der vil derfor veere delvise
gentagelser, hvis heeftet leeses fra ende til anden. Det
héber vi, at leeseren kan bere over med. Til gengeeld
kan gentagelserne vare en fordel, nar heftet benyttes
som opslagsvaerk.

Dansk Volleyball Forbund
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“Det er vigtigt for barnene, at det er sjovt at treene og at jeg holder fokus pa udvikling og udfordring frem for
resultat. Jeg arbejder meget med bade volleyballspecifikke og almene bevaegelsesmgnstre, baglens, sideleens,
hop/spring, temposkift, kropskontrol, bolden er min ven samt at teelle til tre - ogsd med de helt sma.... ”

Aase Bechsgaard, kidsvolleytreener i VK Hjallese
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”Det er meget veesentligt,
at du som trener pdatager
dig ansvaret for, at berne-
ne far en positiv oplevelse
ved at dyrke idraet”

”Et succeskriterium for dig
som trzener kan vaere, at
alle spillere gar fra tree-
ningen med en succesop-
levelse”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

De overordnede mal for barn og unges idraetsliv kan deles op i nogle dan-
nelsesmaessige og nogle kropslige mél for spillerne. Specielt i de yngste
ar er der rigtig gode muligheder for at pavirke begge dele i positiv retning.

1.1.1 Dannelsesmassige mal

Der er ingen tvivl om, at et individs fundamentale oplevelse og forhold til
det at dyrke idraet bliver dannet i de unge ar. Derfor er det meget veesentligt,
at du som treener patager dig det ansvar, at bgrnene far en positiv oplevelse
ved at dyrke idreet. Et meget veesentligt redskab i denne proces er, at tree-
neren sgrger for, at treeningsmiljget er sjovt, udfordrende og legepraeget, og
samtidig opstiller veerdirammer for bernenes opfersel og ageren pa og uden
for banen. Disse veerdirammer bgr vaere baseret pd sunde etiske principper
(se i gvrigt DIFs og Team Danmarks Etiske anbefalinger for dansk konkur-
renceidraet). En vaesentlig hjgrnesten er en motivation og en fremmen af et
begreb som viljen til at yde sit bedste. I denne proces er det bl.a. vigtigt, at
treeneren udfordrer de traditionelle kensopfattelser og forsgger at fremme
positiv aggressivitet og evnen til fordybelse hos begge kgn.

1.1.2 Kropslige mal

Kroppens motoriske apparat er i 6-12 arsalderen meget treenérbart. Det er
dog en forudseetning for senere god teknik og muligheder for indleering, at
kroppens fundamentale feerdigheder bliver treenet meget i de unge é&r. Bl.a.
derfor er det kun en fordel, at en spiller bliver udsat for mange motoriske
udfordringer gennem varieret treening og deltagelse i flere forskellige slags
idreetsgrene.

1.1.3 Trenerens rolle og metoder

Den forste traener, barnet har i en idraetsforening, vil fa stor indflydelse pa
barnets idreetsdeltagelse i mange ar frem. Derfor er det meget vaesentligt,
at treeneren i de unge ar er meget bevidst om at give deltageren en positiv
oplevelse. Dette kan treeneren gare ved at optreede glad og venlig, veere
opmerksom pa den enkelte uden at miste overblikket over hele gruppen
samt veere konsistent i sin opfersel og udmeldinger. Desuden er det vee-
sentligt, at treeneren er meget procesorienteret* og derved skaber et miljg,
hvor spilleren fgler sig tryg og derved bevarer lysten til at udfordre sine
greenser og tar bega fejl i denne proces.

Der kan sagtens bruges konkurrencemomenter i treeningen, men disse ma
ikke veegtes s hgijt, at de skaber flere tabere end vindere og bliver indbe-
grebet af selve traeeningen. Et succeskriterium for treeneren kan veere, at
alle spillere gar fra treeningen med en succesoplevelse.

1.1.4 Treeningsmaengde

Bgrn kan i denne alder i princippet sagtens udfere daglig treening, sa leenge
det beerer preeg af leg og lyst. Barnene er i forvejen fysisk aktive i alle mu-
lige sammenheange. Vi anbefaler, at bernene dyrker flere idraetsgrene, og at
hver enkelt idreetsgren udeves 1-3 gange pr. uge i starten, inklusiv kampe.

Sidst i perioden vil de fleste dog veere ndet til det punkt, hvor antallet af
idreetsgrene hgjst er pa 1-2. Det vil betyde, at der er plads til en gget trae-
ningsmengde i den enkelte idreetsgren. Der er ikke tale om elitemiljger i
denne aldersgruppe, men for malrettede udviklingsmiljger bar den samlede
aktivitetsmeengde, treening, kampe, transport og forberedelse i slutningen
af perioden ligge pa 7 til 12 timer pr. uge.

1.2.1 Kidsvolley som udviklingstrappe

Hele perioden op til en spillers indtreeden i puberteten, er en bred uddan-
nelse af kroppen. Desto bedre vi er til i volleyball at kleede vores spillere
pé kropsligt og mentalt, desto stgrre chance er der for, at de far en lang og
sund idreetskarriere. Og har vi gjort det fornuftigt og godt i volleyball, gger
vi sandsynligheden for, at det bliver vores idreetsgren, spilleren velger i
sidste ende.

Hele konceptet omkring Kidsvolley' er bygget op om en motorisk udfor-
dring af spillerne pa deres eget udviklingstrin. Her kan spillerne pa tveers
af alder finde netop de udfordringer, der gor, at de far de succesoplevelser,
der ligger i at kunne mestre nogle feerdigheder. Samtidig vil de hgjere
levels hele tiden ligge som en mere langsigtet méalsetning. Desuden er de
varierede treeningsmetoder i Kidsvolley designet til at udfordre spillerne
pé de basale kropslige feerdigheder sasom lagbe, springe, kaste, rulle etc.

1.2.2 Bolden er en del af udviklingen

Da volleyball i hgj grad handler om boldbehandling, er det et udmeerket
udgangspunkt for treeningen, at bolden inddrages i sd& mange af vores
aktiviteter som muligt. Enten som en direkte del af gvelsen (drible, kaste,
gribe, sla etc.) eller som et element i en gvelse - eksempelvis en koordi-
nationsgvelse eller en forhindringsbane, der afslutter eller starter med at
kaste, gribe eller sla til en bold. Alle mulige variationer af boldgvelser,
der kan udfordre og udvikle spillernes handleapparat, vil pa kort og langt
sigt gavne spillerens naturlige og reflektoriske reaktionsmgnster i forhold
til en bold.

Alle disse variationer supplerer vi med en fokus pa de deciderede vol-
leyballteknikker. Det er derfor veesentligt at udnytte de muligheder, der er
i forskellige gvelser for at teenke volleyballteknik. S& snart spillerne kan
mestre den basale boldbehandling, kan man begynde at snakke nggleord *
som strakte arme, over hovedet, 4ben hénd etc. I lgbet af perioden bliver
volleyballteknikkerne selvsagt mere specifikke. En malseetning kan veere,
at spilleren i de sidste par ar af perioden er fuldt bekendt med alle grunds-
lag. Bgrnene kan maske ikke udfere slagene perfekt, men spillerne kan
tilneermelsesvis udfgre dem, og de ved, hvad der er slutmalet.

1 For yderligere information om Kidsvolley henvises til www.kidsvolley.ne

”De varierede treeningsme-
toder i Kidsvolley er desig-
net til at udfordre spillerne
pad de basale kropslige feer-
digheder”

”Bolden skal inddrages i sa

mange af vores aktiviteter
som muligt”

Egne notater:

Dansk Volleyball Forbund
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“Instruktionen bar primaert
forega med fa ord og man-
ge demonstrationer”

“Feedback skal gives, i en
positiv og konstruktiv tone”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

2.1.1 Instruktionsformer

Det bgr primert veere det deduktive* undervisningsprincip, der bliver
brugt til denne gruppe. Dvs. at treeneren primeert er den, der udstikker
malene og vejen til malet. Selvfglgelig med udgangspunkt i gruppens be-
hov, modenhedsgrad og ensker. Instruktionen ber primeert foregd med fa
ord og mange demonstrationer. Specielt bern leerer meget via den visuelle
sans. Det er derfor meget veesentligt, at de ser en gvelse udfart, inden de
skal gennemfgre den, sdledes at de forstar idéen, timingen og tempoet i
gvelsen. Desuden er det vigtigt for den korrekte teknikindlering, at de igen
og igen far set de forskellige teknikker korrekt udfgrt. Enten af treeneren
eller af en dygtig spiller.

De ord, der bliver knyttet til instruktionen, skal veere klare og tydelige og
meget gerne baere praeg af negleord*. Nggleordene* er med til at skeerpe
fokus pé de vaesentlige omrader, og gode nggleord* danner billeder hos
modtageren, der hjeelper med til, at spilleren bedre kan huske bevegelserne.

En gang imellem ber man tage sig tid til at forklare bgrnene, hvorfor man
egentlig gar, som man ger. Disse samtaler kan veere med til at hgjne spil-
lernes bevidsthed, om hvad de egentlig render rundt og laver. Dette kan
have stor veerdi i modningsprocessen.

2.1.2 Procesorienteret* traening

For at holde den rette fokus og sikre, at mange far en god oplevelse, kan
det veere en god idé at leegge meget af treeningen an p4, at man gver sig. Pa
denne méde far man skabt et procesorienteret* miljg, der giver plads til
udvikling og rum til at fejle. Konkurrencemomentet ber gradvis indfgres,
men ma ikke veere dominerende i denne aldersgruppe.

2.1.3 Giv positiv og konstruktiv feedback

Det er vigtigt for enhver spiller pa alle alderstrin at fa feedback pa ens
preestation. Som treener er det veesentligt, at du er i stand til jeevnligt at
kommentere pa alle dine spillere. Dels fordi spilleren derved far noget at
arbejde med, dels fordi den opmarksomhed, du tildeler en spiller, kan
virke yderst motiverende for spilleren.

Det er veesentligt, at du giver feedback i en positiv og konstruktiv tone.
Altsa geelder det om at fremhaeve og rose de positive ting, en spiller gor.
Nar du skal rette, skal det ske i en fremadrettet optik. Altsd, fokus pa,
hvad spilleren skal gare for at rette problemet, frem for at seette fokus p4,
hvad der var forkert.

2.1.4 Sma gruppestorrelser

I denne alder er det veesentligt at bruge meget af tiden pa at lave instruktion
og udfere gvelserne i sma grupper, parvis eller individuelt. Ved at arbejde
med et begraenset antal spillere involveret i gvelserne sikrer du dig dels,
at de kan forstd og overskue sammenhangen, dels en hgjere intensitet i
ovelserne. Desuden mindskes risikoen for, at en spiller kan “falde ud”
og sta og gemme sig eller blive optaget af andre speendende ting i hallen.

Aldersgruppens evne til at overskue de store, komplekse* gvelser er netop
begreenset, og der bgr derfor kun bruges lidt tid pa storholdsformen.

2.2.1 Trenerens rolle og ansvar
Det forste, du skal gere dig klart som bgrnetreener er, at du i hgj grad fremstar
som en rollemodel for spillerne. Den kultur, der opstar mellem bgrnene,
vil pd godt og ondt, efterhdnden vere et spejlbillede af den fremtraeden og
ageren, som treeneren har. Derfor er det meget vigtigt, at du ngje overvejer,
hvordan du optreeder som traener.

For nogle méske ubetydelige detaljer kan komme til at have en stor indfly-
delse p&, hvordan spillerne optreeder. Altsa kan vi ikke opfordre nok til,
at treeneren sgrger for at komme til tiden, er omkleedt, er velforberedt og
bruger en omgangstone, der fremmer den konstruktive og positive dialog.

2.2.2 Traneren som sparringspartner og teknikmodel

Blandt de yngste spillere er treeneren den, der har den bedste teknik og
bedst er i stand til at f4 en gvelse til at fungere. Ved at placere sig selv som
aktiv part i diverse gvelser kan du som trener sikre det rette tempo og
den rette placering af bolde og spillere, som flytter en gvelse fra at veere
aktivering til at blive til leering. Samtidig vil du som aktiv treener have
alle muligheder for at fungere som visuel rollemodel for de teknikker,
man benytter sig af. Dette kan vere en stor fordel, men du skal dog som
treener veere bevidst om, hvordan du udferer teknikkerne siledes, at du
ikke kommer til at viderefare egne darlige vaner til dine spillere. Specielt
nar du kommer ud over kaste- og gribestadiet, vil der veere behov for et vist
niveau hos treeneren for at kunne leere rigtigt fra sig. Alternativt ma man
benytte sig af hjelpetraenere, dygtige spillere, billeder eller videokigning.

Den centrale placering af dig som treener mé ikke betyde, at spillerne skal
std i lange kger for at vente péa at kaste en bold. Lav hellere mindre grupper
og indga i grupperne pa skift.

”Den kultur der opstar
mellem bgrnene vil, pa
godt og ondt, efterhanden
veere et spejlbillede af den
Jremtraeden og ageren som
treeneren har”

”Ved at placere dig selv
som aktiv part i diverse
ovelser, kan du som trae-
ner sikre det rette tempo
og den rette placering af
bolde og spillere, som flyt-
ter en gvelse fra at veere
aktivering til at blive til
leering”

Egne notater:
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”Det anbefales, at det rid-
ses klart op, hvornar spil-
lerne er naet til det punkt
i traeningen, hvor kastene
og bevaegelserne skal se ud
pa en bestemt made”

”Det er generelt en god idé,
at man gennem en treening
skifter mellem hgjinten-
sive aktiviteter med fokus
pa tempo og bevaegelse og
lavintensive evelser, hvor
fokus ligger pa den tekni-
ske udforelse”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

2.2.3 Gerne flere hj®lpetranere

Da meget volleyballtreening i denne aldersgruppe vil foregd i mindre
grupper, anbefales det varmt, at man forsgger at tilknytte flere treenere til
hver treeningsgruppe. Den individuelle opmerksomhed, der kommer fra
en voksen, vil fremskynde leeringen hos spillerne. Disse voksne behgver
ikke at veere faste uddannede traenere, da foraeldre eller eeldre ungdoms-
spillere sagtens kan ga ind og yde en kvalitativ indsats pa dette omrade.

2.2.4 Kombinér det formelle* med det funktionelle*

I starten vil der vaere behov for indleeringen af mange formelle* beveegelser
og teknikker. Det er dog vigtigt for oplevelsen og leeringen, at disse formelle*
kast, slag, skridtmenstre etc. jeevnligt bliver sat ind i de funktionelle* sam-
menhaenge. Altsd nar spillerne kaster bolden, kaster de den over nettet,
nar de skal ramme mal, sigter de efter mal pa banen osv. Det er i det hele
taget vigtigt i indleeringsfasen, at du veenner spillerne til, at volleyball er
et spil, hvor man beveager sig meget, og at man hele tiden skal forholde
sig til en bold, linjer, net, medspillere og modspillere.

Det er generelt en god idé, at man gennem en traening skifter mellem hgj-
intensive aktiviteter med fokus pé& tempo og bevegelse og lavintensive
gvelser, hvor fokus ligger pa den tekniske udfarelse.

2.2.5 Variér traeningen og metoderne

For at sikre den brede motoriske udvikling af spillerne, vil det veere af stor
veerdi, hvis du som treener er i stand til at variere de motoriske udfordrin-
ger. Lad dem spille forskellige spil, lad dem lgbe og hoppe pa forskellige
mader. Det er ikke nedvendigt, at bolden er med i alle aktiviteter, men nér
det er muligt, ber du inddrage den.

De instruktionsmetoder, du benytter dig af ber varieres, sédledes at du nogle
gange bestemmer helt praecist, hvad spilleren skal lave, andre gange far
spillerne en ramme, de skal holde sig inden for, og endnu andre far de frit
spil i forhold til eksempelvis mader at kaste bolden pé, méder at lgbe pa etc.

Vi anbefaler dog, at du ridser klart op, hvornar man er néet til det punkt i
treeningen, hvor kastene og beveegelserne skal se ud pé en bestemt made.
Og dernast folge op pd, om spillerne nu ogsa efterfalger teknikkerne.

3.1.1 Hvad er god teknik

Malet med den tekniske treening i alle idreetter er at seette spilleren i stand
til at opna de gnskede resultater ved at kunne udfgre bestemte bevagelser
i forhold til tid og rum. Jo bedre teknik en spiller har, desto mere effek-
tivt og preecist vil spilleren kunne gennemfgre disse beveegelser med et
minimum af overfladig bevaegelsesenergi. Desuden vil den gode tekniker
altid veere i stand til at justere sin teknik i forhold til eendringer i de ydre
omstendigheder.

Hvordan en teknik skal se ud, er et resultat af biomekaniske analyser, fysi-
ske forhold, erfaringer og holdninger. Da viden og erfaringer hele tiden vil
udvikle sig, vil man altid kunne diskutere, hvordan de enkelte teknikker
skal se ud. Dels fordi alle spil udvikler sig, dels fordi vi bliver klogere, og
dels fordi der altid vil veere personlige holdninger pad omrédet.

Det er dog formalstjeneligt at vi kan blive enige om de 95 % af grundbe-
greberne og kun diskutere de sidste 5 %.

Pé side 20 og 21 finder du en basal beskrivelse af de primeere volleyball-
teknikker.

For en naermere beskrivelse af de enkelte teknikker i volleyball henvises
til DVBF’s Talentcentermanual 2008.

3.1.2 Kroppens ABC

Fra 6-8 ar op til ca. 12-arsalderen har det vist sig, at bern er meget mod-
tagelige over for udviklingen af motoriske feerdigheder. De basale bevee-
gelsesmanstre sdsom lgb, spring, kast, balance, rulle, gribe m.m. kan og
skal spilleren udvikle meget i denne alder. Denne udvikling, kroppens
ABC, er et ngdvendigt fundament for, at man senere hen kan tilegne sig
og forfine specifikke teknikker. Ved at udfordre og udvikle disse basale
bevaegelsesmenstre styrker du spillerens evne til at justere, reagere og
tilpasse sig nye motoriske udfordringer.

3.1.3 Sportens ABC

Sidelgbende med udviklingen af kroppens ABC er det en fordel, hvis
man allerede fra 7-8-drsalderen kan begynde at treene sportens ABC. Dvs.
at arbejde med de specifikke beveegelsesmonstre, der knytter sig til den
enkelte idreet. Dette vil selvfglgelig ske i de grovmotoriske former, men
med det vaesentlige udgangspunkt, at alle specifikke teknikker bliver udfart
med den korrekte teknik. Ved at sikre dette sgrger man for, at den senere
forfining af teknikkerne sker ved at bygge ovenpa et korrekt fundament.
Derved undgar man den tidskreevende proces med at afleere forkert ind-
leerte teknikker.

3.2.1 Tag ansvar for den brede og den specifikke udvikling

Bgrnevolleyball méd meget gerne forega i et miljg, der tager ansvar for den
brede, basale udvikling af barnets motorik. Derfor skal treeningen i de
forste ar sigte pa en alsidig udvikling af spillerens motorik. Man bgr i hgj
grad benytte bevagelser pa volleyballbanen samt kaste-, gribe- og slagtek-
nikker fra volleyballspillet som midler til at opn& denne brede motoriske
udvikling. Masser af basale treeningsavelser kan med fé justeringer tilfgjes
et lille element af volleyball, og derved pa samme tid fungere som en bred
og specifikt udviklende gvelse. F.eks. kan du tilfgje stafetten et element

”"Den gode tekniker vil
veere i stand til at justere
sin teknik i forhold til sn-
dringer i de ydre omstzan-
digheder”

”Alle specifikke teknikker
skal udferes med den ba-
sale korrekte teknik”

“Bornevolleyball ma me-
get gerne forega i et miljo
der tager ansvar for den
brede, basale udvikling af
barnets motorik”

Egne notater:
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”Det er vaesentligt, at de
enkelte teknikker far lov
at bundfelde sig, for de
neeste indfores”

Egne notater:

af boldafleveringer, preecisionsgvelsen kan have mal pa volleyballbanen,
afleveringsevelserne kan foregé over volleyballnettet etc.

Det bgr dog ikke veere mere fastlast end, at man sagtens, specielt med
de yngre grupper, kan lave gvelser som ikke umiddelbart har noget med
volleyball at gere. I alle grupper kan variationen nemlig veere med til at
motivere, fastholde, udvikle og udfordre.

3.2.2 Den tekniske trening bliver mere specifik

Framidti perioden og fremefter bgr en langt starre del af treeningen overga
til at veere mere idraetsspecifik. Du skal nu stille stgrre og mere specifikke
tekniske krav, sdledes at det nu ikke leengere er ligegyldigt, hvordan spil-
leren modtager og sender bolden videre. Barnene skal leere de rigtige be-
veegelser i forhold til de enkelte teknikker og leere at benytte dem i mindre
spilsammenhange, f.eks. i sma spil en mod en, to mod to etc.

3.2.3 Fa teknikker ad gangen

Ved indferelse af nye teknikker er det vaesentligt, at de enkelte teknikker
far lov at bundfeelde sig, for de neeste indfgres. P4 den made opnér du, at
spilleren bevarer overblikket og den positive fglelse af at kunne beherske
en teknik. Forsgger du at indleere for mange forskellige ting pa for kort tid,
risikerer du, at spilleren bliver motorisk forvirret, og derved gges risikoen
for fejlindleering og dalende motivation.

Det er dog vaesentligt, at du hele tiden holder gje med udviklingen, séledes
at du er parat til at hoppe til naeste udviklingstrin, sa snart spillerne er
klar. Der er ingen tvivl om, at de udfordringer, der knyttes til nye teknik-
ker, virker motiverende pé spillerne.

3.2.4 Hvornar ber man indfere hvad

Det er muligt at opstille en grovmodel for, i hvilken reekkefalge du bar
presentere de forskellige teknikker. Denne models gyldighed for den
enkelte spiller er dog athengig af, at vedkommende er begyndt med vol-
leyball i 0.-2. klasse og derved har gennemgaet alle de udviklingstrin, der

er i modellen. Modellen skal du leese pa den méde, at de nye stadier er
supplementer til de forrige stadier, som spilleren selviglgelig stadig skal
treene. Med den logiske undtagelse, at nr man gér fra level 2 til 3/4, erstat-
ter du kastetreeningen med slagtraeningen.

I virkelighedens verden fér vi spillere ind i vores klubber, som har vidt
forskellige udgangspunkter i alder og kropserfaring. Derved vil det tempo,
en spiller udvikles med, ogsa variere meget. Den store udfordring for dig
er at indplacere spillere pa det sted i udviklingsmodellen, hvor vedkom-
mende bliver udfordret bedst i forhold til alder og niveau.

3.2.5 Teknikkens basisregler

Med respekt for de mindre variationer i diverse teknikker, der forekommer
i de endelige former, kan vi formulere nogle tekniske basisregler, som vil
hjelpe spillerne med at fa det rette teknikfundament:

”Den store udfordring for
en treener er at indplace-
re spillerne pa det sted i
udviklingsmodellen, hvor
vedkommende bliver ud-
fordret tilpas i forhold til
alder og niveau”.

Egne notater:
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3.2.6 BASALTEKNIK

Aldersrelateret treening i volleyball

— _‘ BLOKADE

FINGERSLAG

e Beveeg dig ind under bolden

¢ Placer digibalance med let forskud-
te fadder

¢ Henderne mgder bolden lige over
panden

¢ Heenderne danner en boldformet
skal

¢ Bolden spilles ved en udstreekning i
albuen og et skub med tommelfing-
rene

e Slaget afsluttes med strakte paral-
lelle arme med tommelfingrene pe-
gende i boldens retning

e Std med let bgjede knee med front
mod nettet i ca. 0,5 meters afstand

e Henderne er lgftet til hovedhgjde

e Kig pa angriberen

e Udfer tillgb i rytme med angriberen
(veelg mellem sidestep, crossover
eller sidestep-crossover)

e Fgr arme og hender ind over nettet

e Lgft skuldrene til grerne, straek ar-
mene

e Lav brede haender og dan plade mod
bolden i retning af banens midte

e Land s vidt muligt pd 2 ben i ba-
lance

UNDERHANDSSERV

St i gangstdende med let bgjede knee og front mod nettet

BAGGERSLAG

¢ Bevag dig hen til modtagepunktet

¢ Placer dig i balance med krum ryg,
let forskudte fodder og let bgjede
knae

¢ Saml handleddene med strakte arme
og hold fast

¢ Bolden rammes nederst pa under-
armene foran kroppen

¢ Bolden spilles med en bevagelse i
skulderleddet, der enten giver fart
til eller tager kraft ud af bolden

e Slaget afsluttes med strakte paral-
lelle arme med ha&nderne pegende
i boldens retning

Hgjrehandede har venstre ben forrest og holder bolden i
venstre hand strakt ud for hgjre hofte

Slagarmen holdes strakt og svinges parallelt med kroppen
som et pendul

Bolden kastes en lille smule i vejret umiddelbart inden
den rammes under &ekvator af slagarmens knyttede hand

OVERHANDSSERV

Std i gangstaende, med vaegten pa bagerste ben og front
mod nettet

Hgjrehandede har venstre ben forrest og holder bolden i
venstre hdnd strakt ud brystet

Slagarmen holdes lgftet

Bolden kastes op ud for slagarmen til en smule over

SMASH

e Start ca. 3,5-5 meter fra nettet

¢ Lav en 3-skridtsrytme i tillgbet (ven-
hg-ven for hgjrehandede)

e Seet af pd samlede ben med forreste
fod og skulderpartiet vinklet 45 gr.
pé nettet

e Treek begge arme opad i afsettet

¢ Fortsaet slagarmens hand om i nak-
ken og hold albuen hgijt

e Udfor slaget ved at rotere i overkrop-
pen, streekke i albuen og lade den
dbne hand ramme bolden som et
piskesmeeld

e For slaget igennem bolden og land
i balance pa 2 ben

slagpunktet samtidig med at slagarmen fores tilbage
Veegten fores over pé forreste ben samtidig med at bolden
rammes hgjt foran kroppen med &ben hand

SPRINGSERYV (SVAV) SPRINGSERYV (SPIKE)

¢ Bolden kastes op uden ¢ Bolden kastes op af
skru med enten 2 hen- slagarmen med over-
der eller hdnden modsat skru

slagarm e Tillgb med 3-skridts-
Tillgb med enten 2- eller rytme

3-skridtsrytme e Efter afset rammes
Efter afseet rammes bol- bolden med en hgj
den lige pa ekvator med smasharm

hgj arm
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”Ved at arbejde med ba-
nens bredde og dybde
samt hojde og hastighed
pa boldene, kan du skzerpe
spillernes interesse for og
opmaerksomhed pd, hvor-
dan disse begreber kan fa
indflydelse pa spillet”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

4.1.1 Taktisk treening kraever modenhed

Overordnet set bgr du i denne alder ikke bruge specielt meget tid pa
decideret taktisk treening. Bernenes evne til abstrakt teenkning er ikke
feerdigudviklet endnu og de vil derfor have svert ved at forsta og overskue
taktiske systemer, handlinger og overvejelser.

Da spillerne i denne alder bruger masser af energi og koncentration pé at
agere internt motorisk, altsé at styre arme og ben, er det langt mere udbyt-
terigt at fokusere treeningen pé den personlige tekniske og fysiske udvikling.

4.1.2 Lav praktiske taktiske udfordringer

En made at begynde at arbejde med de taktiske elementer i treeningen er
at stille smé konkrete taktiske udfordringer op i diverse gvelser. Ved at
arbejde med banens bredde og dybde samt hgjde og hastighed pa boldene
kan du skeerpe spillernes interesse for og opmerksomhed pé, hvordan disse
begreber kan fa indflydelse péa spillet. P4 denne méde kan du stille og roligt
indarbejde taktik i barnenes spilforstaelse gennem praktiske eksempler.

4.2.1 Leer spillerne at forholde sig til volleyballbanen

Selv om den deciderede taktiske forstaelse er begreenset hos de mindste
spillere, kan du sagtens hjelpe dem godt pa vej fra en tidlig alder. En god
idé er at opbygge s& mange boldgvelser som muligt, saledes at spillerens
bevaegelser og placering relaterer sig til linjer, net, bold samt med- og
modspillere. Pa den méde vil spillernes rumfornemmelse hele tiden blive
udfordret, hvilket vil gavne den taktiske sans pa sigt.

4.2.2 Bredde og dybde

Et praktisk udtryk for, at barnespillere har svaert ved at overskue de takti-
ske muligheder i volleyballspillet, er deres manglende evne til at udnytte
bredden og dybden i spillet. Ofte vil du se kast og slag over nettet blive
placeret midt i banen, fordi det er det nemmeste teknisk og lettest over-
skuelige sted at placere bolden.

Ved at lave gvelser, hvor du placerer mal, det kan vere spillere, matter
etc., i forskellige omrader af banen, kan spillerne lere, at de har flere
muligheder end den umiddelbart letteste. Nar de far fornemmelsen af de
mange muligheder i placeringen af boldene, kan du som treener med meget
stgrre udbytte begynde at stille opgaver omkring placeringen af bolden i
kampsituationer.

4.2.3 Overtalsspil

Ved at lave spil, hvor der er feerre spillere pa det ene hold, fremmer du
sandsynligheden for at spillerne begynder at forstd de muligheder, der
ligger i en taktisk placering af en bold. Det er neesten en slags gennembrud
for en spiller, nar han eller hun opdager, hvor enkelt det er at udspille et
hold i undertal. Men processen op til dette gennembrud kraever masser
af tekniktreening og gvelser, hvor det gores muligt at fa denne oplevelse.

Overtalsspil styrker ikke kun det offensive spil. Ogsé defensiven péa un-
dertalssiden bliver gevaldigt udfordret, og undertalssituationen stiller
netop krav til at fokusere pa modstanderen og laese udviklingen i spillet.

4.2.4 Treen med vinkler i spillet

Volleyball er ikke et lineart spil. Dvs. at bolden meget sjeeldent bliver
modtaget og spillet videre i samme linje. Derfor er det en god idé at op-
bygge @velser, hvor bgrnene modtager og spiller bolden videre i forskellige
spilrelevante vinkler og pa denne made treener de forskellige udfordringer,
de skal kunne handtere i spilsituationen

4.2.5 Systemudvikling

De 6 levels i Kidsvolley er ngje udtenkt i forhold til en taktisk udvikling.
Ved at folge systemerne pé de forskellige levels er man sikker p4, at spillerne
far den rigtige udvikling i spilforstaelsen og de taktiske elementer i spillet.

Man skal dog veere meget opmearksom specielt ved overgangen fra level
2 til level 3. P4 level 3 bliver spillerne for forste gang introduceret til
specifikke roller i forhold til positioner. Disse roller bliver ikke altid op-
fattet logisk, sa du skal som treener bruge tid pa at definere de forskellige
positioners opgaver, saledes at spillerne far de bedst mulige forhold for
specielt haevninger og angreb.

Fornemmer du, at spillerne har en god rytme og forstaelse af spillet,
kan du begynde at introducere nogle af de ekstra muligheder, der ligger
i systemerne. Bl.a. kan du begynde at tilfgje den bagerste midtermand i
angrebsspillet, og du kan indfere simple meldesystemer i angrebet.

”Ved at lave gvelser, hvor
man placerer mal, det kan
veere spillere, matter etc., i
forskellige omrader af ba-
nen, kan spillerne leere,
at de har flere muligheder
end den umiddelbart let-
teste”

”Det er en god idé at op-
bygge evelser, hvor bar-
nene modtager og spiller
bolden videre i forskellige
spilrelevante vinkler”

Egne notater:
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”Du skal som traeener vur-
dere, om intensiteten og
antallet af boldberorin-
ger er tilstraekkeligt hajt i
6-personers volleyball til,
at overgangen til 6-per-
soners volleyball bor ske”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

4.2.6 Overgangen til 6-personers volleyball

Det helt store spring i slutningen af denne periode er, nar overgangen
til 6-personers volleyball sker. Tidspunktet for dette ber veere bestemt af
spillerens niveau. Du skal som treener vurdere, om intensiteten og antallet
af boldbergringer er tilstreekkeligt hejt i 6-personers volleyball til, at over-
gangen bgr ske. Generelt set er der ingen grund til at forlade Kidsvolley for
tidligt. De mindre baner og feerre spillere giver en masse boldbergringer,
som ikke er muligt at opnd pé stor bane med flere spillere. I en periode
anbefaler vi at lave en glidende overgang, sdledes at spilleren ved at spille
bade Kidsvolley og 6-personers volleyball, selv far en fornemmelse af de
forandringer, der sker ved at sendre spillet.

4.2.7 Spil simple systemer

Nar 6-personers volleyball pabegyndes anbefales det at spille med et sim-
pelt 6-haeversystem, hvor position 3 heever. Dels minder det en del om
det system, de spiller pa de hgjeste levels i Kidsvolley, dels indeholder
systemet ingen specialisering, hvilket er til gavn for den brede udvikling.

De allerdygtigste kan i slutningen af denne periode begynde at arbejde
med et 6 mod 6 system med fremlgb fra 1’eren. Her skal alle spillere, nar
de star pa position 1, veere havere. Et system, der kraever lidt teknisk og
taktisk overblik hos spillerne, men samtidig leerer dem de basale elementer
i fremlgbssystemet uden at lave en for tidlig specialisering.

Opstillinger i 6-haversystem med fremlgb fra pos. 1.

Transition*

Sideout*

Det tidligere s& brugte indlgbssystem anbefaler vi generelt set ikke som
overgangssystem. Dels fordi dette system medfgrer en specialisering af hee-
verne, der ikke er gnskveerdig pa
et sa tidligt tidspunkt, dels er det
ikke specielt meget nemmere end
et fremlgbssystem, og dels fordi

der ikke er nogen vaesentlig over- e e 9
farselsveerdi til fremlgbssystemet.

Opstilling i 3-2-1 forsvar

4.2.8 Forsvarssystemer og mod-
tagningssystemer

Omkring opstilling i forsvar anbe-
faler vi, at man hurtigst muligt be-
nytter sig af 3-2-1-systemet. Dette
system er en direkte videreforelse
af systemerne fra Kidsvolley og
er nemt at overskue og forstd for
spillerne.

Af samme drsager anbefaler vi at benytte sig af en servemodtagning med
3 spillere i en halvmane, med de to forreste spillere som stgttemodtagere
pé korte bolde. Dette system er nemt, overskueligt og let at ansvarsfordele.

4.2.9 Taktik for udviklingens skyld

Visse taktiske elementer kan i nogle sammenhenge virke ineffektive og
lettere ulogiske. Her teenker vi specielt pa angrebs- og blokadespillet for
sma spillere, der kan have svert ved at se fornuften i, at de skal blokere
eller angribe. Men ogsa elementer som f.eks. hgjden pa forstebergringen pa
level 3 kan umiddelbart virke ulogisk for den uerfarne spiller eller treener.
Isoleret set kan en flad bold mod brystet pd kastehaveren veere nemmere at
styre og nemmere at gribe, men umulig senere hen at spille fingerslag pé.

Generelt set skal du som treener kigge langsigtet, nar du arbejder taktisk
med spillerne, sdledes at de leerer, at en bue i modtagningen er det rigtige,
og det at blokere er en del af vores samlede spilforstdelse. Kun pa den
maéade skaber vi den hele volleyballspiller, som har alle muligheder dbne
for sig i sin udvikling.

”Generelt set skal en trae-
ner kigge langsigtet, nar
man arbejder taktisk med
spillerne”

Egne notater:
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”Spillerens positive ople-
velse af egne kompetencer
er en vaesentlig faktor for
motivationen og selvopfat-
telsen”

”De aktiviteter og de om-
gangstoner og attituder
man arbejder med, vil
blive et udtryk for anden
i klubben og direkte pa-
virke spillerens oplevelse
af at komme til treening og
kampe”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

5.1.1 Malet er en positiv selvopfattelse

Den vesentligste opgave for dig som treener er at hjeelpe med til at barnene
far en positiv selvopfattelse. Ved at lade spillerne opleve smé succeser, ros,
personlig opmerksomhed, sjov m.m., vil du gge chancen, for at spilleren
foler sig godt tilpas og kommer igen og igen til treening.

Spillerens positive oplevelse af egne kompetencer er en vasentlig faktor
for motivationen og selvopfattelsen. Ved at veere meget opmaerksom pé at
stille krav tilpasset den enkeltes niveau kan du sikre, at spillerne gar fra
treeningen med oplevelsen af, at der er noget, de er gode til. Kunsten for
dig som treener er, at kunne flytte greenserne for spillernes kompetencer
i det rette tempo. Bemeerk at bade for sveere og for lette udfordringer, kan
virke demotiverende.

Det geelder altsd om at finde spillernes nermeste zone for udvikling og
arbejde hen mod og i denne zone. Til dette arbejde er de 6 levels i Kids-
volley meget anvendelige, da de konkret definerer et kompetenceniveau,
som spilleren kan fgle sig godt tilpas og udfordret i.

5.1.2 Brug verbale billeder

Som en slags introduktion til mentaltreening kan du arbejde med brugen
af verbale billeder. Denne form for visualisering kan veere med til at skabe
billeder i hovedet pa spillerne, som de kan overfgre til handlinger. Eksem-
pelvis kan billedet af en pisk, der smeelder, bruges i slaget i smash — eller
gorillaen kan veere et fint billede pd udgangsstillingen i forsvar. Hvis du
er god til at ramme de yngste spilleres forstadelsesramme, kan du tidligt
begynde at skabe forbindelsen mellem den made bgrnene tenker pé, og
de handlinger, de kan udfare.

Generelt anbefaler vi ikke decideret specifik mentaltreening i denne alder,
da spillerne endnu ikke er i stand til at bearbejde denne form for treening.

5.1.3 Skab et positivt miljo

Ikke kun pa banen, men ogsa omkring banen og i klubben, er det veesentligt
at arbejde med at skabe et positivt milje. De aktiviteter og de omgangstoner
og attituder, du arbejder med, vil blive et udtryk for &nden i klubben og
direkte pavirke spillerens oplevelse af at komme til treening og kampe.

En bevidst holdning i klubben til, hvordan der arbejdes med omgangs-
tone, klubaktiviteter, respekt og palidelighed, vil veere en god investering
i arbejdet med at skabe engagerede og motiverede spillere.

For yderligere uddybning af omradet henvises til bogen ‘Gyldendals Idreets-
psykologi’ og DVBF’s Talentcentermanual.

6.1.1 Fokus pa teknik, hurtighed og koordination

Det er veesentligt for den motoriske udvikling og en senere succesfuld
specialisering, at de yngste spillere modtager en treening, der udvikler de
basale kropslige feerdigheder. Spillerne skal treene lgb pa forskellige méder,
krydsbevegelser, balance, rytme etc. Desuden er kroppen i denne alder
meget modtagelig for treening af hurtighed, sa du ber derfor treene en del
med korte sprinter, maksimale spring og reaktionsgvelser.

6.1.2 Aerob* trening er ikke vigtig

Den aerobe* treening, altsd leengerevarende udholdenhedstrening for
kredslgbet, har ingen nevneverdig effekt pa organismen far puberteten.
Den bgr derfor ikke indgé som et selvsteendigt element i treeningen, men
kan evt. sluses ind via den specifikke idreetstreening i de idreetter, der
har behovet. Sent i perioden kan pigerne dog fa et starre behov for den
aerobe* treening, da den begyndende pubertet bevirker en gget fedtdan-
nelse i kroppen.

6.1.3 Anaerob* trening har en kortvarig effekt

Anaerob* treening, dvs. den korte, maksimale treeningsindsats, der danner
melkesyre, har i denne alder en fin, men ogsa meget kortvarig effekt. Langt
de fleste idraetsgrene har ikke specielt brug for en hgj anaerob* kapacitet i
denne aldersgruppe, sa der er ingen serlig grund til at bruge tid pa denne
treeningsform. Man vil altid senere i udviklingen kunne forbedre sig inden
for dette omréde.

6.1.4 Styrketraning i en let form kan pabegyndes

Al form for treening, der mere specifikt arbejder med at gge styrken i krop-
pen, kan defineres som styrketraening. Allerede i de unge ar kan du med
stor fordel begynde at arbejde med denne dimension. Ved at bruge kroppens
egen veegt og holde teknikfokus kan du begynde at lave gvelser, der dels
styrker kroppens led, sener og muskulatur, men ogsé veenner spillerne til,
at fysisk treening er en del af det at dyrke sport.

Senere i perioden kan du indfere forskellige redskaber, sdsom elastikker
og lette medicinbolde for at gge udfordringerne.

Decideret veegttreening anbefaler vi ikke. Dels er effekten for lille i forhold
til tidsforbruget, dels vil spillerne meget sjeldent have den tekniske kun-
nen der kraeves, for at treeningen er sund og forsvarlig. Left med maksimale
belastninger er ikke tilladt i denne aldersgruppe.

6.1.5 Beveaegelighedstrening skal huskes

Bgrn vil sjeeldent have nogen naevneverdige begreensninger i leddenes
bevaegelsesudslag. Men for at danne gode vaner kan du med fordel ar-
bejde med diverse bevaegelighedsgvelser, hvor spillerne treener den frie
bevaegelighed i alle led.

6.1.6 Tidsforbrug

Da den primere fokus i bernearene ligger pé teknik, hurtighed og ko-
ordination, bgr den fysiske traening, specielt i de yngste ér, ikke fylde
alverden. Den skal dog veere til stede, og du kan indarbejde den i diverse
gvelsesreekker, opvarmningen, forhindringsbaner og lege.

Sidst i perioden kan du begynde at afseette specifik treeningstid til omradet,
men dog ikke mere end 10-15 % af den samlede treeningstid.

”Allerede i de unge ar kan
man med stor fordel begyn-
de at arbejde med fysisk
treening som en del af vol-
leyballtraeningen”

“Laft med maksimale be-
lastninger er ikke tilladt i
denne aldersgruppe”

”Det primeere fokus i bar-

nedrene ligger pa teknik,
hurtighed og koordination”

Egne notater:
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”En veesentlig fysisk kvali-
tetivolleyball er et hurtigt
og velkoordineret benar-
bejde”

”Allerede i de unge dr skal
der bruges tid pa stabilise-
ringsevelser, gennem vari-
erede former for mave- og
rygevelser”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

6.1.7 Vaer meget opmerksom pa overbelastning

I alle aldersgrupper er det meget vigtigt at veere opmeerksom pa, at spil-
leren ikke lgber ind i overbelastningsskader. Fornemmer du, at det er ved
at ske, skal du hurtigt ind og justere i treeningsprogrammet, saledes at den
skadesprovokerende gvelse bliver eendret eller nedsat i belastning. Generelt
er det en god idé at gé lidt langsommere og mere gradvist frem i progres-
sionen, end spilleren méske har lyst til. Ved at udvise denne forsigtighed
kan man undgé mange skader.

I situationer med opstdede skader er det altid klogt at konsultere en kom-
petent fysioterapeut.

6.2.1 Fokus pa benarbejdet

En vaesentlig fysisk kvalitet i volleyball er et hurtigt og velkoordineret ben-
arbejde. Dette er en kvalitet, du med stor fordel allerede kan treene fra de
yngste ar. Ved at lave forskellige former for udfordrende forhindringsbaner
af kegler, hulahopringe etc. kan du fi bgrnene til at beveege sig i forskellige
mgnstre, der alle udfordrer deres evne til at koordinere ben og fadder. Hvis
du stille og roligt gger sveerhedsgraden og kravene til tempoet i gvelserne,
vil spillerne opna en god og brugbar effekt af treeningen.

6.2.2 Fokus pa springkoordinationen

Det at kunne satte af med fuld kraft og lande i balance er en meget vee-
sentlig fysisk kvalitet i volleyball. Varierede springbaner, hvor spillerne
skal hoppe over og op pa diverse redskaber, kan fremme udviklingen af
den gode springer. Det er vigtigt allerede fra start at leere spillerne at blive
bevidste om afseettet pa henholdsvis ét og to ben. Specielt det sidste bar
treenes med stor opmaerksomhed p4, at spillerne benytter rette tillgb.

6.2.3 Kropsstammen skal vare stabil

En vesentlig faktor for, at kroppen kan udvikle kraft og undga at blive
skadet ,er, at spillerne har en steerk og stabil kropsstamme. Dvs. at du
allerede i de unge ar skal bruge tid péa at stabilisere kropsstammen, gen-
nem varierede former for mave- og ryggvelser. @velserne ma meget gerne
veere helkropsorienterede for derigennem at traeene hele samspillet mellem
kroppens muskler. Et godt redskab til denne form for treening er kast og
modtagning af lette medicinbolde. Men ogsa behandighedsgvelser pa gulv
og treek i elastikker kan veere med til at styrke kropsstammen.

Se 1 ovrigt vedlagte bilag pa side 91 for yderligere inspiration til konkrete
ovelser.

7.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING ERN/ERING

7.1.1 Falg de generelle kostanbefalinger

De anbefalinger, du kan give til dine spillere, adskiller sig ikke veesentligt
fra de generelle anbefalinger til en sund kost. Det vil sige masser af frugt
og grent, vaeske primeert som vand og en fordeling af energiindtaget, der
holder sig inden for de anbefalede retningslinjer. Dvs. at ca. 55-60 E % (%
af det daglige energiindtag) skal komme fra kulhydrater, maks. 10 E % fra
tilsat sukker, 10-20 E % fra protein og 20-30 E % fra fedt.

7.1.2 Fokusér pa sunde og positive madvaner

Det er vigtigt, at det at spise og drikke bliver oplevet som noget sundt og
positivt af de unge spillere. Som treener kan man vere med til at holde
dette fokus ved at radgive og vejlede spillerne til at spise sundt og rigeligt
pé de rigtige tidspunkter. Du skal samtidig undgé at fokusere pa de unges
vaegt og kropssammensetning. Fokusér i stedet pa deres trivsel og videregiv
sunde og positive madvaner. Vejning og maling af kropssammensatning
skal undgés blandt bgrn og unge, da det skaber negativ fokus, og usikker-
hederne ved maéling af kropssammensetningen er store.

7.1.3 Spis meget og spis tit

Bgrn, der treener meget, skal spise meget. Sé leenge det er sunde madva-
rer, bgr en ung spiller med stor treeningsindsats spise i rigelige meaengder.
Kosten skal vaere varieret, i tilstreekkelige meengder og pa de rette tids-
punkter. Dvs. at de fleste bgrn og unge, ud over de 3 hovedmaéltider, skal
have 2-3 mellemmaltider i lgbet af dagen, athengig af treeningsmeengde
og treeningsintensitet.

”Det er vigtigt, at det at spi-
se og drikke bliver oplevet
som noget sundt og positivt
af de unge spillere”

Egne notater:

Dansk Volleyball Forbund
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”Umiddelbart efter en ak-
tivitet er det vigtigt at fa
lidt at spise og rigeligt at
drikke”

”Vi anbefaler, at du som
traener tenker over, hvor-
ndr og hvad du spiser, sadle-
des at det kan fa en positiv
afsmittende effekt pa spil-
lerne”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

7.1.4 Spisning i forhold til treening og kamp

Hvis man skal kunne praestere optimalt til treening eller kamp, er det vig-
tigt, at energi- og veeskedepoterne er fyldt op. Tidligst 4 timer og senest 2
timer inden en aktivitet skal spillerne gerne have et sterre maltid, ogi den
sidste time op til skal de indtage et let méltid og drikke rigeligt med vaeske.
P& den made sikrer spilleren sig, at kroppens energi- og vaeskedepoter er
fuldt i stand til at levere den forngdne energi til arbejdet.

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt
at drikke. Det kan veere en grovbolle, gulerod, frugt eller lignende. Pa
den made vil energidepoterne hurtigt blive fyldt op igen og restitutionen
derved foregd hurtigere. Dette er specielt vigtigt, hvis man skal preestere
flere gange pa en dag eller har flere hirde dage i treek.

7.1.5 Kosttilskud og sportsdrikke

Normalt er kosttilskud ikke ngdvendigt. Hvis man sgrger for at spise sundt
og varieret, herunder at huske grentsager og frugt, ber den almindelige
kost dekke behovet for vitaminer og mineraler. Vi anbefaler, specielt i
harde treeningsperioder eller i perioder, hvor kosten maske er utilstraek-
kelig, at indtage et multivitamin-mineralpreeparat med 100 % anbefalet
dagligt tilskud.

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 1000 ml vaeske)
anbefaler vi ved mere end 60 min. hard fysisk aktivitet eller ved flere
ganges daglig treening/kamp samt aktiviteter under varme forhold. Nogle
spillere kan have problemer med at indtage sportsdrik under en aktivitet.
Her anbefaler vi at have bananer, druesukker eller lignende parat til at
indtage sammen med vand.

7.1.6 Traeneren er en rollemodel

Ligesom i alle andre sammenheenge vil treeneren ogsa vere en rollemodel,
hvad angér erneering. Derfor anbefaler vi, at du som treener teenker over
hvornar og hvad du spiser, saledes at det kan fa en positiv afsmittende ef-
fekt pa spillerne. En treeners eventuelle rygning eller indtagelse af alkohol
bar ikke ske, nar treeneren er sammen med sine spillere.

7.1.7 Yderligere information
Danmarks Idreets-Forbund og Team Danmark har lavet en del glimrende
materiale som kan bestilles pd deres hjemmesider.

Hvis du som treener fir mistanke om, at en spiller har problemer omkring
kostindtag eller veegt, skal du kontakte spillerens foreldre. Ved behov
for vejledning/sparring kan treeneren henvende sig til kontaktpersoner i
Danmarks Idreets-Forbund.

Se www.dif.dk

I denne alder er der ikke behov for decideret vejledning, men det er
oplagt, at treeneren skal bruge sig selv som godt eksempel over for
begrnene. Ved selv at have en sund madpakke med til steevner og or-
ganisere, at man indtager maden i feellesskab, kan du skabe trygge og
gode situationer omkring spisningen.

En treener skal veere opmerksom p4, at bgrn sveder mindre end voksne,
men at de samtidig ofte glemmer at drikke. Derfor er feelles vandpauser
og samtaler om, hvor meget man skal have drukket i lgbet af en treening,
en god idé til at leere spillerne at indtage veeske under aktiviteterne.

Under steevner er det en god idé at snakke slik i forhold til sundhed
og preestation. Du kan bl.a. vise spillerne at mellemmaltiderne sagtens
kan besta af grovbrad med magert paleg, frugt og grent.

”En treener skal veaere op-
merksom pd, at born sve-
der mindre end voksne,
men at de samtidig ofte
glemmer at drikke”

Egne notater:

Dansk Volleyball Forbund
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Treeneren skal sgrge for, at traeningsmiljget er sjovt, udfordrende og legepraeget
Traeneren skal opstille veerdirammer for bernenes opfarsel og ageren pa og uden for banen

En spiller skal udsaettes for mange motoriske udfordringer gennem varieret traening og deltagelse i flere for-
skellige slags idreetsgrene

Du kan sagtens bruges konkurrencemomenter i traeningen, men du ma ikke vaegte dem sa hgijt, at de skaber
flere tabere end vindere og bliver indbegrebet af selve treeningen

Bolden skal inddrages i s& mange af vores aktiviteter som muligt
Det er vaesentligt at udnytte de muligheder, der er i forskellige evelser, til at taenke volleyballteknik
Spilleren skal i de sidste par ar af perioden veere fuldt bekendt med alle grundslag

Den samlede aktivitetsmaengde, traening, kampe, transport og forberedelse ber i slutningen af perioden ligge
pa 7 til 12 timer pr. uge.

Barnenes evne til abstrakt teenkning er ikke feerdigudviklet endnu, og de vil derfor have sveert ved at forsta og
overskue taktiske systemer, handlinger og overvejelser

Ved at arbejde med banens bredde og dybde samt hgjde og hastighed p& boldene kan du skeerpe spillernes
interesse for og opmeerksomhed p&, hvordan disse begreber kan & indflydelse pé spillet.

Opbyg sa& mange boldavelser som muligt saledes, at spillerens bevaegelser og placering relaterer sig til linjer,
net, bold samt med- og modspillere

Lav spil, hvor der er faerre spillere pa det ene hold, saledes at spillerne forstar de muligheder, der ligger i en
taktisk placering af en bold

Ved at folge systemerne pa de forskellige levels i Kidsvolley er du sikker pa, at spillerne far den rigtige udvik-
ling i spilforstaelsen og de taktiske elementer i spillet

Treeneren skal vurdere, om intensiteten og antallet af boldbergringer er tilstrackkeligt hgjt i 6-personers vol-
leyball til, at overgangen bgr ske. Generelt set er der ingen grund til at forlade Kidsvolley for tidligt

Nar du pabegynder 6-personers volleyball anbefaler vi at spille med et simpelt betonsystem

Vi anbefaler tidligt at ga over til 3-2-1 forsvarssystem og halvmane i modtagning

Treeneren skal vaere den, der udstikker mélene og vejen til disse
Instruktionen ber primeert foregd med fa ord og mange demonstrationer
De ord, der bliver knyttet til instruktionen skal veere klare og tydelige og meget gerne baere praeg af negleord*

Treeneren skal skabe et procesorienteret™ miljg, der giver plads til udvikling og rum til at fejle. Konkurrence-
momentet bar gradvis indfares, men ma ikke vaere dominerende i denne aldersgruppe

Treeneren skal fremhaeve og rose de positive ting, en spiller gar, og nar du retter, skal det ske i en fremadrettet
optik

Det meste af tiden skal spillerne treene i sma grupper, parvis eller individuelt

En bgrnetraener fremstar i hgj grad som en rollemodel for spillerne. Barnenes opfarsel bliver et spejlbillede af
den fremtraeden og ageren, som traeneren har

En central placering af traeneren i gvelser kan hgjne kvaliteten, men ma ikke betyde, at spillerne skal st i
lange koer. Lav hellere mindre grupper og lad treeneren indga i grupperne pa skift

Forsgg at tilknytte flere hjaelpetraenere til hver traeningsgruppe — gerne foreeldre

Seet jeevnligt de formelle* kast, slag, skridtmgnstre etc. ind i de funktionelle* sammenhaenge

Den veesentligste opgave for dig som traener er at hjeelpe med til, at bernene far en positiv selvopfattelse

Ved at vaere meget opmaerksom pa at stille krav tilpasset den enkeltes niveau kan du sikre, at spillerne gar fra
treeningen med oplevelsen af, at der er noget, de er gode til

Kunsten for traeneren er at kunne flytte graenserne for spillernes kompetencer i det rette tempo
Brug verbale billeder til at visualisere forskellige teknikker og attituder

De aktiviteter og de omgangstoner og attituder, du arbejder med, vil blive et udtryk for anden i klubben og
direkte pavirke spillerens oplevelse af at komme til traening og kampe

Malet med den tekniske traening i alle idraetter er, at saette spilleren i stand til at opna de gnskede resultater
ved at kunne udfere bestemte bevaegelser i forhold til tid og rum

Udvikling af kroppens ABC er et ngdvendigt fundament, for at man senere hen kan tilegne sig og forfine spe-
cifikke teknikker

Sidelebende med udviklingen af kroppens ABC er det en fordel, hvis man allerede fra 7-8-arsalderen begyn-
der at treene sportens ABC

Man ber i hgj grad benytte beveegelser pa volleyballbanen samt kaste-, gribe- og slagteknikker fra volleyball-
spillet som midler til at opna en bred motorisk udvikling

Ved indferelse af nye teknikker er det veesentligt, at de enkelte teknikker far lov at bundfeelde sig, for de nee-
ste bliver indfort

Optimalt skal en spiller indplaceres pa det sted i udviklingsmodellen, hvor vedkommende bliver udfordret
tilpas i forhold til alder og niveau

Hold fokus pé de tekniske basisregler

Det er veesentligt for den motoriske udvikling og en senere succesfuld specialisering, at de yngste spillere
bliver udsat for en traening, der udvikler de basale kropslige feerdigheder

Kroppen er i denne alder meget modtagelig for traening af hurtighed, motorik og koordination

Allerede i de unge ar kan man med stor fordel begynde at arbejde med let muskeltraening med egen krop,
elastikker og medicinbolde

Decideret vaegttraening anbefaler vi ikke, og left med maksimale belastninger er ikke tilladt i denne alders-
gruppe
Du ber arbejde med diverse bevaegelighedsgvelser, hvor spillerne treener den frie beveegelighed i alle led

| alle aldersgrupper er det meget vigtigt at vaere opmaerksom p3, at spilleren ikke lgber ind i overbelastnings-
skader

Forskellige former for udfordrende forhindringsbaner kan traene evnen til at koordinere ben og fedder
Varierede springbaner kan fremme udviklingen af den gode springer

Du skal lave stabiliseringsgvelser, gennem varierede former for mave- og rygevelser
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Barn, der traener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige msengder pa de rette tidspunkter er
det veesentlige

Undgé at fokusere pa de unges veegt og kropssammenszetning
Fokuser pa de unges trivsel og videregiv sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammenszetning skal du undgéa blandt bern og unge, da det skaber negativ fokus,
og usikkerhederne ved maling af kropssammensaetning er store

Ved at du som traener optraeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan du pavirke spillerne
konstruktivt

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml vaeske) er aktuelt ved mere end 60 min.
hard fysisk aktivitet eller ved flere ganges daglig treening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke

Far treeneren mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser, skal traeneren kontakte
foraeldrene

Ved selv at have en sund madpakke med til staevner og organisere, at holdet indtager maden i feellesskab,
kan traeneren skabe trygge og gode situationer omkring spisningen.

Feelles vandpauser og samtaler om, hvor meget man skal have drukket i lebet af en traening, er en god idé til
at lzere spillerne at indtage veeske under aktiviteterne
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“For mig er spillerens nysgerrighed altafggrende for at skabe et trygt grundlag for deres videre udvikling.
At veere nysgerrig betyder, at detaljer, nye situationer, udfordringer og det ukendte er spaeendende for spil-
leren, ikke pressende eller stressende. At skabe nysgerrige spillere kreever, at jeg som treener varierer og
overrasker dem samt fokuserer pa deres motivation og vilje til at leere og na mal. I dette scenarie er det
vigtigt at signalere, at det er o.k. at lave fejl.”

Mats Bjorkman - ungdomstreener i Ikast KFUM og Idreetsefterskolen Ikast
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”Vi skal uddanne spillerne
til at forsta almindelige
treeningsprincipper, om
bl.a. kvalitet, kvantitet og
intensitet”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

9.1.1 Dannelsesmassige mal

Spillernes bevidsthedsniveau er i denne alder sa hgijt, at du kan begynde
at arbejde med at leere spillerne at veere opmeerksomme pé at veere ”sin
egen treener”. Dette kan du gare ved at uddanne spillerne til at forsta al-
mindelige treeningsprincipper mht. bl.a. kvalitet, kvantitet og intensitet.
Desuden kan du i hgjere grad inddrage spillerne i beslutninger om taktik
og aktivitetsplaner samt lade dem veere medansvarlige for opvarmning og
nedvarmning. Derved kan spillerne ogsé opbygge en stgrre ansvarsfalelse
for det samlede produkt.

Desuden skal du i denne alder i en mere konkret form legge veegt pé at
opdrage spillerne til sunde treeningsrammer. Det vil blandt andet sige aktiv
deltagelse, mgd til tiden, respektfuld og motiverende omgangstone etc.

9.1.2 Kropslige mal

Fordi kroppen i denne alder udvikles dramatisk, bliver der ogsa stillet sterre
krav til den fysiske udvikling. Hvor den aerobe* kapacitet for puberteten
ikke er et treeningsemne, bliver denne treeningsform nu et mere vaesent-
ligt element i treeningen. Desuden vil opbygningen af muskelstyrke vaere
meget vaesentligt i denne alder, hvor kroppens lemmer vokser kraftigt og
ikke altid i koordineret tempo. En forggelse af muskelstyrken vil hjelpe
spilleren til dels at styre kroppen bedre, dels nedsatte risikoen for skader.

Treeneren skal i denne alder pdbegynde en perfektionering af de teknik-
ker, som spillerne har udviklet frem til nu. Du kan inddrage flere detaljer
i teknikkerne og derigennem udfordre spillerne pa omréder, de ikke har
stiftet bekendtskab med tidligere. S& fra at have lagt veegt pa de basale og
generelle kropslige feerdigheder begynder du i disse ar at leegge mere og
mere veegt pd de idretsspecifikke feerdigheder. Dvs. at de specifikke be-
vaegelser fylder minimum 50 % af treeningen. Den gvrige tid kan fordeles
pa opvarmning, nedvarmning, fysisk treening, koordination og forskellige
udfordrende lege. Den mentale treening skal ogsa have stgrre plads, dels
som et integreret element i diverse gvelser, men ogsa gennem mere spe-
cifikke gvelser, samtaler og diskussioner.

I denne periode skal du til at forberede spilleren pé at kunne gennemfgre
stagrre treeningsmeengder. Dette skal ske dels gennem en gradvis gget tree-
ning af kroppen, men ogsa gennem en bearbejdning af vaner og strukturer
i spillernes hverdag.

9.1.3 Traenerens rolle og metoder

Hvor man i de yngste ar overvejende bar fokusere pa processen, skal dette
fokus nu suppleres med et gget fokus pd malet og resultatet. Spillerne
er nu pa et bevidsthedsniveau, hvor de kan reflektere konstruktivt over
vind/tab* koden og i hgjere grad veere i stand til at konkurrere uden, at
resultatet for indflydelse pa de kammeratlige relationer. Derfor et det vig-
tigt at begynde at arbejde med den kompetitive* treening. Konkurrencen i
treeningen kan veere med til at skeerpe spillernes evne til at arbejde med et
resultatperspektiv. Det er dog vigtigt at bruge bade procesmetoden og den
kompetitive* metode i treeningen, da begge metoder har deres kvaliteter
i de rette sammenhaenge.

Det er ogsa i denne periode, at treeningen beveeger sig fra at veere overordnet
umiddelbart sjov, til at det sjove nu ogsa defineres som héardt og udviklende
arbejde. Det samlede indtryk skal selvfglgelig vere, at det er sjovt at ga
til treening. Men det sjove kan altsa nu ogsa besta i, at man arbejder med
tingene for at blive bedre, og at man kan se, at det lykkes.

Du har som treener ansvar for at sgrge for, at treeningen er varieret, koncen-
treret og stimulerende. Bl.a. ved hele tiden at forsgge at udvikle spillerne
inden for deres varierede udviklingsomrader. Du skal i treeningen stille
krav til disciplin, koncentration og en helhjertet indsats, men ogsa give
plads til de udfald og variationer, der kan opsta. I denne aldersgruppe
foregar der mange ting i hovedet og kroppen pé spillerne, og det er med
stor sandsynlighed ikke altid de mest fornuftige og rationelle reaktioner
og handlinger, man vil mgde. Det skal du som treener kunne handtere og
rumme pa en konstruktiv og fremadrettet facon.

9.1.4 Treeningsmaengde

For at sikre muligheden for at udvikle sig optimalt, ber spilleren nu be-
gynde at koncentrere sig om 1-2 sportsgrene. I starten vil en spiller kunne
né meget inden for 2 idraetsgrene, men mod slutningen af perioden er der
sandsynligvis kun plads til én idreetsgren med hgj prioritet, mens andre
idreetsgrene mé dyrkes pa lavt blus. Visse idreetsgrene, sdsom f.eks. atle-
tik og gymnastik, vil dog altid veere glimrende supplementer til de fleste
idreetsgrene. Generelt vil et aktivitetsniveau pa 3-5 gange pr. uge for ens
hovedidreetsgren vaere pakreevet i de serigse og malrettede miljger. Den
samlede aktivitetsmeengde, treening, kampe, transport og forberedelse bar
i starten af perioden ligge pa 10 til 13 timer pr. uge, som mod slutningen
af perioden gges til 15 til 20 timer pr. uge. Den ggede treeningsmeengde
betyder ogsd, at du skal veere bevidst om at periodisere treeningen, sé
maengden og intensiteten varierer hen over seesonen i forhold til opgaverne.

”Der skal i puberteten leeg-
ges mere og mere vaegl pd
de idreetsspecifikke feer-
digheder”

”Det er vigtigt at bruge
bdade procesmetoden og
den kompetitive* metode
i treeningen”

Egne notater:

Dansk Volleyball Forbund
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”Den tekniske og taktiske
uddannelse af spillerne
skal veere bredt funderet,
sdledes at de bliver i stand
til at udfylde alle pladser
pd banen og udfere alle
teknikker”

”Volleyball er nok den
idreaetsgren, hvor individets
succes er mest afhaengig af
kollektivets preestation”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

9.2 OVERORDNEDE ANBEFALINGER TIL VOLLEYBALL-
TRANINGEN I DEN PUBERTARE PERIODE

9.2.1 Teknikken kommer i fokus
Treeningen begynder nu at veere overvejende rettet mod rene volley-
ballelementer.

Teknikken skal i fokus, da spillerne netop i disse ar begynder at danne
deres endelige kropssammensatning, og elementer som andrede krops-
dimensioner og fysisk styrke far nu en indflydelse pa spillerens tekniske
menstre. Ved at holde et skarpt fokus pa teknik danner spillerne en god
basis for at optimere senere hen. Den tekniske og taktiske uddannelse af
spillerne skal veere bredt funderet, sdledes at de bliveri stand til at udfylde
alle pladser pa banen og udfere alle teknikker. Dette vil sikre, at vi far ud-
dannet de bredt funderede volleyballspillere, som gang pé gang viser sig
at veere dem, der er brug for pa langt sigt pa de fleste hold, inklusiv det
internationale topniveau. Desuden vil det veere en meget kortsigtet lgsning,
og med stor sandsynlighed karrierebegraeensende for langt de fleste spillere,
allerede pa dette tidspunkt at arbejde med positionsspecifik specialisering
af den enkelte spiller.

Den tekniske treening bgr for stgrstedelen veere organiseret som proces-
orienteret* treening.

Der bgr stadig arbejdes med almene fysiske og boldmeessige feerdigheder,
og legen kan sagtens stadig benyttes som en veesentlig motivationsfaktor.

9.2.2 Kompetitiv* treening

Den kompetitive* treening far storre betydning, og spillerne kan bedre bruge
den som positiv motivation og i hgjere grad veere i stand til at konkurrere
uden, at resultatet for indflydelse pd de kammeratlige relationer. Det vil
sige, at man i hgjere og hgjere grad kan bruge den i diverse gvelser til at
oge intensitet og fokus samt som en mental treening i at kunne arbejde med
forventninger og pres. Det er stadig vigtigt at kunne adskille den tekniske
treening fra den kompetitive* treening.

9.2.3 Volleyball er et holdspil

Volleyball er nok den idreetsgren, hvor individets succes er mest atheengig
af kollektivets preestation. Denne kvalitet ved spillet er vigtig at bringe
videre til sine spillere, saledes, at de erkender, at alt, hvad de gor i treening
og kamp, er med til at pavirke det samlede resultat.

Spillerens identitet som menneske og spiller er i denne periode kraftigt
under pavirkning og opbygning, sa det er vigtigt, at treeneren benytter
chancerne til at pavirke i positiv retning. Derfor skal du jeevnligt diskutere
temaer som etik, sund livsstil, opfersel, omgangstone, indstilling samt
individuelt og kollektivt ansvar.

9.2.4 Spillerens deltagelse pa flere hold

I disse &r begynder mange spillere at fa et niveau, der berettiger dem til
at deltage pd hold, der ligger én eller flere aldersgrupper over deres egen.
Dette er en vigtig mulighed for udvikling af de bedste spillere, som bar
udnyttes, hvis de rette forhold er til stede. Hvis muligheden tilveelges, skal
du tage ansvar for, at det sker i en dialog mellem spilleren, treeneren og
hjemmet. Dette skal sikre, at spilleren trives socialt og sportsligt og farst
og fremmest selv har lyst til at tage en ekstra udfordring.

Safremt en spiller skal rykkes 2 eller flere aldersgrupper op, skal der sgges
dispensation hos DVBF.

10.1 GENERELLE METODISKE OVERVEJELSER VED TRENING
I DEN PUBERTARE PERIODE

10.1.1 Instruktionsformer

Det vil stadig primeert veere den deduktive* instruktionsform, der domi-
nerer. Men som et led i udviklingen kan du begynde at arbejde med sma
taktiske opgaver under treening, hvor spillerne skal finde lgsninger pa egen
hénd eller i grupper. Denne mere Induktive* arbejdsform kan du bruge til
at treene spillerens evne til at tage beslutninger og handle derefter.

Det er stadig vaesentligt at forevise teknikker og gvelser med en grundig
og gentagende demonstration. Det kan ogsad veere en fordel at inddrage
video i treeningen. Enten ved at vise klip af andres praestationer eller ved
at optage og evaluere pa spillernes praestation.

Spillerne vil ogsa nu vaere bedre i stand til at modtage beskeder og gen-
nemfgre gvelser af mere kompleks karakter. Det er dog vaesentligt, at du
som treener altid tager et simpelt udgangspunkt i dine teknikker, gvelser
og forklaringer. Ved at gore dette fastholder du fokus pé fé ting og ager
derved chancen for, at spilleren bedre tilegner sig en konkret og handle-
dygtig taktisk forstdelse og en effektiv, brugbar teknik.

Du bgr begynde en gradvis tilveenning til coachingprincipperne. Ved at give
spilleren mulighed for at afpreve egne idéer og selv formulere en lgsning
eller et svar kan du gennem en feelles evaluering opna en hgjere grad af
refleksion hos spilleren mht. valg og udferelse af teknikker og taktikker.

Der bgr stadig arbejdes bade formelt, med et fokus pa at forbedre teknikken,
og funktionelt ved seette teknikken ind i en sammenheng.

10.1.2 Procesorienteret* treening kombineres med resultatorienteret*
Det overvejende fokus pa processen som er i de yngre ar, bar nu kombineres
med et gget fokus pa mal og resultater. I treeningen kan du opseette diverse
malsetninger for den individuelle praestation og for holdets preestation.
Med dig som tovholder og beslutningstager kan mal til preestationen sag-
tens blive lagt ud til diskussion i gruppen og dermed hjeelpe til at afklare
forskellige forventninger og indstillinger hos spillerne.

10.1.3 Sma og sterre gruppestgrrelser

Det vil stadig veere meget effektivt og ngdvendigt at arbejde med sma
grupper for at sikre den bedste intensitet og det optimale antal repetitioner
med tilstreekkelig kvalitet. Der vil blive et behov for flere gvelser i storre
grupper, men det vil ikke veere hensigtsmeessigt at lade sterstedelen af
treeningen veere i store grupper. Risikoen for, at kvaliteten og antallet af
repetitioner bliver for lavt, er stor.

”Det er vaesentligt, at du
som treener altid tager et
simpelt udgangspunkt i
dine teknikker, ovelser og
forklaringer”

Egne notater:
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”For begyndere, og som
supplement for de rutine-
rede, kan der fint suppleres
med Teenvolley 1 og 2, som
foregdr pa mindre bane og
med feerre pa banen”

”Det vil veere en lebende
og spendende udfordring
for treeneren at finde den
rette balance mellem ovel-
ser med en 0-fejlsfilosofi og
avelser, der flytter de mak-
simale praestationsgraenser
for spillerne”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

10.2.1 Spillerne kan overskue hele banen

Spillernes stigende modenhedsniveau ggr, at du nu i hgjere grad kan give
kollektive beskeder og forvente en fornuftig refleksion pé forklaringer og
dispositioner. Dette giver sig udtryk i, at det nu er muligt at fa en fornuftig
kvalitet i spillet 6 mod 6 — vel at merke hvis spillerne har veeret i sporten
i et par ar. For begyndere, og som supplement for de rutinerede, kan der
fint suppleres med Teenvolley 1 og 2, som foregar pa mindre bane og med
feerre pé banen.

10.2.2 En blanding af deduktiv* og Induktiv* traening

Treeningen bgr stadig veere overvejende deduktiv*, da spillerne sjeeldent i
denne alder har en modenhedsgrad, der berettiger andet. Selvom du i hgj
grad stadig ber styre mal og metoder for de forskellige gvelser, er det dog
ogsa vigtigt, at du informerer spillerne om arsager til valg af gvelser og
metoder. Ligesd kan du nu i hgjere grad involvere spillerne i diskussioner
omkring afvikling af treening og kampe.

10.2.3 Stil taktiske opgaver

For at udfordre og udvikle spillernes spilforstaelse er det nu en god idé
at kombinere den treenerstyrede treening med gvelser, hvor spillerne skal
lazse taktiske opgaver. F.eks. kunne en gvelse vere sdledes: I skal forsgge at
serve pd en made, der gar, at sideout*siden ikke kan komme til angreb fra
pos. 2. Eller: Du skal blokere saledes, at angriberen ikke kan sla bolden ned
langs linjen. Efter en gennemforelse af sddanne gvelser kan du og spillerne
evaluere, hvilke beslutninger spillerne tog, og hvilken effekt det havde.

10.2.4 Stil krav til koncentrationsevnen

Et af de karakteristiske kendetegn ved ungdomsvolleyball er den store
forskel, der kan veere i spillernes preestationsniveau fra dag til dag eller
fra minut til minut. Dette er typisk for aldersgruppen, men man kan dog
forsgge at nedbringe disse udsving gennem fokus i treeningen. @velser, hvor
spillerne, enten individuelt eller i sma grupper, arbejder med evnen til at
udfere et vist antal gentagelser i traek af f.eks. fingerslag, kan veere med til
at hgjne motivationen til at holde et hgjt koncentrationsniveau over laen-
gere tid. Du skal veere opmaerksom p4, at stressfaktoren i sddanne gvelser
kan blive hgj, og du skal derfor veere god til at justere sveerhedsgraden og
resultatfokus, saledes at det passer til den enkelte spiller.

10.2.5 Skab rum til at fejle

Som et veesentligt led i udviklingen bgr du skabe et treeningsrum, hvor
spilleren har lov til at afprgve sine greenser, udvikle sig og derved ogsa
have plads til at fejle i denne proces.

Du skal séledes indimellem sgrge for at opstille rammer i diverse gvelser,
hvor gvelsens gennemfersel er uathengig af fejl hos den enkelte spiller,
saledes at spillerne kan gennemfgre gvelsen efter hensigten og med ordent-
lig kvalitet og intensitet, uden at spillerne behgver at frygte for at lave fejl.

Det vil veere en lgbende og speendende udfordring for dig som treener at
finde den rette balance mellem gvelser med en 0-fejlsfilosofi og gvelser,
der flytter de maksimale preestationsgreenser for spillerne.

11.1.1 Den brede udvikling skal fortsatte

Selv om mange af spillerne i denne alder har naet et hgjt teknisk niveau,
skal du stadig leegge en del af treeningen i den brede alsidige udvikling. De
fleste gennemgér i denne alder en veekst og udvikling af kroppen, der gar,
at den kontrol og det styrkeniveau, spilleren har udviklet sine teknikker
efter, begynder at eendre sig. Det betyder, at kroppen pé flere méader skal
genopdages, og i denne proces er det vigtigt, at spillerne stadig far den
alsidige motoriske treening, der sikrer en god basal kropskontrol. Denne
treening vil ogsa hjeelpe med at forebygge skader, som let opstér i denne
alder pga. en varieret veeksthastighed i kroppens forskellige strukturer.

11.1.2 Pabegynde disciplinspecifik specialisering

Hvor det i de yngste ér er vigtigt at lave mange forskellige ting, men ikke
nedvendigvis meget tit, vil der i denne alder nu veaere et krav om, at antallet
af forskellige aktiviteter bliver begreenset. Hermed kan spillerne pabegynde
en disciplinspecifik specialisering, som vil rykke spillerens niveau i de
valgte idraetsgrene. Inden for volleyball, er det dog forst formalstjenetligt
at lave positionsspecialisering sidst i perioden. En for tidlig positionsspe-
cialisering kan afskeere spilleren fra at f& den fulde forstaelse af sin idreet
samt fastlase vedkommende for tidligt i sin udvikling.

”En for tidlig positionsspe-
cialisering kan afskaere
spilleren fra at fa den fulde
forstaelse af sin idraet samt
fastlase vedkommende for
tidligt i sin udvikling”

Egne notater:
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”Specielt piger bor begyn-
de at arbejde med ét-bens-
afsaet pa en flyhaevning”

”For spillernes generelle
udvikling pa langt sigt, er
det veesentligt, at alle far
lov at tilegne sig de basale
tekniske og taktiske karak-
teristika for de forskellige
positioner”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

11.2.1 Grundslag er fundamentalt

En stor del af den tekniske treening skal du stadig hellige de basale grund-
slag. Spil fingerslag og baggerslag, serv, smash og blokér i en masse varierede
ovelser, der stiller forskellige krav til leengde, hgjde, hastighed og vinkler.
Disse variationer bgr du basere pé spilrelevante situationer, saledes at
overferbarheden til det fulde spil er stor.

11.2.2 Forfin teknikkerne

Hvor man i de yngre ar arbejder meget med at fa de tekniske grovformer
pé plads, er det nu tid til at kigge pé detaljerne i spillernes teknikker. Der
kan i den forbindelse godt blive tale om at finde individuelle variationer
baseret pa varierede fysiske kvaliteter hos spilleren. Eksempelvis kan styr-
ken i fingrene have stor indflydelse pd armenes betydning for fingerslaget,
ligesom benenes styrke kan have betydning for benarbejdet i forsvaret.

Denne forfining af teknikkerne skal ske i en vekselvirkning mellem den
formelle*, individbaserede treening og den funktionelle* spiltreening. Ved
at kigge pa teknikken anvendt i spilsammenheaenge kan man evaluere, om
forfiningen bundfeelder sig hos spilleren. Jo bedre en spiller og et hold
bliver, desto storre del af den tekniske treening kan placeres i mere og mere
funktionelle* rammer.

11.2.3 Indfer nye teknikker

Som udgangspunkt er spillernes motoriske apparat udviklet til at kunne
tilegne sig alle volleyballteknikker. Dvs., at man nu kan begynde at sup-
plere med teknikker som jab', rullefald, flyveslag og pancake. Alt sammen
teknikker, som bliver ngdvendige péd grund af den ggede kraft og tempo
i spillet.

Desuden skal spillerne til at arbejde med angrebsvariationer sésom back-
spikes og centerangreb for begge kgn, mens specielt piger bar begynde at
arbejde med ét-bensafseet pa en flyheevning. Denne angrebsform er yderst
vaesentlig i kvindevolleyball og skal indferes tidligt for at f& den optimale
udfarelse senere hen.

Det er dog veesentligt at holde fast i, at grundspillet er den del du, skal
prioritere hgjt, sdledes at vi far udviklet de basalt dygtige volleyballspil-
lere, der mestrer grundspillet s& godt, at de har overskud til at lave de
ekstraordineere ting i kamp.

11.2.4 Brugen af gjnene

En stor del af volleyballspillet er baseret pa spillerens kompetence til
lynhurtigt at observere og afkode en situation og derved kunne forudse,
hvad der kommer til at ske. Denne kompetence er selviglgelig baseret
pé kroppens styrke og hurtighed, men i endnu hgjere grad pa gjnenes
arbejde, eyework. Det er derfor veesentligt, at spillerne lerer at rette deres
opmerksomhed det rigtige sted i de forskellige situationer.

For blokadespillerne vil det betyde, at de i hgj grad skal hente deres infor-
mationer fra modstanderens angriber. Nar forst bolden er blevet heevet, kan
man ved at kigge pé angriberen fa de ngdvendige informationer omkring
timing og placering af blokaden i forhold til angriberen. Liges& kan man
som forsvarsspiller f& de samme informationer ved at kigge mere pd mod-
standerens angriber end pa bolden. En heever kan forudse ferstebergringens
kvalitet og placering ved at kigge pa4 modtagerens placering, balance og

1 Fingerslagslignende slag, der bruges ved modtagning af hoje og hdrde server eller
angreb

timing. Det er altsa generelt en god investering at gere spillerne klart, hvad
det er de skal holde gje med i de forskellige gvelser og spilsituationer for,
at kunne forudse spiludviklingen bedst muligt.

11.2.5 Lad spillerne afpreove forskellige pladser

Indledningen til 6-mands volleyball vil ogsa fa indflydelse pa prioriteringen
af forskellige positionsspecifikke teknikker. De forskellige teknikker, som
knytter sig til heeverrollen, centerrollen etc., vil stille ggede krav til det
tekniske niveau og handleapparat hos spillerne. For spillernes generelle
udvikling pa langt sigt, er det dog veesentligt, at alle far lov at tilegne sig
de basale tekniske og taktiske karakteristika for de forskellige positioner.
Den basale spilforstaelse og evnen til at justere i sine teknikker vil blive
udviklet, séledes at spillerne pd den lange bane langt bedre kan indgé i alle
mulige spilsammenhange, pa alle mulige hold. Spillere der kan disse ting,
er dem der er med til at skabe de bedste hold nationalt og internationalt.

Mod slutningen af perioden vil mange spillere have fundet sig til rette
pé en bestemt plads. Det er dog stadig vigtigt, at man som treener holder
mulighederne dbne og ikke fastlaser spillere pa pladser, der maske er
betinget af spillertruppens sammensatning, i stedet for det der er bedst
for spillerens udvikling.

12.1.1 Den taktiske traening far starre betydning

Modenhedsgraden og den generelle udvikling hos spillerne ggr nu, at det
bliver aktuelt og veesentligt at leegge mere direkte fokus pa taktiske elemen-
ter i treeningen. Spillerne kan nu bedre forstd tankerne bag de forskellige
taktikker og bedre omseette den til handling.

12.1.2 Tre grundlaeggende taktiske fokusomrader

Du kan veelge at dele den taktiske treening op i tre fokusomréader:

1. Fokus pa eget hold — arbejdet med de strukturer og systemer, der or-
ganiserer ens eget hold

2. Fokus pa modstanderen — arbejdet med at opna kendskab til modstan-
derens organisation og spilmenstre

3. Samspil mellem eget hold og modstanderhold — arbejdet med, gennem
justeringer i eget spil, at udnytte egne styrker i forhold til modstande-
rens svagheder

Disse fokusomréder er i prioriteret reekkefolge, sdledes at du ber starte
med at fa styr pa dit eget hold, derneest modstanderne og til sidst kigge
pé samspillet mellem eget hold og modstanderne.

”"Man ber starte med at fa
styr pa taktikken pad eget
hold, dernaest modstander-
ne og til sidst kigge pd sam-
spillet mellem eget hold og
modstanderne”

Egne notater:
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”Teen 2-spillet, 2 mod 2 el-
ler 3 mod 3 pa badminton-
bane, er et glimrende sup-
plement til det almindelige
6 mod 6 spil — ogsa for de
allerbedste spillere”

”Det anbefales, at der i den
indledende fase arbejdes
med, at alle spillere haever
Jra position 1”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

12.2.1 Opprioritér det taktiske element i gvelserne

En stor del af gvelserne kan nu tilfgjes taktiske elementer. Spillernes stgrre
modenhed ger nemlig, at de nu bedre kan rette opmerksomheden udad og
i hgjere grad forholde sig til medspillere og specielt modspillere. Du kan
derfor nu i gvelserne langt bedre begynde at fokusere pa detaljerne i spil-
lernes placering pa banen, i forhold til bolden, hinanden og modspillerne.

Det vil derfor veere oplagt at stille sterre eller mindre taktiske opgaverien
ovelse. Det kunne vere leengden af serverne, placering i forsvar i forhold
til angriberen og lignende opgaver. Ved pd denne méde, at lade spillerne
lase forskellige taktiske opgaver i gvelserne, kan du hjelpe dem til bedre
at tilegne sig en konstruktiv taktisk spillestil.

12.2.2 Leer spillerne at foretage valg

Enhver handling i en volleyballkamp er betinget af et valg hos den en-
kelte spiller. Veelger jeg at serve kort eller langt, veelger jeg et smash eller
et lob, veelger jeg at heeve til position 4 eller 2. Spillere, der er gode til at
foretage de rigtige valg pa de rigtige tidspunkter, har en stor fordel og kan
derigennem blive meget effektive i deres spil. Ved at opstille gvelser, hvor
spillerne skal veelge mellem 2-3 muligheder i deres handling, kan man fa
masser af gode leeringssituationer. Eksempelvis kan du i en gvelse med en
angriber, en heever og en forsvarsspiller tilfgre meget taktisk leering ved at
opstille to muligheder for angriberen: Enten lobber du, eller ogsa smasher
du. Angriberen skal foretage et valg, og forsvarsspilleren skal forsgge at
afkode angriberen, sdledes at han/hun kan foretage det rigtige valg. Ved
at opstille disse, eller andre, taktiske valg i diverse gvelser kan du hjelpe
spillerne videre i deres taktiske forstdelse af spillet.

12.2.3 Spiltyper

Ikke alle spillere i denne alder er klar til det fulde 6 mod 6 spil. For dem
er der masser af gode muligheder i Teenvolley, level 1, 2 og 3. Disse spil,
med et reduceret antal spillere pd en mindre bane, er fantastiske til at
lette indferingen i volleyballspillet for nyoprykkede Kidsvolleyspillere
eller nybegyndere. Desuden er Teen 2-spillet, 2 mod 2 eller 3 mod 3 pa
badmintonbane, et glimrende supplement til det almindelige 6 mod 6
spil — ogsé for de allerbedste spillere.

12.2.4 Spilsystemer med fremlob

I lgbet af denne periode vil de fleste hold ga fra et system med position
3 som heever over til et fremlgbssystem. Badde treener og spiller skal have
lidt tdlmodighed ved indferelsen af dette system, men hvis du har gjort
forarbejdet godt, dvs. at spillernes grundteknik er i orden, vil overgangen
som regel ga hurtigt. Spillerne vil hurtigt blive glade for den dynamik og
ekstra udfordring, der ligger i at kunne spille med 3 eller flere angribere.
For at fremme den generelle spilforstaelse samt den tekniske og taktiske
udvikling hos alle spillere anbefaler vi, at spillerne i den farste periode
arbejder med, at alle heever fra position 1. P4 denne made far alle spillere
mulighed for at afpreve sig selv som haevere, og derved gger vi antallet af
potentielle gode heevere pé lengere sigt. (Se figur pa side 24)

12.2.5 Overgang til 2-haversystem

I lgbet af perioden anbefaler vi at overga til et 2-haeversystem og derved
pébegynde den farste specialisering af heverne. Haeveren er den spil-
lertype, der har stgrst behov for at specialisere sig tidligt, og gennem et
2-haeversystem kan heeverens specialisering begynde, uden at man stopper
den generelle udvikling af servemodtagning og angreb hos de udvalgte

1 Sewww.teenvolley.dK for nermere information

heevere. Desuden vil man opné andre fordele af specialiseringen. For ek-
sempel vil holdet fa bedre spilrytme gennem bedre haevninger samt flere
godt uddannede haevere, som giver stor fleksibilitet pd holdet.

12.2.6 1-haversystem i slutningen af perioden

I slutningen af perioden kan man for de bedste hold overveje at overga til
1-haeversystemet. Hvis spillerne har gennemgaet en lang udvikling og er
pé et hgjt niveau, vil det allerede her vere naturligt for dem at begynde at
spille det neesten faerdige voksne spil. Det vil dog ogsé her veere tilradeligt
at holde gang i flere spillere pd heeverpladsen og give heeverne en stadig
mulighed for at udvikle andre elementer i spillet.

12.2.7 Undga positionsspecialiseringen

I storstedelen af denne periode anbefaler vi, at du sikrer en bred uddannelse
af spillerne pé de forskellige pladser. Ved at lade alle spille pé center- og
kantpladserne og flere afprove heeverpositionen vil den brede spilforsta-
else og spilkvalitet stige hos den enkelte spiller, sdledes at de bliver meget
kompetente og omstillingsparate spillere sidenhen. Som tidligere nevnt
ber heveren veere den forste spillerposition, man specialiserer.

Sidst i perioden kan man begynde at arbejde med positionspecialiserin-
gen, men lad stadig forskellige spillere afpregve de forskellige specifikke
positioner. Dette indebaerer ogsd, at man kan begynde at benytte libero-
funktionen. Herigennem kan man fgje endnu et niveau til den taktiske
forstaelse af spillet. Vi anbefaler dog at lade liberorollen skifte mellem
flere spillere, sdledes at du ikke fastlaser en spiller i liberorollen for tidligt.
Den fysiske og tekniske udvikling, der ligger foran spillerne i disse ar, er
stadig uforudsigelig og kan fare mange forskellige veje.

”"Heaeveren er den spiller-
type, der har storst behov
for at specialisere sig tid-
ligt. Gennem et 2-haeversy-
stem kan specialiseringen
pabegyndes uden at man
stopper den generelle ud-
vikling omkring servemod-
tagning og angreb hos de
udvalgte haevere”

Egne notater:
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”Den fysiske og tekniske
udvikling, der ligger for-
an spillerne i puberteten,
er stadig uforudsigelig og
kan fore mange forskellige
veje”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

12.3.1 Mental traning kan introduceres

Spillernes modenhedsniveau er nu ved at vare pa et punkt, hvor du sa
smét kan begynde at arbejde med decideret mental treening. Den mentale
treening kan integreres i den almindelige boldtreening og derved opna god
indleeringsveerdi. Felgende teknikker kan inddrages i sma bidder, séledes
at spilleren i slutningen af perioden har stiftet bekendtskab med dem alle:

e Speendingsregulering: I forbindelse med treening og kamp er der ofte
behov for at regulere den speending, en spiller har i kroppen og hovedet.
Hvis der er tale om for hgj speending, nervgsitet eller angst, kan man
benytte sig af diverse dndedreetsgvelser og positive tanker til at bringe
puls og spending under kontrol.

Den omvendte teknik kan bruges ved for lav spaeending. Man kan gge
andedreetsfrekvensen og kombinere det med tanker, der skaber stgrre
teending hos spilleren.

¢ Visualisering: Med denne teknik leerer spilleren at teenke sine handlin-
ger igennem, inden de gennemfares. Dette skal gores med en fokuseret
og positiv tankersekke, hvor man i tankerne arbejder sig igennem den
kommende handling og udfaldet af den. Treeneren kan bede spilleren
forestille sig, at han har et videokamera i panden, og forestille sig,
hvordan optagelsen af hans handlinger vil se ud. Nogle spillere arbejder
bedre med at have "kameraet” placeret uden for kroppen. Begge dele
er helt i orden.

¢ Malsetning: Den enkelte spiller bgr arbejde med at udarbejde malseaet-
ninger for den enkelte treening og for en kortere eller leengere periode.
Disse malsatninger bar skrives ned og jeevnligt evalueres og justeres i
forhold til virkeligheden. I en holdsport som volleyball er det af stor
vigtighed, at treeneren tager styring pa at fa afstemt de forskellige per-
sonlige malseetninger, sdledes at holdet er enige om en feelles formuleret
malseetning.

Den, eller de, malseetninger, der opnds enighed om, skal veere méalbare
og kan vere bygget op omkring procesmaél, resultatmal eller en kom-
bination af disse.

¢ Konstruktive evalueringer: En vesentlig del af udvikling er, at spil-
leren bliver god til at evaluere sin egen indsats. Treeneren kan gennem
treeningsdagbogssystemer bede spillerne om jeevnligt at evaluere egen
indsats, bade péa det fysiske, resultatmaessige og folelsesmeessige plan.
Med udgangspunkt i treeningsdagbogen kan treeneren i dialog med
spilleren samarbejde om at udbygge bevidstheden om spillerens pree-
stationer.

¢ Koncentration: En spiller kan benytte sig af flere forskellige strategier
til at opné en steerk koncentration. Gennem visualisering, speendings-
regulering eller den indre dialog kan man opné en hgj koncentration
og fokus péd opgaven. Smé opgaver, som at bede spillerne om at vurdere
deres eget koncentrationsniveau under en treening. Ved afslutningen
af treeningen kan spilleren forteelle hele gruppen sin vurdering af egen
koncentration under treeningen. Dette kan ogsé veere med til at skeerpe
opmerksomheden pa koncentrationen som et redskab til at blive bedre.

¢ Konkurrencestrategier: En treener skal hjeelpe sine spillere med at op-
bygge nogle gode og positive handlinger og mentale processer op til og
under en kamp. Ved at have nogle faste procedurer omkring opvarmning,
holdmgder, smé ritualer m.m. kan man hjelpe spillerne til at holde
fokus pa preestationen. Veer dog opmeerksom p4, at disse procedurer
ikke ma blive sa firkantede og komplicerede, at sma afvigelser vil fa
en negativ indflydelse pa praestationen.

¢ Indre dialog: Spilleren skal stimuleres til at formulere sig handlings-
orienteret, lystbetonet og kontrollerbart i den indre dialog — dvs. at

fokusere pa alle de ting, der gor, at spilleren har lyst til at preestere.
Treeneren kan i treeningen sperge hvad spilleren sagde til sig selv, inden
en handling. Ved at veelge gode og darlige situationer kan spilleren f&
oget bevidstheden omkring, hvordan den indre dialog har indflydelse
pé handlingen.

¢ Selvtillid: Alle de ovennevnte teknikker kan hver iser eller i samspil,
vaere med til at gge en spillers selvtillid. Blandt andet kan treener og
spiller gennem jeevnlige refleksioner sgge efter forbedringer og dermed
veere i stand til at se den gradvise forbedring. Pa denne méde skabes en
fornemmelse af, at tingene udvikler sig, hvilket opbygger selvtilliden.
Treeneren skal vaere bevidst om, at selvtillid er meget situationsspecifik
og derfor ogsé forholdsvis let at pavirke i en positiv retning.

Det er dog ogsé veesentligt at understrege, at den konkrete mentale treening
ikke er et specifikt, isoleret indslag i alle treeninger. Det er en form for
treening, der En gang imellem tages op i holdregi, og hvor du i hej grad
kan bede spillerne arbejde videre med teknikkerne derhjemme.

12.3.2 Inddrag spillerne i planleegningen

For at bevare og hgjne motivationen bgr du gradvis inddrage den enkelte
spilleri treeningsplanleegningen. Ved at diskutere en ugeplan, en méaneds-

”Treeneren skal vaere be-
vidst om, at selvtillid er
meget situationsspecifik
og derfor ogsa forholdsvis
let at pavirke i en positiv
retning”

Egne notater:
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”Varierede krav til resul-
tatet eller udferelsen af
diverse ovelser kan vere
med til at teste og udvikle
de mentale reaktionsmen-
stre hos spillerne”

”Det er et krav til traene-
ren, at spillerne ved, hvor-
ndr de forventes at vaere
til radighed, og hvorndr de
har fri”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

plan og en drsplan igennem med spillerne kan de opna et tilhgrsforhold
og et ejerskab til det arbejde, som holdet og klubben star for. Derigennem
vil den fundamentale motivation vere kraftigt styrket.

12.3.3 Indarbejd den mentale traening i boldtreeningen

Ved at kombinere den tekniske og taktiske treening med mentale udfor-
dringer kan du opna en synergi mellem de forskellige treeningsformer.
Varierede krav til resultatet eller udferelsen af diverse gvelser kan veere
med til at teste og udvikle de mentale reaktionsmenstre hos spillerne.
Eksempelvis kan man arbejde. Det kan vere resultatkrav der tilspidses
yderligere gennem en hard fysisk belastning, eller det kan vere krav om
visualisering i forbindelse med bestemte spilhandlinger.

Jo steerkere en spiller bliver mentalt, desto sterre er chancen for, at spil-
leren kan praestere upéavirket af ydre omstendigheder.

De spillere, der er i stand til at opna en flowfglelse, dvs. fornemmelsen af,
at man spiller pé et hgjt niveau, hvor alting fungerer uaftheengigt af ydre
omstendigheder, vil veere meget veerdifulde for ethvert hold — specielt i
de vigtige, nervepirrende kampe.

12.3.4 Den enkeltes adferd skal vaere holdets styrke

Det er vigtigt at leegge fokus péd de adfeerdsmanstre, der kommer til udtryk
hos den enkelte spiller. Der kan vare en tendens til, at spillere i denne
alder kan reagere meget falelsesladet i bade positiv og negativ forstand.
Ved at bevidstggre spillerne om deres adfeerds indflydelse pd egen og
holdets praestation kan man forhabentlig fremme de positive tendenser
og nedtone de vaerste negative udbrud.

12.3.5 Begynd at arbejde med personlige malsatninger

Hen mod slutningen af perioden vil det veaere udviklende for spillernes
bevidsthed at begynde at forholde sig til egne malsetninger. Ikke bare
resultatet af en kamp eller en seeson, men i hgjere grad mht. udviklingen
af egne kompetencer. Ved at fore en form for personlig dagbog, hvori de
overordnede mélsetninger for arbejdet i en periode kombineres med min-
dre ugentlige evalueringer, vil spillerne stille og roligt blive mere bevidste
om deres udvikling og egen indflydelse pa samme.

12.3.6 Udarbejd aktivitetsplaner

Med det ggede aktivitetsniveau bliver der stillet langt starre krav til spil-
lerens tilstedeveerelse, end der har veeret tidligere. Hvis dette skal kunne
lade sig gore, med respekt for spillernes gvrige aktiviteter, herunder skole
og familie, er det et krav, at spillerne ved hvornar de forventes at veere til
rddighed, og hvornar de har fri. Du bgr derfor altid udarbejde en aktivi-
tetsplan med sé detaljerede og langsigtede oplysninger som muligt. Med-
mindre der opstér uforudsete situationer eller behov, bgr man fastholde
sine aktivitetsplaner. Dette giver spilleren og familien mulighed for at
planlegge sa godt som muligt, séledes at alle forpligtigelser efter bedste
evne kan overholdes.

For yderligere uddybning af omradet henvises til bogen ‘Gyldendals Idreets-
psykologi’ og DVBF’s Talentcentermanual

13.1.1 Den fysiske traning bliver defineret

I de yngste ar vil stgrstedelen af den fysiske treening veere indarbejdet i
alle mulige lege og gvelser. Med indtreeden i puberteten vil behovet for
fysisk treening stige og dermed ogsé behovet for at definere den fysiske
treening tydeligere gennem konkret afsat tid til omradet. Du kan selvfalgelig
sagtens arbejde med fysiske elementer i den gvrige treening, men ved at
afseette specifik tid til omradet gger du muligheden for at arbejde malret-
tet og derved fremme spillernes fokus pa vigtigheden af denne traening.

13.1.2 @get treeningsmangde kraever et gget tidsforbrug pa fysisk
treening

Langt de fleste vil i disse ar gge treeningsindsatsen. Dette vil betyde et gget
pres pa strukturerne i kroppen. Muskler, sener og led vil blive belastet
yderligere, og dermed vil risikoen for skader blive gget. Da alle samtidig vil
gennemga en kraftig veekst, som ikke altid er fuldsteendig afstemt internt
imellem kroppens muskler, sener, led og knogler, vil der veere et behov for,
at spilleren gennem fysisk treening styrker kroppens strukturer og derved
nedsetter risikoen for skader.

Generelt anbefaler vi, at 15-20 % af den samlede treeningstid bliver afsat
til forskellige former for decideret fysisk treening.

13.1.3 Aerob* trening far betydning

I puberteten kan det godt betale sig at bruge tid pa den aerobe* treening,
fordi den i disse ar har en stor effekt, ogsa pa leengere sigt. En forbedret
iltoptagelse og derved udholdenhed vil dels bevirke, at spillerne kan treene
hérdere i leengere tid, men ogsa at restitutionstiden i den enkelte treening,
og mellem treeningerne, bliver forkortet vaesentligt.

Desuden har sener og ledbénd stor gavn af den lette gentagne belastning,
der vil veere i den aerobe* traening.

”Med indtraeden i puber-
teten vil behovet for fysisk
traening stige”

”En forbedret iltoptagelse
og derved udholdenhed vil
bevirke, at spillerne kan
treene hdardere i laengere
tid”

”Det er vigtigt at lave et
gvelsesprogram, der sikrer,
at alle storre muskelgrup-
per bliver treenet”

Egne notater:
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“Efter at have gennemfort
den lette styrketraening i et
dars tid kan man pabegynde
den deciderede vaegttrae-
ning”

”Traeeneren skal have me-

get hoj fokus pa at evel-
serne udfores korrekt”

Egne notater:
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13.1.4 Anaerob* treening har en god effekt

Den intensive anaerobe treening med melkesyredannelse har nu en god
effekt. I volleyball er det dog yderst begraenset, hvor meget denne treening
bgr fylde, da det ikke har den store betydning for praestationen.

13.1.5 Styrketraning ber pabegyndes af begge kan

Spillerne er nu i tilstraekkelig grad udviklet motorisk, fysisk og bevidstheds-
maessigt til, at du kan begynde mere malrettet og specifik styrketreening.
Dels fordi vi ensker styrkefremgang, men i lige sa hgj grad fordi vi gnsker
at forebygge skader — den sékaldte profylaktiske treening.

13.1.6 Start med egen kropsvagt og lette redskaber

I starten ber du primeert bruge egen kropsveegt suppleret med lette redska-
ber sdésom medicinbolde, elastikker, vandflasker etc. Det er vigtigt at lave
et gvelsesprogram, der sikrer, at alle stgrre muskelgrupper bliver treenet.
I denne lettere form for treening skal du holde fokus pa en god teknisk
udferelse. Denne styrkelse vil senere kunne danne basis for en starre be-
lastning af selve muskulaturen.

Efter et drs tid med stabil treening kan du g over til decideret veegttreening.

13.1.7 Pabegynd veagttraening

Efter at have gennemfort den lette styrketreening i et ars tid kan spilleren
begynde den deciderede veegttreening. Spillerne skal arbejde med de ba-
sale gvelser, hvilket vil sige benbgjninger, mave, ryg samt diverse skub og
treek for overkroppen. Udfer gvelserne dynamisk, dvs. med bevagelse i
leddene fra start til slut, og sarg for at treene hele beveegelsen. Altsa ikke
nogle “halve” gvelser. Undtagelsen kan vaere benbgjninger, hvor man ikke
nedvendigvis skal g& dybt i knee under udferelsen. Man skal desuden
huske at treene begge sider af et led, sdledes at der ikke opstar muskuleer
uligeveegt omkring leddet.

Du skal det farste hele ar arbejde med smé veegte, mange repetitioner (12-

15) og fd seet (1-3). Treeneren skal have meget hgj fokus pa, at gvelserne
udfares korrekt.

Senere hen kan du begynde at gge belastningen og nedsette antallet af
gentagelser, sdledes at spillerne hen mod slutningen af perioden er nede
pé ca. 8 gentagelser over 2-4 set.

Maksimale lgft, altsa 1-4 gentagelser, er ikke tilladt i denne aldersgruppe.

13.1.8 Progression, variation og restitution

Kroppen er dygtig til at veenne sig til de belastninger, den bliver udsat for.
Nar man har treenet et treeningsprogram et stykke tid, normalt 6-8 uger, vil
man opleve at programmet ikke er belastende leengere. Sa er det tid til at
eendre i programmet. Det kan du gere ved at gge kilobelastningen. Generelt
skal dette ske, nar du kan tage 2-3 flere gentagelser end programmet beder
dig om. Du kan ogsa endre i gvelsesvalget, sdledes at du far nye motoriske
udfordringer ved at skulle leere at arbejde med andre vaegttreeningsevelser.

For at kroppen kan na at restituere fuldt ud, skal der veere mindst én dag
imellem de tunge veegttreeningspas. Treen hgjst veegttreening 3 gange om
ugen.

13.1.9 Traeningen skal overvages

I denne fase er det veesentligt at spillerne leerer gode, sunde og fornuftige
vaner omkring veegttreening. Derfor er det vigtigt at du, eller en treenerspe-
cialist, overvéger den fysiske treening. Dette vil sikre at spillerne holder sig
til de planlagte programmer og udferer gvelserne teknisk korrekt. Desuden
skal du sgrge for, at der ikke gar for meget konkurrence imellem spillerne.
Veegttreeningsgvelser og belastninger skal veere meget individuelt tilrettet
og bgr derfor, specielt i denne alder, ikke veere et konkurrenceparameter
mellem spillerne.

13.2.1 Hvordan organiseres traeningen

For at sikre, at den fysiske treening bliver gennemfert, skal du som traener
gore dig konkrete overvejelser om, hvor, hvornar og hvordan det skal ske.
Spillerne er i denne alder ikke modne nok til at std med ansvaret selv, og
du kan derfor ikke forvente, at det bliver gjort uden styring fra din side.

En meget effektiv made at organisere den fysiske treening pa er cirkeltree-
ningsmetoden. Du opstiller forskellige gvelser ved forskellige stationer
som spillerne cirkulerer imellem. Ved pa denne méde at treene sammen
som hold, med dig i spidsen, opnér spilleren en form for feellesskab og
samarbejde omkring denne, for nogle, méske lidt fremmede treenings-
form. Specielt for den lette styrketraening er det meget nemt at organisere
treeningen som cirkeltraening, da den ikke kreever specielt meget udstyr.
Nar du begynder pa veegttreeningen, vil det som oftest blive sverere at
opretholde cirkeltreeningsformen, da den er pladskreevende i et veegttree-
ningsrum. I stedet kan du lave smd treeningsgrupper, bestdende af spil-
lere pa nogenlunde samme niveau, der arbejder sig igennem et program
sammen. Stadigvaek bgr treeneren vere til stede under treeningen for at
fejlrette og justere pa belastninger.

Selv nar spillerne er blevet rutinerede i veegttreening, anbefaler vi at
fastholde gruppetreeningsformen, som minimum én gang om ugen, for
at sikre den rette udvikling og feellesskabs- og ansvarsfglelsen omkring
denne treening.

”Spillerne er i denne alder
ikke modne nok til at sta
med ansvaret selv og man
kan derfor ikke forvente at
den fysiske traening bliver
lavet uden styring fra tree-
nerens side”

Egne notater:
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“For volleyballspillere er
det af essentiel betydning
hvor hgjt en spiller kan
hoppe, sa springhejden
bor testes med jeevne mel-
lemrum”

”Pa talentcentrenes hjem-
meside kan du downloade
konkrete traeningspro-
grammer udarbejdet spe-
cifikt til volleyball”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

13.2.2 Kombiner de generelle gvelser med volleyballspecifikke gvelser
Starstedelen af et treeningsprogram bgr bestd af basale gvelser for ben,
mave, ryg og overkrop. Derudover kan du supplere med gvelser, der er
mere specifikt rettet mod volleyball. For overkroppen kan det veere diverse
smashlignende bevaegelser med modstand, og for benene kan det vaere gvel-
ser, der arbejder med springbevegelsen med modstand eller forflytninger.

13.2.3 Brug boldtreningen til at treene kredslgbet

Kredslgbet kan treenes som en integreret del af boldtreeningen med leenge-
revarende intensive boldgvelser med mange bergringer og hgjt aktivitetsni-
veau for alle. For eksempel en gvelse hvor to hold spiller mod hinanden,
og treeneren hele tiden smider bolden i spil for at holde hgj intensitet.
Dette kraever dog, at det tekniske niveau pa holdet er tilstreekkeligt hgit,
til at gvelserne ikke gar i sté for ofte.

Den aerobe* treening kan ogsa suppleres med lgbetreening. Veelger man
dette, er det vigtigt, at hovedvegten bliver lagt pd korte og hurtige ture
suppleret med korte intervaller. For eksempel 5 gange 1 til 2 minutters
lgb i hejt tempo, atbrudt af 1 til 2 minutters pause. Lange lgbeture, over
4-5 km, kan bruges i ferieperioder eller ved skadesforlgb.

13.2.4 Brug tests

For at evaluere treeningen og motivere til fortsat treening kan du velge at
gennemfgre diverse tests af udvalgte elementer. For volleyballspillere er
det af essentiel betydning, hvor hgjt en spiller kan hoppe, sa springhgjden
bgr testes med jeevne mellemrum. Derudover kan du teste diverse andre
springformer med og uden tillgb samt spurt, udholdenhed og medicin-
boldkast. I Talentcentermanualen er der beskrevet en reekke tests, som er
nemme at gennemfogre og relevante for volleyball.

13.2.5 Kig pa www.tcdanmark.dK for programmer

P4 talentcentrenes hjemmeside kan du downloade konkrete treeningspro-
grammer udarbejdet specifikt til volleyball. Dér er programmer géende fra
den helt ferske nybegynder til den rutinerede elitespiller. Hvert program
er opbygget med plads til at notere treeningen ned, saledes at man kan fore
treeningsdagbog over treeningen.

14.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING ERNARING

14.1.1 Folg de generelle kostanbefalinger

De anbefalinger, du kan give til dine spillere, adskiller sig ikke veesentligt
fra de generelle anbefalinger til en sund kost. Det vil sige masser af frugt
og grent, vaeske primeert som vand og en fordeling af energiindtaget, der
holder sig inden for de anbefalede retningslinjer. Dvs. at ca. 55-60 E % (%
af det daglige energiindtag) skal komme fra kulhydrater, maks. 10 E % fra
tilsat sukker, 10-20 E % fra protein og 20-30 E % fra fedt.

14.1.2 Fokusér pa sunde og positive madvaner

Det er vigtigt, at det at spise og drikke bliver oplevet som noget sundt og
positivt af de unge spillere. Som treener kan man vere med til at holde
dette fokus ved at radgive og vejlede spillerne til at spise sundt og rigeligt
pé de rigtige tidspunkter. Du skal samtidig undgé at fokusere pa de unges
vaegt og kropssammensetning. Fokusér i stedet pa deres trivsel og videregiv
sunde og positive madvaner. Vejning og maling af kropssammensatning
skal undgés blandt bgrn og unge, da det skaber negativ fokus, og usikker-
hederne ved maéling af kropssammensetningen er store.

14.1.3 Spis meget og spis tit

Bgrn, der treener meget, skal spise meget. Sé leenge det er sunde madva-
rer, bgr en ung spiller med stor treeningsindsats spise i rigelige meaengder.
Kosten skal vaere varieret, i tilstreekkelige meengder og pa de rette tids-
punkter. Dvs. at de fleste bgrn og unge, ud over de 3 hovedmaéltider, skal
have 2-3 mellemmaltider i lgbet af dagen, athengig af treeningsmeengde
og treeningsintensitet.

14.1.4 Spisning i forhold til treening og kamp

Hvis man skal kunne praestere optimalt til treening eller kamp, er det vig-
tigt, at energi- og veeskedepoterne er fyldt op. Tidligst 4 timer og senest 2
timer inden en aktivitet skal spillerne gerne have et stgrre maltid, ogi den
sidste time op til skal de indtage et let méltid og drikke rigeligt med veeske.
P& den made sikrer spilleren sig, at kroppens energi- og veeskedepoter er
fuldt i stand til at levere den forngdne energi til arbejdet.

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt
at drikke. Det kan vere en grovbolle, gulerod, frugt eller lignende. P&
den made vil energidepoterne hurtigt blive fyldt op igen og restitutionen
derved foregd hurtigere. Dette er specielt vigtigt, hvis man skal praestere
flere gange pa en dag eller har flere harde dage i treek.

14.1.5 Kosttilskud og sportsdrikke

Normalt er kosttilskud ikke ngdvendigt. Hvis man sgrger for at spise sundt
og varieret, herunder at huske grgntsager og frugt, ber den almindelige
kost deekke behovet for vitaminer og mineraler. Vi anbefaler, specielt i
hérde treeningsperioder eller i perioder, hvor kosten méaske er utilstraek-
kelig, at indtage et multivitamin-mineralpreeparat med 100 % anbefalet
dagligt tilskud.

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 1000 ml vaeske)
anbefaler vi ved mere end 60 min. hard fysisk aktivitet eller ved flere
ganges daglig treening/kamp samt aktiviteter under varme forhold. Nogle
spillere kan have problemer med at indtage sportsdrik under en aktivitet.
Her anbefaler vi at have bananer, druesukker eller lignende parat til at
indtage sammen med vand.

14.1.6 Traeneren er en rollemodel

Ligesom i alle andre sammenhaenge vil treeneren ogsa vere en rollemodel,
hvad angér ernering. Derfor anbefaler vi, at du som treener teenker over
hvornar og hvad du spiser, sdledes at det kan fa en positiv afsmittende ef-

”Kroppens vaeksttempo
kraever en del energi, vi-
taminer og mineraler som
skal tilferes gennem en
sund, varieret og rigelig
kost”

”Hvis man skal kunne prae-
stere optimalt til treening
eller kamp, er det vigtigt at
energi- og vaeskedepoterne
er fyldt op”

Egne notater:
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fekt pa spillerne. En treeners eventuelle rygning eller indtagelse af alkohol
bar ikke ske, nar treeneren er sammen med sine spillere.

14.1.7 Yderligere information

Danmarks Idraets-Forbund og Team Danmark har lavet en del glimrende
materiale som kan bestilles pa deres hjemmesider. Derudover atholder Team
Danmark jeevnligt erneeringskurser for eliteidreetsudgvere. Dato og sted kan
findes pa Team Danmarks hjemmesider. Disse kurser har deltagerbetaling.

Hvis du som treener fir mistanke om, at en spiller har problemer omkring
kostindtag eller veegt, skal du kontakte spillerens foreldre. Ved behov
for vejledning/sparring kan treeneren henvende sig til kontaktpersoner i
Danmarks Idreets-Forbund.

Se www.dif.dk

e Specielt i denne periode er det vigtigt, at du hjeelper spillerne til at
forsta at de skal spise meget. Kroppens veeksttempo kraever en del
energi, vitaminer og mineraler, som spillerne skal have gennem en
sund, varieret og rigelig kost.

e Specielt skal man veere opmeerksom p4, at der kan opsta jernmangel
hos piger i puberteten. Hvis en spiller virker ekstra treet, kan det veere
pga. jernmangel. En leege vil hurtigt kunne konstatere, om der er et
behov for ekstra jerntilskud.

¢ Du skal fastholde dit fokus pé spillerens trivsel og pd dennes fysiske
udvikling.
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15 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL VOLLEYBALLTRANINGEN I DEN PUBERTARE

PERIODE

ANBEFALINGER TIL METODIKKER

ANBEFALINGER TIL DEN TEKNISKE TRANING

e Veaekst og udvikling af kroppen ger, at den kontrol og det styrkeniveau, spilleren har udviklet sine teknikker

GENERELLE ANBEFALINGER

Spillerne skal opdrages til sunde traeningsrammer
Leeg mere og mere vaegt pa de idrastsspecifikke feerdigheder

En agning af muskelstyrken vil hjeelpe spilleren til dels at styre kroppen bedre, dels nedsaette risikoen for
skader.

Den mentale traening skal have sterre plads, dels som et integreret element i diverse boldevelser, men ogsa
gennem mere specifikke gvelser, samtaler og diskussioner.

Det er vigtigt at bruge bade procesmetoden og den kompetitive* metode i treeningen

Du skal i treeningen stille krav til disciplin, koncentration og helhjertet indsats, men ogsa give plads til de
udfald og variationer, der kan opsté hos spillerne

Hvis en spiller skal have muligheden for at udvikle sig optimalt, ber han/hun nu begynde at koncentrere sig
om 1-2 sportsgrene

Det samlede tidsforbrug pa volleyball ber ligge mellem 10 og 15 timer pr. uge for eliten

Det er primaert den deduktive*® instruktionsform, der dominerer. Som et led i udviklingen skal du begynde
at arbejde med sma taktiske opgaver under traening, hvor spillerne skal finde lesninger pa egen hand eller i

grupper

Inddrag video i treeningen. Enten ved at vise klip af andres praestationer eller ved at optage og evaluere spil-
lerens preestation

Spillerne kan modtage beskeder af mere kompleks karakter, men tag altid et simpelt udgangspunkt i teknik-
ker, ovelser og forklaringer

Du kan begynde en graduvis tilvaenning til coachingprincipperne
Kombiner fokus pa processen med et aget fokus pa mal og resultater

Der vil blive et behov for flere ovelser i starre grupper, men det er ikke hensigtsmeessigt at lade storstedelen
af treeningen vaere i store grupper. Risikoen for, at kvaliteten bliver for lav er stor.

Find den rette balance mellem gvelser med en 0-fejlsfilosofi og avelser, der flytter de maksimale praestations-
greenser for spillerne.

efter, begynder at sendre sig

En for tidlig positionsspecialisering kan afskaere spilleren fra at fa den fulde forstaelse af sin idreet samt fast-
l&se vedkommende for tidligt i sin udvikling

Spil fingerslag og baggerslag, serv, smash og blokér i en masse varierede ovelser, der stiller forskellige krav
til leengde, hgjde, hastighed og vinkler

Jo bedre en spiller og et hold bliver, desto sterre del af den tekniske treening kan placeres i mere og mere
funktionelle” rammer

Spillernes motoriske apparat er nu nok udviklet til at kunne tilegne sig alle volleyballteknikker

Vi skal udvikle volleyballspillere, der mestrer grundspillet s& godt, at de har overskud til at lave de ekstraordi-
naere ting i kamp

Spillerne skal lzere, hvor de skal fokusere i spilsituationerne, for at kunne forudse spiludviklingen bedst muligt

For spillernes generelle udvikling pa lang sigt ber alle tilegne sig de basale tekniske og taktiske karakteristika
for de forskellige positioner
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ANBEFALINGER TIL DEN TAKTISKE TRANING

Spillerne kan nu bedre forsta tankerne bag de forskellige taktikker og bedre omseette det til handling.

Du ber starte med at fa styr pa eget hold, dernaest modstanderne og til sidst kigge pa samspillet mellem eget
hold og modstanderne

Man skal i gvelserne begynde at fokusere pa detaljerne i spillernes placering pa banen, i forhold til bolden,
hinanden og modspillerne.

Enhver handling i en volleyballkamp er betinget af et valg hos den enkelte spiller. Leer spillerne at foretage
disse valg

Teen 2 spillet, 2 mod 2 eller 3 mod 3 pa badmintonbane, er et glimrende supplement til det almindelige 6
mod 6 spil — ogsa for de allerbedste spillere.

Vi anbefaler i den forste periode at arbejde med at alle spillere haever fra position 1

| lebet af perioden anbefaler vi at overga til et 2-haeversystem og derved begynde den ferste specialisering af
hzeverne

| slutningen af perioden ber de bedste hold overga til 1-haeversystemet

Lad spillerne afprave flere pladser. Derved vil den brede spilforstaelse stige hos den enkelte spiller, sledes at
de bliver omstillingsparate siden hen

ANBEFALINGER TIL DEN MENTALE TRANING

Spillerne er modne til at modtage mere decideret mentaltraening

Inddrag felgende teknikker i sma bidder, séledes at spilleren i slutningen af perioden har stiftet bekendtskab
med dem alle:

Spaendingsregulering
Visualisering

Malsaetning

Konstruktive evalueringer
Koncentration
Konkurrencestrategier
Indre dialog

Selvtillid

Inddrag den enkelte spiller i treeningsplanlaegningen

Ved at kombinere den tekniske og taktiske traening med mentale udfordringer kan du opna en synergi mellem
de forskellige traeningsformer

Ved at bevidstgere spillerne om deres adfzaerds indflydelse pa egen og holdets praestation kan du som treener
fremme de positive tendenser og nedtone de vaerste negative udbrud hos spillerne.

Det er udviklende for spillernes bevidsthed at begynde at forholde sig til egne malsastninger gennem arbejdet
med traeningsdagbog og evalueringer af egen indsats
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Spilleren skal gennem fysisk traening styrke kroppens strukturer og derved nedseette risikoen for skader
Vi anbefaler, at 15-20 % af treeningstiden bliver afsat til forskellige former for fysisk traening
Det er vigtigt at lave et gvelsesprogram, der sikrer, at alle sterre muskelgrupper bliver traenet

Efter at have gennemfart den lette styrketreening i et ars tid kan spillerne begynde den deciderede veegttree-
ning

Der skal det forste hele ar arbejdes med sma veegte og mange repetitioner (12-15)
Mod slutningen af perioden er den stabile spiller nede pa ca. 8 gentagelser over 2-4 saet
Variér traeningen og treen med en jeevn progression

For at kroppen skal kunne na at restituere fuldt ud, skal der vaere mindst én dag imellem de tunge vaegttree-
ningspas, og spillerne ma hgjst treene veegttreening 3 gange om ugen

Treen kredslgbet som en integreret del af boldtraeningen. Supplér evt. med intervalleb
Test springhgjden med jeevne mellemrum (ca. hver 3. maned)

Treen med optimal bevaegelighed i alle led

Barn, der traener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige meengder pa de rette tidspunkter er
det veesentlige

Undgé at fokusere pa de unges veegt og kropssammenszetning
Fokuser pa sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammenszetning er forbudt blandt bern og unge, da det skaber negativ fokus og
usikkerhederne ved maling af kropssammensaetning er store

Ved at du optraeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan du pavirke spillerne konstruktivt

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml vaeske) er aktuelt ved mere end 60 min.
hard fysisk aktivitet, eller ved flere ganges daglig treening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke
Far du mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser, skal du kontakte foreeldrene

Specielt i denne periode er det vigtigt, at du hjeelper spillerne til at forsta, at de skal spise meget. Kroppens
vaeksttempo kraever en del energi, vitaminer og mineraler som skal tilferes gennem en sund, varieret og rige-
lig kost.

Du skal fastholde dit fokus pa spillerens trivsel og pa dennes fysiske udvikling
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DEL 3 - POSTPUBERTAR
PIGER LA 15 TILCA. 18+ AR
DRENGEGAIE-TIL CA. 20+ AR

L8

“li.“ -

—_—

>

"...treeningen skal helst indeholde mange boldgvelser. Variationer, gerne over samme emne, skaerper koncen-
trationen og dermed kvaliteten af det spillerne foretager sig. Desuden er intensiteten vigtig. Jeg kan neaesten
male om treeningen har veeret god, pa antallet af de svedige trgjer, der er skiftet i lgbet af treeningen. Hvis
spillerne faler, at deres hjerne og krop er godt ”brugt”, nér vi er feerdige, er det o.k."

Jens Hoffmann - ungseniortreener i Skarup Volley
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”Personlige udviklingsmadl
og dialog mellem treener og
spiller omkring disse er et,
af de redskaber, der kan
veere med til at saette nye
udfordringer for spilleren
og dermed fastholde denne
i sporten”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

16.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING TRENING I
DEN POSTPUBERT/ARE PERIODE

16.1.1 Dannelsesmassige mal

Det, der i hgj grad vil veere temaet for mange spillere i disse ar, er om de
vil fortseette med idraet og i bekreeftende fald, pa hvilket niveau. Det er
et faktum, at langt de fleste idreetsgrene har et betydeligt frafald i disse
argange, sd derfor er en vigtig mélseetning med denne aldersgruppe at
fastholde dem i sporten. Hvad der fastholder en spiller, kan veere meget
forskelligt, gdende fra det sociale netveerk til de sportslige ambitioner, og i
princippet er der ingen arsag, som er mere vaesentlig end andre. Personlige
udviklingsmal og dialog mellem treener og spiller omkring disse er et af
de redskaber, der kan vaere med til at seette nye udfordringer for spilleren
og dermed fastholde denne i sporten.

Det at vaelge at satse pa idreetten vil betyde, at den vil veere hovedindholdet
i dagligdagen ved siden af arbejde/uddannelse. Det vil nu ogsé veere sa
godt som umuligt at rumme mere end én idraetsgren, hvis spilleren skal
dyrke den pa serigst plan.

Spillerne vil nu ogsa veere stand til at arbejde med mere specialiserede
taktiske systemer og derved ogsd opleve en markant udvikling i deres
forstaelse af idraetten.

16.1.2 Idret og uddannelse

I disse &r skal de unge som regel til at pdbegynde en ungdomsuddannelse.
For mange kan kombinationen af nyt studie og meget idreetsaktivitet godt
veere sveer at handtere. Det er af stor betydning, at du, i samradd med spil-
leren, foreldre og uddannelsesinstitution, forsegger at guide spilleren til
at strukturere en hverdag, der haenger fornuftigt sammen. Mange uddan-
nelsesinstitutioner har efterhanden faet gjnene op for de specielle forhold,
der ger sig geeldende for eliteidreetsudgvere, og kan tilbyde forskellige
ordninger, der hjeelper spilleren til at f4 en bedre hverdag.

16.1.3 Kropslige mal

De fleste vil nu veere teet pa fuldt udvokset, og kroppen er derfor parat til
at fortseette en endnu mere intensiveret udbygning af de fysiske kvaliteter.
Decideret styrketreening og eksplosionsstyrke* skal nu have en central
placering i den fysiske treening i volleyball.

Det vil desuden veere et mél, at spillerne arbejder med at kunne praesta-
tionsoptimere pd bade det taktiske, tekniske og mentale omréde. Altsa
at blive i stand til at gennemfere store preestationer under konkurrencer.

16.1.4 Traenerens rolle og metoder

Kravene til din idreetsspecifikke viden bliver gget. Det er ikke leengere nok
at veere en god motivator, positiv type etc. Spillerne forventer nu, at du
ogsa kan praestere med din tekniske og taktiske viden. Denne viden skal
bl.a. kunne ses gennem en spaendende, varieret og motiverende treening,
der stiller de tekniske og taktiske udfordringer, der kan udvikle spilleren.

En stgrre del af treeningen kan efterhdnden nu overga til kompetitiv*
treening for at skeerpe spillerens praestationspotentiale. Du skal dog stadig
bruge tid pa at finpudse teknik og taktik gennem procesorienteret* traeening.
Det er derfor ogsa veesentligt, at spillerne anskuer treeningen pa den lange
bane og forstar, at treeningen ikke altid vil veere underholdende.

Den personlige dialog med spillerne er vigtig. Dels omkring planleegning
af idreetsspecifikke mal, men ogsa omkring spillerens livssituation som
helhed. Du kan nogle gange se muligheder og lgsninger, som kan hjelpe
spilleren videre. Som treener skal du dog ogsa kende din begraensning og
vide, hvornar du skal sende en sag videre til de rette parter. Et eksempel
kunne veere situationen omkring spiseforstyrrelser hos en spiller, hvor det
er ngdvendigt at inddrage professionel hjeelp.

16.1.5 Treeningsmangde

Hvis spilleren har valgt at satse pa en serigs og mélrettet idreetsudevelse
vil treeningsmaengden nu veere sa stor, at periodiseringer* er yderst vig-
tige. Et godt udgangspunkt er at arbejde med hgj treeningsmeengde med
lavere intensitet uden for konkurrenceperioderne og omvendt i konkur-
renceperioderne. Dette kan veere med til at optimere spillerens resultat
og forebygge forekomsten af skader og treeningstraethed. Desuden kan du
begynde at overvage treeningen. Dette kan gores ved at udvikle treenings-
dagbogssystemer som kan bruges konstruktivt af bade spilleren og treeneren.
Korrekt benyttet kan treeningsdagbgger hjelpe med til at ggre spilleren og
treeneren klogere pa udviklingen.

For de elitemiljger, der nu vil vere tale om, vil den samlede aktivitets-
mengde, treening, kampe, transport og forberedelse i starten af perioden
ligge pa 13 til 20 timer pr. uge, som mod slutningen af perioden gges til
20 til 25 timer pr. uge.

”Mange uddannelsesinsti-
tutioner har efterhdanden
faet ajnene op for de spe-
cielle forhold, der gor sig
gaeldende for eliteidreaets-
udevere, og kan tilbyde
forskellige ordninger, der
hjaelper spilleren til at fa
en bedre hverdag”

”Kravene til treenerens

idreetsspecifikke viden
bliver aget”

Egne notater:
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”En volleyballspiller er
sent feerdigudviklet, og det
kan derfor vaere sveert at
spa preecist om spillerens
endelige potentiale pa di-
verse positioner”

”Det er en vaesentlig klub-
opgave at skabe de rette
seniormiljeer, enten i egen
klub eller i samarbejde
med andre klubber, der
udvikler og fastholder
spillerne i overgangen fra
ungdom til senior”

Egne notater:
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16.2 OVERORDNEDE ANBEFALINGER TILVOLLEYBALL-
TRANINGEN I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

16.2.1 Nar-voksenprincipper

En stor del af specielt den fysiske og tekniske treening kan du nu basere
pé neer-voksenprincipper. Spillerne er dog stadig ikke feerdigudviklede,
og specielt de mentale omréder kan de stadig udvikle meget. Derfor er
det vigtigt at arbejde med spillernes identitet og personlighed bade pa
og uden for banen. Specielt bgr du bringe temaer som alkohol, tobak og
doping op til diskussion.

16.2.2 Identitet og specialisering

Mange spillere vil i disse ar have en steerk trang til at blive indplaceret
pé en specialistfunktion, da det vil hjelpe med at styrke identiteten hos
spilleren. Det er dog vaesentligt, at du som treener holder gjne og mulig-
heder abne for at treene og afprgve flere forskellige spillere pé flere spe-
cialistfunktioner. Dels vil det udvikle spilleren pé langt sigt, dels vil det
holde mulighederne abne for, at spilleren faktisk ender pa en plads, som
er passende pa langt sigt. En volleyballspiller er sent feerdigudviklet, og
det kan derfor veere sveert at spa preecist om spillerens endelige potentiale
pé diverse positioner.

Du skal som treener afseette tid til at & spillerne til at erkende, at det er en
fordel at veere bredt funderet, ogséd i den sene ungdomsalder.

16.2.3 Spillerens deltagelse pa flere hold

Mange spillere vil i denne periode na et niveau, der berettiger dem til
at spille med pa diverse seniorhold. For de allerbedste er det endda af
yderste vigtighed, at det sker, hvis spillerne skal klare sig i international
ungdoms- og seniorvolleyball.

Det er dog stadig vaesentligt at fare dialogen mellem alle parter, sédledes at
du sikrer spillerens motivation og engagement i aktiviteterne. Desuden er
det en vaesentlig klubopgave at skabe de rette seniormiljger, enten i egen
klub eller i samarbejde med andre klubber, der udvikler og fastholder
spillerne i overgangen fra ungdom til senior.

17.1 GENERELLE METODISKE OVERVEJELSER VED TRANING
I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

17.1.1 Instruktionsformer

Principielt kan du anskue treeningen af denne gruppe som voksentrening.
Du kan og skal nu vurdere fra situation til situation, hvilken instruktions-
form der vil veere den rette. Udgangspunktet er, at der ingen begraensninger
vil veere pa spillernes kognitive feerdigheder med hensyn til at forstéd savel
abstrakte som komplekse* sammenhaenge. Denne modning vil dog nok
forst veere tilendebragt i slutningen af perioden.

Du kan benytte alle former — den almindelige deduktive* instruktion,
den Induktive* opgavelgsning, den personlige samtale, den spgrgende
og reflekterende coaching* — kunsten bliver at finde den rette metode til
den givne situation og tilpasse metoden til gruppen.

17.1.2 Procesorienteret* traening bliver et supplement til den resultat-
orienterede traening

Denne gruppe befinder sig nu pa et bevidstheds- og preestationsmaessigt
niveau, der giver mulighed for i langt hgjere grad at arbejde med resul-
tatmélseetninger i den enkelte gvelse, treening og periode. Denne ekstra
dimension vil fordre en skeerpelse af koncentrationen og motivationen hos
den enkelte spiller og holdet. Det er dog veesentligt, at du holder gje med
om kvaliteten daler i bestraebelserne pa at opna de gnskede malsetninger.
Hvis dette sker, mé du i perioder gé tilbage og arbejde procesorienteret*
for at samle op pa de tekniske eller taktiske mangler, der métte veere.
Under alle omstendigheder ber alle, uanset niveau, i perioder fordybe
sig i en forfinelse af teknikken, og denne proces skal forega uden et krav
om et bestemt resultatmal. Generelt kan man sige, at jo mindre erfarne
ens spillere er, desto starre del af treeningen bar foregd procesorienteret*.

17.1.3 Gruppestorrelserne skal varieres

Akkurat som at instruktionsformerne bar variere, skal du tilpasse starrelsen
af grupperne til den enkelte situation uden begreensninger. Sma grupper
vil veere oplagt til specifikke tekniske elementer, mens de stgrre grupper
vil egne sig til de komplekse* taktiske situationer. Altsa er det nu ikke
alderen, der har indflydelse pé valget af gruppesterrelser, men indholdet
og malet for den valgte aktivitet.

”Treeneren kan og skal nu
vurdere fra situation til si-
tuation, hvilken instrukti-
onsform der vil veere den
rette”

”Sma grupper vil veere op-
lagt til specifikke tekniske
elementer, mens de storre
grupper vil egne sig til de
komplekse* taktiske situa-
tioner”

Egne notater:
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”Ved at treeneren benytter
coachingmetoden, vil spil-
lerne opleve, at de bliver
bevidstgjort omkring deres
egen teknik og preestation
og derved bliver langt
bedre i stand til at fungere
som deres egen traener og
udvikler”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

17.2 METODISKE OVERVEJELSER VED VOLLEYBALLTRENING
I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

17.2.1 Coaching* som vigtig metode

Meget af treeningen skal stadig veere deduktivt* styret, da det giver den
mest effektive udnyttelse af en ofte begreenset treeningstid. Men i feed-
back og evaluering af spillerne skal du nu i hgjere grad benytte dig af
coachingprincipper. F.eks. stille spgrgsmal som: "Hvorfor tror du, at din
modtagning har en tendens til at ryge over nettet.... hvad kan du ggre for
at rette problemet?” Ved at treeneren benytter denne metode, vil spillerne
opleve, at de bliver bevidstgjort omkring deres egen teknik og praestation
og derved bliver langt bedre i stand til at fungere som deres egen treener
og udvikler.

Du skal dog ogsa indimellem veere i stand til at hjeelpe spillerne videre
med umiddelbare og klare svar pa spgrgsmaél eller problemer hos en fru-
streret og forvirret spiller.

17.2.2 Den funktionelle* traening bliver dominerende

Forudsat at spillerne har spillet volleyball op gennem opveksten, vil der
nu veere mere og mere idé i at lade en stor del af treeningen foregd mere
funktionelt. De situationer og den intensitet, man herved opnar i gvelserne
vil veere af en art, der udfordrer spillerne pa deres nuveerende niveau. Du
skal dog hele tiden have holdets og den enkelte spillers kvalitet i pree-
stationen for gje og seenke sveerhedsgraden, evt. funktionalitetsgraden af
ovelsen, for at ramme det rette kvalitetsniveau.

17.2.3 Teknisk traning er altid et tema

Selv om spillerne er ved at veere dygtige og kan mange ting, kan du dog
ikke droppe den tekniske traening. Det vil jeevnligt veere ngdvendigt at
arbejde med en forbedring af teknikken gennem mere formelle* gvelser
med specifikt fokus. Selv pa hgjeste plan er det ofte det tekniske niveau
hos spillerne, der gor det endelige udslag i et holds preestation. Teknik
skal treenes gennem hele karrieren.

Oversigt over sammenheangen mellem formel og funktionel treening udfort
med fokus pd processen eller resultatet:

Teknik eller taktik sat ind i diver- Teknik eller taktik sat ind i diver-
se spilformer eller komplekse* se spilformer eller komplekse*
ovelser ovelser

Treenerfokus pa udferelse af Treenerfokus pa resultatet af
tekniske eller taktiske arbejds- tekniske eller taktiske arbejds-
omrader omrader

Evaluering af udferelsen, ikke Evaluering af resultatet, ikke
resultatet udfarelsen

Buiueesy jpuoipuny

Ingen fokus pé pointteelling Fokus pa pointteelling

Enkle gvelser Enkle gvelser
F& involverede Fa involverede

Teknisk eller isoleret taktisk Teknisk eller isoleret taktisk
fokus fokus

Evaluering af udferelsen, ikke Evaluering af resultatet, ikke
resultatet udfarelsen

Bulueel; w04

Ingen fokus pa pointteelling

. Fokus pé& processen Fokus pé resultatet

Fokus pa pointteelling

18.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING TEKNISK
TRAENING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

18.1.1 Teknikken forfines

For denne aldersgruppe vil det nu i endnu hgjere grad veaere et spgrgsmal
om at forfine teknikken. Det fysiske og tekniske overskud, der som regel
vil veere til stede, nér spillerne er kommet igennem puberteten, kan nu
bruges til at arbejde med de detaljer, der i sidste ende kan udskille den
sublime preestation fra den middelmadige.

Tekniktreening er i det hele taget et livslangt projekt, s den tekniske trae-
ning skal veere en fast bestanddel af den samlede traening, ogsa ud over
ungdomsarene.

18.1.2 Positionsspecifikke feerdigheder optimeres

De fleste spillere vil pa dette tidspunkt veere nede pa én hovedidraetsgren.
Samtidig vil en stor del af spillerens potentiale begynde at blive afdeek-
ket i forhold til positionsspecialisering. Det vil betyde, at du skal indi-
vidualiesere en stgrre del af den tekniske treening i forhold til spillerens
primeere position. Vi anbefaler dog ikke allerede pd nuveerende tidspunkt
at fastldse sig 100 % pé én position. Der findes masser af eksempler pa
spillere, der farst sent i karrieren har fundet den position, der udnytter
deres potentiale fuldt ud. Ved stadig at holde den generelle treening i live
holder man mulighederne for en senere succesfuld omskoling ved lige.

“En storre del af den tek-
niske treening skal indivi-
dualiseres i forhold til spil-
lerens primeere position”

”Ved stadig at holde den
generelle treening i live
holder man mulighederne
for en senere succesfuld
omskoling ved lige”

Egne notater:
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”Ved at evaluere teknik-
kens anvendelse i stres-
sede treenings- og kamp-
situationer kan man fa et
feedback pa, om spilleren
mestrer teknikken”

”Det er veesentligt jeevnligt
at skabe de traeningsrum,
hvor den tekniske udvik-
ling kommer i fokus”

Egne notater:

18.2 ANBEFALINGER TIL DEN TEKNISKE VOLLEYBALL-
TRANING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

18.2.1 Teknikken skal omsettes til resultater

Den tekniske basis, som er opbygget hos spillerne, skal nu i hgjere og
hgjere grad testes i et resultatperspektiv. Ved at evaluere teknikkens an-
vendelse i stressede treenings- og kampsituationer kan du fa et feedback
pé om spilleren mestrer teknikken, eller om der er ting, spilleren skal
revurdere og justere.

I dette arbejde vil veerktgjer som videooptagelser og statistik over spillernes
preestationer veere yderst brugbart.

18.2.2 Oget fokus pa positionsspecifikke tekniske detaljer
Den ggede specialisering og de ggede spillemessige krav vil skabe nye
behov for specifikke tekniske detaljer for de forskellige spilpositioner.

For heeverne vil vi naevne:

e Springhaevning sa ofte som muligt
e Hgijt tempo til kanterne

e Maskering af heevningen

e Heveroverspil

e Swingblocking

For kantspillere og diagonalspillere vil vi neevne:
¢ Backspike og pipeangreb i hgjt tempo

e Tempobolde til kanterne

e Swingblocking

e ”Arbejd med blokken”-angreb

For centerspillerne vil vi neevne:
e Varierede bloktillgbsrytmer

e Afkodning af heevere

e Tempo i angreb

e Spilbarhed

I forsvar, serv og modtagning vil det veere vaesentligt hele tiden at gge de
krav, der stilles til kraft og tempo i teknikkerne, sdledes at spillerne bliver
udfordret til at flytte sine graenser.

Sandsynligvis vil flere af disse teknikker allerede veere pabegyndt i en
yngre alder. I disse tilfeelde er det sdledes veesentligt at arbejde med at
forbedre tempoet, styrken og funktionaliteten i de pdgeeldende teknikker.

18.2.3 Teknisk udvikling som motivation

Der foreligger en risiko for, at du som treener holder op med at stille tek-
niske udviklingskrav til spillerne, nar de har néet et vist niveau. P4 dette
tidspunkt vil en stor del af dit fokus veere flyttet over pa systemer, taktik
og resultater, hvilket selvfglgelig er en helt naturlig udvikling.

Det er dog veesentligt jeevnligt at skabe de treeningsrum, hvor den tekniske
udvikling kommer i fokus. Dels vil det lgfte holdets samlede niveau, dels
vil det motivere og skeerpe den enkelte spillers koncentration at have
tekniske udviklingsmal at arbejde med.

19.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING TAKTISK
TRAENING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

19.1.1 Spillerne er fuldt klar til taktiske krav

Safremt spillerne har gennemgaet en fornuftig udvikling, vil de allerede nu
vaere fuldt klar til at fa stillet taktiske udfordringer og krav pa et hgjt niveau
til bade treening og kamp. Dette kan ske gennem niveauet i gvelserne, men
ber ogsé ske ved indfering i taktisk forberedelse gennem videokigning,
statistikker og skriftlige opleeg.

19.1.2 Involvér spillerne i de taktiske dispositioner

Du bgr nu begynde at involvere spillerne i forskellige taktiske diskussioner,
der kan fore til valg af taktik mod bestemte modstandere. Gennem disse
diskussioner kan spillerne begynde at lave de overvejelser, der kan fare til
beslutninger pa de taktiske omrédder. Dette er ogsa en god mulighed for dig
som treener til at praesentere de tanker, du selv ger dig og fa et indblik i,
hvordan dine spillere teenker omkring spil og taktik. Malet er at uddanne
spillerne til at veere sa kloge, at de bliver i stand til selv at foretage de rigtige
valg pa banen. For selv om en treener kan lave gode taktiske opleeg inden
kampen, er det ikke sikkert, at enhver situation er blevet forudset.

”Madlet er at uddanne spil-
lerne til at veere sa kloge,
at de bliver i stand til selv
at foretage de rigtige valg
pa banen”

Egne notater:
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”Det vaesentlige er, at spil-
lerne leerer, at det at taen-
ke volleyball for og under
kampen er en meget vigtig
bestanddel af spillet”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

19.2 ANBEFALINGER TIL DEN TAKTISKE VOLLEYBALL-
TRANING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

19.2.1 Brug af statistik

Hvis muligheden foreligger, er det nu et godt tidspunkt at begynde at
arbejde med diverse statistikker som baggrund for taktiske dispositioner
til treening og kamp. Disse statistikker kan veere med til at bevidstgere en
spiller om sit eget preestationsniveau og tydeliggere, hvilke omrdder der kan
arbejdes med taktisk — og selvfglgelig ogsa teknisk. Veer dog opmaerksom
pé, at al statistik kan misbruges. S& ver helt klar pé, hvad det er, du vil
fare statistik pd, gar det troveerdigt og preesenter resultatet for spillerne pa
en made, der tager hgjde for de sammenhenge, som resultatet er opstaet
i. Hvis du analyserer statistikken for simpelt, kan du skabe baggrund for
fejltolkninger og skeeve sammenligninger.

19.2.2 Spilsystemer som seniorerne

I disse eeldste ungdomsér vil der for de bedste hold i princippet ikke vaere
behov for nogen basale taktiske justeringer af spillet i forhold til, hvordan
seniorerne spiller. De fleste hold vil veere i stand til at spille med 1- eller
2-heeversystem, og mange vil ogsa spille med positionsspecialisering. Sta-
digveek skal du veere opmeerksom pa4, at specialiseringen ikke bliver til en
begrensning af den enkelte spillers udvikling. Det er derfor vigtigt, at alle
stadig treener de basale elementer og derved fastholder deres udvikling pa
alle omrader. Det vil ogsa stadig veere tilrddeligt en gang imellem at lade
spillerne afpreve forskellige pladser, saledes at de ikke bliver for fastlast
i bestemte roller.

19.2.3 Fleksible taktiske systemer

Hvor det i de yngre ar drejer sig om at leere spillerne de basale taktiske
systemer, kan man i de eldste ungdomsar begynde at arbejde med mere
fleksible og tilpassede systemer. P4 denne made kan du forsgge at optimere
holdets preaestation gennem en udnyttelse af de styrker og svagheder, der
er i spillertruppen.

Holdet kan ogsa arbejde med at mestre flere forsvars- og blokadesystemer,
séledes at man kan justere pd holdet i forhold til kvaliteterne hos forskel-
lige modstandere.

Et godt udgangspunkt er dog, at systemerne og systemskiftene ikke ma
blive mere komplekse* end, at spillerne kan fglge med. Igen er reglen om
at gare det simpelt meget vigtig.

19.2.4 Taktisk forberedelse

Du skal i disse &r veenne spillerne til, at man altid forbereder sig taktisk
til en kamp. Dette kan ske via forskellige metoder géende fra de kortere
eller leengere magder over skriftligt materiale til videokigning. Alt sammen
er afheengig af, hvilken situation man er i. Det veaesentlige er, at spillerne
leerer, at det at teenke volleyball for og under kampen er en meget vigtig
bestanddel af spillet. Det er dog veerd at understrege, at de taktiske krav
bgr veere simplificerede, da rutinen og erfaringen seetter graenser for, hvor
mange informationer en spiller kan bearbejde til noget konstruktivt. En
massiv overload af information vil med stor sandsynlighed virke hem-
mende pa spillernes praestation. Kunsten for dig som traener er at forenkle
de 2-3 veesentligste budskaber for den enkelte spiller og holdet og pree-
sentere dem pa en méde, der er brugbar for spilleren. Hele denne proces
ma meget gerne ske i en dialog med spillerne. Dels udvikler det spillerens
taktiske forstdelse, dels sikrer det, at spilleren har forstaet og kan sté inde
for den valgte taktik.

Vi vil dog ogsa understrege, at det i sidste ende er dig som treener, der skal
tage ansvar for at fastleegge valget af taktikken.

20.1 ANBEFALINGER TIL DET MENTALE ASPEKT VED
TRAENING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

20.1.1 Mental treening ber vere en integreret del af treeningen

I de @ldste ungdomsar bgr det at arbejde bevidst med sine handlinger og
sine attituder under treeningen veere en naturlig og integreret del af enhver
treening. Du skal gare dig bevidst om, hvad de mentale krav er til de enkelte
gvelser, og gore disse krav lige sa tydelige for spillerne som de tekniske
og taktiske krav. Denne mentale dimension vil maske ikke direkte blive
opfattet som mental treening, men er i allerhgjeste grad et praktisk udtryk
for en mental aktivitet, der har til formél at bedre preestationen.

Du skal endvidere bygge videre pa de mentale teknikker, som spillerne
har stiftet bekendtskab med, saledes at spilleren ser sig i stand til at kunne
anvende relevante teknikker i givne situationer.

20.1.2 Treeningsdagbog og evaluering

For de spillere, der arbejder med et eliteert perspektiv, ber det i denne
periode vere helt naturligt at indfere en form for treeningsdagbog, som
forholder sig ikke kun til de fysiske parametre, men som ogsé beskeeftiger
sig med de mentale aspekter af ens treening. Det kan veere simple systemer,
hvor man formulerer diverse malsetninger, som man kan evaluere pd, men
det kan ogsa omfatte mere abstrakte emner som folelser og oplevelser under
treening og kamp. I DVBF’s talentcentre arbejder de bedste spillere med en
elektronisk treeningsdagbog som udfyldes en gang om ugen.

Alle spillere er forskellige, og de metoder, der kan hjelpe den ene spil-
ler, er maske ikke den rigtige for en anden. Som treener skal du forsgge at
hjeelpe spillerne til at finde de metoder, der hjelper den enkelte bedst i
sin udvikling og planleegning.

20.1.3 Spillerne skal inddrages i planleegningen

I denne alder vil de fleste spillere opleve, at skolen fér en starre betydning
og kraever et stgrre tidsforbrug. Samtidig begynder andre sider af livet at
spille en vigtig rolle — og antallet af timer i degnet er det samme. For at
sikre at de fleste spillere bliver i volleyballsporten og, at de bedste kan
bruge den ngdvendige tid pé treening, bar du tage spillerne med i plan-
leegningen af treeningsdoseringen. Dels kan man sikre, at det bliver gjort
muligt for spillerne at treene i det omfang, som er forventet i miljget, dels
vil spilleren bedre kunne forstd de &rsager, der ligger bag treeningsplan-
leegningen. Dette kan @ge chancen for, at spilleren bevarer motivationen,
som selvsagt er meget veesentlig.

For yderligere uddybning af omradet henvises til bogen ‘Gyldendals Idreets-
psykologi’ og DVBF’s Talentcentermanual.

”Du skal gere dig bevidst
om, hvad de mentale krav
er til de enkelte avelser ,og
gore disse krav lige sa ty-
delige for spillerne som de
tekniske og taktiske krav”

”Spillerne skal involveres

i planlegningen af tree-
ningsdoseringen”

Egne notater:
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”Styrketrseeningen kan, ved
at veere en veesentlig og in-
tegreret del af spillernes
treeningsliv, dels praestati-
onsoptimere, dels skades-

forebygge”

”De spillere, der trener
serigst, madlrettet og meget
,skal nu regne med at af-
seette naesten en fjerdedel
af den samlede traenings-
meaengde til den fysiske
udvikling”

Egne notater:

Aldersrelateret treening i volleyball

21.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING FYSISK
TRANING I DEN POSTPUBERTARE PERIODE

21.1.1 Den fysiske treening optimeres

For de af spillerne, der har besluttet sig for at arbejde mélrettet mod en
udvikling, vil det nu veere ganske vigtigt, at den fysiske treening udferes
stabilt, serigst og korrekt. Du skal konstant arbejde med en gradvis udvik-
ling af potentialet hos den enkelte spiller.

21.1.2 Aerob* traening har stor betydning
For de fleste idreetsgrene vil det veere af stor betydning for preestationen,
at iltoptagelsen, udholdenheden, er pa et vist niveau. Er man i for darlig
form, gar det kraftigt ud over treeningsindsatsen og restitutionstiden. I
volleyball bgr den aerobe* treening primeert gennemfgres som intensive
boldgvelser, sekundert som intervaltraening.

21.1.3 Anaerob* traening skal vurderes

Anaerob* treening er vigtigt og har en god effekt, men ligesom i den pu-
berteere periode bgr prioriteringen vurderes ngje i forhold til disciplinens
fysiske, tekniske og taktiske arbejdskrav. Det vil sige, at den ikke skal
vaegtes specielt hgijt i volleyball.

21.1.4 Styrketraningen kan blive tungere

Styrketraeningen ber nu begynde for alvor. Ved at veere en veesentlig og
integreret del af spillernes treeningsliv kan styrketraeningen dels praesta-
tionsoptimere, dels skadesforebygge. Spillerne kan begynde at arbejde sig
ned mod 3-4 gentagelser, som dog forst bliver aktuelt i slutningen af denne
periode. Du skal dog vurdere hver enkelt spillers kvaliteter og behov ved
valget af belastning. Man kan fint arbejde med lidt flere gentagelser med
mindre belastning, hvis det er behovet og niveauet hos den enkelte.

Generelt vil spillere, der har behov for styrke og fylde, skulle arbejde
med omkring 8-10 gentagelser, mens spillere med behov for styrke og lav
kropsveegt skal arbejde tungere med 3-5 gentagelser.

21.1.5 Indfer eksplosive helkropsgvelser

Som et veesentligt led i udviklingen kan spillerne nu begynde at arbejde
med de klassiske veegtlgftningsteknikker som traek, stad og dedleft. Disse
gvelser treener den eksplosive kraftudviklings samspil med hele kroppen
og er meget relevante for langt de fleste spillere. Det er dog veesentligt at
understrege, at disse gvelser forst ma indfares, efter at spilleren har veeret
igennem en meget grundig instruktion fra en kompetent treener. Ellers er
skadesrisikoen for stor. Desuden skal spilleren i starten arbejde med ganske
lette belastninger, indtil teknikken er pa plads, s& det giver mulighed for
en senere forggelse af belastningen.

21.1.6 Afset 20-25 % af treeningstiden til fysisk treening

De spillere, der treener serigst, malrettet og meget skal nu regne med at
afseette neesten en fjerdedel af den samlede treeningsmaengde til den fy-
siske udvikling.

21.2 ANBEFALINGER TIL FYSISK TRENING I VOLLEYBALLI
DEN POSTPUBERTARE PERIODE

21.2.1 Principperne fra den pubertare periode kan fortseette
Principperne omkring belastning, restitution og variation kan fortseettes
i denne periode. Med den rette treening og rette progression vil veegttree-
ningen i slutningen af perioden vere at sammenligne med en voksens
program. Vi anbefaler stadig at organisere en vaesentlig del af den fysiske
treening som holdtrening, hvis det er praktisk gennemfarligt.

21.2.2 Periodisering* af den fysiske treening

Med den ggede treeningsmeengde og vigtigere og vigtigere kampperioder
bliver der et behov for, at ogsé den fysiske treening periodiseres. Ved at
skrue op og ned pa belastningsgraden hen over sesonen kan du sikre
dig, at spilleren far mulighed for at udvikle sine fysiske kvaliteter i lav-
intensive kampperioder og blot vedligeholde niveauet i de hgjintensive
kampperioder.

Et godt bud pé den fysiske treeningsbelastning kan vaere 2-3 pr. uge med
vaegttreening i de lavintensive kampperioder og 1-2 pr. uge i de hgjinten-
sive kampperioder. Derudover kan du justere hvert enkelt treeningspas i
forhold til den samlede belastning.

21.2.3 Individualisering af den fysiske treening

For de serigse og maélrettede spillere vil der efterhdnden opsta et behov
for, at de fysiske treeningsprogrammer bliver individualiseret. P4 den méade
kan du mere specifikt ramme de krav og mangler, der er hos den enkelte
spiller. Hvis denne individualisering skal foregd, kreever det en stor viden
samt masser af tid fra treenerens side. Mange klubber veelger at tilknytte
en specialist til at arbejde med den fysiske treening af spillerne. Dette kan
fungerer men veer dog opmerksom p4, at den fysiske treener skal kende
til volleyballspillets natur samt de planer, der ligger for den almindelige
boldtrening og kampaktivitet. Faren er nemlig, at den fysiske treener kig-
ger ensidigt pa de optimale krav, der er til den fysiske treening, og derved
risikerer at spolere den vigtigste treening — nemlig boldtreeningen.

”Et godt bud pa den fysi-
ske traeningsbelastning
kan veere 2-3 pr. uge med
vaegttreening i de lavinten-
sive kampperioder og 1-2
pr. uge i de hojintensive
kampperioder”

”For de serigse og madlret-
tede spillere vil der efter-
handen opsta et behov for,
at de fysiske treeningspro-
grammer individualiseres”

Egne notater:

Dansk Volleyball Forbund
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”Det er vigtigt, at det at spi-
se og drikke opleves som
noget sundt og positivt af
de unge spillere”

Egne notater:

Aldersrelateret traening i volleyball

22.1 GENERELLE BETRAGTNINGER OMKRING ERNARING

22.1.1 Folg de generelle kostanbefalinger

De anbefalinger, du kan give til dine spillere, adskiller sig ikke veesentligt
fra de generelle anbefalinger til en sund kost. Det vil sige masser af frugt
og grent, vaeske primeert som vand og en fordeling af energiindtaget, der
holder sig inden for de anbefalede retningslinjer. Dvs. at ca. 55-60 E % (%
af det daglige energiindtag) skal komme fra kulhydrater, maks. 10 E % fra
tilsat sukker, 10-20 E % fra protein og 20-30 E % fra fedt.

22.1.2 Fokusér pa sunde og positive madvaner

Det er vigtigt, at det at spise og drikke bliver oplevet som noget sundt og
positivt af de unge spillere. Som treener kan man vere med til at holde
dette fokus ved at radgive og vejlede spillerne til at spise sundt og rigeligt
pé de rigtige tidspunkter. Du skal samtidig undgé at fokusere pa de unges
vaegt og kropssammensetning. Fokusér i stedet pé deres trivsel og videregiv
sunde og positive madvaner. Vejning og méling af kropssammensaetning
skal undgéas blandt barn og unge, da det skaber negativ fokus, og usikker-
hederne ved maling af kropssammensatningen er store.

22.1.3 Spis meget og spis tit

Bgrn, der treener meget, skal spise meget. Sé leenge det er sunde madva-
rer, bar en ung spiller med stor treeningsindsats spise i rigelige mengder.
Kosten skal veere varieret, i tilstreekkelige mengder og pa de rette tids-
punkter. Dvs. at de fleste barn og unge, ud over de 3 hovedmaltider, skal
have 2-3 mellemmaltider i lgbet af dagen, athengig af treeningsmeengde
og treeningsintensitet.

22.1.4 Spisning i forhold til treening og kamp

Hvis man skal kunne praestere optimalt til treening eller kamp, er det vig-
tigt, at energi- og veeskedepoterne er fyldt op. Tidligst 4 timer og senest 2
timer inden en aktivitet skal spillerne gerne have et sterre maltid, ogi den
sidste time op til skal de indtage et let méltid og drikke rigeligt med vaeske.
P& den made sikrer spilleren sig, at kroppens energi- og vaeskedepoter er
fuldt i stand til at levere den forngdne energi til arbejdet.

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt
at drikke. Det kan veere en grovbolle, gulerod, frugt eller lignende. Pa
den made vil energidepoterne hurtigt blive fyldt op igen og restitutionen
derved foregd hurtigere. Dette er specielt vigtigt, hvis man skal preestere
flere gange pa en dag eller har flere hirde dage i treek.

22.1.5 Kosttilskud og sportsdrikke

Normalt er kosttilskud ikke ngdvendigt. Hvis man sgrger for at spise sundt
og varieret, herunder at huske grentsager og frugt, ber den almindelige
kost dekke behovet for vitaminer og mineraler. Vi anbefaler, specielt i
harde treeningsperioder eller i perioder, hvor kosten maske er utilstraek-
kelig, at indtage et multivitamin-mineralpreeparat med 100 % anbefalet
dagligt tilskud.

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 1000 ml vaeske)
anbefaler vi ved mere end 60 min. hard fysisk aktivitet eller ved flere
ganges daglig treening/kamp samt aktiviteter under varme forhold. Nogle
spillere kan have problemer med at indtage sportsdrik under en aktivitet.
Her anbefaler vi at have bananer, druesukker eller lignende parat til at
indtage sammen med vand.

22.1.6 Traeneren er en rollemodel

Ligesom i alle andre sammenheenge vil treeneren ogsa vere en rollemodel,
hvad angér erneering. Derfor anbefaler vi, at du som treener teenker over
hvornar og hvad du spiser, saledes at det kan fa en positiv afsmittende ef-

fekt pa spillerne. En treeners eventuelle rygning eller indtagelse af alkohol
ber ikke ske, nar treeneren er sammen med sine spillere.

22.1.7 Yderligere information

Danmarks Idraets-Forbund og Team Danmark har lavet en del glimrende
materiale som kan bestilles pa deres hjemmesider. Derudover afholder Team
Danmark jeevnligt erneeringskurser for eliteidretsudgvere. Dato og sted kan
findes pd Team Danmarks hjemmesider. Disse kurser har deltagerbetaling.

Hvis du som treener far mistanke om, at en spiller har problemer omkring
kostindtag eller veegt, skal du kontakte spillerens foreeldre. Ved behov
for vejledning/sparring kan treeneren henvende sig til kontaktpersoner i
Danmarks Idreets-Forbund.

Se www.dif.dk

22.2 GODE RAD TIL ERNARINGEN I DEN POSTPUBERTARE
PERIODE _

e Spillere i denne aldersgruppe skal s& vidt muligt folge de kostanbefa-
linger der er til voksne. For de spillere, der treener meget, skal energi-
andelen af kulhydrater i kosten ligge tet ved 60 %.

e De spillere, der treener meget, vil oftest opleve en hverdag, hvor de
tager tidligt hjemmefra i skole og ofte ikke kommer hjem, for treeningen
er overstdet om aftenen. Nogle vil endda i lgbet af en dag have 2 tree-
ningspas. Disse spillere skal have hjeelp til at planleegge deres maltider
i denne travle hverdag, sdledes at de far et hgjt nok energiindtag fordelt
pa flere maltider. Specielt denne gruppe af spillere anbefaler vi, sam-
men med foraeldrene, at deltage i Team Danmarks regionale kurser i
basal sportserneering.

Se www.teamdanmark.d} eller kommunernes hjemmesider.

”Spillerne skal hjeelpes til
at planlaegge deres malti-
der i en travl hverdag sa-
ledes, at de far et hajt nok
energiindtag fordelt pa
flere maltider”

Egne notater:
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23 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL VOLLEYBALLTRANINGEN I DEN POSTPUBER-

LEREDEF\EUDE ANBEFALINGER TIL DEN MENTALE TRANING

GENERELLE ANBEFALINGER

e Langt de fleste idreetsgrene har et betydeligt frafald i disse argange, sa derfor er det en vigitg malsaetning
med denne aldersgruppe at fastholde dem i sporten

¢ Personlige udviklingsmal og dialog mellem traener og spiller omkring disse, kan vaere med til at sastte nye
udfordringer for spilleren og dermed fastholde denne i sporten

e Det er sa godt som umuligt at rumme mere end én idreetsgren, hvis den skal dyrkes pé serigst plan

e Spillerne skal arbejde med at kunne praestationsoptimere pa bade det taktiske, tekniske, fysiske og mentale
omréade

e Kravene til treenerens idraetsspecifikke viden bliver @get. Det er ikke laengere nok at vaere en god motivator,
positiv type etc. Spillerne forventer nu, at treeneren ogsa kan preestere med sin tekniske og taktiske viden

e Det er vigtigt at arbejde med spillernes identitet og personlighed bade pa og uden for banen. Specielt bar
temaer som alkohol, tobak og doping diskuteres

potentiale pa diverse positioner. Veer derfor ikke for fastlast omkring positionsspecialisering

¢ Det samlede tidsforbrug pa volleyballaktiviteter bgr ligge mellem 13 og 25 timer pr. uge for eliten
ANBEFALINGER TIL METODIKKER

¢ Treeneren skal nu vurdere fra situation til situation, hvilken instruktionsform der vil veere den rette

plekse* taktiske situationer

¢ \ed feedback og evaluering af spillerne kan traeneren i hgjere grad benytte sig af coachingprincipper

e En stor del af treeningen ber foregd meget funktionelt

e Det vil jeevnligt vaere nedvendigt at arbejde med en forbedring af teknikken gennem mere formelle* gvelser
med specifikt fokus

ANBEFALINGER TIL DEN TEKNISKE TRANING

e Tekniktreening er et livslangt projekt
e En starre del af den tekniske traening skal individualiseres i forhold til spillerens primaere position

¢ Ved at evaluere teknikkens anvendelse i stressede treenings- og kampsituationer kan du fa et feedback pa
om spilleren mestrer teknikken, eller om der er ting, spilleren skal revurdere og justere

¢ Det er vaesentligt jeevnligt at skabe de traeningsrum, hvor den tekniske udvikling kommer i fokus
ANBEFALINGER TIL DEN TAKTISKE TRZANING

e Treeneren bgr involvere spillerne i forskellige taktiske diskussioner

e Malet er at uddanne spillerne til at veere sa kloge, at de bliver i stand til selv at foretage de rigtige valg pa
banen

¢ Taktisk forberedelse skal ske gennem videokigning, statistikker og skriftlige opleeg

specialisering

e Spillerne skal leere, at det at taenke volleyball for, under og efter kampen er en meget vigtig bestanddel af
spillet

e En volleyballspiller er sent faerdigudviklet, og det kan derfor veere sveert at spa praecist om spillerens endelige

e Sma grupper Vil veere oplagt til specifikke tekniske elementer, mens de sterre grupper vil egne sig til de kom-

¢ De fleste hold vil veere i stand til at spille med 1- eller 2-hzeversystem og mange vil ogsa spille med positions-
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ANBEFALINGER TIL DEN FYSISKE TRZANING

ANBEFALINGER TIL TRANING OG ERNARING

Traeneren skal gere sig bevidst om, hvad de mentale krav er til de enkelte gvelser, og gere disse krav lige sa
tydelige for spillerne som de tekniske og taktiske krav

Spilleren skal geres i stand til at kunne anvende relevante mentaltraeningsteknikker i givne situationer

For de spillere, der arbejder med udvikling som malsaetning, ber det i denne periode veere helt naturligt at
fare en form for treeningsdagbog, som forholder sig ikke kun til de fysiske parametre, men som ogsa beskeef-
tiger sig med de mentale aspekter af ens traening

For at sikre, at de fleste spillere bliver i volleyballsporten, og at de bedste kan bruge den ngdvendige tid pa
treening, ber spillerne tages med i planlezegningen af traeningsdoseringen

Ved at veere en vaesentlig og integreret del af spillernes traeningsliv kan styrketreeningen dels praestationsopti-
mere, dels skadesforebygge

Erfarne spillere med behov for styrke og lav kropsvaegt skal arbejde hen mod tungere belastning med 3-5
gentagelser

Afszet 20-25 % af traeningstiden til fysisk traening

Den fysiske treeningsfrekvens kan vaere 2-3 gange med vaegttraening i de lavintensive kampperioder og 1-2
gange i de hgjintensive kampperioder

Barn, der traener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige maengder pa de rette tidspunkter er
det veesentlige

Undga at fokusere pa de unges veegt og kropssammensaetning
Fokuser pa de unges trivsel og videregiv sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammensaetning skal undgés blandt bern og unge, da det skaber negativ fokus,
og usikkerhederne ved maling af kropssammenszetning er store

Ved at treeneren optraeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan spillerne pavirkes konstruk-
tivt

Indtag af sportsdrikke (4-8% sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml veeske) er aktuelt ved mere end 60 min. hard
fysisk aktivitet eller ved flere ganges daglig traening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke

Far treeneren mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser, skal treeneren kontakte
foreeldrene

Spillerne skal hjeelpes til at planleegge den travle hverdag, saledes at de far nok fade og veeske i lgbet af
dagen
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24.1 SAMMENFATNING AF DE OVERORDNEDE ANBEFALINGER TIL VOLLEYBALLTRANINGEN

Traeneren skal sgrge for, at traeningsmiljoet er sjovt, udfordrende og legepraeget
Treeneren skal opstille veerdirammer for bernenes opfarsel og ageren pa og uden for banen

En spiller skal udsaettes for mange motoriske udfordringer gennem varieret traening og deltagelse i flere for-
skellige slags idraetsgrene

Du kan sagtens bruges konkurrencemomenter i traeningen, men du ma ikke veegte dem sa hgijt, at de skaber
flere tabere end vindere og bliver indbegrebet af selve treeningen

Bolden skal inddrages i s& mange af vores aktiviteter som muligt
Det er vaesentligt at udnytte de muligheder, der er i forskellige ovelser, til at taenke volleyballteknik
Spilleren skal i de sidste par ar af perioden veere fuldt bekendt med alle grundslag

Den samlede aktivitetsmaengde, treening, kampe, transport og forberedelse ber i slutningen af perioden ligge
pa 7 til 12 timer pr. uge.

Spillerne skal opdrages til sunde treeningsrammer
Leaeg mere og mere veegt pa de idraetsspecifikke faerdigheder

En ggning af muskelstyrken vil hjeelpe spilleren til dels at styre kroppen bedre, dels nedsaette risikoen for
skader.

Den mentale treening skal have starre plads, dels som et integreret element i diverse boldgvelser, men ogsa
gennem mere specifikke gvelser, samtaler og diskussioner.

Det er vigtigt at bruge bade procesmetoden og den kompetitive* metode i treeningen

Du skal i treeningen stille krav til disciplin, koncentration og helhjertet indsats, men ogsa give plads til de
udfald og variationer, der kan opstéd hos spillerne

Hvis en spiller skal have muligheden for at udvikle sig optimalt, ber han/hun nu begynde at koncentrere sig
om 1-2 sportsgrene

Det samlede tidsforbrug pa volleyball ber ligge mellem 10 og 15 timer pr. uge for eliten

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Langt de fleste idraetsgrene har et betydeligt frafald i disse &rgange, s& derfor er det en vigitg méalsastning
med denne aldersgruppe at fastholde dem i sporten

Personlige udviklingsmal og dialog mellem traener og spiller omkring disse, kan vaere med til at sastte nye
udfordringer for spilleren og dermed fastholde denne i sporten

Det er sa godt som umuligt at rumme mere end én idreetsgren, hvis den skal dyrkes pé serigst plan

Spillerne skal arbejde med at kunne preestationsoptimere pa bade det taktiske, tekniske, fysiske og mentale
omrade

Kravene til traenerens idraetsspecifikke viden bliver oget. Det er ikke lzengere nok at vaere en god motivator,
positiv type etc. Spillerne forventer nu, at treeneren ogsa kan preestere med sin tekniske og taktiske viden

Det er vigtigt at arbejde med spillernes identitet og personlighed bade pa og uden for banen. Specielt bar
temaer som alkohol, tobak og doping diskuteres

En volleyballspiller er sent faerdigudviklet, og det kan derfor veere sveert at spa praecist om spillerens endelige
potentiale pa diverse positioner. Vaer derfor ikke for fastlast omkring positionsspecialisering

Det samlede tidsforbrug pa volleyballaktiviteter ber ligge mellem 13 og 25 timer pr. uge for eliten
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24.2 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL METODIKKER I VOLLEYBALLTRENINGEN

Traeneren skal vaere den, der udstikker méalene og vejen til disse
Instruktionen ber primeert foregd med f& ord og mange demonstrationer
De ord, der bliver knyttet til instruktionen skal vaere klare og tydelige og meget gerne beere praeg af negleord”

Treeneren skal skabe et procesorienteret* miljg, der giver plads til udvikling og rum til at fejle. Konkurrence-
momentet ber gradvis indfgres, men ma ikke veere dominerende i denne aldersgruppe

Treeneren skal fremhzeve og rose de positive ting, en spiller gar, og nar du retter, skal det ske i en fremadrettet
optik

Det meste af tiden skal spillerne traene i sma gruppet, parvis eller individuelt

En bernetraener fremstar i hgj grad som en rollemodel for spillerne. Barnenes opfarsel bliver et spejlbillede af
den fremtraseden og ageren, som traeneren har

En central placering af traeneren i evelser kan hgjne kvaliteten, men ma ikke betyde, at spillerne skal std i
lange kger. Lav hellere mindre grupper og lad treeneren indgd i grupperne pa skift

Forsgg at tilknytte flere hjaelpetraenere til hver traeningsgruppe — gerne foreeldre

Seet jeevnligt de formelle* kast, slag, skridtmgnstre etc. ind i de funktionelle® sammenhaenge

Det er primaert den deduktive* instruktionsform, der dominerer. Som et led i udviklingen skal du begynde
at arbejde med sma taktiske opgaver under traening, hvor spillerne skal finde lasninger pa egen hand eller i
grupper

Inddrag video i traeningen. Enten ved at vise klip af andres praestationer eller ved at optage og evaluere spil-
lerens preestation

Spillerne kan modtage beskeder af mere kompleks karakter, men tag altid et simpelt udgangspunkt i teknik-
ker, ovelser og forklaringer

Du kan begynde en gradvis tilvaenning til coachingprincipperne
Kombiner fokus pa processen med et gget fokus pa mal og resultater

Der vil blive et behov for flere ovelser i starre grupper, men det er ikke hensigtsmeessigt at lade storstedelen
af treeningen veere i store grupper. Risikoen for, at kvaliteten bliver for lav er stor.

Find den rette balance mellem gvelser med en 0-fejlsfilosofi og evelser, der flytter de maksimale praestations-
greenser for spillerne.

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Treeneren skal nu vurdere fra situation til situation, hvilken instruktionsform der vil veere den rette

Sma grupper Vil veere oplagt til specifikke tekniske elementer, mens de starre grupper vil egne sig til de kom-
plekse* taktiske situationer

Ved feedback og evaluering af spillerne kan traeneren i hgjere grad benytte sig af coachingprincipper
En stor del af treeningen ber forega meget funktionelt

Det vil jeevnligt veere ngdvendigt at arbejde med en forbedring af teknikken gennem mere formelle* gvelser
med specifikt fokus
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24.3 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TILTEKNIKTRANINGEN I VOLLEYBALL

Malet med den tekniske traening i alle idraetter er, at saette spilleren i stand til at opna de @nskede resultater
ved at kunne udfere bestemte bevaegelser i forhold til tid og rum

Udvikling af kroppens ABC er et ngdvendigt fundament, for at man senere hen kan tilegne sig og forfine spe-
cifikke teknikker

Sidelebende med udviklingen af kroppens ABC er det en fordel, hvis man allerede fra 7-8-arsalderen begyn-
der at treene sportens ABC

Man ber i hgj grad benytte beveegelser pa volleyballbanen samt kaste-, gribe- og slagteknikker fra volleyball-
spillet som midler til at opna en bred motorisk udvikling

Ved indfarelse af nye teknikker er det veesentligt, at de enkelte teknikker far lov at bundfeelde sig, for de nee-
ste bliver indfert

Optimalt skal en spiller indplaceres pa det sted i udviklingsmodellen, hvor vedkommende bliver udfordret
tilpas i forhold til alder og niveau

Hold fokus pé de tekniske basisregler

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Vaekst og udvikling af kroppen ger, at den kontrol og det styrkeniveau, spilleren har udviklet sine teknikker
efter, begynder at zendre sig

En for tidlig positionsspecialisering kan afskaere spilleren fra at fa den fulde forstaelse af sin idraet samt fast-
lase vedkommende for tidligt i sin udvikling

Spil fingerslag og baggerslag, serv, smash og blokér i en masse varierede gvelser, der stiller forskellige krav
til lzengde, hgjde, hastighed og vinkler

Jo bedre en spiller og et hold bliver, desto starre del af den tekniske traening kan placeres i mere og mere
funktionelle* rammer

Spillernes motoriske apparat er nu nok udviklet til at kunne tilegne sig alle volleyballteknikker

Vi skal udvikle volleyballspillere, der mestrer grundspillet s& godt, at de har overskud til at lave de ekstraordi-
nzere ting i kamp

Spillerne skal laere, hvor de skal fokusere i spilsituationerne, for at kunne forudse spiludviklingen bedst muligt

For spillernes generelle udvikling pa lang sigt ber alle tilegne sig de basale tekniske og taktiske karakteristika
for de forskellige positioner

Tekniktraening er et livslangt projekt
En sterre del af den tekniske treening skal individualiseres i forhold til spillerens primaere position

Ved at evaluere teknikkens anvendelse i stressede treenings- og kampsituationer kan du fa et feedback pa
om spilleren mestrer teknikken, eller om der er ting, spilleren skal revurdere og justere

Det er veesentligt jeevnligt at skabe de traeningsrum, hvor den tekniske udvikling kommer i fokus
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24.4 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL DEN TAKTISKE TRANING I VOLLEYBALL

Barnenes evne til abstrakt teenkning er ikke feerdigudviklet endnu, og de vil derfor have svaert ved at forsta og
overskue taktiske systemer, handlinger og overvejelser

Ved at arbejde med banens bredde og dybde samt hgjde og hastighed pa boldene kan du skeerpe spillernes
interesse for og opmeerksomhed pa, hvordan disse begreber kan fa indflydelse pa spillet.

Opbyg sa mange boldevelser som muligt séledes, at spillerens bevaegelser og placering relaterer sig til linjer,
net, bold samt med- og modspillere

Lav spil, hvor der er faerre spillere pa det ene hold, saledes at spillerne forstar de muligheder, der ligger i en
taktisk placering af en bold

Ved at folge systemerne pa de forskellige levels i Kidsvolley er du sikker pa, at spillerne far den rigtige udvik-
ling i spilforstaelsen og de taktiske elementer i spillet

Treeneren skal vurdere, om intensiteten og antallet af boldbereringer er tilstrackkeligt hgjt i 6-personers vol-
leyball til, at overgangen bgr ske. Generelt set er der ingen grund til at forlade Kidsvolley for tidligt

Nar du pabegynder 6-personers volleyball anbefaler vi at spille med et simpelt betonsystem

Vi anbefaler tidligt at ga over til 3-2-1 forsvarssystem og halvmane i modtagning

Spillerne kan nu bedre forsta tankerne bag de forskellige taktikker og bedre omseette det til handling.

Du ber starte med at f& styr pa eget hold, dernaest modstanderne og til sidst kigge pa samspillet mellem eget
hold og modstanderne

Man skal i gvelserne begynde at fokusere pa detaljerne i spillernes placering pa banen, i forhold til bolden,
hinanden og modspillerne.

Enhver handling i en volleyballkamp er betinget af et valg hos den enkelte spiller. Leer spillerne at foretage
disse valg

Teen 2 spillet, 2 mod 2 eller 3 mod 3 pa& badmintonbane, er et glimrende supplement til det almindelige 6
mod 6 spil - ogsa for de allerbedste spillere.

Vi anbefaler i den forste periode at arbejde med at alle spillere heever fra position 1

| labet af perioden anbefaler vi at overga til et 2-haeversystem og derved begynde den forste specialisering af
haeverne

| slutningen af perioden ber de bedste hold overga til 1-haeversystemet

Lad spillerne afprave flere pladser. Derved vil den brede spilforstaelse stige hos den enkelte spiller, sledes at
de bliver omstillingsparate siden hen

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Treeneren ber involvere spillerne i forskellige taktiske diskussioner

Malet er at uddanne spillerne til at veere sa kloge, at de bliver i stand til selv at foretage de rigtige valg pa
banen

Taktisk forberedelse skal ske gennem videokigning, statistikker og skriftlige oplaeg

De fleste hold vil veere i stand til at spille med 1- eller 2-hzeversystem og mange vil ogsa spille med positions-
specialisering

Spillerne skal lzere, at det at taenke volleyball for, under og efter kampen er en meget vigtig bestanddel af
spillet
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24.5 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL DEN MENTALE TRENING I VOLLEYBALL

Den veesentligste opgave for dig som traener er at hjeelpe med til, at barnene far en positiv selvopfattelse

Ved at veere meget opmaerksom p3 at stille krav tilpasset den enkeltes niveau kan du sikre, at spillerne gér fra
treeningen med oplevelsen af, at der er noget, de er gode til

Kunsten for traeneren er at kunne flytte greenserne for spillernes kompetencer i det rette tempo
Brug verbale billeder til at visualisere forskellige teknikker og attituder

De aktiviteter og de omgangstoner og attituder, du arbejder med, vil blive et udtryk for anden i klubben og
direkte pavirke spillerens oplevelse af at komme til traening og kampe

Spillerne er modne til at modtage mere decideret mentaltraening

Inddrag felgende teknikker i sma bidder, saledes at spilleren i slutningen af perioden har stiftet bekendtskab
med dem alle:

Speaendingsregulering
Visualisering

Malseetning

Konstruktive evalueringer
Koncentration
Konkurrencestrategier
Indre dialog

Selvtillid

Inddrag den enkelte spiller i treeningsplanlaegningen

Ved at kombinere den tekniske og taktiske traening med mentale udfordringer kan du opna en synergi mellem
de forskellige treeningsformer

Ved at bevidstgere spillerne om deres adfeerds indflydelse p& egen og holdets praestation kan du som traener
fremme de positive tendenser og nedtone de vaerste negative udbrud hos spillerne.

Det er udviklende for spillernes bevidsthed at begynde at forholde sig til egne malsaetninger gennem arbejdet

med treeningsdagbog og evalueringer af egen indsats

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Treeneren skal gere sig bevidst om, hvad de mentale krav er til de enkelte gvelser, og gere disse krav lige sa
tydelige for spillerne som de tekniske og taktiske krav

Spilleren skal geres i stand til at kunne anvende relevante mentaltraeningsteknikker i givne situationer

For de spillere, der arbejder med udvikling som malszetning, ber det i denne periode veere helt naturligt at
fare en form for traeningsdagbog, som forholder sig ikke kun til de fysiske parametre, men som ogsa beskaef-
tiger sig med de mentale aspekter af ens traening

For at sikre, at de fleste spillere bliver i volleyballsporten, og at de bedste kan bruge den ngdvendige tid pa
treening, bor spillerne tages med i planleegningen af treeningsdoseringen
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24.6 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL DEN FYSISKE TRENING I VOLLEYBALL

Det er veesentligt for den motoriske udvikling og en senere succesfuld specialisering, at de yngste spillere
bliver udsat for en traening, der udvikler de basale kropslige feerdigheder

Kroppen er i denne alder meget modtagelig for traening af hurtighed, motorik og koordination

Allerede i de unge ar kan man med stor fordel begynde at arbejde med let muskeltraening med egen krop,
elastikker og medicinbolde

Decideret vaegttraening anbefaler vi ikke, og left med maksimale belastninger er ikke tilladt i denne alders-
gruppe
Du ber arbejde med diverse bevaegelighedsevelser, hvor spillerne traener den frie bevaegelighed i alle led

| alle aldersgrupper er det meget vigtigt at vaere opmaerksom p3, at spilleren ikke lgber ind i overbelastnings-
skader

Forskellige former for udfordrende forhindringsbaner kan traene evnen til at koordinere ben og fedder
Varierede springbaner kan fremme udviklingen af den gode springer

Du skal lave stabiliseringsgvelser, gennem varierede former for mave- og rygevelser

Spilleren skal gennem fysisk traening styrke kroppens strukturer og derved nedsaette risikoen for skader
Vi anbefaler, at 15-20 % af traeningstiden bliver afsat til forskellige former for fysisk treening
Det er vigtigt at lave et gvelsesprogram, der sikrer, at alle stgrre muskelgrupper bliver traenet

Efter at have gennemfort den lette styrketreening i et ars tid kan spillerne begynde den deciderede veegttree-
ning

Der skal det farste hele ar arbejdes med smé vaegte og mange repetitioner (12-15)
Mod slutningen af perioden er den stabile spiller nede pa ca. 8 gentagelser over 2-4 sast
Variér traeningen og treen med en jeevn progression

For at kroppen skal kunne n3 at restituere fuldt ud, skal der vaere mindst én dag imellem de tunge vaegttrae-
ningspas, og spillerne méa hgjst traene veegttreening 3 gange om ugen

Treen kredslgbet som en integreret del af boldtraeningen. Supplér evt. med intervallgb
Test springhgjden med jeevne mellemrum (ca. hver 3. maned)

Treen med optimal bevaegelighed i alle led

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Ved at veere en vaesentlig og integreret del af spillernes traeningsliv kan styrketraeningen dels praestationsopti-
mere, dels skadesforebygge

Erfarne spillere med behov for styrke og lav kropsveegt skal arbejde hen mod tungere belastning med 3-5
gentagelser

Afsaet 20-25 % af traeningstiden til fysisk traening

Den fysiske treeningsfrekvens kan vaere 2-3 gange med vaegttreening i de lavintensive kampperioder og 1-2
gange i de hgjintensive kampperioder
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24.7 SAMMENFATNING AF ANBEFALINGER TIL ERN/ERING 0G IDRAT

Barn der traener meget skal spise meget. Varieret kost, i tilstreekkelige maengder pa de rette tidspunkter er
det veesentlige.

Undga at fokusere pa de unges veegt og kropssammensaetning
Fokuser pa de unges trivsel og videregiv sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammenszetning skal undgas blandt barn og unge, da det skaber negativ fokus og
usikkerhederne ved maling af kropssammensastning er store

Ved at treeneren optreeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan spillerne pavirkes konstruk-
tivt

Indtag af sportsdrikke (4-8% sukker og 50-70 mg a pr. 100 ml veeske).er aktuelt ved mere end 60 min. hard
fysisk aktivitet eller ved flere ganges daglig traening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke

Far treeneren mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser skal treeneren kontakte
foraeldrene

GENERELT

Barn, der traener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige maengder pa de rette tidspunkter er
det vaesentlige

Undga at fokusere pa de unges veegt og kropssammensaetning
Fokuser pa de unges trivsel og videregiv sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammenszetning skal du undgéa blandt bern og unge, da det skaber negativ fokus,
og usikkerhederne ved maling af kropssammensaetning er store

Ved at du som treener optreeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan du pavirke spillerne
konstruktivt

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml vaeske) er aktuelt ved mere end 60 min.
hard fysisk aktivitet eller ved flere ganges daglig treening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke

Far treeneren mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser, skal traeneren kontakte
foreeldrene

Ved selv at have en sund madpakke med til staevner og organisere, at holdet indtager maden i faellesskab,
kan traeneren skabe trygge og gode situationer omkring spisningen.

Feelles vandpauser og samtaler om, hvor meget man skal have drukket i lgbet af en traening, er en god idé til
at lzere spillerne at indtage vaeske under aktiviteterne
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Barn, der traener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige maengder pa de rette tidspunkter er
det veesentlige

Undga at fokusere p& de unges veegt og kropssammenszetning
Fokuser pa sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammenszetning er forbudt blandt bgrn og unge, da det skaber negativ fokus og
usikkerhederne ved maling af kropssammensaetning er store

Ved at du optreeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan du pavirke spillerne konstruktivt

Indtag af sportsdrikke (4-8 % sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml vaeske) er aktuelt ved mere end 60 min.
hard fysisk aktivitet, eller ved flere ganges daglig treening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke
Far du mistanke om, at der er problemer omkring mad/veegt/spiseforstyrrelser, skal du kontakte forzeldrene

Specielt i denne periode er det vigtigt, at du hjeelper spillerne til at forstd, at de skal spise meget. Kroppens
vaeksttempo kraever en del energi, vitaminer og mineraler som skal tilferes gennem en sund, varieret og rige-
lig kost.

Du skal fastholde dit fokus pa spillerens trivsel og pa dennes fysiske udvikling

| DEN POSTPUBERTARE PERIODE

Born, der treener meget, skal spise meget. Varieret kost i tilstreekkelige maengder pa de rette tidspunkter er
det vaesentlige

Undga at fokusere pa de unges veegt og kropssammensaetning
Fokuser pa de unges trivsel og videregiv sunde og positive madvaner

Vejning og maling af kropssammensaetning skal undgas blandt bern og unge, da det skaber negativ fokus,
og usikkerhederne ved maling af kropssammenszetning er store

Ved at treeneren optreeder som en positiv og ikke fordemmende rollemodel, kan spillerne pavirkes konstruk-
tivt

Indtag af sportsdrikke (4-8% sukker og 50-70 mg salt pr. 100 ml veeske) er aktuelt ved mere end 60 min. hard
fysisk aktivitet eller ved flere ganges daglig traening/kamp samt under varme forhold

Umiddelbart efter en aktivitet er det vigtigt at fa lidt at spise og rigeligt at drikke

Far treeneren mistanke om, at der er problemer omkring mad/vaegt/spiseforstyrrelser, skal traeneren kontakte
foreeldrene

Spillerne skal hjeelpes til at planleegge den travle hverdag, séledes at de far nok fade og vaeske i lobet af
dagen
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UDPLUK AF STYRKE-, KOORDINATIONS- OG BALANCEGVELSER INSPIRERET AF MATS MEJ-
DEVI

Alle gvelser kan udferes pa gulv uden redskaber. Flere af gvelserne udferes dog bedst pa en gymnastik-
matte og med bare teer.

Op og ned pa teeer pa to feadder. Kan ogsa udferes med lukkede gjne

Op og ned pa teeer pa en fod. Kan ogsa udferes med lukkede gjne

Bevaege sig frem og tilbage ved kun at benytte taeerne til at skubbe/traekke med

Gang forleens og bagleens pa indersiden/ydersiden af fedderne

Hoppe med landing pa to eller ét ben.

Hoppe med let skub fra makker ved landing pa to eller ét ben.

Hoppe med Y4, V2 eller 1/1 rotation

Hoppe med knee til bryst samt 4, ¥z eller 1/1 rotation

Pyramidegang forlaens (haender og fedder strakt i gulv, numsen spidst i vejret)

Pyramidegang bagleens

Pyramidegang sidelaens

Pyramidegang med rotationer, 1 eller 2 (Husk at skifte rotationsretning)

Spreellehop forlaens og baglaens med 1, 2 eller 3 hop i hver stilling

Spreellehopvariationer med arme/ben bevaegelsen omvendt af normal

Fremad hop-hop-hop med kneeloft

Fremad hop-hop-hop med kneeloft — kombinér med V2 rotation og evt. rulle

Almindelige benkoordinationsgvelser, forlaens, sideleens, bagleens

Pyramidestilling. "Hop” forlaens/bagleens ved vaegtforflytninger mellem ben og arme

Pyramidestilling. Flyt armene fremad til man ligger fladt, flyt benene op igen

Pyramidestilling. Flyt benene bagud til man ligger fladt, flyt armene op igen

Rulle pa langs som temmer, altsa helt stiv uden at bruge arme og ben.

Kombinér ruller, afbrudt af mave, arme, ryg avelser

Trillebar hvor der holdes i benene

Trillebar hvor der ikke holdes fast i benene

Hvil pa venstre ben, hgjre arm - Studs fremad (ogsé hajre ben, venstre arm)

Studs fra og til henholdsvis venstre ben/hgjre arm — hgjre ben/venstre arm

Lig fladt pa teeer og albuer — lgft hoften op og ned

Lig fladt pa teeer og albuer — lad skiftevis hajre og venstre hofte rere gulvet

Lig fladt pa haender og teeer. Loft skiftevis én arm, ét ben, ben/arm

@velserne kan bruges som dele af et opvarmningsprogram eller som dele af et fysisk treeningsprogram.
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ORDLISTE ATK _

Aerob treening

Treening af kredslgbets evne til optage og omdanne ilten til energi, saledes at man kan
arbejde i laengere tid ved en middelbelastning

Anaerob traening

Traening af kredslgbets evne til at arbejde med hgj intensitet i kortere tid

Coaching

Instruktionsform hvor traeneren involverer spilleren i lasningen af et problem gennem
at stille spargsmal

Deduktiv leeringsform

Undervisningsmetode hvor instrukteren bestemmer mal og midler i leereprocessen

Eksplosionsstyrke

Kroppens evne til at udvikle hgj kraft pa kort tid

Formelle gvelser

Ovelser der isoleret traener primzert tekniske, men ogsa afgreensede taktiske, detaljer

Funktionelle ovelser

Qvelser der tager direkte afseet i spilsituationer og traener elementer som de ser ud i
det fulde spil

Induktiv lzeringsform

Undervisningsmetode hvor deltagerne har indflydelse p&4 mal og midler i lzereproces-
sen

Kompetitiv traening

Treeningsmetode der bruger konkurrencen og pointtaellingen som veesentlig motiva-
tion og skaber af et fokuseret traeningsmiljo

Komplekse gvelser

Qvelser der indeholder flere deltagere og arbejder med sammensatte tekniske og
taktiske udfordringer

Nogleord Ord der kort og preecist beskriver udferelsen af specifikke tekniker
Procesorienteret Treeningsmetode hvor der leegges fokus pa udferelsen af de gnskede handlinger og
treening den proces spilleren gennemgar

Periodisering

En bevist opdeling af seesonen i perioder hvor der arbejdes mere eller mindre intensivt
med henblik p& formtopning i bestemte konkurrencer

Resultatorienteret Traeningsmetode hvor der laegges fokus pa resultatet af de udferte handlinger
treening

Sideout Den fase af spillet hvor holdet modtager serven og gennemfgarer forste angreb
Transition Den fase af spillet hvor holdet blokerer og forsvarer modstanderens angreb og vender

spillet til eget angreb

Vind/tab koden

Den indbyggede grundide i sport, hvor der altid vil kunne kares en vinder eller en taber
ud fra resultatet af konkurrencen
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PLANL/G DIN TRENING:

Volleyballtraning

Sted:

Dato:

Tid:

Niveau:

Antal:

Baner:

Treener(e):

Tema:

Beskeder:

Fokuspunkter:

Opvarmning:

Qvelse:

Nggleord:

Qvelse:

Nggleord:

Qvelse:

Nggleord:

Qvelse:

Nggleord:

Qvelse:

Nggleord:

Qvelse:

Nggleord:

Afslutning:
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Det er med stor glaede, at Dansk Volleyball Forbund kan udgive
dette haefte omhandlende bgrne- og ungdomstreening.

Den store satsning pa Kidsvolley, som blev pabegyndt omkring
ar 2002, og som siden er blevet suppleret med Teenvolley og et
struktureret talentarbejde, har betydet, at vi nu stér med en sterre
mangde bgrne- og ungdomsspillere end nogensinde for.

Denne store maengde af unge volleyballspillere stiller selvsagt
starre krav til bdde kvantiteten og kvaliteten af vores bgrne- og
ungdomstraenere. Heldigvis har mange foraeldre meldt sig som
treenere, specielt pa de laveste niveauer, og har veret kraftigt
medvirkende til, at klubberne har kunnet modtage de mange nye
volleyballspillere.

Det er vores hab, at alle disse mange frivillige traeenere og ledere i
dansk ungdomsvolleyball, nye som gamle, i dette hafte vil finde
gode rad, hjeelp og inspiration til at arbejde videre med at fastholde
vores mange nye spillere, at tiltreekke endnu flere spillere og hele
tiden sgrge for, at alle far en positiv, udviklende og sund oplevelse
ved at deltage i vores fantastiske sport.

Erik Jacobsen, Formand for Dansk Volleyball Forbund
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