ELITEBESKRIVELSE - CPH BEACH ELITE

Opdateret september 2025

CPH BEACH ELITE

Cph Beach Elite er delt op i ELITE og TALENT. Der betales et Igbende medlemskab pr.
maned, og man er minimum medlem i tre maneder. Traeningerne betales som pakker som
giver adgang til treening, fysiske programmer og stgttekoncept. Sommersaesonen er maj til
september, vintersaesonen er delt i to; september til december og januar til april.

Priser for vinteren 2025-26

Kontingent pr maned 180 kr
Kontingent pr maned U18 100 kr

Elite 1200 kr + 1600 kr
Talent 800 kr + 1200 kr
ELITE

Malgruppen er atleter der traener elitzert med beachvolley. Atleterne vurderes at have
mulighed for at kvalificere sig til DM-finalestaevne og tourfinalen kommende saeson. Det
forventes derfor, at atleterne deltager til staevner pa touren (minimum 6 staevner). Atleterne
udveelges pa baggrund af nuvaerende praestationsniveau og eliteadfeerd. Ud over deltagelse
i treeningen skal atleterne styrketraene 2-3 gange om ugen og deltage i gvrigt
traeningskoncept.

Fra januar til seesonen slutter, er atleter optaget pa enheder som hold. Er den ene forhindret
i en treening, kan der treenes med en erstatningsmakker. Oktober til december er faste
makkerskaber ikke ngdvendigvis etableret endnu, og der kan traenes med forskellige
makkere.

TALENT

Malgruppen er atleter med et hgijt beachvolleyniveau, men med et endnu hgjere potentiale.
Der traenes frem mod den danske beachtour, hvor det forventes at atleterne spiller minimum
6 steevner i labet af sommeren. Der er dog samtidig et la&engere sigte med treeningen pa tre
ar, hvilket betyder at atleterne pa enheden vil veere pa forskellige argange T1, T2 og T3.
Atleterne udveelges efter talent og potentiale. Grunden til at potentialet er stgrre end niveau
og resultater, kan skyldes at atleterne er nye i sporten, at atleterne er unge eller at atleterne
har haft en pause pga f.eks. skade eller graviditet. Primaer malgruppe er atleter mellem 18
og 25 ar. Atleter pd TALENT har ikke ngdvendigvis et lavere niveau end atleter pa ELITE,
men det vurderes, at deres udvikling finder bedst sted under teknisk, taktisk, mental og
fysisk treening med et leengere sigte, hvor delelementer kan gennemarbejdes. Ud over
deltagelse i treeningen, skal atleterne styrketraene to gange om ugen og deltage i gvrigt
treeningskoncept. Atleter opfordres til at finde en fast makker frem mod sommeren, men
dette er ikke et krav. Dog traenes der i lige antal fra januar og saesonen ud.



Farste ar pa Talent (T1) er fokus primeert rettet mod at agere i et elitemiljg med alt hvad det
indebaerer. Treeningsmeaengden er hgj bade i sandet og i styrketraening, og atleterne skal
vende sig til hgj load og prioritering af tid og planlaegning. Grundlzeggende tekniske og
taktiske elementer implementeres.

Andet ar pa Talent (T2) forventes det, at elitetrasningen er blevet implementeret hos
atleterne. Pa andet &r gennemgas alle tekniske elementer, og der skal vises hgijt niveau pa
alle faerdigheder. Der er dog fortsat plads til, at bundniveauet kan vaere lavt, og at der
forekommer fejl.

Tredje ar pa Talent (T3) arbejdes med avancerede faerdigheder og taktiske spilopsaetninger.
Dette er bade for at afsage muligheder for individuelle preeferencer og taktiske valg, men
ogsa for at forberedes pa fremtidige modstanderes spillestile.

UDTAGELSE

Udtagelsen af atleter foretages af elitechefen og headcoach for elite og talent i samarbejde
med resten af elitetreenerne. Udtagelse finder sted to gange arligt; op til vintersaesonen i juli-
september og op til sommersaesonen i februar-april. Traeenerne har mulighed for at justere
enhederne lgbende. Det betyder, at atleter der ikke lever op til forudsaetningerne for eliten
kan blive ekskluderet midt i forlgbet uden tilbagebetaling af treeningspakken.

DELTAGELSE OG FRAVAR

Som eliteatlet deltager man som udgangspunkt til alle treeninger. Der kan aftales
ferieperioder og saerlige orlovsperioder. Disse aftaler laves med elitechefen eller relevante
headcoaches. Sygdom, skader eller szerlige fravaersdage meddeles i sa god tid som muligt.
Vi ved, at | prioriterer beachvolley hgjt og snsker at komme til det hele. Hgj deltagelse er
selvfglgelig et krav i Cph Beach Elite, og vil veere en faktor i udtagelsen. Nar det er sagt, skal
der ogsa veere plads til andet end beachvolley. | behgver ikke fortzelle, hvad der forhindrer
jer til en enkelt traeening, men hvis | er veek over en laengere periode, vil vi meget gerne vide,
om det er en skade, arbejde, ferie eller andet. | har ansvaret for at tilrettelaegge jeres tid og
prioritere, men 0% fraveer er ikke ngdvendigvis et godt mal.

Ovenstaende bygger pa tillid og en forventning om, at vi alle gnsker at ggre det godt, og
ggre det vi har aftalt. Traenerne vil derfor ikke bruge meget tid pa kontrol, men hellere tid pa
udvikling og individuelt fokus. Reduceret kontrol betyder ikke, at aftalerne er frivillige. Har
man brug for at afvige fra vores aftaler, sa tal med treenerne om det, sa finder vi lgsninger.

FALLES KRITERIER

For alle atleter i CPH BEACH ELITE er beachvolley i seesonen vigtigste sportslige prioritet.
Atleter under 20 ar kan dog have et dobbelt fokus (svarende til retningslinjerne for
landsholdene). Alle atleter forventes at agere som rollemodeller for COPENHAGEN
BEACHVOLLEY og sporten og have en adfeerd der er i trdéd med kodekser, regulativer og
normer stillet af DANSK IDRATSFORBUND, ANTI-DOPING DANMARK, VOLLEYBALL
DANMARK og TEAM COPENHAGEN. Eliteatleter skal veere loyale overfor klubben, eliten,
traenere, elitechef, og ma ikke opfgre sig pa en made, som direkte eller indirekte skader



eliteafdelingen eller klubben. Spargsmal, kritik og forslag er altid velkomne til elitechefen,
traenerne eller eliteudvalget.

Alle atleter efterlever ELITENS veerdier ELITE-SKUD: SAMMENHOLD, KVALITET,
UDVIKLING og DEDIKATION og stiller op til indkaldte mader og kickoff samt efterspurgte
frivillige opgaver som treenere for COPENHAGEN BEACH ACADEMIES (CBA) og EVENTS
i klubregi.

INTERNATIONAL TRAENING

Det prioriteres at atleter traener og spiller internationalt. Derved vil vi udvide vores
horisont og opna inspiration fra udlandet. Ovenstaende kriterier er ogsa geeldende pa
disse ture. Varetag kost og sgvn fornuftigt, sa | er klar i sandet. Alkohol og fest skal
holdes moderat og ikke op til treening. Udveelgelse af atleter til ture sker med
udgangspunkti elitens veerdier.

SANDTRZAENING OG TILMELDING

Traeningstiderne tilrettelaegges sammen med klubbens gvrige traeninger. Der straebes efter
at veere tre til fire sandtraeninger om ugen. Atleter varmer op 20 min fer treening. Deadline for
tiimelding er 48 timer for treening. P& dette tidspunkt skal man have skrevet O eller 1 i
sheetet. Tilmeld jer dog meget gerne en uge for. Nar der traenes i makkerskaber, markeres
dette med farver i sheetet. Ved ulige antal 48 timer inden traening ma sidste atlet selv veelge
en makker, som | vurderer passer ind. Makkeren skal veere en del af klubben, medmindre
andet godkendes af elitechefen.

For at udnytte vores sandtider kan elite og talent vaere geester hos hinanden, dog med et
max pa 12 spillere. KI 19:00 to dage fer treening kan gaester tilmelde sig. T1 og T2 dog farst
kl 20. Geester tilpasser sig enhedens fokus og ma forvente lavest individuel fokus fra
treenerne.

KOMMUNIKATION

e Generel information om klubben: Klubbens hjemmeside og Facebook medlemsside.
e Generel information om eliten: Elitens Facebook, hvor ugebrev udkommer.

e Information om Talent: Talents Facebook.

e Treeningstilmelding: Google sheet.

Om dette er det optimale system eller ej, sa er det sadan det fungerer nu. | skal veere
opdateret pa alle platforme.

STYRKETRANING

Styrketraeningsprogrammet ligges op, hvor vi har vores daglige kommunikation. | skal

styrketraene 2-3 gange om ugen. | udgangspunktet skal | fglge styrketraeningsprogrammet
for Eliten. | praksis er der en raekke forhold som ggr, at | treener meget individuelt; skader,
weekload, erfaring, preeferencer osv. Afvigelser fra styrketraeningsprogrammet skal aftales



med eliteteamet. Det er et krav, at | fglger en plan, skriver ned og gemmer jeres noter.
Forvent at | kan blive spurgt om at vise traenerne jeres traeningsplaner og notater.

Michael (fysisk traener) og Nicolas (fysioterapeut) fra Sepas udarbejder treeningsprogrammer
og er tilgaengelige for spgrgsmal i lebet af saesonen. | er grupperet i fire fokusgrupper: Basis,
Motivation, Performance og Skade.

ELITEUDVALGET

Medlemmer:
Pernille, Tea, Sam og Mathaeus

Kontakt fra bestyrelsen
Laura Sofie Jeppesen

Formal

Det er meningen, at medlemmerne i udvalget skal agere mellemleddet mellem eliteatleterne
og elitechefen. Har spillerne nogle indvendinger eller gnsker til elitesetuppet kan dette tages
videre til udvalgets medlemmer og drgftes pa eliteudvalgsmadet.

Primaere arbejde

Hjeelpe med at sikre et sundt og attraktivt elitemiljg for alle parter. Drgfter elite- eller
talentenhedens traeningssetup med valg af enhedens team (headcoach, assistentcoach,
fysioterapeut, styrketraener mm.) samt enhedens trup, treeningstider osv. Derudover
diskuteres valg af spillere, der kan fa tilskud til bl.a. treeningspakker, hvorefter afgerelsen
treeffes af elitechefen.

Forventninger

At medlemmerne videreformidler eventuelle gnsker/problemer/uenigheder eller andet fra
spillerne til elitechefen og i relevante tilfaelde bestyrelsen. Det samme geelder den anden ve;.
Det forventes, at der kommunikeres ofte og tydeligt blandt medlemmerne i udvalget. Der er
ca. et mgde hver anden maned.

Valg

Udvalget vaelges til kickoff vinter og sommer. Der veelges en fra hver enhed - fire i alt. En
repraesentant fra Landsholdsbasen indgar i udvalget med input til samarbejdet mellem Cph
Elite og Forbundets Landsholdbase.

ELITESTOTTE

Der er afsat 3000 kr til elitestatte. Statten uddeles til atleter, der har brug for gkonomisk
stotte til at leve op til elitebeskrivelsens krav. Der kan sgges pa alle tider af aret.
Ansggningen sendes til sportchefen martin@cphbeach.dk som drgfter ansagningen med
eliteudvalget. Elitechefen treeffer ud fra dreftelsen en beslutning.

Ansggningen skal indeholde:
Navn, gnsket stgttebelgb, begrundelse, hvad der stgttes, og om der er anden statte.



UDVIKLINGSPLAN TALENT

af Talent headcoach Martin Kattner

Udtagelse og mal for Talent

Hele traenerteamet i eliten har vaeret involveret i udtagelsen. | er alle udtaget, fordi vi ser et
talent og et potentiale i jer. Malet er at gge jeres kompetencer de naeste ar, sa | kan gere jer
geeldende i toppen af dansk beachvolley i eliten pa beachtouren. Traeningen for jer har et
trearigt perspektiv, sa vi stiler sammen mod tre forskellige somre. Det betyder, at selvom |
skal ga efter at vinde hver gang i spiller kamp, er jeres resultater og effektivitet i kamp nu
ikke neer sa betydningsfuld, som den progression der er i treeningen og jeres spilforstaelse i
kampe, som har et laengere sigte.

Elite og Talent

De to enheder kan hjaelpe og statte hinanden. Vaer dog opmaerksom pa, at vi treener
forskelligt og med et forskelligt perspektiv. Det handler ikke kun om hgjere eller lavere
niveau. Pa Eliten er de klar til at praestere, og skal derfor traene pa at praestationsoptimere.
Pa Talent gennemgar vi grundigt en raekke tekniske og taktiske faerdigheder i forlgb. Skifter |
en leengere periode til eliten, sender | samtidig et signal om, at | er “klar”, og kan derfor ikke
forvente at kunne vende tilbage til Talent.

Vinter

Om vinteren vil tekniske og taktiske faerdigheder gennemgas i temaer hen over forlgb pa 2-4
uger. Som repetition vil en af ugens treeninger indeholde Fokuseret Teknisk Traening (FTT),
som bestar af f4 minutters isolerede gentagelser.

Sommer

Om sommeren vil der veere en hgjere grad af taktisk kontroltraening. Et fokus pé taktik i vind
bliver hgit prioriteret. En af ugens traeninger vil indeholde Tolerancetraening, som betyder
fysisk intens kontroltraening, for at styrke fysik anaerob udholdenhed og mental taktisk styrke
i pressede situationer.
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Vinter forste ar (T1):
Farste ar handler primeaert om at vende sig til elitetraening. Dette geelder bade niveau og
tempo i sandet, men ogsa styrketraening, restitution, erngering og tidsplanleegning.

e Udvide arsenalet af server (teknik)

¢ Introducere fingerslag (teknik)

e Korrekt etablering af forsvar (taktik)
e Tillgb og tillgbsretning (teknik/taktik)

Sommer T1

e Topniveau i alle typer angreb “i system”. Isaer for damerne fokus pa hardt slag
(teknik/game)

o Taktiske gode valg i forskellig vind (taktik)
e Udvikling af kampstrategi og kamptaktik (taktik)
¢ Heevning “ude af system” (teknik/kontrol)

Vinter T2

Andet ar er malet at finde topniveau i primaere faerdigheder. Der ma stadig gerne vaere
udsving i top- og bundniveau. Modtagning, fingerhaevning og tillgb skal have et hgjt niveau.
Farstneevnte ogsa et hgjt bundniveau.

e Eksplosivt tillgb pa alle 1. og 2. prioritets haevninger (teknik/fysik)

e Fingerhaevninger pa 1. og 2. prioritets modtagninger/forsvar (teknik)
e Optimalt tillgb (teknik)

e Blok og forsvar (teknik/fysik)

e Springserver bade spin og sveev

Sommer T2

e Alle haever med fingerslag i kampe og turneringer (kontrol)
e Alle springserver (kontrol)
¢ Udvikling af kampstrategi og kamptaktik 2 (taktik)

Vinter T3

Pa tredje og sidste ar skal alternative spilsystemer tilegnes, og der skal findes lgsninger til at
spille forsvar mod disse systemer. Mentalt og taktisk skal atleterne udsaettes for eliteere
metoder.

e Sideout-kombinationer og alternative haevninger (teknik/taktik)
e Angreb pa andenbolde

e Variation af haeverpunkt

e Springhaevning

e Forsvarssystem Il og Il

e Introduktion til spillerbloksystem og spillerblokomradesystem

Sommer T3

e Mental styrke under praestation



Udvikling af kampstrategi og kamptaktik 3 (taktik)

Langsigtet strategi i forhold til kortsigtet fokusering

For nogen kan det af den ene eller anden grund virke uoverskueligt eller uopnaeligt med et
sa langt sigte og sa stort et mal. Her er det vigtigt at hvile i, at vi treenere har ansvaret for
den lange strategi, og | har ansvaret for dagen i dag!

Der kan opsta en raekke ting som endrer pa planerne ovenfor. Det hele kan ga hurtigere
eller langsommere eller helt ga i sta. | kan naturligvis ikke alle sta pa podiet efter tre ar, men
derfor kan vi alligevel godt jagte malet sammen og nyde rejsen. Man kan blive bekymret for,
om ens fingerslag bliver godt nok, om man er hgj nok, om man er mentalt steerk nok, og
selvom disse faktorer er vigtige, er det ofte alt muligt andet, der afbryder “rejsen” mod malet.
Life management er derfor vigtigt:

1.

©w

Pas din traening! Traening er meget mere end 2-3 x 90 min i sandet, det er ogsa
styrketraening, opvarmning, mental forberedelse, kommunikation, sammenhold,
planlaegning osv.

Spis fornuftigt! Mad er kroppens energi, og det kreever bade tid, penge og
planleegning at spise rigtigt.

Restituer! Savn, hvile, pauser og fritid er afggrende for at kunne preestere.

Plej dine relationer! Bade familie, venner og beachvolley-kammerater skal prioriteres.
Bade for at fungere nu, men ogsa for at have gode relationer, nar beachvolley en dag
ikke fylder lige sa meget.

Veer god pa dit arbejde! Uanset hvad du laver ved siden af beachvolley, sa vaer
tiekket og effektiv. Har du styr pa dit daglige arbejde, er det meget nemmere at have
overskud til din traening.

Sarg for at lykkes med disse 5 og forvent ikke at na s& meget andet. Det skriver jeg ikke for
at ville begreense jer, men for at give jer frihed og ro i den prioritering | har truffet. Forlgbet er
bade jeres individuelt, men ogsa vores sammen - atleter og traenere.
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