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Borne- og ungdomspolitik i Bagsvaerd
Atletik Club

Formal og vaerdier

| Bagsveerd Atletik Club (BAC) gnsker vi at skabe et trygt, inkluderende og udviklende
atletikmiljg for bgrn og unge. Vores mal er, at alle — uanset niveau, baggrund og ambitioner —
skal kunne finde gleede og mening i atletikken.

Vi ser barn og unge som hele mennesker, og klubben skal vaere et sted, hvor de kan udvikle
sig bade fysisk, socialt og mentalt. Feellesskab, gleede og gode oplevelser er fundamentet,
og Vi laegger vaegt pa, at alle fgler sig velkomne og veerdsat.

Resultater og preestationer er ikke det vigtigste i bgrne- og ungdomsatletikken. Vores
primeere fokus er at give bgrn og unge gode oplevelser, trygge rammer og mulighed for at
udforske og udfolde deres potentiale. Vi tror pa, at trivsel, feellesskab og udvikling kommer
forst — resultaterne skal nok felge, hvis motivation, feellesskab og gleede er til stede.

Aldersopdelte hold og traeningsindhold

3-5 ar: Sandkasseatletik

Mal: Begejstring for bevaegelse, motorisk udvikling og tryghed i faellesskabet.
Indhold: Legende baner med Igb, hop, kast og balance. Korte sekvenser med hgj
vokseninddragelse.

e Fokus: At skabe glaede ved bevaegelse og nysgerrighed pa atletik.

6-9 ar: Bredde og alsidighed

Mal: At lzere "atletikkens alfabet”: Igbe, springe og kaste i mange former.
Indhold: Stationsbaseret treening, sma konkurrencer og lege. Indarbejdelse af
koordination, motorisk traening, smidighed og let styrke med egen kropsveaegt.

e Konkurrence: Lokale, korte og trygge steevner med fokus pa oplevelse og deltagelse.

10-11 ar: Teknikindlaering og faellesskab

e Mal: At forfine grundleeggende teknikker og introducere flere discipliner.
e Indhold: Sprint, haek, spring, kast og mellemdistance i legende rammer. Der traenes
nogenlunde ligeligt indenfor de forskellige disciplingrupper.
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e Konkurrence: Staevner bruges som laering og som motivation til at prave nye
discipliner.

12-13 ar: Udvikling og gradvis specialisering

e Mal: At udvikle teknik, fortsat generalistisk treening, men begyndende specialisering,
begynder samtidig at tage ansvar for egen treening.

e Indhold: Let periodisering af traeningen hen over et ar, basistreening med styrke og
mobilitet, teknisk fordybelse og stort fokus pa faellesskab - bade i og udenfor
treeningen

e Konkurrence: Regionale staevner, med fokus pa proces og udvikling frem for resultat.

14 ar og opefter: Disciplingrupper og specialisering

e Mal: Atleterne veelger en disciplinretning: sprint/spring, kast eller
mellem-/langdistancelgb. Der gives mulighed for fordybelse og specialisering, men
ogsa for fortsat bredde, hvis motivationen ligger der (der arbejdes pa, at det udbydes
per feb 2026).

e Indhold: Malrettet disciplintraening, styrketraening, test og planlaegning i samarbejde
med traeneren. Der er fortsat fokus pa gruppetraening og feellesskab, og der laegges
0gsa veegt pa sociale aktiviteter uden for treeningen. Traeningen starter og slutter i
faellesskab, men de enkelte treeninger kan vaere individuelt tilpassede.

e Konkurrence: Nationale og internationale staevner efter niveau og motivation, mens
andre veelger lokale eller motionspraegede konkurrencer.

Staevnedeltagelse og konkurrencer

| Bagsveerd Atletik Club ser vi steevner som en vigtig del af barne- og ungdomsatletikken,
fordi de giver mulighed for feellesskab, oplevelser og udvikling— uanset niveau.

Grundprincipper

e Alle bagrn og unge opfordres til at deltage i steevner — det er en del af oplevelsen af at
dyrke atletik.

e Staevnedeltagelse tilpasses alder, modenhed og motivation. Der er plads til at preve
sig frem og det at fejle er en del af leeringsprocessen

e Resultater er ikke det vigtigste — fokus er pa feellesskab, glaede og udvikling.

For de yngste (3-9 ar)
e Der tilbydes ikke staevner til 3-5 arige med mindre traenerne arrangerer det i normal

treeningstid
e Klubben arrangerer egne bgrnesteevner, hvor tryghed, sjov og oplevelse er i centrum.
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e Deltagerne opfordres til at prave flest mulige discipliner: lgb, spring og kast.
e Alle far anerkendelse for deres indsats, og preemier/medaljer bruges i afmalte
maengder for at understotte oplevelsen fremfor konkurrencepresset.

For de mellemste (10-13 ar)

e Prioriterer lokale staevner og regionale steevner, som udvaelges af klubben, sa de
matcher alder, udvikling og interesse.

e Atleterne begynder gradvist at fordybe sig i en disciplingruppe, men opfordres stadig
til at bevare alsidighed sa lsenge som muligt.
Leerer basis teknisk kunnen og grundlaeggende beveaegelser indenfor disciplinerne
Stafetter prioriteres hgijt, ikke kun for den aldersklasse, men hele vejen fra barn til
voksen

For de ldre (14 ar og opefter)

e Deltagelse i regionale og nationale steevner udveelges af klubben, sa de matcher
alder, udvikling og interesse.

e Atleterne hjeelpes til gradvist at fordybe sig i deres disciplingruppe (fra 14 ar:
sprint/spring, kast, mellem-/langdistance), men opfordres stadig til at bevare
alsidighed sa leenge som muligt.

e Klubben understatter, at nogle vaelger staevner pa hgjt niveau, mens andre gnsker
mere lokale eller motionspreegede konkurrencer. Begge dele er lige veerdifulde.

Organisering

Klubben udarbejder en oversigt over udvalgte staevner for seesonen.
Information og tilmelding foregar via klubbens hjemmeside, sa alle har samme
adgang.

e Traenere og foreeldre hjaelper barnene med at veelge discipliner, sa de oplever
passende udfordringer.

e Ved steevner mader klubben som ét hold — barn og unge statter og hepper pa
hinanden pa tveers af niveau og alder.

e | forleengelse heraf bestraeber klubben sammen med foreeldre og aktive at have en
fast BAC-base med synlighed gennem beachflag, maskot og lignende.
Der stilles op i klubtgj.
Stafetter og holdkonkurrencer prioriteres hajt

Traeneradfaerd og miljo
En traener i BAC er bade faglig vejleder og rollemodel:
Traening og faglighed

e Tilrettelzegger aldersrelateret, varieret og sjov treening.
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e Viser gvelser tydeligt og giver kort, positiv og konstruktiv feedback.
e Bestraeber sig pa at hver enkelt barn udfordres pa deres individuelle niveau péa en
positiv made
Prioriterer trivsel og laering frem for resultater.
Laegger en plan for treeningen og mader til tiden

Relationer og adfaerd

Behandler alle bgrn og unge med respekt — uanset niveau, kan eller baggrund.
Skaber trygge rammer, hvor fejl er en naturlig del af lzeringsprocessen.

Anerkender indsats frem for resultat og arbejder for et sundt og positivt lzeringsmilja.
Udviser professionel adfeerd uden raben, nedladende kommentarer eller
forskelsbehandling.

Handler aktivt, hvis der forekommer mobning eller graenseoverskridende adfeerd
Prioriterer at laere bgrnenes navne at kende, samt at spgrge og lytte interesseret
Bruger ikke mobiler eller skeerme under treeningen, medmindre de har et
leeringsformal

Positiv kommunikation

God kommunikation er ngglen til trivsel og tillid i BAC:

Abenhed: Vi taler med hinanden — ikke om hinanden.

Respekt: Al kommunikation foregar i en positiv og respektfuld tone.

Klarhed: Klubben bruger faste informationskanaler, sa alle far samme besked.
Inddragelse af unge: Fra 14 ars holdende inddrages atleterne aktivt i treeningen og
begynder at f& mere medbestemmelse i forhold til konkurrencer og discipliner

Foraeldreinddragelse

Foreeldrene er en vigtig del af bgrne- og ungdomsatletikken i BAC.
Rolle og ansvar

e Statte barnene med opmuntring og anerkender bgrnenes uanset preestation og
resultater

Hjeelper bgrnene praktik med at veere klar til steevner og traening

Respekterer traenerens rolle og coacher ikke fra sidelinjen.

Bidrage til feellesskabet gennem frivillighed, fx ved steevner og arrangementer.
Hepper, statter og hjeelper alle bgrn fra klubben.

Prioriterer og bakker op om den feelles BAC-base til steevner.

Samarbejde med klubben
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e Deltager i foraeldremgder, hvor traeningsindhold, staevner og forventninger
gennemgas.
Bidrager til at skabe en inkluderende kultur, hvor vi hjeelper hinanden.
Hjzelpe i de yngste grupper (3-9 ar) med stationer og praktiske opgaver — altid med
opmuntring som primaer rolle.
e Stgtte op om de aeldres gradvise ansvarstagen og selvsteendighed.

Organisation og implementering

For at sikre at politikken lever i praksis arbejder BAC struktureret med organisering:

e Holdopdeling: 3-5 ar, 6-9 ar, 10-11 ar, 12—13 ar, 14 ar og opefter (med
disciplinvalg; mellem/lang, spring/spring eller kast). Se

e Arshjul: Klubben udarbejder et arshjul, der viser traeningsperioder, staevner, sociale
aktiviteter, forseldremader og frivillighedsopgaver. Arshjulet preesenteres ved
saesonstart.

e Traeneruddannelse: Alle traenere introduceres til klubbens politik og tilbydes kurser i
relevante organisationer herunder DGI, DIF og DAF. Treenergruppen bestraeber sig
pa at mades pa arlig basis til faglige opleeg faciliteret af bestyrelsen.

e Dialog og evaluering: Der gennemfares lgbende trivselsmalinger pa udvalgte
tidspunkter, og udmeldte atleter udsparges til deres udmeldelse. Traenerne holder
foreeldremgader eller atleterne, afhaengigt af alder, hvor deltagerne informeres om alle
relevante informationer, samt inviteres til at give feedback til traeningen. Bestyrelsen
felger implementeringen og justerer politikken Igbende.

BAC Ungdomsafdeling - Februar 2026 Sprint/spring

Kast

Sandkasse
(3-5 ar)

10-11 ar 12-13 ar Hammerkast

Senior
Ungdomslgb | Mellem/lang |

(14-17 ar) (18+ 4n)

Fra politik til praksis — sadan gor vi i
BAC
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Bestyrelsen

Udarbejder og opdaterer et arshjul, sa bade treening, sociale aktiviteter og staevner er
planlagt og kommunikeret.

Searger for, at nye treenere og foraeldre far en introduktion til politikken ved
saesonstart.

Sikrer, at der Igbende tilbydes uddannelse og sparring til treenere (DIF/DGI kurser,
interne workshops).

Falger op pa trivsel blandt bgrn og unge nar det findes relevant.

Statter en kultur, hvor fellesskab og inklusion vaegtes lige sa hgjt som sportslige
resultater.

Klubben bestraeber sig pa at arrangere staevner for klubbens egne medlemmer, sa
de kan prgve kreefter med staevner i en tryg og positiv ramme.

Traenerne

Starter hver treening med en faelles samling, hvor dagens indhold forklares kort og
positivt.

Inddrager legende elementer i alle aldersgrupper, seerligt hos de yngste.

Husker at rose indsats og udvikling frem for resultater (fx "godt keempet” fremfor "du
vandt’), og taler generelt respektfuldt og ordentligt til b@rnene

Behandler alle lige uanset niveau og praestationer, fx far alle samme muligheder og
tilbud (der kan veaere undtagelser i forhold til elitekoncept).

Opfordrer til at fejl anses som leering, og understreger at det at prgve sig frem er en
styrke

Anerkender barn og unge for indsats, ihaerdighed, sociale kompetencer og udvikling
fra eget niveau

Afslutter traeninger med en feelles "high-five” eller samling, sa alle gar hjem med en
god oplevelse.

Planlaegger sjov og motiverende traeninger, der udvikler atleterne fysisk, teknisk

og mentalt. Sjov, i den forstand, at der grines, men ogsa at atleterne har lyst til at
komme igen.

Foraldrene

Statter bgrnene med opmuntring og klap pa skulderen, uanset resultat.
Respekterer traenerrollen — ingen coaching fra sidelinjen, men opmuntring er altid
velkomment.

Deltager aktivt i foreeldrem@der og hjeelper til ved staevner eller sociale aktiviteter.
Hjeelper de yngste barn til at komme trygt ind i treeningen (hjaelpe med sko,
vandflaske, osv.).

Bidrager til en positiv stemning pa stadion — hepper pa alle bgrn, ikke kun deres
eget.

Taler positivt om klubben, treenere og andre bgrn foran deres eget barn.



BAGSVZRD
ATLETIK
CLuB

Ajourfgrt 06/04-2026
e Det er ok at foraeldre opfordrer atleterne til at selvtreene i et vist omfang, men det
gnskes koordineret med treenerne og bar ikke tage overhand.
e Hijeelper til ved staevner, nar det er nedvendigt med fx aflaese vindmaler, rive i
sandgrav osv (bade interne og udenbys staevner)

Atleterne (fra ca. 10 ar og opefter)

Mgader til treening med vilje til at preve, laere og hjeelpe andre.
Husker, at feellesskab og det at vaere en god kammerat er lige sa vigtigt som
individuelle preestationer.
Tager ansvar for eget udstyr (sko, pigge, drikkedunk) og mader klar til traening.
Er gode kammerater — hjeelper og bakker hinanden op bade til traening og
konkurrence.
Respekterer treenerens instruktioner og deltager aktivt i feelles aktiviteter.
Fra 14 ar og opefter: Deltager i hgjere grad i treenings- og saesonplanlaegning
sammen med traeneren og leerer at tage ansvar for egen traening, restitution og
balance med skole.

e Tager gradvist, seerligt fra 14-ars alderen, selv ansvar for opvarmning, tidsskema og
klarggring til steevner

e Prioriterer stafetter og holdkonkurrencer hgijt

Bilag (anbefalet at vedhaefte i klubmappen)

e ATK-haftet (DIF/Team Danmark) — oversigt over aldersrelaterede principper.
DIFumbraco.teamdanmark.dk

e Dansk Atletiks ATK-disciplinmaterialer — sprint/haek, mellem-/lang, kast, spring.
Dansk Atletik
DGI’s anbefalinger til motiverende bgrneidraet — konkrete formidlingsgreb. DGI
Spartas stzevne- og foraldredokumenter — klar proces for steevner, frivillighed og
betaling. Sparta Lgb

e Norsk barneidrett (principper for konkurrencer 6-12 ar) — inspirationsramme.
idrettsforbundet.nofriidrett.no

e Aalborg AM (mission/ungdomspraksis 16+) — eksempler pa opbygning og milja.
Aalborg AM

e DIF trivsel i idreetten: HUSK-metoden



https://www.dif.dk/media/jualugwu/aldersrelateret-tr%C3%A6ning-h%C3%A6fte.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.dif.dk/media/jualugwu/aldersrelateret-tr%C3%A6ning-h%C3%A6fte.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1667/atk-20_low.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://dansk-atletik.dk/foreninger/traenere/aldersrelateret-traening-atk/?utm_source=chatgpt.com
https://dansk-atletik.dk/foreninger/traenere/aldersrelateret-traening-atk/?utm_source=chatgpt.com
https://www.dgi.dk/idraet/motiverende-idraetsmiljoeer/boerneidraet-anbefalinger?utm_source=chatgpt.com
https://sparta.dk/wp-content/uploads/2023/01/Vaerd-at-vide-som-foraeldre.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.idrettsforbundet.no/tema/barneidrett/bestemmelser-om-barneidrett/?utm_source=chatgpt.com
https://www.idrettsforbundet.no/tema/barneidrett/bestemmelser-om-barneidrett/?utm_source=chatgpt.com
https://www.friidrett.no/for-trener/trenerutvikling/trenerloypa/friidrett-for-barn/trener-1--friidrett-for-barn/bestemmelser/?utm_source=chatgpt.com
https://www.aalborgatletik.dk/om-aam?utm_source=chatgpt.com
https://www.aalborgatletik.dk/om-aam?utm_source=chatgpt.com
https://traenerloeftet.dk/husk
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