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Vejledning for Forældrebasen i Herlev Løbe- og Atletikklub
Tusind tak for dit tilsagn om at hjælpe i Forældrebasen, når vi er til eksterne stævner. Det gør opgaven meget bedre for trænerne – og det skaber både en tryg base for atleterne og giver en god mulighed for fællesskab med de øvrige forældre.
Opgaven er simpel, men alligevel er her en vejledning til jer, der ikke har prøvet det før.
Før stævnet
Når tidsprogrammet for det enkelte stævne er færdigt sender vi en mail ud til alle atleter og til forældrebasen med information om stævnet. På baggrund af tidsskemaet opfordrer vi deltagerne i Forældrebasen til at koordinere med hinanden om hvem, der tager hvad med – og om I kan inddele dagen imellem jer, så den enkeltes tidsrum på stadion bliver kortere og i højere grad afstemt med jeres barns øvelsestider.
Det er Forældrebasens BOSS (se oversigten for stævnerne), der har ansvar for at række ud til de øvrige i stævnets forældrebase og få koordineret.
Vi skal have følgende ting med til stævnet
· Et beachflag og en holder, der kan afhentes på stadion ugen før stævnet
· Tape eller snor til at tape/binde beachflaget med, hvis det ikke kan komme i jorden
· Indkøbe og brygge kaffe/te, evt. juice, kage, frugt og lidt snack. Medbringe det til stævnet samme med krus m.m.
· Vi laver en kasse med kander og engangskrus, som også kan afhentes på stadion ugen før stævnet. Man er også velkommen til at tage sit eget med, hvis det er lettere.
Under stævnet
Atleterne skal altid mødes ca. en time før den første øvelse, så der kan udleveres startnumre (ikke til alle stævner) og varmes op. Træneren eller trænerne er også til stede fra det tidspunkt.
Det er primært trænernes opgave at få atleterne varmet op, men der er ofte atleter, der ankommer, mens andres øvelser er i gang, hvilket gør det praktisk umuligt for træneren at hjælpe med opvarmningen for alle.
Vi laver derfor en vejledning i grundlæggende opvarmning, som I så gerne må hjælpe atleterne at få gennemført i god tid. Jo bedre opvarmning, jo bedre resultater og mindre risiko for skader. Lav gerne grupper af atleter, der kan varme op sammen. Børnene er ofte hurtige til at blive færdige med opvarmningen… men det er de ikke .
Atleten skal være på øvelsesstedet og være helt varmet op senest 15-20 minutter før start, så atleten kan lave prøveforsøg m.m. og være klar, når øvelseslederen råber deltagerne op. Forældrebasen kan hjælpe med at sikre, at atleterne er klar, hvis træneren er i aktion et andet sted på stadion.
Klubben skal ofte hjælpe med afviklingen af en eller flere øvelser til stævnerne. Det kan være som rivefører i længdespring, hente bolde, måle op eller andre mindre opgaver.
Det er Forældrebasens opgave, at vi får besat de opgaver – men det behøver ikke at være Forældrebasen, der gør det. Det kan sagtens være nogle af de andre forældre, store søskende eller andre, der er ældre end 12/13-år.
Når stævnet er i gang, er det Forældrebasens opgave at være med til at skabe en åben, varm og inkluderende atmosfære, hvor vi hepper på hinanden, interesser os for hinanden og hjælper hinanden, så godt vi kan. 
I må meget gerne tage billeder og poste på Facebook-gruppen for Ungdomsatletik undervejs eller efter stævnet.
Efter stævnet
Beachflag og evt. andre remedier skal retur på stadion. Har I udlæg for kaffe m.m., så kan beløbet refunderes ved at sende en mail til kasserer@herlevloberne.dk med bilag og oplysning om registrerings- og kontonummer. (Vi kan ikke refundere via MobilePay).
Vi er meget glade for, at I har meldt jer, og vi håber, at vejledningen her gør det både lettere og måske mere overskueligt. Spred gerne ordet til de forældre, der endnu ikke har opdaget, at det udover at være en (lille) opgave også et en stor gave, at kunne være med i et forpligtende fællesskab.
Tusind tak for hjælpen.
Stævneoversigten over alle aktuelle stævner findes altid her: https://herlevloberne.dk/ungdomsatletik

image1.jpeg
Herlev LLobe-

og
Atletiklhiby

N4





