Foreeldremanualen [Ungdomsatletik]

Foreeldreinformation for bgrn og unge i Herlev Lgbe- og Atletikklub

Indledning

Herlev Lgbe- og Atletikklub er en klub, der drives af frivillige kreefter og ildsjaele. Vi er stolte af at
kunne tilbyde et trygt, udviklende og socialt fellesskab for bgrn og unge, hvor gleeden ved bevae-
gelse, leg og konkurrence er i centrum.

Atletik er bade en individuel idraet og en holdsport. Vi traeener sammen, hepper pa hinanden og ud-
vikler os side om side. Det kraever engagement — bade fra bgrn, traenere og foraeldre.

Denne manual giver et overblik over, hvordan vi arbejder, og hvordan du som foraelder bedst kan
stgtte dit barn og samtidigt bidrage til faellesskabet.

Vores vaerdier
| Herlev Lgbe- og Atletikklub arbejder vi ud fra fglgende vaerdier:
e Glaede: Atletik skal veere sjovt og motiverende

e Faellesskab: Vi hepper pa hinanden — ogsa nar det ikke handler om ens eget barn eller om
de bedste

e Udvikling: Vi fokuserer pa lzering og indsats frem for resultater
o Respekt: For hinanden, traenere, frivillige, dommere og konkurrenter

e Frivillighed: Klubben eksisterer kun fordi foraeldre og frivillige giver en hand med

Kommunikation

Vi bruger klubbens hjemmeside, Facebook-gruppen og SMS som platform for beskeder, tilmeldin-

ger og information om traening, staevner og arrangementer.

Vi giver altid besked via mail og/eller sms, hvis der er oplysninger, der er ngdvendige at alle mod-
tager.

[Skriv her]



Vi forventer, at foraeldre holder sig opdateret pa hjemmesiden om traeningstider, staevner og an-
dre tilbud og melder til/fra aktiviteter rettidigt.
Det hjeelper traenerne med at planlaegge — og viser respekt for deres frivillige indsats.

Traeningsaret i Herlev Lgbe- og Atletikklub

Atletikaret bestar af to hovedsasoner: Sommer og vinter.
Her er vintertraeningen et centralt fundament for bade udvikling og sammenhold.

Vintersaeson

Vi glaeder os til at tage hul pa vintertraeningen i atletik!

Vi skal arbejde med grundform, teknik og bevaegelsesglaede — og vi har skabt et traeningsforlgb,
hvor vi bade passer pa kroppen og udvikler os som atleter og som faellesskab.

Periode: oktober til april.
Treeningstider:

e« Mandag kl. 18.00-19.30: Indendgrs i hallen — fokus pa teknik, styrke, kast og spring.
e Onsdagkl. 17.30 — 18.30: Styrketraening i klublokalet fra argang 2013

e Onsdag kl. 18.00-19.00: Udendgrs Igbetraening (fgr hallen) — der er indkgbt lys, sa vi kan
ses i mgrket.

e Onsdag kl. 19.00-20.00: Fzlles haltraening

e Lordagkl. 10.30 — 12.00: TrackFit pa Kildegardsskolen @ST: Core-grundtraening for hele
kroppen

o Sg¢ndagkl. 12.15 — 13.45: Stangspringstreening i atletikhallen i Hvidovre.

Vi mgdes i spejlsalen inden traeningen i hallen og gar fgrst ind, nar de andre hold er faerdige med
deres treening. Inden Igbetraningen mgdes vi i omklaedningen. Dem, der deltager i styrketraening

onsdag kan sagtens nd ogsa at Igbetraene

Formal med vintertraeningen

Vinterperioden er en vigtig del af atletikaret. Her laegger vi fundamentet for alt det, vi gerne vil
kunne i foraret og sommeren — bade fysisk og teknisk.
Vi arbejder med:

e Grundform og alsidig motorik
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e Tekniktraening i lgb, spring og kast

e Koordination, styrke og stabilitet

e Samarbejde, fokus og treeningsvaner

o Ogvigtigst: Bevaegelsesgleede og faellesskab
En ny treeningskultur

Vi er i gang med at udvikle en mere struktureret treeningskultur, hvor bgrnene og de unge laerer
at:

Treening kreever engagement, gentagelser og vilje

Det er vigtigt at m@de op, bakke hinanden op og ggre sig umage

Det er okay, at det er hardt nogle gange — og sjovt andre gange

Man bliver bedre af at veere en del af faellesskabet

Vi tror pa, at bgrn vokser mest, nar de maerker, at det nytter at ggre en indsats.

Forzeldres rolle i vintertraeningen
Vi haber, | som foraeldre vil stgtte op om:
e At bgrnene har vand med til traening
o Atlspgrger nysgerrigt ind og bakker op om processen — ikke kun resultaterne
e At hjelper med praktiske ting som kgrsel, tilmelding og udstyr
Vi tror pa et steerkt samarbejde mellem traenere, bgrn og foraeldre @9
Praktisk info:
e Traeningen foregar uden pigsko — brug almindelige indendgrssko i hallen.
e Husk skiftesko til onsdage, hvor vi traener bade inde og ude.
o Toj skal veere bevaegelsesvenligt og tilpasset vejret.

Vi glaeder os til en sjov og leererig vinter — med sved pa panden, grin i kroppen og masser af udvik-
ling!
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De 10 forzeldrebud i Herlev Lgbe- og Atletikklub

1.

9.

Brug klubbens kommunikationsplatform — meld dit barn til/fra arrangementer og staevner
til tiden samt tilmelding til foraeldrebasen.

Vis tillid til traenerne. De er frivillige og gor deres bedste for alle bgrn.

Lad bgrnene traene i fred. Undga at kommentere eller instruere under traening eller kon-
kurrence, det er traenernes opgave.

Respekter dommere og hjelpere. Uanset om det er dommere, malere eller tidtagere — de
gor et frivilligt stykke arbejde.

Skab god stemning. Hep pa alle — ikke kun dit eget barn.
Tal om oplevelser, ikke kun resultater. Spgrg “Hvad var sjovest i dag?”
Udstyr: praktisk og fornuftigt. Atletik kraever funktionelt, ikke dyrt udstyr.

Bak op om fallesskabet. Hjzlp til, nar der er brug for det — ved staevner, kgrsel eller arran-
gementer.

Taenk for du deler pa sociale medier. Respekt for bgrn, traenere og klub.

10. Husk: Det er dit barn, der dyrker atletik — ikke dig. Stgt uden at presse.

& Forzeldrebasen — Sammen skaber vi gode staevner

Pa klubbens hjemmeside finder du staevneprogrammet for vintersasonen.
| den forbindelse har vi brug for hjeelp fra jer forzeldre, sa staevnerne bliver en endnu bedre ople-

velse for vores atleter.

Vi ved, at mange af jer alligevel er med som opbakning for bade bgrn og traenere — og hvis vi pa
forhand ved, hvem der kommer, kan vi sammen lgfte opgaven endnu bedre.

Derfor har vi FORZLDREBASEN Q)
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Kort fortalt gar det ud p3, at vi haber, 2-3 foraeldre pr. staeevne pa forhand vil give tilsagn om, at de
deltager pa en konkret staevnedag. Nar det lykkes, stiller klubben med mindst én traener, og vi ud-
byder staevnet til bgrnene.

Opgaven for foreldrebasen:
o Skabe en hyggelig og tryg ramme for Herlevs atleter
e Heppe og stgtte bgrnene
e Hjeelpe atleterne ud til opvarmning og sgrge for, at de kommer til start til tiden
e Brygge kaffe, tage lidt kage med og s@rge for hyggelig
e Tage billeder undervejs og dele dem i klubbens Facebook-gruppe
e Hjaelpe til, hvis Herlev skal stille med hjalpere til fx maleband eller rivning

Nar vi har en aktiv foraeldrebase, betyder det ogsa, at man som forzlder ikke behgver sta pa laeg-
terne hver gang — man kan hjalpe én dag og fa en fri weekend en anden gang

Hvis alle foraeldre bare giver én enkelt dag, kan vi nemt stille ti hjelpende hander pr. gang.
En lille indsats — men med stor betydning for bgrnene og feellesskabet.

Afslutning

Herlev Lgbe- og Atletikklub er et faellesskab, der bygger pa respekt, engagement og glaeden ved at
veere aktiv. Nar vi som foraeldre, traenere og bgrn Igfter i faellesskab, skaber vi de bedste oplevel-
ser — pa banen og udenfor.

Vi gleeder os til et godt samarbejde

Traenerne

[Skriv her]



