Foraeldremanuel KIF-ATLETIK

Med denne manual gnsker vi fra klubbens side

at give jer foreeldre et indtryk af, hvordan det er at have et barn,
der dyrker atletik i KIF.

Her er lidt information om, hvordan | kan hjeelpe jeres barn og os
med en god start i KIF.

Traeningstoj

Det er vigtigt, afhaengigt af arstiden, at veere kleedt rigtigt pa. Man
ma under ingen omstaendigheder std og fryse under treeningen,
da det gger risikoen for skader.

Det er en god ide med en overtraeksdragt, bestaende af et par
lange bukser og en jakke. Herunder kan man have korte
bukser/shorts og en T-shirt. Nar man sa er varmet godt op, kan
man smide overtraeksdragten. Om vinteren er to lag tgj, dvs.
lange sermer og benkleeder nadvendigt.

| begyndelsen kan man klare sig med et par fornuftige labesko pa
fadderne. Pigsko skal man ikke investere i, far barnet begynder at
deltage i steevner.

Man kan evt. fa lavet en lgbetest, far man kaber labesko til
barnet, s& man er helt sikker pa, at barnet far de sko, som passer
lige til ham/hende.

Hvordan opferer man sig pa et atletikstadion

Nar man traener og opholder sig pa vores traeningsomrader, er
der nogle uskrevne regler for, hvordan man bevaeger sig.

e Vi er mange mennesker, der treener, og derfor er det
vigtigt, man beveeger og opfarer sig, sa man ikke er til
gene og fare for sig selv og andre.

e Det er vigtigt, man orienterer sig, far man gar over spring-
og sprintbanerne.

e Boldspil pa stadion er ikke tilladt, med mindre man har
faet lov af sin treener.

¢ Nar man traener i kastegarden, er det vigtigt, man falger
treenerens instrukser, sa der ikke opstar farlige
situationer. Det gaelder bade handtering af redskaber og
ophold pa omradet.

e Af hensyn til dem der traener og konkurrerer, frabedes
rygning pé stadion og i neerheden af treeningsomrader.

e Nar man opholder sig pa stadion, og pa de andre
traeningsomrader, forventer vi, at man behandler
faciliteterne og redskaberne ordentligt. Ligeledes laegger
man redskaber pa plads, efter man har brugt dem.
Udgver man haerveerk mod vores faciliteter og redskaber,
forbeholder vi os ret til at kreeve erstatning.

Klubdragt

Til steevner skal deltagerne altid stille op i klubdragt.

KIF’s klubdragt er sorte shorts/tights og en KIF T-shirt. KIF T-shirt
kan kebes ved henvendelse til treeneren.

Tilmelding til staevner

Nar der kommer staevner, deler traeneren sedler ud i passende tid
inden. Tilmelding foregar pa de opsatte sedler i forhallen eller pa
skilteopslaget pa stadion. Det er en god ide at tale med treeneren,
om hvilke discipliner man skal stille op i.

Deltagelse i steevner

Ved staevnerne vil der vaere en af treenerne til stede, som vil
assistere med opvarmningen og komme med gode rad under
konkurrencen.

Man skal veere pa stadion en time inden ens fgrste disciplin.
Overtraekstgj, klub T-shirt og shorts, samt pigsko skal selvfglgelig
medbringes og bruges.

Det er vigtigt at spise, men ikke 15 minutter far man skal i ilden;
spis i god tid og husk at drikke en masse, iszer vand.
Opvarmning starter man pa 45-60 minutter for starttidspunktet pa
disciplinen, s& man kan na at jogge, straekke ud, lave
koordination/ lgbeskole, stignings lgb og vaere

ved gvelsen 10-15 minutter for start.

HUSK!!! Man skal respektere andre, der er i gang med
konkurrence, dvs. man star ikke og snakker ved siden af lgbere,
der er kaldt i startblokken. Man krydser ikke laengde- og
stangsprings tillebsbaner, uden at se sig ngje for, og hvis der
springes hgjde, gar man helt udenom tillebsomradet.

Det er kun de aktive og deres treenere, der méa opholde sig pa
inderkredsen af stadion, ikke tilskuere/ foreeldre.



Dommer- og medhjalp pligt

Ved stort set alle steevner, har klubben dommer-/ medhjeelp pligt.
Det kan fx veere en opgave med at holde i den ene ende af et
maleband, rive sandet i leengdespringsgraven, eller laegge
overlaeggeren op i hgjdespring. Det er som regel nogle f& timer,
der er tale om, og vi har virkelig brug for foreeldrenes opbakning
og hjeelp til dette, da det er sveert for treenerne bade at hjaelpe
barnene med gvelserne og samtidig veere dommer-/
medhjaelpere.

Forventning til foreeldrene i ovrigt

Vi leegger veegt pa, at | foreeldre af og til kommer i klubben, og ser
vores traening. Iseer vil vi opfordre jer til at hjeelpe os med
medhjaelp pligter ved staevner. Vi vil ogsa bede jer hjeelpe
barnene med at komme til tiden til staevnerne, og til at respektere
de uskrevne regler om, hvordan man opfarer sig, nar man er pa et
atletikstadion.

Vi afholder en del sociale arrangementer for barnene, og vi vil af
og til bede om jeres hjeelp til transport, kagebagning eller andet.

Indmeldelse i klubben

Vi har en maneds gratis prgvetid i klubben, hvor man kan deltage
i treening, og se om det er noget for en. Efter en méned far | en
indmeldingsblanket, som den efterfalgende traeningsgang
afleveres til egen traener. Kort efter modtager | et girokort.

Hjemmeside

KIF har en hjemmeside, hvor | finder mange af de informationer, |
skal bruge i forbindelse med jeres barns aktiviteter i klubben.
Ungdomsafdelingen har blandt andet sin egen nyhedsspalte, hvor
alle ungdomsnyheder, steevneinformationer, aflysninger m.m.
bliver offentliggjort. Man kan ogsa finde resultater fra vores
staevner. Derudover rummer siden meget information om resten
af KIF.

Adressen til siden er www.kif-atletik.dk

Mal for 8-15 ars grupperne:
Idraetslige mal

De idreetslige mal for de ca. 8-15 arige omfatter sjov og
legepraeget atletikudgvelse, hvor treenerne forsgger at give de
unge en motorisk udvikling i puberteten, og en alsidig indsigt i
atletikkens mange discipliner. Det overordnede formal er at skabe
en breddeidraet med plads til alle, uden at det bliver pa bekostning
af talenter. Talenterne bliver ikke seerligt fremhaevet, og vi
tilstreeber, at de indgar som en del af gruppen pa lige fod med de
gvrige barn.

Vores traening for grupperne 8-11 ar bestar af lege og gvelser,
som udvikler bgrnenes motoriske evner i lgb, spring og kast, og
giver dem den grundleeggende indsigt i atletik.

| grupperne 12-15 ar videreudvikler vi aktiviteterne i lab, spring og
kast, og giver de unge en indfgring i atletikkens mange discipliner,
foruden en alsidig traening med henblik p& senere oprykning til de
eldre grupper.

Sociale mal

Vores mal er, at alle kan vaere med uanset idreetslige
forudseetninger. Gennem vores sociale aktiviteter (som
klubaftener, ture m.m.) gnsker vi at skabe sammenhold de unge
imellem, bade indenfor og udenfor klubben. Ligeledes gnsker vi at
holde en god kontakt til foreeldrene. Vi bestreeber os pa, at give de
unge medindflydelse pa treeningen og aktiviteterne i klubben.

KIF’s Barne- og Ungdomsafdeling, forar 2009.



