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Velkommen i SAK77

Silkeborg Atletikklub 1977 er hele Sil-
keborgs atletikklub. Vi er et fzlles-
skab, hvor vi lgber hurtigere, springer
hgjere og bliver steerkere. Sammen!

I udesasonen, som varer fra paskefe-
rien til efterarsferien, holder vi til pa
Silkeborg Atletikstadion pa Seholt.
| indesaesonen traener vi i Silkeborg
Atletikhal i Knudlund. Adressen hér er
Mosevangen 1.

Klubben skal vzere et rart sted at
komme for alle. Vi forventer en or-
dentlig tone, samt at bgrnene, gvrige
medlemmer og de frivillige treenere
behandler hinanden med respekt.

Indmeldelse i klubben

Som nysgerrig eller kommende med-
lem er du velkommen til gratis at
trene med 3 gange inden indmel-
delse i klubben. Herefter skal indmel-
delsesblanketten udfyldes pa vores
hjemmeside (www.sak77.dk).

Efter kassereren har modtaget ind-
meldelsen, far du en mail med beta-
lingsinfo. Nar betalingen er gaet igen-
nem, gar der cirka tre uger, fgr din nye
klubtrgje er leveret.

Traeningsgrupper

| den daglige treening er SAK77 ind-
delt i fire aldersgrupper: 6-9-arige,
10-13-arige, 14+ gruppen og masters.
| tilleeg til 14+ gruppen og masters har
vi en Igbegruppe med szrligt et fokus
pa mellem- og langdistance. Uanset
hvilke discipliner man gnsker at foku-
sere pa, vil man tilhgre en af disse
grupper. Dag til dag-informationer
om praktiske forhold, alternative mg-
desteder og weekendtraening foregar
i holdenes Facebookgrupper.

Vi har et szerligt fokus pa at skabe en
steerk ungdomsafdeling med plads til
bade bredde og elite. Lege og @velser
er grundlaget for de 6-13-ariges tree-
ning af Igb, spring og kast. Formalet
er at give en alsidig indsigt i atletik-
kens mange discipliner. Fgrst i grup-
pen 14+ begynder specialiseringen og
lidt hardere traening i bade stgrre og
mindre traeningsgrupper. Pa den
made sikrer vi os at tage hensyn fil
bgrnenes traening, nar de kommer i
puberteten.

Vi er desuden glade for aktive foreel-
dre, der vil overveere traeningen og
lejlighedsvist hjaelpe til.



At veere pa stadion eller i hallen

Vi er mange mennesker pa stadion og
i hallen, og derfor er det vigtigt, at
man opferer sig, sa man ikke er til fare
for sig selv eller andre. Det er vigtigt,
at man orienterer sig, for man krydser
kastezoner samt Igbe- og tillgbsba-
ner. Til steevner ma kun atleter og
traenere opholde sig pa stadionets in-
derkreds.

Alle faciliteter og redskaber skal be-
handles ordentligt, og treeningsudstyr
laegges pa plads efter brug. @delzeg-
ges faciliteter eller redskaber bevidst,
skal det erstattes af det pageeldende
barns forzeldre.

Vi forventer positivt engagerede for-
ldre, der er gode eksempler med
hensyn til sprog og opfgrsel. Samtidig
opfordrer vi naturligvis til heppekor
ved staevner. Men var positiv i med-
gang og modgang. Husk, det er dit
barn, der dyrker atletik, ikke dig.

Deltagelse i steevner

Info om tilmelding til kommende
staevner fas primeert til treening, men
findes ogsa pa vores hjemmeside.
Der vil desuden ofte vaere informatio-
ner om steevnedeltagelse i Facebook-
grupperne. Tal med traeneren om
konkurrencer og tilmeld altid kun i et

rimeligt antal gvelser i forhold til erfa-
ring. Husk altid at oplyse navn og ar-
gang korrekt ved steevnetilmelding.

Startpengene betales af klubben,
men hvis man uden gyldig grund ude-
bliver fra et steevne eller en gvelse,
opkraeves de betalte startpenge hos
medlemmet.

Til staevner er det passende at vaere
pa stadionet senest 45 minutter fgr
gvelsesstart, sa man kan na at varme
op, inden man skal sta klar til start 10
minutter fgr konkurrencen begynder.

Hjzelp os

Ved stort set alle staevner har klubben
dommer- og medhjalperpligt. Klub-
ben arrangerer lgbende sma kurser
for dommere og hjelpere. Det kan
vaere at holde et maleband, rive sand-
graven eller rdbe navne op. Der er
som regel kun tale om nogle fa timer,
men der er virkelig brug for jeres
hjeelp, sa traenerne kan bruge tiden
pa at hjelpe bgrnene under stzev-
nerne. Vi forventer, at foraeldre hjzel-
per med at arrangere kgrsel til og fra
staevner udenbys og haber, at | vil bi-
drage til vores kiosk ved vores hygge-
lige hjemmestaevner.



Klub- og traeningstgj

Ved staevner er det pakraevet, at man
stiller op i klubdragt. En klubtrgje er
nok ved “almindelige” steevner, men
ved mesterskaber skal der ogsa bee-
res sorte tights eller shorts med klub-
logo. Klubtgjet kan ses og kgbes via et
link til forhandleren "Champ Sport”
pa vores hjemmeside. Inden du be-
stiller, er der progvetgj til radighed pa

stadion og i hallen.

Vi henstiller til, at det kun er piger i
14+ gruppen, der stiller op i top. Alle
yngre piger stiller op i t-shirt eller
singlet.

Udover shorts og t-shirten er det en
god idé at have en overtraeksdragt be-
staende af et par lange bukser og en
jakke, som kan tages af efter opvarm-
ningen. Det allervigtigste er ikke at
fryse under traeningen, da det gger ri-
sikoen for skader.

SAK77s sociale medier

Vi har fglgende lukkede Facebook-
grupper for medlemmer og deres for-
eldre:

SAK 77 (Hovedgruppen)
Traeningsgrupperne:

SAK77 6-9 ar

SAK77 10-13 ar

SAK 77 Zldste Gruppe

SAK77 Lgbere

Mastersatletik Sghgjlandet

Vi er ogsa at finde pa Instagram:
@silkeborgatletikklub1977
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Med sportslige hilsner,
Treenere og bestyrelse i SAK77



