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1. Traening

Traeningsgrupper.
Ungdomsafdelingen er opdelt i fglgende treeningsgrupper, som hver har en beskrevet
malsaetning.

5 — 8 ars gruppen
9 — 13 &rs gruppen
14 — 18 3rs gruppen

Oprykning til en anden gruppe.

Indplacering i grupperne sker fortrinsvis efter alder. Hvis man har gnske om at traene med
en anden gruppe, skal man tale med sin traener herom.

Om man kan rykkes op i en anden gruppe afhaenger af mange faktorer, heriblandt moden-
hed, teknisk niveau, ambitioner og om der er plads i gruppen.

Mellem-/ langdistance.(fra 800m til maraton)

At Igbe hurtigt pd de laengere distancer handler ikke ngdvendigvis om blot at Igbe lange ture i
skoven. Det er sd absolut en del af det, men det er mindst lige sa vigtigt ogsa at Igbe inter-
valler(skift mellem hurtig og langsomt Igb), samt lave Igbeteknisk treening. Derfor ggres der
ogsa meget ud af at ggre traeningen afvekslende.

Vintertraening

I vinterperioden foregar Igbetraeningen hovedsageligt pd asfalt, men nar vejret begynder at
vise sig fra sin lidt lysere side vil en del af traeningen forgd i omrédet (den gamle flyveplads
og ud i Vestskoven).

Vintertraeningen bestdr af intervaller og kortere tempo ture. Dette vil vi krydre ved at ligge
koordinations gvelser ind i traeningen og arbejde med Igbestilen.

Sommertrasning

Sommertraeningen foregdr pa Ballerup Stadion, i og omkring Vestskoven og den gamle flyve-
plads.

Om sommeren vil treeningen bestd af kortere intervaller, hvor det essentielle er at komme op
i hgjt tempo. For at opnad dette vil vi ca. 1 gang om ugen Igbetreene inde pa stadion.

Spring. (stang-lzengde-hajde og trespring)

Er man vild med at springe, er springgruppen selvfglgelig det rigtige sted at traene i.

Vi springer hver mandag/onsdag/torsdag (se hjemmesiden) og traeningen er typisk inddelt i 3
faser:

1. Opvarmning

2. Generel springtraening

3. Specifik springtraening i én af springdisciplinerne
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1. Opvarmningen vil som regel bestd af jog, udstraekning, sving med benene, balancegvelser
og koordinationstreening.

2. Den generelle springtraening har primeaert til formdl at indleere den mest grundleeggende
springteknik. Her kan alle mulige forskellige springgvelser indgd, sdsom forskellige spring pa
stedet, lgbespring, hink, haekkehop med samlede ben, og forskellige springgvelser over
skumklodser. Den generelle springtraening baerer som regel praeg af hvilken af springdiscipli-
nerne vi bagefter skal give den gas i.

3. Den specifikke springtraening gar selvfglgelig ud pa at prave dagens udvalgte disciplin

— og forhdbentlig at blive bedre til den!! Der er gerne en glidende overgang mellem den
generelle springtraening og den specifikke tekniktraening, sadan at vi laver gvelser der minder
mere og mere om det feerdige spring. Derefter praver vi evnerne af med dagens disciplin, s&
vi kan se hvor gode vi er blevet siden sidste gang! Ofte sluttes der af med lidt spring pa kas-
ser for at fa lidt luft under vingerne og ekstra tryk pd de sidste skridt i tillgbet.

P.S. de der gerne vil veere med til bdde sprint- og springtraeningen kan komme over i spring-
gruppen nér de er faerdige med sprinttraening. Sa stgder de til os inde i vores opvarmning —
men de er jo ogsa allerede varme.

Sprint og haek._¢fra 60m ti 400m med og uden haek)

Traeningen bestdr af en blanding af meget specifikke ting rettet direkte mod at blive god til
at bruge en startblok, Igbe steerkt og passere haekke til haekkelgb, men ligeledes vaegtes der
0gsd en raekke generelle ting, som er vigtigt at traene i en ung alder hvis man skal blive en
dygtig sprint eller haekkelgber. Bl.a. vaegtes beveaegelighed, smidighed, gymnastiske
feerdigheder og koordinationsevnen, ligesom de mest treenede i gruppen far lov at stifte be-
kendtskab med styrketraening. Hovedveaegten er dog pa at Igbe, s man fér en god
grundform samt at Igbe steerkt, s& man bliver hurtigere. Ligeledes vaegtes ogsa at man Igber
teknisk rigtigt, da man derved opnadr at kunne lgbe steerkere uden at bruge flere kraefter
(smart!). Derved skulle atleterne i denne gruppe gerne have et "forspring" til konkurrenterne
ndr vi kommer til staevne.

Ligeledes er det i denne specialgruppe, at stafettreeningen foregér op til staevner, hvorfor
nogle af springerne ogsé deltager i traeningen hvis det er ngdvendigt for at treene stafetskif-
terne.

Kast. (kuglestog, hammer-spyd-vaegt og diskoskast)

Traeningen i denne gruppe laegges der vaegt pd de tekniske detaljer om hvordan man afleve-
rer sit redskab. Det er vigtigt at laere grundprincipperne i kastet.

N&r man bliver 15-16 ar, vil der indgd veegttraening som et supplement til traeningen.

Hos de yngste vil der blive traenet i boldkast-diskoskast-spydkast og kuglested og ndr man er
15-16 drige bliver der her suppleret med hammer- og veegtkast.
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Specialgrupper. (14 — 30 &r)

Som et ekstra tilbud har vi specialgrupper indenfor hvert af atletikkens hovedomréder.
Traening i specialgrupperne er fortrinsvis til de atleter der har opndet et sddan niveau, at de
har brug for yderligere traening for at udvikle sig og blive bedre. Hvis man har et gnske om
at traene i en eller flere af specialgrupperne, skal man tale med sin traener herom.

N3r man treener i en specialgruppe laver man aftaler om traeningstid og -sted med traeneren.
Som udgangspunkt kontakter man sin traener, hvis man er forhindret i at mgde op til

treening.

Treeningstider i de forskellige grupper.

Se hjemmesiden, da den altid er opdateret

Traeningssted.

Atletikszesonen er delt op i en udendgrs- og indendgrssaeson. Indendgrssaesonen lgber fra
efter efterdrsferien til pdskeferien. Udendgrssaesonen er fra efter paskeferien til efterdrsferi-
en.

Som udgangspunkt er traeningen i vintersaesonen i Hedegardshallen (Magleparken) og Balle-
rup Super Arenaen (Idreetsbyen). Om sommeren er treeningen pd Ballerup Atletikstadion. Vi
mgdes pd stadion ved Klubhuset, som du finder til hgjre for indgangen til Stadion. Se hjem-
mesiden.

Kort over hvor Hedegardshallen, Ballerup Super Arenaen samt stadion ligger.

P&klaedning.

Selvom vi traener indendgrs, skal man stadig have udendgars tgj med. Vi varmer ofte op med
en Igbetur i omrédet. Og hvis opvarmningen ikke skal virke som nedkgling, er det altsa en
god ide at have varmt tgj pd. Det samme geelder for udendgrs seesonen. I perioder er det
ngdvendigt at have overtraekstgj med, s& man ikke bliver kold og far skader. S3 med mindre
det er meget varmt er det en god ide at have overtraekstgj med. Med hensyn til sko kan man
det farste stykke tid ngjes med et par ganske almindelige Igbesko. Senere kan man

begynde at investere i specialsko, s3 som pigsko og kastesko. Dette kan ske i samrad med
treenerne, s& man ikke investerer i forkerte sko.

Ferier.

Som udgangspunkt traener ungdomsafdelingen altid, dog kan der vaere dage vi ikke kan vaere
i hallen (grundet ferie/termin eller anden skoleaktivitet). S& kig pd hjemmesiden hvis du er i
tvivl.

Vi treener ogsad i sommerferien, s& man kan holde formen ved lige til sensommerens mester-
skaber. Fgr ferien kommer der en plan over, hvorndr der er traening for de forskellige grupper
i skolesommerferien. Dette ligger selvfalgelig ogsa pa hjemmesiden.
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Ordensregler/ Hvordan agerer man.

N&r man traener og opholder sig pd vores traeningsomrader, er der visse uskrevne regler for,
hvordan man bevaeger sig.

I Hedegdrdshallen og Super Arenaen er vi mange mennesker, der treener og derfor er det
meget vigtigt man bevaeger og opfarer sig, sa man ikke er til skade og fare for sig selv og
andre.

P staion er det vigtigt, at man orienterer sig fgr man gar over spring og sprintbanerne, samt
graesset ved spydkast og diskos/hammer buret.

Boldspil pd stadion og i hallerne er ikke tilladt, med mindre man har f3et lov af sin traener.
N&r man traener i kastegarden er det vigtigt man falger treenerens instrukser, s& vi undgar
farlige situationer. Det geelder bdde handtering af redskaber og ophold pa omrédet.

Af hensyn til dem der traener og konkurrerer, frabedes rygning i umiddelbar naerhed af tree-
nings- og konkurrenceomrader.

Na&r man opholder sig pa stadion og pa de andre traeningsomrader, forventer vi at man be-
handler faciliteterne og redskaberne ordentligt. Ligeledes laegger man redskaber pa plads
efter man har brugt dem. Udgver man haervaerk mod vores faciliteter og redskaber forbehol-
der vi os ret til at kreeve erstatning.

I Ballerup Atletik Klub skal der veere plads til alle. Hvis nogen bliver udsat for mobning og
drilleri beder vi jer henvende jer til jeres treener eller koordinator, og der vil blive taget hdnd
om problemet.




2. Staevner og arrangementer.

Atletiksaesonen.

Atletiksaesonen bestdr af en vintersaeson som er indendgrs og en sommersaeson som er
udendars.

Der er stort set staevner hele dret rundt. Dog er der en pause pa cirka to maneder i oktober
og november. Indendgrssaesonen starter i december og slutter sidst i marts.
Udendgrssaesonen starter allerede i april og slutter sidst i september.

Det er dog anderledes for mellem- og langdistancegruppen. De er til udendgrs cross staevner
i vinterhalvaret, men kan selvfglgelig ogsa deltage indendgrs i banelgb.

Terminsliste.

Ved saesonstart far I en terminsplan over hvilke aktiviteter i den kommende saeson
henholdsvis ude/inde BAK gnsker at deltage i. Hvis der kommer aendringer pd terminslisten
vil en ny liste blive omdelt til traening, udsendt pa mail og blive offentliggjort pd vores hjem-
meside.

DAF staevner.

DAF (Dansk Atletik Forbund) star for de fleste af de staevner og mesterskaber vi deltager i.
Det er ogsa i DAF-regi der afholdes de store mesterskaber som DM ungdom, @stdanske
Mesterskab ungdom, Landsturnering ungdom, og sa videre.

N3r man deltager ved sddanne steevner paskriver DAF's regler, at man har gyldigt klubtgj
pd. Det vil sige at det skal veere Ballerup Atletik klubs “s officielle klubdragt.

Laes mere om klubtgj pd hjemmesiden.

Motionslgb.

I tilfzeldet af, at Ballerup Atletik klub arrangerer et motionslgb, er der selvfglgelig ingen bru-
gerbetaling ndr du er medlem af klubben.

Hvis du/I @nsker at deltage i Balleruplgbet, kan I tilmelde jer hos vores traenere, s& sgrger
traenerne for tilmelding til motionsstaevner.

Tilmelding til staevner.

Tilmelding til steevner foregér altid gennem traeneren. Man skal tale med sin traener om hvil-
ke discipliner man vil tilmeldes i. Cirka en mdned fgr staevnet far man til traening en informa-
tionsseddel om staevnet, dette afhaenger af hvilken type staevne det er. Denne informations-
seddel kan ogsé ses pa vores hjemmeside og bliver ogsa sendt ud pd mail, hvis man har til-
meldt sig mailinglisten. Det er vigtigt at man overholder tidsfristen, da en eftertiimelding til
steevnet er meget dyr. Melder man sig til transport og overnatning i forbindelse med staevnet
er denne tilmelding bindende. Pa enkelte ture er der en brugerbetaling, som betales til turle-
deren sammen med tilmeldingen, hvis ikke andet er oplyst.
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Til enkelte staevner er det ikke altid man behgver at tilmelde sig, men derimod blot mgde

op. Hvis det er tilfaeldet vil det vaere oplyst pa staevneinformationssedlen.

Pointsteevner her pd Sjeelland betales der ikke startpenge, typisk betaler klubben startpenge,
hvor der kraeves startafgift.

Man tilmelder sig ikke selv til steevner uden om klubben, gar man det alligevel betaler man
0gsa selv startpenge og klubben er ikke forpligtiget til at stille dommer/hjeelper hvis det kree-
ves. Ved visse staevner er der dommerpligt og udeblivelse straffes med 500,- kr. bgde. Dette
vil ogsd opkraeves af den aktive, der selv har tilmeldt sig.

Ved udeblivelse fra staevner.

Hvis det viser sig at man alligevel ikke kan deltage ved et staevne, afmelder man sig hurtigst
muligt den kontaktperson, der stér pa sedlen, s& han kan afmelde overfor arranggrer, sd det
pafgrer mindst muligt arbejde pa dagen. Hvis det er et betalingsstaevne skal man ogsé betale
startpengene, dette opkraever traeneren efterfalgende.

Regler for start ret, ved @st og DM-arrangementer.

For at kunne stille op til disse arrangementer skal man vaere fuldgyldigt medlem af klubben,
dvs. have betalt sit kontingent (aktivkontingent).

Klubben forventer at du traener regelmaessigt (mindst tre gange traening om ugen).

Klubdragt.

Til alle steevner skal man stille op i klubtgj. Ved indmeldelse har man faet udleveret en klub-
trgje, den bruges ikke til traening. KUN TIL STAVNER. Man kgber rgde shorts evnt. i klub-
ben og s@rger selv for vedligeholdelse og udskiftning, ndr det bliver aktuelt.

Traeningsdragt med klubben logo kan kgbes hos traener, se ogsd hjemmesiden.

Til staevnet, opvarmning.

Herunder er der nogle retningslinier for, hvad man skal og ikke skal, ndr man er til et staevne.
Ved staevnerne vil der altid veere en af dine traenere til stede, som vil assistere med diverse
problemer, samt under konkurrencen.

Man skal altid vaere pd stadion en time inden sin farste disciplin.

Overtraekstgj, klubtrgje og shorts (evt. klub T-shirt) samt pigsko, skal selvfglgelig medbringes
og bruges.

Det er selvfglgelig vigtigt at spise, men ikke 15 minutter fgr man skal i ilden, spis i god tid og
husk at drikke en masse, iszer vand.

Opvarmning starter man pa 45-60 minutter fgr starttidspunktet pa disciplinen, s3 man kan

nd at jogge, streekke ud, lave beveegelighed, koordination/ lgbeskole, stigningslgb og vaere
ved start 10-15 fgr start.

De sidste 10-15 minutter bruges pa at:

Spring: tillab, pravespring...

Kast: tillgb, prave kast/stad...

Sprint: blokindstilling, prgvestarter, prgvelgbe
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Til Igb lzengere end 400m skal man jogge, lave udstraekning og 3-6 lange stigningslgb, sa
her starter man 30 min fgr.

Alt dette vil treeneren ogsa assistere dig med ude til staevnet.

HUSK!!! Man skal altid respektere andre, der er i gang med konkurrence, dvs. man star ikke
og snakker ved siden af Igbere, der er kaldt i startblokken. Man krydser ikke lzengde og
stangs tillgbsbaner uden at se sig for, og hvis der springes hgjde gar man udenom
tillsbsomradet. S3 er det meget nemmere at vaere der alle sammen.

Hytteture, sociale arrangementer.

Ca. en gang om dret arrangeres der en hyttetur for ungdomsafdelingen indtil 13 ar. Hyttetu-
ren gar til en hytte, der ligger i neerheden af Ballerup. Hytteturen varer fra fredag aften til
sgndag eftermiddag.

Som regel koster det penge at deltage i hytteturene, som alt efter hyttens pris, ligger mellem
200 - 300 kr.

Som reglen bliver der hver ar arrangeret en traeningslejr i Péskeferien. Vi har vaeret i Spani-
en, Polen, Italien og her sidst i Frankrig naermere betegnet Avignon. Her er der ogsa tale om
brugerbetaling mellem 3000,- og 3500,- kr.



I forbindelse med traening og konkurrence i atletik kan der opstd skader. Ofte er det blot
smdskader, som ikke kraever yderligere behandling end hvile, men i nogle tilfaelde kan der
opsta alvorlige skader i muskel- og/eller senevaev samt i diverse led. Disse skader skal natur-
ligvis behandles evt. i samrad med egen laege eller af en fysioterapeut.

At man far en skade er ikke ensbetydende med en lang pause fra fysisk aktivitet. Faktisk
anbefales det, at kun den beskadigede kropsdel holdes i ro. Alle andre dele af kroppen bar
traenes med aktivt muskelarbejde. Dette medfgrer, udover at man holder sig i form, at gen-
optraeningsperioden forkortes betydeligt.

Af disse grunde tilrddes det, isaer geeldende de zldre aldersgrupper, at man kommer til
traening, selvom man har en skade. Herved vil traenerne bestraebe sig pd at lave et alternativt
traeningsprogram, sdledes at den skadede kropsdel ikke belastes.

Forebyggelse af skader/forebyggende traening.

I den daglige traening er et af malene at skabe en god grundkondition, som er szerdeles vig-
tig for at undgd skader. Mange ulykkestilfaelde sdvel som overbelastningsskader forekommer
oftere hos idraetsudgvere med darlig end med god grundkondition.

Grundig opvarmning spiller ligeledes en vigtig rolle i forebyggelsen af skader. Hensigten med
opvarmningsgvelser er at forberede kroppens vaev og funktioner pa selve idraetsaktiviteten.
Opvarmningsgvelser har til formdl at gge energiomsaetningen og temperaturen i musklerne,
hvilket resulterer i en forbedret nerve-muskelfunktion, dvs. koordination. Ved opvarmningen
forbedrer man sdledes sin teknik og nedszetter sin risiko for skader.

Bevaegeligheds- og smidighedstraening er en tredje faktor, som nedszetter risikoen for
skader. Dette har bl.a. til formal at gge bevaegeligheden i leddene. Det er vigtigt at holde
leddene tilstraekkeligt beveegelige, s& de kan udfgre de beveegelser og modstd den
belastning, de udsaettes for, ndr man traener. Ledbevaegeligheden bliver bedre efter grundig
opvarmning. En god ledbevaegelighed er bdde praestationsforbedrende og
skadesforbyggende. Derudover medfgrer traeningen af bevaegelighed, at musklerne udspaen-
des og man far en gget blodgennemstrgmning i vaevet omkring leddene. Risikoen for fiber-
spraengninger og blgdninger i musklerne mindskes ligeledes.

Grundprincipper for behandling af skader.

I forbindelse med akutte skader anbefales det i langt de fleste tilfselde at anvende RICE-
princippet.

Det star for: Rest (ro) — Ice (is) — Compression (kompression) — Elevation (oplgftning).

Rest:
Umiddelbart efter en skade opstar, er det vigtigt med det samme at stoppe al sportslig
aktivitet. Herved forvaerres skaden ikke.
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Ice:

Kulde stopper blgdningen og veevsudtraedningen i veevet og mindsker smerterne. Generelt
geelder det, at jo mindre blgdning desto hurtigere forsvinder blodudtraedningen og desto
mindre ardannelse i det skadede vaev. Derfor bgr den skadede legemsdel behandles med is
sa hurtigt som muligt. Isen bgr pafgres i 20 minutters intervaller. Isen bgr pafgres mindst
1> dggn efter skadens opstden, dvs. ogsd dagen efter skaden. Hvis det er muligt med 2-3
timer intervaller. Isen ma aldrig ligges direkte pd huden, da der er risiko for forfrysninger i
huden. Man skal have et stykke klaede imellem. Hvis man ggr dette kleede vadt vil man for-
staerke kuldeeffekten.

Compression:

Samtidig med nedkgling af skaden bgr der anlaegges en kompressionsforbinding, som har til
hensigt at skabe modtryk mod blgdningen i vaevet. Man mindsker altsd blgdningen i vaevet.

Kompressionen skal vaere relativ stram for at opnd optimal effekt. Det er dog meget vigtigt

at veere opmaerksom pa symptomerne, hvis den er for stram:

Huden bliver bldlig, hvid, kold nedenfor forbindingen

Omradet nedenfor forbindingen begynder at prikke og stikke.

Omradet nedenfor forbindingen bliver fglelseslgs.

Elevation:

Ved at Igfte(elevere) den skadede legemsdel mindskes blodtilfgrslen, nedbrydningsprodukter-
ne fra blgdningen transporteres lettere bort og haevelsen bliver mindre. Da man ikke m& have
kompression pd om natten, er det vigtigt at det skadede omréde ligger hgjt om natten (helst

over hjertehgjde).
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4. Klubben

Formal og veerdigrundiag.

Gennem fzlles virke og engagement at skabe den bedste atletik- og motionsklub for bade
bredde og
elite i alle aldre ved at have traenere, faciliteter og sammenhold pd hgjeste niveau.

Veerdigrundlaget for Ballerup Atletik Klub er:
e Plads til alle og den enkelte
e Sammenholdet er baerende
e Alle bidrager til faellesskabet
e Faglighed og kompetence blandt ledere og traenere
¢ Relevans, rettidighed og respekt i kommunikationen
e Ledelsen/bestyrelsen er teet pd de aktive
e Vi gnsker at fremme nytaenkning

Koordinatorer/traener.

Indmelding i klubben.

Vi har en maneds prgvetid, hvor man kan komme til treening uden, at man behgver at melde
sig ind i klubben. Efter en maned far man en indmeldingsblanket, som man den efterfglgende
traening afleverer til sin traener. Kort efter modtager I et girokort og indmeldelsesmateriale,
blandt andet klubbens vedtaegter og denne foraeldremanual fra vores kasserer.

N3r man afleverer sin indmeldingsblanket og oplyser e-mailadresse, bliver man automatisk
tilmeldt mailinglisten.

Kontingent.

Det er meget billigt at veere medlem af Ballerup Atletik Klub. Specielt i ungdomsérene.

5 - 8 ar: : Halvarskontingent, se hjemmesiden.

9 — 17 &r: Halvérskontingent, se hjemmesiden.

Justeringen af kontigentet foregdrd p& generalforsamlingen der bliver hold en gang om &ret i
midten af marts.

Kvitteringen fungerer som medlemsbevis.

N&r man har betalt kontingent modtager man div. materiale om BAK.

@nsker man at melde sig ud af klubben, skal man sende en skriftlig udmeldelse til klubbens
kasserer.
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Hjemmesiden.

Ballerup Atletik Klub har en hjemmeside hvor I finder mange af de informationer I skal bruge
i forbindelse med jeres barns aktiviteter i klubben. Ungdomsafdelingen har blandt andet deres
egen nyhedsspalte, hvor alle ungdomsnyheder, staevneinformationer, aflysninger af traening
med mere bliver offentliggjort. Man kan ogsa finde resultater fra vores staevner. Derudover
rummer siden utrolig meget information om resten af Ballerup AK.

Adressen til siden er www.ballerup-ak.dk .

Mailingliste.

Der er ogsd mulighed for, at f& ungdomsafdelingens nyheder pa jeres egne e-mail. Skriv blot
en mail til Ulrich Engmark, uengmark@gmail.com, hvilke e-mailadresser I gnsker at fa nyhe-
derne tilsendt til. Her vil blive sendt vigtig information om aktiviteterne i ungdomsafdelingen
om f.eks. staevner, klubaftener og meget mere. Nar man afleverer sin indmeldingsblanket og
oplyser e-mail-adresse, bliver man automatisk tilmeldt mailinglisten.

Hvis I vil afmeldes mailinglisten skal man blot skrive en mail til samme ovenstdende e-
mailadresse.

Rabataftaler.

Vi har en rabataftale med Stadium (Fields). Se tilbud hjemmesiden. Man er velkommen til at
handle i alle andre Stadiumforretninger, der kan man dog ikke opna personlige rabatter, men
kun opnd bonus til klubben i ovennaevnte eller i Glostrup- og Tastrupafdelingerne. Skal man
handle i andre butikker end her naevnt kan man Iane et kort af klubben, som Ulrich Engmark
er i besiddelse af.

Foraeldrehjzelp.
I forbindelse med udsendelse af terminsplan vil alle foreeldre ogsa fa tilsendt en liste hvorpd
man kan melde sig til at hjaelpe med opgaver i forbindelse med vores arrangementer. Det
kan blandt andet veere: -at lave mad til klubaftner,

-vaere hjaelper til staevner

-kgre til staevner.
Der findes ogsd mange andre opgaver i Ballerup Atletik Klub, der venter pa at blive Igst og
arbejdet med. Blandt andet mangler vi altid en hjeelpende hand i steevneudvalget, som star
for at arrangere staevner pd hjemmebane typisk fra 5 til 7 gange om &ret.
Sa har man lyst til at hjeelpe med til arrangering af et staevne, er I ogsd mere end velkomne.
Generelt er der altid brug for hjeelp - béde til sma og store opgaver. S& har man lyst til at f§
indflydelse p&, hvordan vi driver klubben og atletikafdelingen, eller blot at give en lille hand
med, skal man henvende sig til ungdomsafdelingens koordinator, eller direkte til staevneud-
valget. I kan finde telefonnumre og e-mailadresser pd vores hjemmeside.
Vi hdber, at I vil stgtte op omkring klubarbejdet i det omfang I nu engang formar.
Hvis man kgrer til steevner og har andre med fra klubben far man kr. 50.- i kerepenge i HT-
omradet.
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Skal vi over broer til Sverige eller Jylland/Fyn betales bropenge samt benzin af BAK, husk altid
at have kvitteringer med sd regnskabet kan vaere i orden.

Foraeldrene har selv mulighed for at motionerer samtidig med at deres bgrn traener, da de
treener hver mandag samme tid. Se hjemmesiden.

Alkoholpolitik.
Du kan finde den vedtaget alkoholpolitik p& vores hjemmesiden.
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Kontakt.
Navn:

TIf:

Email:

Koordinator:

Ulrich Engmark.

5-8 ars gruppen
Jgrgen Matz.

9-13 ars gruppen
Charlotte Engmark
14 — 18 3rs gruppen.
Ulrich Engmark.

5127 1126

29425584

5127 1126

uengmark@gmail.com

charlotteengmark@hotmail.com

uengmark@gamil.com

Ballerup Atletik Stadion, Marbaekvej 10, 2750 Ballerup
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