Vaerd at vide som atlet og forzeldre i Sparta

Traening

Traeningens formal
| Sparta @nsker vi at skabe velfungerende og motiverede bgrne- og ungdomsatleter, der har lyst til at
dygtigggre sig hele vejen op igennem ungdomsarene indtil voksenarene.

| Sparta er treeningen bygget sadan op, at traeningen er afstemt bgrnenes alder. | takt med at
bgrnene bliver zldre, sker der en Igbende progression i deres traening. | de yngste ar mgder
bgrnene atletikken gennem en legende tilgang.

Fzellesskabet bliver vaegtet hgjt pa alle hold, da det sociale er vigtigt for atleters trivsel og lyst til at
fortsaette med at traene.

Det er selvfglgelig dejligt, hvis Sparta kan vinde en masse ungdomsmedajler, men det primaere
formal med traeningen i ungdomsarene er at forberede atleterne pa at blive rigtig dygtige
voksenatleter. Det betyder, at det vigtigste er, at bgrnene og de unge far en solid basis og
grundtraening op igennem arene.

At passe sin traening

Det er vigtigt, at dit barn eller den unge passer sin traening, bade for at sikre at der kan skabes
kontinuitet i traeningen, men ogsa for han/hun bliver en del af det sociale faellesskab. Hvis
barnet/den unge er forhindret i at deltage i en traening, er det vigtigt, at der meldes afbud. Passes
traeningen ikke over en laengere periode kan dit barn eller den unges plads pa holdet bortfalde.

Vi har ventelister til naesten alle hold, derfor er det ogsa vigtigt, at de atleter, som er tilknyttet
holdet, deltager i traeningen.

Kommunikation om traening

Den overordnede kommunikation mellem traenere og foraeldre/atlet sker via mail. Derfor er det
vigtigt, at treenerne har jeres mailadresse. Alle bgrne- og ungdomshold fra 8-15ar har ogsa deres
egen lukkede Facebookgruppe, som det er vigtigt at blive en del af. | Facebookgruppen kommer vi
med hurtige sma beskeder.

Hvordan skal man opfgre sig til treening

P& @sterbro Stadion er der rigtig mange mennesker (ogsa fra andre klubber og sportsgrene), og det
er derfor meget vigtigt, at barnet eller den unge bevager og opfgrer sig, sa man ikke er til skade og
fare for sig selv eller andre. Det er vigtigt, at barnet eller den unge altid orienterer sig f@r, man gar
over spring- og sprintbaner, graesset ved spydkastbanen og diskos/hammerburet.

Nar vi opholder os pa stadion eller de andre traeningsomrader, forventer vi, at barnet eller den unge
behandler faciliteterne og redskaberne ordentligt. Ligeledes laegges redskaber pa plads, efter at de
er blevet anvendt.

Det forventes desuden, at barnet eller den unge er en god kammerat, som behandler sine
klubkammerater og traenere med omsorg og respekt.

Husets regler
| Sparta er det vigtigt, at vi sikrer et godt socialt sammenhold samt passer pa vores faciliteter, sa alle
kan fa glaede af dem. Derfor forpligter man sig som medlem til at overholde husets regler.



Laes mere om huset regler her.

Husets regler inkluderer bl.a. en nultolerance overfor mobning, diskrimination og seksuelle
kraenkelser. Hvis dit barn bliver udsat for ovenstaende, er det vigtigt, at Sparta far besked. | det
tilfaelde beder vi jer (foraeldre eller medlemmet) om at henvende jer til jeres traener eller
atletikchefen, som herefter vil handtere problemet.

Indendgrs og udendgrs traning
Atletiksaesonen er delt op i en indendgrs- og udendgrssaeson. Indendgrsseesonen Igber fra
efterarsferien til paskeferien og udendgrssaesonen Igber fra paskeferien til efterarsferien.

Som udgangspunkt vil treeningen i indendgrssaesonen foregd i en hal pa @sterbro. Det kan enten
vaere i Sparta Hallen, @sterbro Idraetshus eller en skole pa @sterbro. Inden hver indendgrssaeson
tildeles salene mellem holdene, og traenerne informerer ud til traeningsholdene, hvor traeningen vil
forega.

Traeningen i udendgrssaesonen vil forega pa @sterbro Stadion. Enten pa selve stadion, i
Feelledparken eller pa vores mini stadion ved siden af @sterbro Stadion.

Pakledning

Nar der traenes indendgrs, skal barnet eller den unge bruge sko, der ikke er blevet brugt udendgrs.
Vi anbefaler, at der ikke traenes i en indendgrs handbold- eller fodboldsko, da skoen ikke er egnet til
atletik pga. den stive og flade sal. Selvom der traenes indendgrs, varmer vi ofte op med en Igbetur i
omradet. Barnet eller den unge skal derfor ogsa have udendgrssko og -t@j med til opvarmningen.

Nar der traenes udendgrs, skal barnet eller den unge selvfglgelig have tgj pa efter vejret. Bemaerk, at
medmindre det er meget varmt, er det ofte en god ide at have overtraekstgj med, sa barnet ikke
bliver kold og far skader.

Med hensyn til sko kan man det fgrste stykke tid ngjes med et par ganske almindelige Igbesko.
Senere kan der investeres i specialsko, sdsom pigsko og kastesko.

Traening og ferieperioder
Bgrneholdene fglger som hovedregel skolernes ferier. Det betyder, at der ikke er treening for
bgrneholdene, nar skolerne holder ferie.

Pa ungdomsholdene gnsker vi at de unge, trods skoleferie, fortsat traener, sa de kan holde formen
ved lige. Treeningen i ferieperioder tilrettelaegges af traeneren. | nogle perioder kan der veere tilbud
om feaellestraening og i andre selvtraening via tra&eningsprogrammer.

Aflysning af traening

Da stadion ind imellem bruges til andre arrangementer end atletik, og da der nogle gange er store
events omkring stadion, kan vi sta i en situation, hvor vi bliver ngdt til at aflyse traening. Hvis
traeningen aflyses, melder treenerne det ud i sa god tid de kan.

Oprykning til andet traningshold

Spartas bgrne- og ungdomstraeningshold er opdelt efter alder. Indplacering pa holdene sker derfor
efter aldersklasse og oprykning sker automatisk, nar barnet eller den unge har alderen til at rykke
op. Oprykning til nyt hold sker efter efterarsferien. | perioden fra efterarsferien til nytar, hgrer man
traeningsmaessigt til den aldersgruppe man bliver kommende sason.


https://sparta.dk/husets-regler/

Hvis en atlet i alderen 14-19 ar har et gnske om at treene med en anden gruppe, skal atletens
foraeldre tale med traeneren herom. Hvorvidt atleten kan rykkes over pa et andet traningshold,
afhaenger af mange faktorer, heriblandt modenhed, teknisk niveau, ambitioner, og om der er plads i

gruppen.

Staevner

Tilmelding til staevner
| Sparta gnsker vi at alle vores atleter er steevneaktive.

Traenerne orienterer foraeldre/atleterne om, hvilke staevner de har mulighed for at deltage i. Nar
traenerne har sendt tilmeldingen ud, er det foraeldrenes/atletens ansvar at tilmelde sig.

Det er vigtigt, at man aldrig selv tilmelder sit barn til staevner udenom klubben.

Ved enkelte staevner er der udtagelse (f.eks. ved holdkampe). Hvis jeres barn er udtaget til staevne,
vil | modtage besked pa mail fra traeneren.

Spartas egne steevner, samt staevner, som er udvalgt som prioriterede staevner, vil vaere gratis at
tilmelde sig (max. 5 gvelser pa en weekend (fordelt som 3 og 2 gvelser pr. dag) og max 3 gvelser ved
et endagsstaevne). Ved gvrige staevne, vil der blive opkraevet et startgebyr pr. gvelse, man tilmelder

sig i.

Visse staevner vil ogsa veere forbundet med en ekstra brugerbetaling (til f.eks. transport), hvor andre
steevner daekkes af Sparta. Dette varierer afhaengig af staevne og aldersklasse. Hvis | tilmelder jer
staevner, som indebaerer en udgift for Sparta i form af transport eller overnatning, sa er tilmeldingen
bindende.

Ved tilmelding til steevner er det vigtigt at overholde tilmeldingsfristen, da der er ekstra udgifter
forbundet med eftertilmeldinger. Udgifter til eftertiimelding vil ikke blive deekket af Sparta. Efter
steevnet vil Sparta opkraeve eftertilmeldingsudgiften hos medlemmet.

Udeblivelser fra staevner og afbud

Sparta har flere omkostninger forbundet med udeblivelse eller afbud til staevner. Derfor opkraever
Sparta ogsa et gebyr, hvis barnet eller den unge udebliver eller melder afbud til et staevne - uanset
om det er sygdom, skader eller af andre arsager. Et evt. gebyr opkreeves af Sparta efter staevnet.

Dommerpligter til staevner

Nar Sparta afholder staevner, og nar vi sender atleter til staevner i andre klubber, udlgser det
dommerpligter/opgaver. Til vores egne staevner har vi brug for rigtig mange hander, og der er
derfor brug for alles hjzlp.

Der er krav om, at bade foraeldre og bgrnene og de unge hjelper med at afvikle staevnerne, da vi
ellers hverken har mulighed for at afvikle eller selv at deltage i staevner. Det forventes at foraeldre
hjeelper med min. 1 dommertjans pr. barn til vores egne stavner. Se vores "Krav om frivillige timer i
Sparta” her.

Da de fleste opgaver ved afholdelse af staevner kan Igses uden szrligt kendskab, men blot med godt
humegr og engagement, kan alle give en hand med. Enkelte opgaver, sdsom at vaere gvelsesansvarlig,
kraever dommerkort. Skulle man veaere interesseret i en dommeruddannelse, tilbyder Sparta at
betale dette, mere information kan fas ved at skrive til charlotte@sparta.dk



https://sparta.dk/wp-content/uploads/2023/01/Krav-om-frivillige-timer-i-Sparta.pdf
mailto:charlotte@sparta.dk

Bekladning til staevner
Til alle staevner skal bgrn og unge medlemmer af Sparta stille op i klubtgj. Klubtgj kan kgbes pa
Spartas Lgbskontor i kundeservice abningstid. Se mere om klubtgj her.

Forezeldre til steevner

Foraeldre er meget velkomne til at overvaere bgrnene og de unge til staevnerne. Vi szetter stor pris pa
jeres opbakning. Det er dog vigtigt at huske, at det er traenerne, der vejleder og stgtter bgrnene i
deres konkurrencer — ikke foraldrene. Derfor beder vi om at foraeldrene holder sig udenfor
inderkredsen og lader treeneren om at guide bgrnene.

Staevnepolitik for bgrn og unge i Sparta

Sparta gnsker abenhed og tydelighed omkring Spartas regler for staevnedeltagelse. Samtidig gnsker
vi at sikre en bla trad i vores steevnetilbud og en styring af vores udgifter til staevner. Sparta har
derfor udformet et seet retningslinjer for steevnedeltagelse herunder, hvad klubben betaler for den
aktive og hvad man selv skal betale. Se staevnepolitiken for bgrn og unge her.

Sgvn og kost

Til hverdag

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at bgrnene og de unge far nok sgvn (optimalt 8-10timer) og
nok at spise, sa de har energi til at treene og vokse. | takt med at bgrnene bliver seldre og
traeningsmaengden vokser, er det endnu vigtigere at veere opmaerksom pa3, at de skal indtage store
mangder af mad for at fa fyldt deres energidepoter. Det er vigtigt, at kosten til bgrn og unge der
treener meget, indeholder en masse kulhydrater, derfor er sukker, pasta og lyst brgd ofte ngdvendigt
for, at de unge far energi nok.

Til steevner

Nar bgrnene og de unge er til steevne over en hel dag, er det vigtigt, at de medbringer noget at
drikke og en god madpakke med masser af kulhydrater. Til nogle staevner vil der ogsa vaere mulighed
for at kgbe mad/snack. Det er vigtigt, at de kan fylde energidepoterne op undervejs, og at de ikke
gar og er smasultne.

Et stgrre maltid skal helst spises 2-3 timer f@r ens gvelse. Har man mange @velser over en dag, er det
en god ide, at man pa forhand planlaegger, hvornar det vil vaere mest hensigtsmaessigt, at man
spiser/snupper en snack.

Anerkendelse af atleter

Baggrund

| Sparta arbejder vi for en langsigtet udvikling af vores atleter, hvor malet er at udvikle dygtige
senioratleter, der kan klare sig pa internationalt niveau. Vi gnsker derfor ogsa at skabe en kultur, der
understgtter dette og g@r det attraktivt at blive senioratlet. Vi gar op i aldersrelateret traening,
steevnedeltagelse og at give anerkendelse til dem, der deltager og udvikler sig. Det er med
udgangspunkt i disse vaerdier, at vi haadrer vores bgrn og unge.

| Sparta fejrer vi en gang om aret vores bgrne- og ungdoms atleter med en ”Arsfest for ungdom”.
Festen ligger som oftest 3. Igrdag i november. Vi markerer, at seesonen er slut og hylder samtidig
feellesskabet og gode resultater.


https://sparta.dk/klubtoej/
https://sparta.dk/wp-content/uploads/2023/01/Staevnepolitik_jan-2023.pdf

Atletikmaerke (for de 6 til 11-arige)

| Sparta gnsker vi at hylde alsidigheden i de ar bgrnene er yngst, det er vigtigt for os, at atleterne
traener alsidigt, far mod pa steevnedeltagelse, og at de tgr udfordre sig selv i forskellige
konkurrencer. | bgrnearene er resultaterne ikke i centrum. Atletikmaerket passer godt ind i den
ramme.

Derfor uddeler vi ved arets afslutning atletikmaerket (Dansk Atletik) til vores yngste atleter.
Atletikmaerket har fokus pa gennemfgrelse af 3 discipliner (et Igb, et spring og et kast). Pa baggrund
af atleternes resultater opnas en samlet score, der kan give hhv. guld-, sglv eller bronzemaerke samt
et diplom. | Sparta modtager man som minimum et bronzemaerke, hvis man har gennemfgrt et Igb,
et spring og et kast i Igbet af saesonen.

Saledes opfordres der til alsidighed i de unge ar, og vi rammer langt flere af bgrnene med den glaede,
det er at modtage en anerkendelse for deres indsats.

Klubmestre og klubrekorder (12 til 19-arige)

| Sparta har vi valgt fgrst at kare klubmester fra 12-13-arsalderen ligesom klubrekorder ogsa fgrst
registreres fra den alder. Dette har vi gjort for at undga for stort fokus pa resultaterne i bgrnenes
yngste ar. Her er processen og feellesskabet det vigtigste, saledes at bgrnene far mod, lyst og en
kropslig kontrol og styrke til mange ar mere i sporten.

| atletik er der dog et naturligt fokus pa atleternes udvikling og fra 12ars alderen vil vi gerne hylde de
ekstraordinaere resultater. Derfor haadrer vi hvert ar til arsfesten de atleter fra 12-19ar, som er
blevet klubmestre i deres aldersgruppe. Man kan blive klubmester i de gvelser, som der afholdes
mesterskaber i for ens aldersgruppe (dog i lidt flere gvelser hos de 12-13arige). Klubmesteren er den
atlet, som har opnaet det bedste resultat i en given gvelse hen over hele aret.

Fra 12-13ars alderen fgres der alletiders top-10-lister og klubrekorder. Ranglisterne opdateres ca. 1
gang arligt og kan ses pa vores hjemmeside her.

Pokaler (6-19ar)

En gang arligt, ved "Arsfest for ungdom”, uddeles der pokaler i de forskellige aldersgrupper.
Pokalerne uddeles med udgangspunkt i samme vaerdisyn som beskrevet tidligere. Pokalerne kan
f.eks. gives til en der har udviklet sig meget, en der er ihaerdig, en der skaber god stemning pa
holdet, en god kammerat, og en der altid stiller op i staevner. | de forskellige aldersgrupper, haedre vi
0gsa arets pige og arets dreng.

Ungdomsorganisation

Ungdomsorganisationen i Sparta

| Sparta er der ansat en atletikchef og en atletikkoordinator, derudover er der ogsa nedsat et
atletikudvalg. | faellesskab star de for at tegne de overordnede linjer for, hvordan vi gnsker at
arbejde med ungdommen i Sparta. Formanden og de menige medlemmer af atletikudvalget vaelges
ind pa den arlige generalforsamling (ultimo januar) i Sparta.

Medlemskab

Indmeldelse og udmeldelse
Fa mere information om vores medlemskaber - klik her.

Rabataftaler
Medlemmer af Sparta kan ggre brug af vores rabataftaler. Laes mere her.


https://sparta.dk/atletik/statistik/
https://sparta.dk/bliv-medlem/
https://sparta.dk/bliv-medlem/

Kontaktinformation

Atletikchefen
Charlotte Beiter Bomme — charlotte@sparta.dk

Atletikkoordinator
Camilla Thggersen — camilla@sparta.dk

Sparta kundeservice
TIf.: 35266900
E-mail sparta@sparta.dk

Kundeservices abningstid kan ses her.
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