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Atletik

Indledning

Randers Freja Atletik & Motion er en atletik- & motionsforening baseret pa frivillig arbejdskraft.

Atletikafdelingen er den oprindelige, og dermed zldste forening under Randers Sportsklub FREJA, som blev
stiftet i 1898.

De gvrige afdelinger i Randers Sportsklub FREJA er fodbold, handbold og Triathlon. Randers FC(fodbold) & Ran-
ders HK (handbold) er overbygninger pa Randers Sportsklub FREJA med selvstaendige bestyrelser.

Randers Sportsklub Freja Atletik er en selvstaendig afdeling med egen bestyrelse og regnskab. Bestyrelsen vael-

ges pa den arlige generalforsamling i februar. Bestyrelsen bestar af formand, kasserer, sportsudvalgsformand, ,
en repraesentant fra hovedbestyrelsen for de 4 afdelinger i Randers Sportsklub FREJA og en sekreteer.
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Traening

Traeningsgrupper
Bgrne- & ungdomsafdelingen er opdelt i felgende traeningsgrupper, som hver har en beskrevet malsaetning.

Sandkasseatletik

Bgrnene pa holdet er ca. 4-5 ar. Alle kan veere med. Du far mulighed for at Igbe bade kort og langt, Igbe stafet-
& haekkelgb, springe hgjde— og laengdespring, kaste med bold, spyd, diskos og stgde kugle mv.
Pa Sandkasseatletik fokuseres der meget pa, at bgrnene far en bred og alsidig bevaegelseserfaring samt gleeden
ved at bevaege sig. Vi bruger derfor en del tid pa lege baserede gvelser, der mere eller mindre har relation til
atletikken.

Bgrneholdet

Bgrnene pa holdet er ca. 6-11 ar. Alle kan vaere med. Du far mulighed for at Igbe bade kort og langt, Igbe sta-
fet— og haekkelgb, springe hpjde—, stang- og laengdespring, kaste med spyd, diskos, hammer og stgde kugle mv.
Pa bgrneholdet bruges der til dels tid pa lege baserede atletikgvelser for at bevare glaeden, men der bruges
ligeledes en del tid pa at leere atletikkens bevaegelsesmgnstre og grundmetodikker inden for Igb, spring og kast.
Alle far et bredt kendskab til de forskellige atletikdiscipliner. Her vil vaere tilbud om deltagelse i staevner.

Ungdomsholdet

Bgrnene pa holdet er ca. 12-13 &r. Alle kan vaere med. Du far mulighed for at Igbe bade kort og langt,
Igbe stafet- og haekkelgb, springe hgjde-, stang- & laengdespring, kaste med spyd, diskos, hammer og
stgdekugle.

P& ungdomsholdet kan man stadig stede pa lege baserede atletikgvelser. Men der fokuseres mere pa
styrke og konditionsdelen samtidig med, at der bruges tid pa at lzere atletikkens beveaegelsesmgnstre
og grundmetodikker inden for Igb, spring og kast. Alle far her et bredt kendskab til de forskellige atle-
tikdiscipliner og far mulighed for at specialisere sig lidt mere i de enkelte gvelser.
Her vil vaere tilbud om deltagelse i staevner ca. 11 - 12 gange om aret.

Seniorholdet

Deltagerne pa dette hold er fra 14 ar og op. I denne gruppe ved naesten alle, hvad rigtig atletik er, og det
saetter naturligvis sit praeg pa traeningen. Der kommer dog stadig nye medlemmer til, og bl.a. derfor
skal vi stadig igennem alle gvelser. Vi glemmer dog aldrig det legende element og den brede bevagel-
seserfaring. men nu er traeningen mere tilrettelagt efter gvelserne, og vi prgver at tage til flere konkur-
rencer. Vi deltager ogsa i holdkampe mod andre klubber fra hele Jylland og Fyn. For de seldste i grup-
pen er det tid til en begyndende fordybelse, og i denne alder begynder de unge virkelig at veelge deres
egne discipliner.

Faellestraeningen vil stadig veere samlingspunktet for de unge, men traeningen vil i hgjere grad vaere
lagt an pa den enkeltes gnsker om disciplinvalg.

Staevnetilbuddene er mange i denne aldersgruppe, og vi deltager ogsa i holdturneringer. Det er i hgj
grad op til den enkelte, hvor meget der konkurreres.

Ordensregler - Hvordan agerer man?
Nar man treener og opholder sig pa klubbens traeningsomrader, er der visse uskrevne regler for, hvordan man
bevaeger sig.

| Atletikhallen er vi mange mennesker, der traener, og derfor er det meget vigtigt, man bevager og opfgrer sig,
sa man ikke er til skade og fare for sig selv og andre.

Det er vigtigt, man orienterer sig, fér man gar over spring- og sprintbanerne. Dette galder bade pa Stadion og i
Atletikhallen.

Side | 4

Atletik



Boldspil pa Langvang og i Atletikhallen er ikke tilladt, medmindre man har faet lov af sin treener.

Nar man traener i kasteburene, er det vigtigt, man fglger treenerens instrukser, sa vi undgar farlige situationer.
Det gaelder bade handtering af redskaber og ophold pa omradet.

Af hensyn til dem, der traener og konkurrerer, frabedes rygning i umiddelbar neerhed af treenings- og konkur-
renceomrader.

Nar man opholder sig pa stadion og pa de andre traaningsomrader, forventer vi, at man behandler faciliteterne
og redskaberne ordentligt. Ligeledes lsegger man redskaber pa plads, efter man har brugt dem. Udgver man
haervaerk mod vores faciliteter og redskaber, forbeholder vi os ret til at kraeve erstatning. Hvis man kommer til
at gdelaegge noget, skal man kontakte René Kuvist.

| Randers Freja Atletik & Motion skal der vaere plads til alle. Hvis nogen bliver udsat for mobning og drilleri,
beder vi Jer henvende Jer til jeres treener, og der vil straks blive taget hand om problemet.

Vi skriver og mener, at der skal vaere plads til alle, men vi forventer at nar Jeres barn gnsker at deltage i traenin-
gen skal fglgende efterleves:

Vere lydhgr overfor traenernes vejledning! Dvs. at efterleve de gnsker treenerne stiller for dagens traeningspas.
Hvis man af den ene eller anden grund ikke kan eller vil efterleve disse gnsker, ma barnet opholde sig pa tree-
ningsstedet efter traenernes anvisning, sa barnet ikke er til gene for traeningen og/eller pavirker de andre bgrn.

Oprykning til en anden gruppe

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

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

Specialgrupper og weekendtraening

Som et ekstra tilbud tilbyder traenerne ekstra traening om sgndagen , inden for hvert af atletikkens hovedom-
rader.

Ekstratilbuddet er fortrinsvis til de atleter, der er 13 ar og derover, eller som har opnaet et sadant niveau, at de
har brug for yderligere traening for at udvikle sig og blive bedre. Hvis man har et gnske om at traene i weeken-
den, skal man tale med sin traener herom.

Nar man traener i weekenden, skal man lave en aftale om traeningstid og sted med traeneren.

Som udgangspunkt kontakter man sin treener, hvis man af den ene eller anden grund er forhindret i at mgde op
til traening.

Tilbuddet om specialtraning/weekendtraning kraever som minimum, at man ogsa mgder op til den ”"alminde-
lige” atletiktreening hver tirsdag og torsdag og her far en aftale med Rene Kvist, fgr man kan starte pa week-
end-"holdet”.

Meningen med weekendtraningen er at ga mere i dybden med specielle gvelser og teknik.

Traeningstider i de forskellige grupper : se hjemmesiden.

Sandkasseatletik, bgrneholdet og ungdomsholdet treener ikke i skoleferier og pa skolefridage!

Side | 5

Atletik



Lob: Traening

Gruppen, der traener kl. 18.30, traener parallelt med teknikgruppen, sa der er mulighed for faelles traening, hvis
dette er ngdvendigt, men ogsa for at klubbens unge ”“ser” hinanden. Der startes med opvarmning, hvorefter
traningen splittes, sa hver enkel atlet kan gennemfgre den personligt planlagte traening.

Gruppen der traener kl. 17.15 varmer op i inddelte grupper. Disse grupper er baseret pa tid, hvilket betyder, at
hver gruppe Igber efter forskellige km-tider. Efter opvarmningen inddeles Igberne i grupper alt efter, hvad den
enkelte gnsker at traene op til (fx 5km, 10km, % maraton og maraton).

Igbetraeningenforgar pa Langvang Atletikstadion. Pa hverdagsaftnerne traenes der pa banen eller pa gvelsester-
renet bag Langvang stadion.
| weekenden traenes der enten pa Langvang stadion i Fladbro Skov eller i Fussingg Skov.

Treeningssted for alle grupper
Langvang atletikstadion eller hallen , Mariagervej 182, 8900 Randers. Vi mgdes inde pa stadion ved tribunen.
Hvornar hver saeson straekker sig fra er beskrevet fgrst i naeste kapitel. (side 6)

Paklaedning

Selvom vi treener indendgrs, skal man stadig have udendgrstgj med. Vi varmer ofte op med en Igbetur i omra-
det udenfor. Hvis opvarmningen ikke skal virke som nedkgling, er det altsa en god ide at have varmt tgj pa. Det
samme geelder for udendgrssaesonen. | perioder er det ngdvendigt at have overtraekstgj med, sa man ikke bli-
ver kold og far skader. Med hensyn til sko kan man det fgrste stykke tid ngjes med et par ganske almindelige
Igbesko. Senere kan man begynde at investere i specialsko, s& som pigsko og/eller kastesko. Indkgb af speci-
alsko bgr ske i samrad med traenerne, sa man ikke investerer i forkerte sko.

Ferie

Sandkasseatletik, Bgrneholdet og Ungdomsholdet fglger skolernes ferier.

Dog treener seniorgruppen og lgbegrupperne i sommerferien, efter aftale med tranerne, sa man kan holde
formen ved lige til sensommerens mesterskaber. Fgr ferien kommer der en plan over, hvornar der er traening
for de forskellige grupper.

Staevner og arrangementer

Atletiksaesonen

Atletikseesonen bestar af en vintersaeson som er indendgrs og en sommersaeson, som er udendgrs.
Udendgrssaesonen pa og omkring Langvang Atletikstadion starter i ultimo april og slutter sidst i september.
Indendgrssaesonen, med udgangspunkt i Atletikhallen, starter i september og slutter ultimo i april.

Terminsliste

Lgbende far atleterne i bgrne- & ungdomsafdelingen en terminsliste af treeneren, over hvilke aktiviteter der
tilbydes i den kommende periode/saeson, henholdsvis ude/inde. Hvis der kommer andringer pa terminslisten
vil en ny liste blive omdelt til treening og offentliggjort pa vores hjemmeside.

DGI Staevner
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DGl staevnerne er fortrinsvis for de yngste grupper, det vil sige grupperne 6-9, 10-11 og 12-13 ars grupperne,
men aldre bgrn/unge kan ogsa sagtens deltage. Staevnerne bliver holdt i Randers og omegn.

Eksempler pa DGI staevner er Ndlestaevner i marts, maj, august, september & november. Staevnerne i marts og
november afholdes indendgrs i hallen. De gvrige staevner afholdes pa Langvang Atletikstadion. Randers Freja
Atletik & Motion arrangerer Ndlestaevnerne.

Et Ndlestaevne er et atletikstaevne, hvor atleten kan vinde en guld-, sglv- eller bronzenal, hvis han/hun som
minimum deltager i et Igb, et spring og et kast. Som medlem i Randers Freja Atletik & Motion har sportsudval-
get besluttet at man hgjst ma deltage i 4 gvelser pa en stavneaften, da det er meget svart at have tid til at
fokusere pa flere end 4 gvelser ved et staevne, der varer 2-2% time.

Regionsstaevner er en holdturnering for de 8-13 arige bgrn. Der keempes i mixgrupperne 8-9, 10-11 & 12-13 ar.
Regionsturneringen afvikles for de gstjyske hold over to runder. 1. runde afvikles midt i maj i Silkeborg, mens 2.
runde afvikles midt i juni i Randers. Der uddeles medaljer til de 3 bedste hold i hver aldersgruppe efter 2. run-
de.

Regionsmesterskaberne afvikles i slutningen af maj/begyndelsen af juni og her stiller atleten op i de gvelser
(dog max. 4 gvelser), han/hun @nsker. Hvis atleten har bedste resultat i en disciplin i sin aldersgruppe er
han/hun Regionsmester i sin aldersgruppe. Der uddeles medaljer til nr. 1, 2 & 3 i hver gvelse.

Resultaterne i de 2 runder af Regionsturneringen samt resultaterne ved Regionsmesterskaberne danner bag-
grund for udtagelse til Regionsfinalen, der afvikles over en lgrdag sidst i august enten i Jylland eller pa Fyn.

Alle DGI staevner pa naer Regionsfinalen starter kl. 18.00 pa en hverdagsaften, og det tilstraebes, at staevnet
slutter senest kl. 20.30.

Som medlem af Randers Freja Atletik & Motion skal man ved ovennaevnte DGI steevner optraede i Randers
Atletikklub Frejas officielle klubdragt.

Der er ingen brugerbetaling ved disse staevner. Klubben betaler alle startpenge. Enkelte foraeldre ma efter
naermere aftale paregne at kgre i egen bil til 1. runde af Regionsturneringen i Silkeborg.

DAF staevner

DAF (Dansk Atletik Forbund se evt. www.dansk-atletik.dk) star for de fleste af de steevner og mesterskaber, vi
deltager i - bade som klub/hold og individuelt.

Det er ogsa i DAF regi, der afholdes de store mesterskaber som DM ungdom, Vestdanske Mesterskab ungdom,
Landsturneringen for ungdom m. fl.

Nar man deltager ved sadanne staevner paskriver DAF’s regler, at man har gyldigt klubtgj pa. Det vil sige, at det
skal veere Randers Freja Atletik & Motion officielle klubdragt. Klubdragten er beskrevet laengere nede her pa
side 9.

Klubbens staevner og motionslgb
Randers Freja Atletik & Motion arrangerer enkelte motionslgb i samarbejde med Atletikkens Venner og/eller
Amtsavisen og andre sponsorere.

Doktorparklgbet, der afvikles i tidsrummet kl. 13-15 en lgrdag sidst i april, arrangeres af Randers Freja Atletik
& Motion og Amtsavisen og er et motionslgb for skoleb@rn(0.-7klasse).

Fladbrolgbet, der afvikles kl. 10.00-ca. 12.00 den fgrste sgndag i maj, arrangeres af Atletikkens Venner, der er
en stgtteforening for Randers Freja Atletik & Motion. Fladbrolgbet er et motionslgb for alle, der kan Igbe
enten 5,6 eller 10,4. Randers Freja Atletik & Motion opgave ved dette Igb er at stille med hjzlpere: Vejvise-
re, tidtagere osv.
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Skole OL der afvikles for byens kommunale 5.-6. klasser i tidsrummet kl. 8.00-15.00 pa en skoledag midt/sidst i
maj maned. Randers Freja Atletik & Motion opgave til dette staevne er at arr. og stille med dommere og
hjeelpere.

Ndlestaevnerne der afvikles pa Langvang Atletikstadion, arrangeres af Randers Freja Atletik & Motion.

Tilmelding til staevner

Tilmelding til DGl og DAF staevner foregar altid gennem traeneren eller pa vores hjemmeside. Man skal tale med
sin traener om, hvilke discipliner man vil tilmeldes i. Cirka en maned f@r staevnet far man til traening en informa-
tionsseddel om staevnet, dette afhanger af hvilken type staevne det er. Denne informationsseddel kan ogsa ses
pa vores hjemmeside. Nederst pa sedlen er der en talon, som skal udfyldes og afleveres til treeneren inden
tilmeldingsfristen. Det er vigtigt, at man overholder tidsfristen, da en eftertilmelding til staevnet er meget dyr.
Melder man sig til transport og overnatning i forbindelse med steevnet, er denne tilmelding bindende. Pa en-
kelte ture er der en brugerbetaling, som betales over mobilpay 80942 husk og skriv hvad betalingen daekker og
atlet navn.

Klubtgj

Som medlem af Randers Freja Atletik & Motion skal man til alle staevner, hvor klubben i den forbindelse har
omkostninger, stille op i klubtg;.

Klubben har et lager af bade klubdragt og singlet/top, der kan kgbes hos Carlo Regnarsson Mains eller Rene
Kvist.

Til staevnet, opvarmning
Herunder er der nogle retningslinier for, hvad man som aktiv atlet skal og ikke skal, nar man er til et staevne.
Ved steevnerne vil der altid vaere en traener til stede, som vil assistere med diverse problemer samt under kon-
kurrencen.
e Dettilstraebes at atleten er pa stadion en time inden sin fgrste disciplin, da &endringer kan forekomme.
e Overtraekstgj, klubtrgje og shorts (evt. klub T-shirt) samt pigsko skal medbringes og bruges.
o 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, isaer vand. Det er en god idé at medbringe en energidrik til under/efter konkurrencen.
e Opvarmning starter man pa 45-60 minutter fgr starttidspunktet pa disciplinen, sa man kan na at jogge,
straekke ud, lave bevaegelighed, koordination/Igbeskole, stigningslgb og vaere ved start 10-15 minutter
for start.
e De sidste 10-15 minutter fgr gvelsesstart bruges pa at:
Springdiscipliner: tillgb, prgvespring...
Kastediscipliner: tillgb, prgve kast/stgd...
Sprintdiscipliner: blokindstilling, prgvestarter, prgvelgb.
Til Igb der er laengere end 400m, skal man jogge, lave udstraekning og 3-6 lange stigningslgb, sd her
starter man 30 min. fgr, men alt dette vil traeneren ogsa assistere med ude til staevnet.

HUSK!

Atleten 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 lazengde- og stangsprings- tillgbsbaner uden at se sig for, og
hvis der springes hgjde, gar man udenom tillgbsomradet, pa den made er det meget nemmere for alle veere pa
stadion sammen med mange andre idraetsfolk.
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Skader

| forbindelse med traening og konkurrence i atletik kan der opsta skader. Ofte er det blot smaskader, 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 naturligvis behandles evt. i samrad med egen laege eller af en
fysioterapeut.

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

Af disse grunde tilrades det, iseer geeldende for de aldre aldersgrupper, at man kommer til treening, selvom
man har en skade. Herved vil traenerne bestrabe sig pa at lave et alternativt traeningsprogram, saledes at den
skadede kropsdel ikke belastes.

Forebyggelse af skader og forebyggende traening

| den daglige treening er et af malene at skabe en god grundkondition, som er sardeles vigtig for at undga ska-
der. Mange ulykkestilfeelde savel som overbelastningsskader forekommer oftere hos idraetsudgvere med en
darlig grundkondition end hos udgvere med en god.

Grundig opvarmning spiller ligeledes en vigtig rolle i forebyggelsen af skader. Hensigten med opvarmningsgvel-
ser er at forberede kroppens vaev og funktioner pa selve idraetsaktiviteten.

Opvarmningsgvelser har til formal at gge energiomsaetningen og temperaturen i musklerne, hvilket resulterer i
en forbedret nerve-muskelfunktion, dvs. koordination. Ved opvarmningen forbedrer man saledes sin teknik og
nedsaetter sin risiko for skader.

Bevaegeligheds- og smidighedstraening er en tredje faktor, som nedsatter risikoen for skader. Dette har bl.a. til
formal at gge bevaegeligheden i leddene. Det er vigtigt at holde leddene tilstraekkeligt bevaegelige, sa de kan
udfgre de bevaegelser og modsta den belastning, de udsattes for, nar man traener. Ledbevaegeligheden bliver
bedre efter grundig opvarmning. En god ledbevaegelighed er bade preaestationsforbedrende og skadeforbyg-
gende. Derudover medfgrer treeningen af bevaegelighed, at musklerne udspandes, og man far en gget blod-
gennemstrgmning i vaevet omkring leddene. Risikoen for fiberspraengninger og blgdninger i musklerne mind-
skes ligeledes.

Grundprincipper for behandling af skader

Intro

Ved pludselig og akutte skader, f.eks. forstuvninger af anklen og vrid i knaeet, kan de fgrste timer veere afge-
rende for hvordan resten af forlgbet bliver. Det er afggrende at opna kontrol over patologien ved at reducere
blgdning og haevelse, smertelindre og kontrollere at skaden ikke forvaerres. Et vigtig vaerktgj til at kontrollere
denne type skader er behandling efter P.R.I.C.E.M-princippet. P.R.I.C.E.M er en udbygning af det kendte R.I.C.E-
princip. Bogstaverne i P.R.I.C.E.M star for hver sin behandlingsintervention:

P: Protection

R: Rest

I:lce

C: Compression

E: Elevation

M: Mobilisation.

PRICEM

Protection og Rest:

De fgrste 2 punkter i PRICEM, beskyttelse og ro, haenger teet sammen. Den igangvaerende aktivitet skal gjeblik-
kelig stoppes, sa skaden pa f.eks. ledband eller muskler, ikke forvaerres og den beskadigede struktur skal afla-
stes. Ved kraftige ankelforstuvninger eller vrid i knae under f.eks. en handboldkamp anbefales krykker lige
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Atletik

umiddelbart efter skaden, sa benene ikke stresses yderligere. Ved alvorlig knaeskader anbefales det yderligere
at pafgre en knaeskinne for total aflastning. Et par krykker og en justerbar Knaeskinne burde vaere at finde i alle
sportsklubber. Hvor leenge skaden skal beskyttes eller holdes i ro, afhaenger i hgj grad af skadens alvorlighed.
Ice:

Hurtigst mulig efter skaden er opstaet anbefales nedkgling med is med ispose af den involverede struktur. Isen
far blodkarrene til at treekkes sig sammen og minimerer blgdningen i omradet. Effekten ift. sammentraekningen
af blodkarrene er minimal og sker langsomt, sa derfor skal man altid ligge kompression fgr is. Den primaere
fordel ved isning af skaden er lokal smertelindring. Isen ma ikke komme direkte pa huden, da der er risiko for
forfrysninger og kan med fordel ligges uden pa et lag af kompression.

Behandlingen med is bruges 20 minutter hver time i minimum 3 timer og sa leenge der er effekt eller efter be-
hov.

Compression

Kompression er den vigtigste del af den akutte skadesbehandling efter aktiviteten er stoppet og den skadede
struktur er beskyttet og i ro. Her er en kompressionsforbinding det mest effektive. | de fgrste par timer efter
skaden ma kompressionen gerne vaere meget stramt for at minimere haevelse og reducere blgdningen. Efter de
forste par timer baeres en mere moderat stram kompression. Om natten anbefales at fjerne kompressionsfor-
bindingen eller bruge et Igst bind for at undga at stoppe blodcirkulationen og derved lave vaevsskader. Ud over
kompression kan kinesiotape overvejes ift. at minimere og fjerne blgdningen i vaevet.

Elevation

Den skadede regionen bgr eleveres over hjertehgjde, da det hjalper med at minimere blgdningen og reducere
hzevelsen. Det anbefales at bruge elevation regelmaessig sa leenge der er haevelse.

Mobilisation:

Relativ kort tid efter skaden anbefales let mobilisering for at bruge kroppens venepumpe system til at transpor-
tere haevelsen vaek fra det beskadigede omrade, f.eks. ved at lige pa rygge med benet op og bevaege foden
frem og tilbage i tilfeelde af en ankelforstuvning.

Smertestillende

“Ved akutte skader (muskel-, ligament- og seneskader, samt frakturer) bgr der ikke behandles med perorale
NSAID. Midlerne bar kun i enkelte tilfaelde anvendes kortvarigt (fa dage) til smertelindring. Nyere undersggelser
tyder pd, at der kun er en beskeden effekt pa helingsprocessen initialt, mens helingen pa laengere sigt haemmes.
Paracetamol bgr veere farstevalg til

smertelindring, sdfremt der ikke er kontraindikationer”

(Sundhedstyrelsen, 2007)

Ved kraftige smerter kan en stgddosis pa 400-600mg ibufuron bruges | 2-3 dage sidelgbende med 1g parace-
tamol. Det anbefales at holde sig til paracetamol, hvis det er mulig.

Afrunding

Ved at bruge de simple principper i PRICEM kan du sikre dig og dine naeste en kortere og mindre smertefuld
skadesperioder med feerre komplikationer og hurtigere tilbagevending til sport. Sport112 anbefaler ved alvorlig
skader eller ingen bedring efter 3-4 at man opsgger skadestue, lege eller fysioterapeut for videre udredning af
skaden og planlaegning af det videreforlgb ift. undersggelse, behandling og genoptraening. Yderligere anbefales
der at efter alle skader, selv mindre, genoptraenes for at undga reskader eller vaerre skader.
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https://www.sport112.dk/knaeskinne-dynamisk-epx/
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Klubben

Formal med Randers Freja Atletik & Motion

At skabe et godt treeningsmilje med kammeratskab og konkurrencer for dem, der gnsker det. Uanset det enkel-
te barns udgangspunkt vil treenerne forsgge at give ham eller hende indsigt i atletikkens verden gennem en
blanding af leg, teknik og Igb, hvorved han/hun opnar sa bred og alsidig en bevagelseserfaring som muligt.
Traenerne tilstraeber at give det enkelte barn gode og spandende oplevelser med atletikken, sa& han/hun kan
finde den eller de discipliner, der passer ham eller hende bedst.

Formal med ungdomstraningen i Randers Freja Atletik & Motion

At fa sa bedst mulige udgvere ud af det materiale der foreligger, uden at der benyttes ulovlige midler, sasom

doping eller andre stimulanser, der strider mod de af Dansk Atletik Forbund nedskrevne regler.

1. Attilbyde et sundt traeningsmiljg, hvor sa mange som muligt kan fa deres idrasetsmaessige gnsker og mulig-
heder opfyldt og fgrt ud i livet.

2. Atudbrede kendskabet til Randers Freja Atletik & Motion tilbud gennem staevner, presse og positiv omtale.

Indmeldelse
Vi har en maneds prgvetid, hvor man kan komme til treening, uden man behgver at melde sig ind i klubben.
Efter en maned skal man indmelde sig pa hjemmesiden.

Kontingent

Se hjemmesiden

Ved indmeldelse betales der en tilpasset sats for det pagaeldende halvar bestemt af indmeldelsestidspunktet.
@nsker man at melde sig ud af klubben, skal man sende en skriftlig udmeldelse til klubbens kontorbestyrer, se
mailadr. pa vores hjemmeside under nyt medlem/ traningsgrupper.

Hjemmesiden

Randers Freja Atletik & Motion har en hjemmeside; www.randersfreja.dk, hvor man finder mange af de infor-
mationer man skal bruge i forbindelse med aktiviteterne i klubben. Hjemmesiden bliver jeevnligt opdateret
med nyheder, steevneinformationer, aflysninger med mere.

Forzeldrehjalp

| forbindelse med udsendelse af terminsplan vil alle foraeldre ogsa fa tilsendt en liste, hvorpd man kan melde
sig til at hjeelpe med opgaver i forbindelse med vores arrangementer. Det kan blandt andet veaere: at lave mad
til klubaftner, vaere hjaelper til staevner eller kgre til staevner.

Der findes ogsa mange andre opgaver Randers Freja Atletik & Motion, der venter p3 at blive Igst og arbejdet
med. Blandt andet mangler vi altid en hjaelpende hand i sportsudvalget (SPU), i form af foreeldrehjaelp, som star
for "driften” af atletikafdelingen i Randers Freja Atletik & Motion. Har man lyst til at hjeelpe med til at arrange-
re et steevne, man ogsa mere end velkommen.

Generelt er der altid brug for hjeelp - bade til sma og store opgaver. Sa har man lyst til at fa indflydelse p3,
hvordan vi driver klubben eller blot at give en lille hand med, skal man henvende sig til en traener eller en af
personerne i Sportsudvalget.

| kan finde telefonnumre og e-mailadresser pa vores hjemmeside www.randersfreja.dk

Vi haber at | vil stgtte op omkring klubarbejdet i det omfang | nu engang formar, fx ved at assistere dommerne
ved staevner. Det kan vaere hjaelp til tidtagning, rive, hente redskaber eller holde et maleband. Det er en hjalp
Side | 11

Atletik


http://www.randersfreja.dk/
http://www.randersfreja.dk/

Atletik

hvor specielt kendskab til atletikken og dens regler ikke er en ngdvendighed, men alligevel en hjzlp, der er
meget vigtigt for at fa et staevne til at fungere

Kontaktpersoner i Randers Freja Atletik & Motion : se hjemmesiden under kontakter.

Manual-ansvarlig
SPU.
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