SAK

Silkeborg Atletikkilub 1977

Har du en
atletikhal?

Nej vel?
Atletikhaller er ikke
noget som hanger
pa treeerne - isaer
ikke i Danmark. Vi
ma ngjes med
gymnastiksale og
idreetshaller i
vintersaasonen, og
vi skal til Arhus for
at f& kunststof
under pigskoene.
Derfor er SAK 77
gdet pa jagt efter
et sted, hvor vi
kan traene
atletik, som vi
gerne vil have det.
Dvs. et sted hvor
der er plads til et
hgjdespringstillgb,
til et par sprint-
baner, maske kan
der laves en sand-
grav, osv. Vi fore-
stiller os, at det
kunne veere i en
tom fabriksbygning
eller fabrikshal, og
vi stiller ikke nogen
saerlige krav til
hverken opvarm-
ning eller
udseende.

Hvis du har en
idé til et sted, der
kunne blive til en
midlertidig
atletikhal, sa
kontakt SAK 77’s
bestyrelse eller
en af klubbens
traenere. /-sm

Nyhedsbrev

- for traenere og ledere

Sa starter SAK 77’s
atletikuniversitet!

Af Ulla Nghr, rektor for SAK 77’s atletikuniversitet

Fra marts til juni tilbyder universitetet en helt unik
mulighed for at laere noget om fysisk traening, psykisk
traening og teknisk traening - plus alle overraskelserne
som vi ikke skal afslgre pa forhand.

Det er s3 vidt vides forste gang, at en dansk
atletikklub binder an med et s3 omfattende forsgg pa
formidle viden om atletik og treeningsleere, og vi er
meget stolte af projektet, som vi haber vil f8 mange
elever.

Universitetet bestar af et semester (=et halvdr) med 7
lektioner pd godt to timers varighed plus en afrunding,
hvor vi samler op pd fordrets og sommerens begivenheder pa universitetet. Man skal
ikke forberede sig til universitetet, blot komme med stor spgrgelyst, og niveauet er
lagt, sdledes at alle fra 13 &r burde kan fglge med. Man er heller ikke forpligtet til at
fglge alle lektionerne.

Hvis du ikke allerede er tilmeldt Atletikuniversitet, s8 skynd dig at gore det - pd mail til
Ulla Nghr p3 formand@sak77.dk eller til Sgren Munch pd sm@sak77.dk. Malet er at nd
20 elever, som gennemfgrer de fleste lektioner. Pris: 200 kr. for hele semesteret.

Og hvem kan melde sig — og hvor gammel skal man veere? Vi siger, at man minimum
skal vaere 13 &r for at kunne fa noget ud af undervisningen, dvs. at man skal vaere
medlem af aldste traeningsgruppe. Enkelte interesserede aktive fra mellemste gruppe
kan dog ogsa vaere med, men de vil blive udvalgt af treenerne.

Desuden henvender Atletikuniversitetet sig til klubbens traenere, men sandelig ogsa til
interesserede foraeldre, hvoraf nogle allerede har meldt sig.

Her er et overblik over de farste tre lektioner i SAK 77’s Atletikuniversitet:

1. lektion: Mandag den 19. marts 2007 kl. 18.30-20.30

Sted: Klubhuset, Silkeborg Atletikstadion, Sgholt Parkallé

Emne: Fysisk traening 1 - introduktion til grundlaeggende begreber og viden om
energiomsaetning. Hvad er areob traening, og hvorfor er det forskelligt fra anaerob
traening? Hvad sker der i musklerne ndr man Igber sprint eller 800 meter? Og hvilken
traening er der brug for, nr man skal Igbe langt - eller springe laengde?

Underviser: Terkel Knudsen, tidligere DAF-landstreener i mellem- og langdistancelgb

2. lektion: Mandag den 26. marts 2007 kl. 18.30-20.30

Sted: Klubhuset, Silkeborg Atletikstadion, Sgholt Parkallé

Emne: Fysisk traening 2 - introduktion til treeningsplanlaagning og forstaelse af
treening. Hgr om de fem pyramider som rummer svar pd naesten alle spgrgsmal om
treening. Du kan ogsd fa svar pa spgrgsmal som: Hvorfor treener man grundtraening om
vinteren og om foraret og ikke om sommeren? Hvordan ved man hvor meget man skal
eller kan traene? Hvilken traening passer til min alder?



Flot belgnning
til SAK 77

Der var stor ros til
klubben og kontant
paskgnnelse til SAK
77's aktive, da
Idreetssamvirket i
Silkeborg holdt
drsmgde tirsdag
den 27. februar.
Vi var med i
oplgbet til at fa
bade talentprisen
og lederprisen,
men fik i stedet
8.000 kr. fra
Lotterilegatet til
klubbens
elitearbejde.

En gruppe af
klubbens

eliteaktive var
mgdt op for at tage
imod checken, som
dog paent blev
afleveret til
kasserer Erik
Thestrup. /-sm

Underviser: Erik Barslev, elitetreener i SAK 77, tidligere DAF-landstraener i sprint,
stafet og haekkelgb.

3. lektion: Onsdag den 11. april 2007 kl. 18.30-20.30

Sted: Klubhuset, Silkeborg Atletikstadion, Sgholt Parkallé

Emne: Fysisk traening 3 - introduktion til biomekanik og kraftoverfgrsel. Laer hvorfor
koordination, styrke- og springtraening og teknisk traning er en forudsaetning for gode
resultater - lige meget om man springer hgjde, kaster diskos eller Igber marathon.
Underviser: Peter Riis, ungdomstraener pd hgijt niveau i SAK 77, eliteaktiv i leengde- og
trespring.

Dato og emne for de fire sidste lektioner samt afrundingen fglger senere.

Danmarksturneringen: SAK 77-piger i 1. division

SAK 77's danmarksturneringshold for kvinder (og piger) kommer til at starte i 1.
division, nar turneringen gar i gang i maj. Det fremgar af det fgrste udkast til
reekkeinddeling, som DAF har udsendt.

Vi havde frygtet at ende i en halvkedelig 2. division vest, men skal nu i stedet starte i
en spaendende 1. division med hele syv kvindehold tilmeldt. De seks hold vi skal mgde
er: Randers Freja, Skive AM, Vejle IF, Esbjerg AF, Herning GF og Rgdding AK. Staerke
hold som vi alle har en mulighed for at besejre. Der foreligger endnu ikke datoer for de
tre holdkampe, der kommer i danmarksturneringen, men 1. runde skal ligge mellem 12.
og 20. maj. /-sm

Har du husket at kobet arets SAK 77-video?

Mange kgbte 3rets SAK 77-video med 250 billeder fra staevner, treening og
arrangementer i 2006. Men hvis man ikke har faet kgbt videoen, som Thomas Schmidt
har produceret, s kan det stadig ske hos Sgren Munch (20 19 43 07). Ring, sa tager
jeg en med til treening. /-sm

Udestart: 12. april kl. 17.30

Blot lige en reminder om, at vi starter udendgrstraeningen pa Silkeborg
Atletikstadion torsdag den 12, april kl. 17.30. Traeningstiderne bliver
uaendret i forhold til sidste ar - se pa www.sak77.dk, men der kommer mere
info om traenere og arrangementer i de naaste nyhedsbreve. PS! Den zldste
traeningsgruppe starter udendgrstraeningen tidligere - nej, de er faktisk
allerede startet.

Seks aktive til DM-fest pa Silkeborg Radhus

Tilsidst skal vi bare lige minde om, at SAK 77 har seks aktive med, nar Silkeborg
Kommune fejrer sine danske mestre og andre dygtige idraetsfolk ved en reception pd
Silkeborg R&dhus mandag den 12. marts kl. 19.00. SAK 77 stiller med Emil Carlsen,
som er med for sit DM-guld i hgjde inde fra februar, Maiken Rasmussen, Camilla
Rasmussen, Charlotte Kung Christensen og Camilla Jepsen (DM-guld pd 4x100 m) samt
Louise Biede, som ikke var gammel nok til DM i 2006, men er med for sin fornemme
serie af danske ungdomsrekorder. /-sm

Indendorsstaevne pa Langsgskolen

Naeste arrangement: Der er ikke flere indendgrsstaevner inden paskeferien, og derfor
holder SAK 77 sit eget inde-staevne torsdag den 29. marts kl. 17.30-19.00 p3
Langsgskolen. Alle er velkomne til at deltage, og gvelserne bliver en trekamp: 30 m,
stdende lzengde og kuglestgd.  /-sm



