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Leder

Hermed fgrste nummer af klubbladet ‘Depechen’ for 2014.

Der er gaet et halvt ar siden sidste klubblad, og meget er der sket
siden da.

Det afspejler artiklerne i denne udgave ogsa, der kommer meget
omkring. Vi dekker konkurrencer og vores egne arrangementer.

Vi kigger ogsa frem pa de opgaver og steevner, der ligger i sommer
sasonen, hvor vi i klubben iszer er meget spaendte pa hvordan det
kommer til at ga med Alletiders Atletikskole, som vi afholder i
midten af fgrste uge i juli for alle interesserede bgrn og unge.

Vi opfordre til at du kommer med inputs og der er altid plads til at
du kommer med forslag til artikler eller nye tiltag, der kunne tages
op.

God laeselyst!

Hilsen Mads og Benny

Bestyrelsen

Fungerende Kasserer: Jesper Olesen, Ngrre Allé 12, 7500 Holstebro
jpo@bang-olufsen.dk

Medlemmer:

Jakob Larsen, larsenakh@mail.dk

Lone Hein Kjaer

Malthe von Tangen Sivertsen

Benny Machon, benmach@gmail.com

NB: Ved redaktionens slutning var der endnu ikke afholdt
konstituerende bestyrelsesmgde.
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Tilskudsregler 2014

For klubbens medlemmer

Mere info kan findes pa klubbens hjemmeside:
http://akholstebro.wordpress.com
eller pa facebook

'i Athletikklubben "Holstebro’

Danske og vestdanske mesterskaber:

Ungdom:

Startgebyrer Klubben betaler aktives startgebyr

Karsel Aktive betaler 100,-. Klubben betaler resten
Senior:

Startgebyrer Klubben betaler aktives startgebyr

Kgrsel Aktive betaler 100,-. Klubben betaler resten
Veteran:

Startgebyrer Klubben betaler aktives startgebyr i max 4 gvelser
Kgrsel Aktive betaler selv kgrsel

ABC staevner, NVJ staevner o. lign:

Ungdom, Senior & Veteran:

Startgebyrer Aktive betaler selv eventuelle startgebyrer
Kgrsel Aktive betaler selv kgrsel
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Afslutning pd
sommerseesonen

| november blev der afholdt saeson afslutning for ungdommen med
uddeling af atletikmaerket, pokaler og karing af arets bgrneatlet.
Klubhuset var fyldt af unge og deres forzaldre og efter at have faet
®bleskiver gik treenerne igennem karingerne og det kommende
program.

Arets pigeatlet blev Sarah, og arets dreng blev Samuel. Som &rets
bgrneatlet blev Josephine fremhavet, mens Emilie blev karet som
arets teamplayer af hendes kammerater.

Der blev ogsa kigget tilbage pa 2013, hvor der igen er en stigning i
antallet af unge medlemmer, der har veeret stor aktivitet og flotte
resultater.

Det kan ogsa ses pa rekordlisterne hvor de nye medlemmer stadig
kan @gge niveauet. Men ellers er det en god og uformel dag hvor
foraeldre og treenere kan mgdes og snakke sammen.

Se mere om dagens program og referat pa vores hjemmeside.

Her ses Emilie, Josephine og Sarah
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DM Ungdom inde

| marts maned 2014 var der for syvende gang danske mesterskaber i
Skive og i klubben havde vi gennem vintersaesonen godt kunne se,
at vi ikke kunne stille med sa mange som vi hidtil har preesteret.

Fra kernen af de unge, der hidtil har stillet op til individuelle gvelser
og stafet, er et par af pigerne pa efterskole, nogen har vaeret ngdt til
at skrue ned for de sportslige ambitioner pga. skolearbejde og andre
er bortrejste.

Sa det var en lille gruppe med Anton, der stillede op i laengdespring
(D15), Laura, der stillede op i kugle (P17) og Sarah, der stillede op i
leengde, 200 meter og 60 meter (P15).

Som en slags optakt til DM Ungdom havde vi veeret til et af de stgrre
steevner, der udbydes i Sverige. | Malmg afholdtes PallasSpelen med
et generelt hgjt niveau med unge atleter fra bade Sverige og
Danmark.

Til dette steevne havde Laura, Sarah og Anton faet generalprgve pa
deres discipliner, bade for at teste formen, men ogsa for at prgve at
sta til et stort staevne, fgr det skulle ga lgs i Skive.

Laura var den fgrste, der skulle i ilden til DMU. Laura har faet traenet
en del styrke pa efterskolen i Vejle, og det har givet en del fremgang
i treeningslokalet, men ogsa i hammerkast. Da der nu ikke er
hammer med til DMU, sa er kugle den naestbedste gvelse. Det blev
dog aldrig den store succes for Laura. Efter at have faet PR med en
halv meter i Malmg, sa kom det ikke helt til at fungere ligesa godt til
DMU. Sa nu ser Laura frem til at fa prgvet sine styrke og evner af
udendgrs i hammerkast. Der skulle efter sigende vaere kaempe
fremskridt i vente.
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Anton havde ogsa forsggt sig med laengdespring i Malmg. Efter at
have tranet flittigt vinteren igennem skulle det omszettes til nogle
lange spring, men pa dagen skulle der springes fra tidlig morgen af,
og Anton var ogsa ramt af lidt sygdom. Sa forventningerne var ikke
store, og alligevel blev det til lille PR med 1 cm. Efter den oplevelse
blev det lagt lidt flere kreefter og ressourcer ind pa at forbedre
leengespring. Heldigvis har vinteren ikke lagt de store forhindringer i
vejen, sa det har vaeret muligt at treene med kvalitet. 3 uger inden
DM blev Anton sat i udsigt at hvis han fulgte programmet ville han
fa PR med 30 cm.

Pa dagen, som var Anton’s DM debut, skulle han igennem det
praktiske med at have nummer pa, varme op og time det med at
komme i call-room. Forberedelserne var rigtigt gode og Anton
havde gode prgvespring der lovede godt. Anton’s f@grste spring var
; pa 4,86, og dermed PR pa 27
centimeter. Sa var succesen i
hus, og sa gjorde det knap sa
meget, at de to nzeste forsgg
var henholdsvis overtradt og
lidt kortere. Det endte naesten
sensationelt med en plads som
nummer 10 i det meget staerke

felt.
| den kommende udendgrs-sason vil Anton sa satse pa leengde- og
hgjdespring og bruge mere tid pa styrketraening.

Den sidste atlet i gruppen var Sarah Winther, der i hele sasonen
havde overgaet sig selv den ene gang efter den anden til de tests og
konkurrencer, der har vaeret. Malsaetningen inden DMU var, at fa
medalje i alle tre gvelser og derudover kvalificere sig til DAF’s
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Talentudvikling’s program. Det sidstnaevnte blev allerede opnaet til
Vestdanske Mesterskaber i januar med tiden 8,10 pa 60 meter.
Sarah stillede op pa 60 meter, 200 meter og i leengdespring. | de
ellers meget staerke felter, med lange ventelister, var Sarah seedet i
de tre gvelser som hhv. nummer 2, nummer 4 og nummer 2, sa de
store forventninger til top-placeringer var helt berettigede.

Om lgrdagen skulle Sarah Igbe 200 meter. Seedningen foregar ved,
at man placeres i heat med andre baseret pa sin bedste 200 meter
tid fra enten 2013 saesonen, eller vinter saesonen 13/14, hvor de
hurtigste tider Igber til sidst. Da stort set alle Igber hurtigere
udendgrs var det ret usikkert hvad de forskellige piger kunne nar
flere af dem ikke havde registreret et resultat indendgrs.

Men Sarah’s tid fra et staevne i Skive var godt nok til at placere
hende i det sidste, og hurtigste heat. Hendes handstoppede tid pa
26.7 var senere blevet bekraeftet ved staevnet i Malmg, hvor hun lgb
de 200 meter pa 26,98.

| det sidste heat var to af de andre piger noteret for at Igbe 26,86 og
en for 26.80, sa det tydede pa at blive meget tzet, og at det var her
medaljerne skulle fordeles..

De foregaende 4 heats blev afviklet, med kun en Igber under 27
sekunder, men den var sa god som 26,86, sa derfor var der masser
af spaending f@r sidste heat.

Da Sarah havde den darligste tid af dem alle blev hun placeret pa
inderbanen, og det er aldrig en fordel, og slet ikke ndr man er sa hgj
som Sarah. Det havde sa den fordel at det hele tiden var nogen at
Igbe imod da de startede laengere fremme. Efter et flot Igb kommer
Sarah i den sidste kurve foran de andre og holder sig foran til mal.
Sa var der spaending om tiden var bedre end den hidtige nummer 1,
og med tiden 26.74 var det en realitet, at Sarah var dansk mester pa
200 meter for P15, og at der var to piger lige efter, begge pa 26.86.
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En lykkelig Sarah fik overrakt sin fgrste guldmedalje og kunne tage
hjem fra fgrste-dagen med stort smil og endnu et mal opfyldt.

Sgndagen startede tidligt med 60 meter. Sarah var seedet med
tiden 8.10, men kunne lige som de andre piger ikke helt holde
niveauet denne tidlige morgen. Tiden var dog rigeligt god til at
komme i finalen et par timer senere. Finale heatet blev praeget af at
der skulle 4 omstarter til, fgr det lykkedes at sende dem afsted. Her
Igb Sarah indenfor 1 hundred-del samme tid, og det rakte til en
placering som nummer 6, hvor kun 4 hundred-dele skilte nummer 3
og nummer 8.

Desveaerre kunne Sarah maerke lidt til en forstraekning i laret, sa det
var lidt usikkert hvordan det ville ga til laengdespring senere.

Sarah og en anden pige havde ift. deres seedning sprunget laengere
end de andre, sa det ville vaere mellem dem, det skulle afggres.
Efter et overtradt fgrste forsgg fik Sarah allerede i andet spring PR,
og en klar andenplads. Laret og treetheden ovenpa det store
program kunne meerkes, og Sarah stod over fjerde spring for at
samle kraefter til de sidste spring. Det
sidste spring bragte hende en ny PR med
5,45 og i spidsen af konkurrencen. Det
lykkedes dog ogsa for den anden pige at
hive et ekstra ordinaert spring frem i sidste
spring, og gik forbi Sarah med et spring pa
5,53. Den danske rekord i gvelsen er pa
5,61, sa niveauet var ret hgjt.

Men Sarah havde det OK med at blive slaet
pa denne made, hvor hun ggede sin PR
med 24 centimer, erobrede klubrekorden
og fik en DM sglvmedalje med hjem.
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Foreningsnyt

Vintertraeningen

Vinteren var heldigvis mild i
ar sa vi kunne lave en del
kvalitets-traening udendgrs
og ellers brugte vi Grakjeer
Arena to dage om ugen i
vintersaesonen.

Vi har allerede anmodet om
at fa tre dage i naeste
vintersaeson, og vi far senere
at vide hvilke dage og tider vi
far tildelt. Vi vil i endnu
hgjere grad bruge de gode
indendgrs faciliteter, som er
et godt supplement til
vinterens basis traening.

Pernilla gver starter i Arena’en
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Opstart pa sommersasonen

Igen i ar var der fra starten pa seesonen masser af god opbakning til
b@rne- og ungdomsatletik. Der er traening fast hver mandag og
onsdag aret rundt fra kl. 17 pa stadion.

Sommeren naermer sig

Paskens gode vejr indbgd til at
styrketraeningen kunne flytte udenfor,
og til at fa ryddet op i de mange
steenger, som klubben efterhanden
har indkgbt.
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Generalforsamling 2014

Dette ars generalforsamling bliver model for hvordan vi tror der kan
komme mere liv pa dette vigtige mgde, hvor klubbens naermeste
fremtid afggres og kan debatteres.

Ved at flytte det til lgrdag eftermiddag, og samtidigt koble det
sammen med vigtig information pa mgdet, lykkedes det at samle
flere medlemmer og foreeldre.

Det betgd, at der var meget mere gang i debatterne, og at der kom
flere konkrete forslag pa bordet da bestyrelsen efterlyste idéer og
forslag til de udfordringer, som klubben fremlagde.

Til bestyrelsen blev Malthe von Tangen Sivertsen valgt ind, mens
Thomas sagde tak for denne gang.

Der blev uddelt pokaler, hvor Sprinterpokalen, der gives til den
atlet, der samlet har faet det bedste resultat pa 100, 200 og 400 m.
Den blev tildelt Andreas Martinsen, der uden sammenligning har
faet det bedste resultat pa disse tre distancer i klubbens historie.
Bestyrelsen pokal gik ogsa til Andreas, som han fik for hans danske
rekord pa 110m hak, mens formandens pokal blev tildelt Mathias
Dahl Kjaer for hans store indsats som ny-startet traener for den nye
gruppe pa 12-15 ar.

Du kan leese meget mere om generalforsamlingen pa hjemmesiden.
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Opgradering af treningstilbud

Flere bgrnetraenere

Efter Laura og Katrine for to ar siden patog sig at starte med at
treene bgrn i alderen 6-9 ar, er gruppen omkring dette tilbud vokset.
| ar varetages den af flere friske piger, der troligt mgder op hver
onsdag fra 16:30 til 17:30 og treener bgrne-gruppen, fgr de selv skal
treene. Sarah Winther Jensen er pigen, der styrer gruppen, og da
hun lige har vaeret pa bgrnetraenerkursus med tre andre piger,
Emilie, Anna og Laura, er der lagt op til at traenerteamet bliver
styrket yderligere, og far en masse inspiration. Gruppen kan godt
patage sig at traene endnu flere bgrn, sa dette er en opfordring til at
samle flere bgrn og fa dem ind pa stadion til leg, koordination og
atletik.

Ny traeningsgruppe - 12-15 ar

Det viste sig ogsa allerede i efteraret, at vi var ngdt til at oprette
endnu en traeningsgruppe, der kunne favne de mange piger, der er i
alderen 12 til 15 ar. Denne gruppe fik Mathias ansvaret for og det
har allerede givet flere oplagte fordele. Nye lidt sldre unge har en
gruppe at hegre til, og Mathias kan arbejde langsigtet med denne
gruppe.

Den stgrste opgave for denne gruppe bliver DTU for 12-15 arige,
hvor den indledende runde er planlagt til at veere den 9. juni.
Gruppen af 10 piger skal dekke de 12 gvelser samt stafetten, og det
bliver en super oplevelse for dem alle at sta sammen som et hold og
at mgde andre piger pa deres egen alder.
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Opstart pa kastegruppe

Der startes torsdage op pa en kastegruppe, der styres af Poul Mejls
og Torben Hansen. Dette er hvad Poul har slaet op pa vores
facebook-gruppe:

“Kan du lide at kaste og er du interesseret i at treene med andre?

- sa er dette mdske noget for dig!

Torben Hansen og undertegnede starter traeningsgruppe for alle
interesserede, seniorer sdvel som ungdom:

Torsdage kl. 18.00 - 19.30 med opstart lige efter pdske den 24. april.
Den grundlaeggende tanke er, at Torben og jeg gerne vil traene kast
og vi vil gerne invitere andre interesserede til at traene sammen med
0s.”

Det bliver interessant at fglge gruppen og se om de kan fastholde
unge og seniorer omkring kaste-gvelsernet og skabe deres egen
kultur og miljg.

Her ses Torben Hansen og Poul Mejls Jensen
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Fundraising

Bag dette engelske begreb ligger der en del ops@gende arbejde,
hvor vi gennem fonde og kommunens puljer ansgger, og indimellem
er sa heldige at fa tildelt midler til klubbens arbejde.

Denne gang skal vi fremhaeve, at vi har faet penge af Sparnord
Fonden til at indkgbe et nyt baenkpres stativ og baenk, en romaskine
og et ryg-styrke apparat.

Alt sammen noget der pynter vaeldigt op i veegtrummet.

Gennem de sidste par ar har klubben Ipbende modtaget donationer
fra forskellige fonde, og det er blevet omsat til redskaber og
aktiviteter som traningslejre og staevner i udlandet.

Vi er altid pa udkig efter relevante projekter, der kan vaere med til at
styrke det sportslige, give nye muligheder udenfor klubben og ellers
gore det sjovere at ga til atletik.
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Steevner og datoer

Maj

10. - Herning Games: Velbesggt ungdomsstaevne med medaljer til
top tre i hver aldersgruppe.

14. - NVJ-steevne i Holstebro: Vi afholder vores deltagermaessigt
stgrste steevne i mange ar pa stadion. For at ggre det til et
succesfuldt staevne har vi brug for hjelpere. Der kommer mere
konkret info i den naermeste fremtid.

24./25. - Vestdanske mesterskaber, mangekamp:

For ungdom/senior/veteran-atleter.

Juni

1. - DT 1. runde: AKH stiller med bade at herre- og damehold, nar
ferste runde af DT afholdes i Aabenraa.

2. - NVJ-staevne i Stoholm: Staevne for de 6 til 15-arige i Stoholm.

5. - Vestdanske mesterskaber, kastemangekamp: Klubben afholder
kastemangekamp for alle aldersklasser pa Holstebro Stadion. Igen er
der brug for frivillige - mere info senere.

14. NVIJ-steevne i Herning: Staevne for de yngste. Aldersgraense pa
11 ar.

18. AKH Sommerfest: Sommerafslutning med ministaevne og
grillhygge.

21. Rock I Holstebro: Pa grund af omrokeringer pa pladsen, skal vi i
ar hjelpe pa- og bagved scenen.

21./22. - Vest DMU, Odense: Vestdanske mesterskaber for ungdom
afholdes i Odense. Mathias og Jesper tager med som tranere. Der
bliver sgrget for overnatning.

28./29. - Vest DMV: Vestdanske mesterskaber for veteraner. Det
vides endnu ikke hvor det afholdes.
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Juli

1.-3. - Alletiders Atletikskole, Holstebro: Klubben afholder
atletikskole for fgrste gang. Info herom kan findes pa hjemmesiden
og pa side 17.

August

2./3. - Store DM, Odense: Danske mesterkaber for seniorer pa
Odense Atletikstadion.

9./10. - DM Veteran, Hvidovre: Danske mesterskaber for veteraner.
AKH har et hold af sted.

11. - Opstart: Treeningen starter igen efter sommerpausen.

15.-17. - Traeningslejr, Hvidovre: Treningsweekend i Hvidovre for
talentgruppen.

23. Regionsfinale: Udtaget regionshold for 10-13-arige.

23./24. DM Mangekamp: Danske mesterskaber i mangekamp for
alle aldersgrupper. Ukendt afholdelsessted.

28. - NVI-staevne i Rgdding: Staevne for de 6 til 15-arige i Redding.
30./31. DMU, @sterbro: Danske ungdomsmesterskaber afholdes pa
@sterbro. Vi har et overnattende hold af sted.
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Alletiders Atletikskole

Fra den 1. til den 3. juli vil klubben for fgrste gang afholde tre dage
med atletikskole

Det er et koncept som Dansk Atletikskole har indfgrt og har for de
klubber der har afholdt det typisk veeret en stor succes.

Vi har ikke tidligere synes vi ville binde ad med den, men med den
store og dygtige kreds af ungdomstraenere vi har faet opbygget vil vi
for fgrste gang have tre dage i juli med atletikskole fra kl. 9 til 15.

Deltagerne far en T-shirt, en drikkedunk samt frugt og saft, og dertil
en masse atletik!

Vi haber pa det vil betyde, at klubben bliver mere eksponeret i byen
og i omegnen, og at vi vil kunne rekruttere flere medlemmer.
Derudover er det ogsa en god aktivitet for klubben at samles om.

Vi vil forsgge at fa det udbredt ud pa bl.a. alle skolerne i omradet og
haber pa, at vi kan samle 40 unge pa stadion.
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HOLST gBRO

wor dU ¢ fede dage med
(o] masser af sjov!

orferie

i din somm
elab, spaendst'\g spri
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Udlejning af klubhuset

Skal du holde en fest og er stuen lidt for trang??
Sa har du som medlem mulighed for at leje
atletikklubbens klubhus til en fest eller lignende.

Pris pr degn kr. 500,-

:-«‘ -l - —;‘
‘ ! i ! |
’\

Henvendelse skal ske til:
Thomas Johansen: thomasjohansen2404@gmail.com
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Top 10 ovelsen

Top 10

| sidste nummer udlovede vi en praemie til den i klubben, der fik det
bedste resultat i stdende laengdespring minus egen hgjde. Af de 17
deltagende, var det med et spring pa 78 centimeter at Mathias DK

Igb af med sejren.

Vi misteenker ham for ikke at laese 'Depechen’, sa han kan kun fa sin
pramie hvis han laeser disse linjer ;-)

Nr. | Navn Staende laengde Hgjde Forskel
1 Mathias DK 265 187 78
2 Benny 250 190 60
3 Sarah W 224 178 46
4 Niels Peter 238 194 44
5 Emilie 194 160 34
6 Samuel 177 146 31
7 Xenia 189 162 27
8 Mathias N 165 142 23
9 Sarah H 192 170 22
10 Magnus 165 144 21

Naeste nummers top 10 bliver spydkast med bgrnespyd hvor
leengden af kastet bliver divideret med omkreds af ens overarm.

Det stgrste tal vinder.
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Nye rekorder siden sidst

Klubrekorder/top 10

Kvinder - senior

Disciplin Resultat | Navn Placering
50m (i) 7,16 Sarah Winther Jensen | Klubrekord
50m (i) 7,38 Ida Hillebert Bay 2

50m (i) 7,98 Sarah Hansen 3

50m (i) 8,35 Xenia Nissen 4

60m (i) 8,10 Sarah Winther Jensen | 2

200m (i) 26,74 Sarah Winther Jensen | Klubrekord
Lengdespring | 5,45 Sarah Winther Jensen | Klubrekord

Argangsrekorder/top 3

Piger 11 ar Resultat | Navn Placering
Kugle 5,29 Annika Mejls Ramsgaard | 3

Piger 12 ar Resultat | Navn Placering
60m (i) 10,05 Emilie Mejls Ramsgaard 3

Piger 13 ar Resultat | Navn Placering
50m (i) 7,98 Sarah Hansen 2

50m (i) 8,35 Xenia Nissen 3

60m (i) 9,26 Sarah Hansen 3

60m haek (i) 13,01 Xenia Nissen Klubrekord
60m haek (i) 14,02 Sarah Hansen 2

800m (i) 2.54,68 | Emilie Mejls Ramsgaard Klubrekord
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Kugle 9,96 Emilie Mejls Ramsgaard Klubrekord
Piger 14 ar Resultat | Navn Placering
50m (i) 7,16 Sarah Winther Jensen Klubrekord
60m (i) 8,29 Sarah Winther Jensen Klubrekord
60m hak (i) 11,90 Xenia Nissen 3
Piger 15 ar Resultat | Navn Placering
60m (i) 8,10 Sarah Winther Jensen Klubrekord
200m (i) 26,74 Sarah Winther Jensen Klubrekord
Leengdespring | 5,45 Sarah Winther Jensen Klubrekord
Piger 17 ar Resultat | Navn Placering
Kuglestgd 9,18 Laura Thy Wadsbach Klubrekord
Piger 18 ar Resultat | Navn Placering
50m (i) 7,38 Ida Hillebert Bay Klubrekord
Piger 19 ar Resultat | Navn Placering
Leengdespring | 4,72m Ida Hillebert Bay 2
Stangspring 3,10m Ida Hillebert Bay Klubrekord
Athletik klubben >HOLSTERRO=
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Vi stotter de lokale
fightere. Gor du?

F& 500 kr. til klubkassen. Og méske mere til dig salv..

Tag en snak med din lokale vestjyekBAMNK. Det kan dar veers pange i lkke kun for dig. Men
ogseh for din kiub. Lige nu skyder vi nemlig 500 k. i Hublkas=en, hvis du skifier bank til os,
og fytter alle dine bankaager med.

Velkommen | vestiyekBAMNK - din lokals bank.

FestjyskBANK

m wastlyskbank.dkshoktabro Dt e o vilje
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Bagsiden

| en udgave af "Depechen" fra 1995, finder vi en af de mere kendte
AK Holstebro-anekdoter. Nemlig hvordan det lykkedes Torben
Hansen og Poul Erik Langerhuus at lyve sig ind til Wilson Kipketer
sejrsfest efter guldet ved VM i Stockholm, og hjemfgre flaget, som
han havde med pa sejrsrunden. Historien er sidenhen blevet solgt til
Radio Midt og Vest for to fadgl.
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