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Inledning

Hanvikens SK ar en ideell forening dar organisationsformen 1 huvudsak bygger pa
frivillighet och ett stort personligt engagemang, all makt utgar frin medlemmarna. Det
ar av storsta vikt att alla som verkar 1 foreningen verkar mot samma mal och har en
likartad uppfattning om hur och varfor vi bedriver idrottsverksamheten. Darfor ar det
viktigt att beslut som fattas ar forankrade hos medlemmarna och respekteras av alla.

Roda traden ar ett levande dokument som l6pande utvecklas och forindras. Pa klubbens
hemsida kommer du alltid kunna finna den senaste versionen av dokumentet.
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Vision

Tillsammans utvecklar vi idrotten for framtiden i Tyreso. All
verksambet skall bedrivas i ljuset av vdra gemensamma vdrderingary

gladje, gemenskap och utveckling.
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Foreningens mal

* Vart mal ar att erbjuda alla individer en allsidig traning och idrottslig
skolning. Verksamheten ska kannetecknas av kamratskap, gladje,
gemenskap och kompetens. Var stravan ar en bred verksamhet dar
alla ges mojlighet att utvecklas utifran sina egna forutsattningar och 1
sin egen takt.

* Hanvikens SK ska vara en aktiv och god samhallsaktor som tar
ansvar for individens sportsliga och sociala utveckling. For ett
livslangt idrottsintresse med meningsfull och tryge fritid.
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Foreningens mal

* Hanvikens SK kommer alltid virna om de individer som
utbildas och utvecklas fran vara egna led 1 syfte att de ska bli en
betydande del av foreningens framtid som aktiva, ledare och
foraldrar.

e Hanvikens SK ska arbeta for att utveckla vara demokratiska
processer for att tillgodose alla medlemmars ratt till inflytande.
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Friidrottssektionens mal

Sportslig malsdattning:

Inom fritdrotten har vi som sportslig malsattning att kimpa om
medaljer individuellt och 1 stafett vid bade svenska masterskap
och distriktsmasterskap tor seniorer, juniorer och ungdomatr.
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Vardegrund

Glidje - Gemenskap - Utveckling
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Inledning

Vira varderingar ar foreningens identitet och ska sammanfatta
Hanvikens SKs riktlinjer och policy tor hur ledare, aktiva och foraldrar ska
representera och agera for att folja foreningens verksamhetsidé. Allting 1
var verksamhet utgar fran vardegrunden och ska leda till en sund miljo och
en posittv toreningskultur. Vi vill utveckla ett livslingt idrottsintresse.

Viardegrunden utgir fran vara tre vardeord glidje, gemenskap & utveckling.
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Glidje

* Alla ska kanna sig sedda och trygga 1 var verksamhet

* Utifran att vi respekterar och forhaller oss till de regler och anvisningar
som styr verksamheten ska alla ha ritt att utrycka sin personlighet

* Var barnidrott bedrivs utan resultatfokus, alla ska td kanna gladjen 1 att
trana och tavla
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Gemenskap

e Alla ar vialkomna att utova idrott 1 Hanvikens SK
* Alla halsar pa varandra

e Som aktiv, ledare och forilder ar vi medvetna om att vi alltid
representerar Hanvikens SK och darfor agerar utifran foreningens basta
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Gemenskap

* Alla idrottare, ledare och forildrar 1 Hanviken-familjen upptrader pa ett
schysst satt

* Vi tranar inte 1 andra foreningarna klader och tavlar bara i Hanvikens
SK:s klader.
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Utveckling

*Individen 1 fokus - all var utbildning utgar fran ett individuellt perspet

*Alla aktiva i Hanvikens SK f6ljer den utvecklingsplan som féreningen/
sektionen bestamt

*Vi vill utveckla vara medlemmar bade idrottsligt och socialt
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Utveckling

*Vi tramjar livsldngt idrottande och arbetar for att alla ska kunna
delta 1 var verksamhet pa sina egna villkor

*Vi satsar pa de som vill inte bara de som kan

*Som idrottare i Hanvikens SK tranar du oftare d4n du spelar matcher/tavlar
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«Ska folja foreningens riktlinjer och policy

Aktiva

Ska delta i aktiviteter och utbildningar ledda i féreningen regi

+Ska komma férberedd till trining och tivling och ha med sig ritt utrustning

En aktiv utovare i Hanvikens samt folja Klidpolicy
SK upptrader alltid sportsligt.
Den aktive har en hog Ska upptrida respektfullt mot med- & motstindare, domare och 6vriga funktionirer

motivationsniva och en stark e . Lalelel . .
Ska forsta att utveckling i slutindan alltid 4r upp till de sjalva. Féreningen erbjuder

vi I{( a att Stand igt Iara Sig nya forutsittningar for att lyckas och stir f6r en kvalitativ utbildning
SaKer.

Ska respektera ledarnas beslut vid uttagningar, men alltid ha ritt till en tydlig férklaring och
motivering,

Ska anvinda ett vardat sprak
Ska stotta och uppmuntra lagkamrater och Ovriga 1 foreningen.

eSka ha list ”Roda trdden” och forsta vad den innebar
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* Ska folja foreningens langsiktiga verksamhetsplan och policy’s samt
delta 1 aktiviteter och utbildningar 1 féreningens regi
Ledare
» Ska strava efter att utveckla sitt eget trinar- och ledarskap
HanVi}_(enS SKS Iedare skall e Ska upptrida respektfullt och ha en 6dmjuk framtoning
leda larandet for foreningens
aktiva i Sportshgt och socialt * Ska uppmuntra och coacha de aktiva pi ett positivt sitt

hanseende. De ska lagga
grunden for de aktivas

* Ska agera med ett sunt fornuft och vara en positiv forebild for de aktiva

IénQSIktlga idrOttS.intresse och » Ska sitta de aktivas utveckling fére resultat
vara engagerade i hela
foreningens utvecklingsarbete, * Ska f6lja f6reningens klidpolicy

satta utveckling, utbildning och
individen fore resultat.

e Ska vara forberedd infor trining och tavling
e Ska stimulera och utveckla alla inom gruppen

e Ska ha last ’roda traden” och forsta vad den innebar
X
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Foraldrar

Utan foraldraengagemanget
skulle var verksamhet inte
fungera. En Hanviken SK-
foralder agerar stottande mot
foreningens aktiva. Foraldern
later ledarna ansvara for de
aktivas utveckling vid bade
traning och tavling. De visar
hansyn och respekt mot
motstandare, domare och
ovriga funktionarer.

HANVIKENS SPORTKLUBB *

eSka vara en vital del av var verksamhet

eSka lata den aktives tranare vara den enda
som coachar under traning och tavling

*Ska heja och uppmuntra da det ar ett positivt
foraldraskap

Ska respektera funktionirer, med- & motstandare,
domare och 6vriga funktionarer samt deras beslut.

e Ska ha last ’Roda traden” och forsta vad den innebar
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Friidrottens filosofi

Utveckling— Prestation —»Resultat
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Friidrott
ens
filosofi

Inledning

Vi har ett gemensamt "friidrottstank” i hela foreningen,

Detta innebar att vi vill ge alla aktiva dar aktiva forutsattningar att
utvecklas till duktiga, valtranade och valutbildade friidrottare, inom alla
frildrottens grenar och med mojlighet att specialisera sig i de grenar som
de brinner for.

X
x  GLADJE | GEMENSKAP | UTVECKLING
D




-

(¥4 ) HANVIKENS SK  FRibrotr x

WL

Ledarfilosofi Friidrott

ens
filosofi

Vira sanningar
I viar forening utgar vi ifran att alla individer gor sitt basta

I viar forening vill vi vinna enligt var modell — prestation och utveckling for resultat

Ledarskap

* Vi efterstravar ett situationsanpassat ledarskap for att utveckla varje individ.
* Vi strivar efter ett coachande ledarskap - stiller fragor och kommer inte med fardiga l6sningar

* Vi sitter aktiva 1 problemlosningar for att lata dem reflektera 6ver och lira sig av sina beslut
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Sammanfattning Frfdrof

filosofi

* Vi prioriterar utveckling/utbildning fore resultat
* Vi ser tavlingar som en rolig del av verksamheten och ett kvitto pa hur bra vi bedriver utbildning
* Lat kampmomentet 1 tavling vara 6verordnad resultatet
* V1 har ett langsiktigt tinkande 1 var verksamhet
* Viir en forening och jobbar hart tillsammans mot uppsatta mal
* Vi vill utbilda vara aktiva att nd sa langt som moéjligt som junior/senior utifran sina forutsittningar
* Det finns alltid ett samband mellan det vi gor pa trining och det som man gor pa tavling
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Traning & Tavling

Ratt traning och tavling dr ett kvitto pa hur bra vi lyckas med var utveckling av
aktiva, ledare och foraldrar.
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HANVIKENS SK

Traning
&
Tavling

Inledning

Barn och ungdomar utvecklas olika snabbt i alder vara riktlinjer
behover darfor anpassa till individen men i huvudsak foljas for gruppen.
Det betyder ocksa att man som trénare ska vara forsiktig med att lagga in
en allt fér avancerad friidrottstraning i allt for tidig alder. Stort fokus ska
laggas pa koordinationsévningar genom friidrottsférbundets
traningsmetodologqi.

X
x  GLADJE | GEMENSKAP | UTVECKLING
D




-

/
y N

v
\ v
\{-\\\,MLA/

HANVIKENS SK

Ratt traning i ratt alder

FRIIDROTT x»

Traning
&

Tavling

Rorlighet (Allman)

Rotlighet (Allman och specifik)

Barn Pre-pubertal Pubertal /Postpubertal Vuxen

Lekstadiet Grundstadiet Uppbyggnadstadiet Prestationstrianing

7-10ar 10 - 14 ar 15-19 ar Over 20 ar

* Koordination (Allman) * Koordination (Allman) * Koordination (Grenspecifik) * Koordination (Grenspecifik)

* Snabbhet (Reaktion) e Styrka (Grund & Snabb) ¢ Styrka (Grund & Snabb) e Styrka (Snabb, Maximal &

 Uthallighet (Anaerob-alaktatisk) |* Snabbhet (Reaktion, & * Snabbhet (Aktion & Maximal) Uthallighet)

* Rorlighet (Allman) Frekvens)  Uthallighet (Aerob & Anaerob- |* Snabbhet (Aktion, Maximal &
 Uthallighet (Anaerob-alaktatisk) | alaktatisk) Acceleration)

* Uthallighet (Aerob, Anaerob
alaktatisk, Anaerob laktatiskt)
Rorlighet (Specifik)
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Tranings- och tavlings frekvens/intensitet
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Beroende pa grengruppsval

Beroende pa ambitionsniva

Traning
&
Tavling
Stadium Alder Tavlingsdagar Traningspass Timmar/vecka
Barn- / Lekstadiet 7-9 ar 5-9 dagar / ar 1 / vecka 1 -1,5 immars trining
Barn och ungdomar / Grundstadium 10-12 4r 5-10 dagar / ir 2 -3/ vecka 3 - 4,5 immars trining
12-14 4r 10-15 dagar / ir 3 -4 /vecka 4,5 - 6 timmars trining
Ungdomar och juniorer / Uppbyggnadsstadiet [15-19 ar 10-20 dagar / ir 2-6 / vecka 4 - 16 timmar trining

Beroende pa ambitionsniva

Seniorer / Prestationsstadiet 19 - 35 4r 10-20 dagar / ir 2-10 / vecka 4 - 30 timmar trining
Beroende pa grengruppsval Beroende pa ambitionsniva Beroende pa ambitionsniva
Veteran / Mastersniva 35 + ar Valfritt beroende pa ambition | Valfritt beroende pa ambition Valfritt beroende pa ambition




Overgripande traning y

« Fér mer detaljerar information se foreningens triningspolicy.
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Traning

Tavling

Alla grupper ska ha en termins- & arsplanering innehallande traningar, tavlingar, lager och.
andra aktiviteter.

Vi uppmuntra att man 1 barn och ungdomsaren sysslar med flera idrotter.
Flickor och pojkar ska trana och tavla tillsammans

Man maste alltid f6lja 6verenskomna regler. Fusk och doping accepteras inte och kan komma att
innebdra avstingning fran klubben.

Under [ ekstadiet och Grundstadiet tranar vi alla friidrottens grenar.

Upp till ~12 ars alder ska alltid alla ha mojlighet att vara med, inga speciellt inbjudna till trining och
tavling,

Grengruppsspecialisering sker t6rst 1 Uppbygonadsstadiet (15 — 19 ar)

Fran Uppbyggnadsstadiet (15-19 ar) ska alla aktiva ha och f6lja en individuell arsplanering.
* Rekommenderas att man borjar infora detta redan fran slutet av Grundstadiet (10-14 ar)
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Traning
&
Tavling

Overgripande tavling

* Generellt galler att alla aktiva bor trana oftare an man tavlar.
* it kampmomentet 1 tavlingen vara 6verordnad resultatet

 Alla aktiva, ledare och foraldrar ska var inlasta och folja foreningens
traningspolicy.

* For mer detaljerar information se foreningens tavlingspolicy
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