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Om idrottsklubben Lerum Friidrott

Verksamhetsidé

Syftet med Lerum Friidrott ar att:
» Erbjuda trinings- och tdvlingsverksamhet i friidrott fér alla frén 8 ér och uppat.
» Vara en meningsfull fritidssysselsdttning fér frimst barn och ungdomar i Lerums kommun.
» Fungera som en social plattform och en trygghet fér savél vuxna som barn.
» Skapa hdlsosamma vanor fér resten av livet.

Vision

“Lerum Friidrott, som séitter den aktive i centrum, ska vara en av Sveriges mest attraktiva
friidrottsklubbar och erbjuda de bdsta férutsdttningarna fér tréining och tévling, oavsett utévande av
bredd- eller elitidrott.”

Visionen i praktiken
Ovan namnda vision, som vi ska strava efter och leva upp till, ska genomsyra all verksamhet som vi
bedriver. | praktiken innebar den foljande:

> Aktive i centrum. Att sitta den aktive i centrum innebér att den aktive blir bekréftad
samtidigt som vi ger de aktiva de verktyg som kravs for att na sin fulla potential.

> Attraktiv friidrottsklubb. Med attraktiv friidrottsklubb menar vi att vi ska upplevas som
attraktiva av externa klubbar, forbund, aktiva och tranare. Vi blir en attraktiv klubb genom
att i alla tankbara sammanhang uppfattas som en professionell forening med en bred
fungerande tranings- och tavlingsverksamhet samt genom bra idrottsprestationer och
duktiga tranare.

> De bista forutsdttningarna. Lerum Friidrott ska strava efter att ge de basta
forutsattningarna for att bedriva bade bredd- och elitfriidrott, oavsett om det géller tranare,
lokaler, utrustning eller organisation etc. Den viktigaste delen i detta ar rekrytering,
utbildning och st6ttning av vara trénare.

> Breddidrott. Med breddidrott menar vi manga aktiva friidrottare i alla dldrar som utévar de
tre grengrupperna l6pning, hopp och kast, utan nagon ambition om att na eliten.

> Elitidrott. Med elitidrott menar vi friidrottsutévande aktiva fran 20 ar och uppat med en
malsattning, installning och insats for att prestera pa svenska masterskap eller hogre. All
satsning under 20 ar kallar vi elit- eller prestationsférberedande friidrott.

TAGGA: Vart ledord - Vara virderingar

Pa vagen mot var vision ska vi ma bra genom hur vi agerar inom klubben. Till var hjalp har vi ledordet
TAGGA som ar akronym for vara varderingar Trygghet, Ansvar, Gladje, Gemenskap och Acceptans.
Mer om vad dessa varderingar innebar kan du lasa nedan.

Trygghet

Vi vill skapa trygghet genom...

o Oppenhet. Vi ska vaga vara 6ppna med vad vi vill, hur vi ska bete oss och vad som géller i
olika sammanhang.

e Tydlighet. Genom att vara tydlig i ledarskap, kommunikation, information och med som vad
som galler, skapar vi en trygghet.

o Tillit till varandra. Vi ska kunna lita pa varandra och att vi alla vill det basta for vara aktiva.
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Vi ska kdnna trygghet i att...

e Det dr ok att gora fel. Det ska vara ok att gora fel ibland, som fortroendevald, som anstalld,
som tranare och som aktiv. Det ar klyschigt men sant att man lar sig av misstagen.

e Vaga vara sig sjalv. Du ska inte beh6va vara ndgon annan dn den du helst vill vara.

e Veta vad klubben vill. Vi har en tydligt uttalad vision som talar om vad klubben vill.

e Fatta beslut som ej baseras pa rent tyckande. De beslut som vi fattar baseras pa vetenskap,
erfarenhet, vara visioner och varderingar och inte rent tyckande.

e Uppforande. Det skapar en trygghet att vara medlemmar, anhoriga, andra féreningar och
tavlingsfunktionarer alltid kan férvanta sig ett vanligt och bra uppférande. Oavsett situation
och om vi tycker olika. Daligt uppforande accepteras inte och far konsekvenser.

e Kunna vara flexibla. Att kunna gora justeringar och tillfalliga andringar av strukturer eller
planer ar viktigt for att kunna anpassa sig till andrade forutsattningar.

Ansvar

Lerum Friidrott ska genomsyras av en ansvarskansla i alla led fran fértroendevalda till aktiva. Vi tror
pa att man vaxer med ansvar och att med ansvar skapas stolthet.

Vi vill ta ansvar genom att...

e Bedriva langsiktig utveckling. Vi tranar och tavlar inte vara barn och ungdomar for att vara
bast har och nu, utan tar ansvar for att framja ett livslangt idrottande. Vi skapar
forutsattningar for att vara aktiva som vuxna ska kunna utvecklas till bade elit- eller
breddfriidrottare.

e Genomfora det man atagit sig. Vi forvantar oss att vara fortroendevalda, anstallda, tranare
och ledare tar ansvar for den roll de atagit sig. Om man inte kan géra det ar det upp till den
ansvarige att meddela att hen behdver hjalp.

e Formedla ansvarskansla. Vi vill férmedla en kdnsla av ansvarstagande till vara medlemmar,
genom att fa dessa att stélla upp som funktionérer, ledare eller genom andra
fortroendeuppdrag.

e FormedIla hjalp till sjalvhjalp. Lara vara aktiva att ta eget ansvar for sitt eget friidrottande - i
allt fran att sjalv logga in pa Mina Sidor for att hitta information till att skota egentraning nar
de aktiva ar aldre.

e Utbilda oss. Vara tranarteam ska ta ansvar for att utbilda sig och uppgradera sina kunskaper
for att ge vara aktiva de basta forutsattningarna. Klubben star for kostnaderna i de allra flesta
fall.

Gladje
Det ar oftast gladjen, lusten och att det ar kul som gor att manniskor borjar friidrotta. Darfor ar det
saklart viktigt att vi forsoker behalla gladjen som en av grundvarderingarna i var verksamhet.

Vi vill skapa gladje genom...

e Lust- och lekfylld tréning och tavling. Det behovs for att behalla gladjen i nuet i en
resultatfokuserad idrott som friidrott. Man ar heller aldrig fér gammal for att tycka en lek ar
rolig.

¢ Delaktighet. Vi tror att gladje och engagemang skapas genom ett visst matt av delaktighet.

e Utveckling. Det ar roligt att utvecklas och gora nya saker som friidrottare, allteftersom man
blir aldre. Det ar darfér vi har utvecklingstrappor fran 8 ars alder upp till veteraner, bade néar
det galler tranings- och tavlingsprogression.
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Roliga aktiviteter. Genom traningslager, ga pa Liseberg och grilla etc, bidrar vi till 6kad
gladje.

Engagemanget i centrum. Arbetet vi gor i klubben ska vila pa ett engagemang och en gladje
for friidrotten. Vi tror att engagerade trénare skapar gladje i var verksamhet.

Gemenskap

For de allra flesta ar Lerum Friidrott ett av flera sociala natverk for dess medlemmar. Eftersom ett
medlemskap i foreningen, till skillnad fran t.ex. skolgang, ar sjalvvalt, tror vi ocksa att gemenskapen i
foreningen och i dess grupper far en stor betydande roll.

Vi skapar gemenskap genom...

Lagkansla. Vi tror pa att vi mar battre och nar stérre framgangar, behaller fler aktiva och mar
battre om vi kdnner en gemenskap i gruppen under traningar och tavlingar. Darfor ser vi mer
till grupp an individ under barn- och de tidiga ungdomsaren.

Att utveckla individen genom grupptillhorighet. Vi vill stotta utvecklingen hos vara aktiva
genom styrkan av grupptillhérighet. Kdnner aktiva gemenskap och tillhérighet i en grupp
vagar de ocksd utmana sig sjalva genom att testa pa att tavla och testa nya évningar pa
traning.

Gruppaktiviteter. Vi stimulerar gruppaktiviteter fér att kunna umgas i andra sammanhang
och har for detta 6ronmarkta pengar i var budget.

Samarbete 6ver gruppgranserna. Genom att samarbeta mellan grupper och mellan
tranarteam skapar vi en klubbkansla.

Att se varandra. Genom att vaga saga hej till ndgon du inte kdnner i en grupp du inte tranari,
skapas en klubbgemenskap. Har ar alla vara tranare férebilder i och med hur de agerar.

Acceptans

Acceptans i att vi dr en ideell forening. Vi har inte resurserna att anstalla utbildade
pedagoger och friidrottstranare, utan anvander oss till stérsta del av ideella tranare och
ledare.

F6r vara medlemmars olikheter. Alla &r vi olika och kommer fran olika bakgrunder. Vi tror att
olikhet ar en styrka och att det ar nyttigt att vara, tycka och agera olika, sa lange vi inte
tummar pa vara varderingar.

For barns olika utvecklingstakt. Utvecklingstakten nar det galler motorik, fysik och
mentalitet skiljer sig valdigt mycket at fore, under och efter puberteten. Darfor ar det viktigt
att vi vuxna inte démer ut sent utvecklade barn - da tappar vi dessa. Av samma anledning ar
det ocksa viktigt att vi vuxna inte heller hojer tidigt utvecklade barn till skyarna, da detta
skapar en press och forvantan att fortsatta prestera pa hog niva. Kombination av sadan press
och stagnation i utveckling leder manga ganger till att dessa aktiva slutar.

Lerum Friidrott ar medlem i Svenska Friidrottsférbundet som i sin tur ar medlem i
Riksidrottsférbundet (RF). RF har forskat en hel del om idrott och har ur detta tagit fram manga kloka
varderingar. Om dessa kan du ldsa mer har>


https://lerumfriidrott.myclub.se/menu/pages/26511
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Avgifter, insatser och formaner som medlem

Medlemskap

Innan du blir medlem far du provtrana kostnadsfritt i tre veckor eller tre ganger (beroende pa vilket
som infaller forst) innan du bestammer dig for att fortsatta i klubben som medlem. Du kan aven bli
medlem direkt genom att anséka om passivt medlemskap. Nar du val blivit medlem féljer en del
ataganden vid sidan av alla férmaner.

Medlems- och traningsavgift

Nar du eller ditt barn efter provtraning meddelat att ni ska fortsatta, skickar klubben ut en faktura
med medlems- och traningsavgift. For befintliga medlemmar faktureras dessa avgifter per e-post
terminsvis. Medlems- och traningsavgifter hittar du har>

Behalla sin plats i gruppen

Malet ar sjalvklart att de aktiva ska uppleva tréningen i Lerum Friidrott som lust- och inte kravfylld,
framforallt i de yngre aldrarna. Samtidigt ar det ett kraftigt tryck fran barn som stéller sig i ko for att
fa plats i vara ofta redan stora traningsgrupper, vilket gor att de som redan har plats i grupperna
maste na upp i en viss traningsmangd for att motivera sin plats. For att behalla sin plats i gruppen,
ska man komma minst var tredje traning. Gor man inte det, gar platsen vidare till ndsta barn i
kolistan, om en sadan finns. Undantag géller sjalvklart vid sjukdom, skador eller langre resor, men da
kravs att den aktive/malsman kontaktar gruppens Narvaroansvarige (NA) och informerar om detta.
Finns ingen ko bér man anda hora av sig till NA for att meddela franvaro.

Insats som funktionar pa klubbens arrangemang

Varje ar engagerar vi 6ver 500 funktiondrer som tillsammans gér var verksamhet mojlig.
Funktiondrsinsatserna ar obligatoriska for alla aktiva medlemmar med anledning av att:

e Utan funktionarer har vi inga tavlingar och utan tavlingar blir det en simre verksamhet for
vara friidrottare.

e Vara arrangemang ger ett ekonomiskt dverskott som gar tillbaka in i ungdomsverksamheten.

e Vara arrangemang fungerar som en social plattform dar manga nya kontakter skapas inom
foreningen och klubbens gemenskap starks.

Som aktiv medlem foérbinder du dig att vara funktionar, alternativt ta in syskon, féraldrar, slaktingar
och vanner som funktionéarer, pa minst 2-4 heldagar per ar, beroende pa det traningsstadie du tillhor.

Anmalan av dina funktionarsdagar

Varje ar i december manad kommuniceras det kommande arets funktionarstillfallen ut till samtliga
medlemmar. Under fliken Funktionar hittar du all info om vara funktionarstillfallen och hur du
anmaler dina dagar.

Medlemsformaner for aktiva medlemmar

En aktiv medlem &r antingen tranare eller aktiv i en grupp. Féljande férmaner ingar for vara aktiva
medlemmar:

e Visubventionerar att tavlingsstarter som Overstiger tavlingsavgiften som ar 450 kr per
termin. Startavgiften fér en grenstart ligger pa ca 100 kr.
e 50% rabbat pa Lerumsloppet fram till brytdatum, darefter ordinarie féreningsrabatt pa 20%


https://lerumfriidrott.myclub.se/menu/pages/26513
https://lerumfriidrott.myclub.se/menu/pages/26542
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e Tillgang till de fullt utrustade traningsanlaggningarna Stenkullen IP (utomhus) och
Forbohallen (inomhus) samt alla redskap.

e Kostnadsfri traning fran vara engagerade och utbildade tranare. Traning som planeras och
styrs upp av anstalld personal med hogskoleutbildning inom pedagogik, traningslara samt
med mangarig friidrottsbakgrund.

e Administration av anmalningar, tavlingsresor, informationsspridning etc.

e Subventionerade tranings- och tavlingsresor.

e Subventionerade teamskapande aktiviteter.

e Rabatterade erbjudanden genom Sponsorhuset. For varje koép via natbutik kopplad till
Sponsorhuset, far bade du och Lerum Friidrott pengar insatta pa ditt konto.

e Rabatt pa traningscentret Endorfin.

Samarbetsavtal med Endorfin ger dig féljande fina rabatter:
e 50% rabatt pa Brons, 12 manader
e 20% rabatt pa Silver & Platina, 12 manader
e 10% rabatt pa Ungdomskort, 12 manader

For att kdpa kort med dessa rabatter kravs att du ar aktiv medlem i foreningen och att du ar med pa
den senast uppdaterade listan som Endorfin har.

Klubbkldder
Lerum Friidrotts klubbklader levereras av Craft via Tifosi och kan bestéllas dygnet runt med tva
veckors leveranstid. Lds mer om hur det fungerar pa var hemsida under Klader.

Mina Sidor

Mina Sidor ar en del i vart medlemsregister dar du som medlem eller kontaktperson for ditt barn kan
ta del av foljande vardefull information:

e Kallelser till trdningar, méten eller féreldsningar som man kanske missat i mailen eller pa
hemsidan.

e Kalender fér aktiviteterna i din/ditt barns grupp samt klubbhandelser.

e Kontaktuppgifter deltagare och tranare i din/ditt barns grupp.

e Fakturor som ska betalas eller inte har betalats fér medlemmen.

¢ Medlemmens uppgifter kan uppdateras av den som administrerar Mina Sidor -
medlemmen sjalv eller kontaktperson.

o Fildelning. Har ligger féreningsgenerella filer som funktionarsguide, infoblad, stadgar och
arsmotesprotokoll, men dven gruppspecifika filer kan ldggas upp av tranare/ledare i gruppen.

e  Webformular som &r aktuella just nu fér alla medlemmar - t.ex. "Anmaélan Funktionir och
Specialroller" kan du besvara har ocksa.

Las mer om hur du skapar inloggning pa Mina Sidor har.


https://www.sponsorhuset.se/lerumfriidrott/intro
http://www.endorfin.se/
https://lerumfriidrott.myclub.se/menu/pages/26515
https://lerumfriidrott.myclub.se/menu/pages/26514
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Sa tranar och tavlar vi - de olika stadierna

Traningen
Traningens gruppstruktur ar indelad i sex stadier som beskrivs mer ingdende langre fram i detta
kapitel. Pa bilden nedan ser du en sammanfattning over vilka aldrar de olika stadierna galler samt

antal traningspass och syfte for respektive stadie.

Lerum Friidrotts Utvecklingstrappa: Traningsprogression

Stadie 6

M/K 35 +. Fran 1 pass/v och uppat, dar vi
Stadie 5 |erbjuder fyra pass/v.valfri traningsmangd.

P/F 17-34 ar. 5 pass/v eller mer i Grengrupperna med
grenspecifikt periodiserad traning och tavling eller 2
Stadie 4 |pass/viUngdomsgruppen.

P/F 15-16 ar. 4 (2+2) pass/v. 2 pass allsidig, varierad och fysisk traning i
Stadie 3 |Ungdomsgruppen.+2-passen = Grenspecifika pass m. Grengrupperna.

P/F 13-14 ar. 3 pass/v. Samkdrning mellan grupper. 2 pass allsidig,
varierad och fysiskt forberedande traning och 1 pass med fordjupningstraning i

Stadie 2 |grenar, dirval av allsidig trining erbjuds. l[ﬂ M
P/F 11-12 ar. 2 pass/v. Lekfull, allsidig, varierad och fysiskt ”
Stadie 1 |forberedande traning, steg 1. ,ﬂllpﬂg’ ,

Intro  |P/F9-104&r. 1 pass/v. Lekfull, allsidig och varierad tréning.

P/F 7-8 &r. Lerum Friidrottskola erbjuder lekfull friidrott fem veckor per &r under pask,- sommar- och hstlov.

Lerum Friidrotts traningsprinciper
Foljande principer genomsyrar hela var traningskultur och darmed ocksa alla traningsstadier, varfor

vi boérjar med att ndmna dessa fore det att vi gar igenom varje stadie.

1. Jamnsidighetsprincipen

En balanserad kropp I6per mycket mindre risk att drabbas for skador @n en obalanserad. Ett led i
att fa en balanserad kropp ar att trana bada sidor lika mycket.

Friidrott ar en tavlingsidrott, dar tavlingsmomenten styr upplagget av traningen. Nastan alla
grenar sker pa en sida, vilket naturligtvis paverkar kroppen pa olika sdtt. Om man bara trénar den

sida man anvander vid tavling, leder det till:

e Battre koordination pa just denna sida och betydligt simre pa den andra.
e Ojamnhet i styrka och rorlighet, vilket ocksa kan skapa snedstallningar i skuldra, rygg och

hoft. En obalanserad kropp 6kar skaderisken.

Detta undviks genom att under tréning dven belasta den sida som inte anvands under tavling pa
foljande satt:

e Hoppa lika mycket pa bada benen.
e Kasta lika mycket med bada armar.
e Inte alltid b6rja med samma ben/arm.
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e | styrketraning tréna ben, arm och sida var for sig i sa stor utstrackning som mojligt, for att
minimera styrkeskillnaden som ofta 6kar dd man i évningar pa tva ben tar i mer med den sida
som ar starkare.

e Seftill att under rorlighetstraningen minimera skillnader mellan sidor genom att trédna den
sida som kanns stelare.

Detta tvingar den aktive att trana upp styrka, rérlighet och koordination dven pa den sida som
inte far det i tavlingssituationen.

Fordelar med att trdna bada sidor

e Okad koordination i den sida som inte utfér tivlingsmomentet, vilket &r bra fér den totala
koordinationsférmagan och kan gora att den aktive tvingas lara in basala bitar pa den samre
sidan som sedan blir &nnu battre pa tavlingssidan.

e Okad styrka i den sida som inte utfér tavlingsmomentet, vilket minskar risken for
snedstallning i skuldra, rygg och hoft.

o Okad rérlighet i den sida som inte utfor tivlingsmomentet, vilket minskar risken fér
snedstallning i skuldra, rygg och hoft.

2. Trappstegsprincipen

Med trappstegsprincipen menar vi att det ska finnas en linjar progression i alla delar av
traningen. Det géller alltsa att ta ett steg i taget for att fa en jamn utveckling pa sikt som inte
leder till bakslag eller 6kad skaderisk. Denna princip ar anledningen till att vi har delat upp
traningen i olika stadier som i mangt och mycket reglerar en successiv trappstegsékning.
Trappstegsprincipen kan tillampas pa flera olika omraden, exempelvis foljande:

- Traningsfrekvens. Borja med ett pass i veckan och 6ka vid ratt alder till tva pass i
veckan och hoppa inte direkt till 4 pass per vecka. Emellan traningspassen ar det
viktigt att man far tillrdckligt med aterhdmtning genom sémn, vila och kost. En
valtrdnad person aterhdamtar sig snabbare an en otrdnad, varfor det ar viktigt se till
att den aktive far ordentligt med vila. Har den aktive flera idrotter, bor man som
tranare for ungdomar ta hansyn aven till helhetsbilden. Antal pass per vecka for
foreningens aktiva beskrivs nedan under respektive aldersstadie.

- Traningsmangd. Ga fran 2x10 m knalyft per traning till 2x15m och inte direkt till
3x30m, da belastningen 6kar avsevart.

- Ovningsval med avseende pa svarighetsgrad. Vilj enkla basala 6vningar fran bérjan
och addera med lite svarare varianter allteftersom man lar sig. Borja inte med
skipping med dubbelstuds, utan forst med gaende skipping.

- Ovningsval med avseende pa belastning. Olika 6vningar belastar olika mycket. En
staende knaboj utan vikt pa axlarna belastar valdigt mycket mindre &n vristhopp fran
lada 6ver en hack. Nar man véljer 6vningar med hansyn till belastning galler det alltsa
att tanka till vilken belastning 6vningen ger, om de aktiva har gjort 6vningarna
tidigare och vilken traningsmangd man ska ha pa évningen.

3. Allsidighetsprincipen

Denna princip innebar att man dels aktiverar hela kroppen och dels utfér manga olika typer av
rorelsemonster. Allsidig och bred traning minskar inte bara skaderisken pa sikt, utan denna
princip, som ar extra viktig att tillampa i barn- och ungdomsaren da den skapar en bred
koordinationsbas, gor det lattare att ta till sig svara tekniska detaljer i junior- och seniorstadiet.
Detta gbrs genom att vélja 6vningar och rorelser som aktiverar hela kroppen — dvs. ben, bal och
armar. Aven fotstyrka ar viktigt! En bra fraga att stalla sig fére varje traning, ar hur allsidig dagens
traning ar tankt att vara. Allsidig traning innefattar dven traning i andra idrotter. Darfor ska det
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inte vara nagot negativt att vara med i flera idrotter. Krockar aktiviteterna gar det bra att komma
varannan traning. For aldre aktiva som har friidrott som enda idrott, ar alternativ traning ett bra
inslag i grundtraningen, da det ar bra bade for gemenskapen och for gladjens skull, da gruppen
satts i en ny kontext.

Traningslager
Aven nir det giller traningslager har klubben en tanke som baseras utifran var trappstegsprincip, dar
det blir ndgot nytt for varje stadie med langre lager och lager langre bort.

Utlandsldgret, 7 nitter
17-19 ar och seniorer i stadie 5 och 6
Klubbpersonal administrerar

Hostlagret, 1 natt
Stadie 3,40ch 5
Klubbpersonal administrerar

Overnattningsliger, 1 natt

Stadie 2

Gruppens aktivitetsfardldrar administrerar
Dagsldger
Stadie l
Gruppens aktivitetsfardldrar administrerar

Tavling - en del av var verksamhet

Traningens gruppstruktur dr indelad i sju stadier som beskrivs mer ingaende langre fram i detta
kapitel. Pa bilden nedan ser du en sammanfattning 6ver vilka aldrar de olika stadierna géller samt
antal traningspass och syfte for respektive stadie.

Endagstavling Stadie 445
Tvadagarstavling P/F 15-19
Overnattning Kvilles Vartivling
Stadie 3 Seriematch 1

Stadie 2 P/F 13+14 Stafett-SM

P/F11+12 Kvilles Vartavling Sdvedalsspelen

Kvilles Vartavling McDonaldsspelen En Midsommarnattsdrém
Stadie 1 McDonaldsspelen Nationaldagskampen |VU-spelen
P/F 9+10 Nationaldagskampen [Sdvedalsspelen Seriematch 2
Kvilles Vartavling Savedalsspelen VU-Spelen Kungsbackaspelen
Nationaldagskampen |Getabocksspelen Kungsbackaspelen USM15-16 / JSM17-22
Kungsbackaspelen Kungsbackaspelen Stonehill Games Stonehill Games
Stonehill Games Stonehill Games Gotalandsmasterskapen|Mangkamps-SM
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Friidrott - Fordelar med en individuell resultatidrott

Friidrott &r en resultat- och prestationsfixerad idrott da det ar en individuell idrott dar alla
tavlingsmoment mats med exakta instrument som ger ett resultat svart pa vitt hur bra du presterade
just dar och da. Resultatet tar inte hansyn till din traningsbakgrund, fysiska utveckling, motoriska
utveckling, mentala mognad osv. Men dnda finns resultatet dar och &r oerhort latt att jamfora med
nagon annans resultat. Med ratt stéttning fran foraldrar och tranare kan en sent utvecklad aktiv
fortsatta friidrotta trots resultat som i jamforelse med andras ar “samre”. P4 samma satt kan man fa
en tidigt utvecklad aktiv som har legat i toppen pa tavlingar under barnaren att fortsatta med
friidrott, nar den aktive natt en resultatstagnation.

For att sdga ratt saker till den aktive kommer har nagra tips.

Lyft fram fardighetsmal fore resultatmal

Ett satt att komma bort fran resultathetsen, ar att som tranare lyfta fram de fardighets- och
prestationsmal som den aktive har klarat av under tavlingen. Det kan t.ex. vara att den aktive
lyckades halla hog arm i ett spjutkast, titta uppat i ett langdhopp eller vara snabb ner med
forstabenet i ett hacklopp.

Fokusera pa den personliga resultatutvecklingen

Det ar valdigt viktigt att som tranare inte jamfdéra den aktives resultat med andras i barn- och
ungdomsaren. Lika viktigt ar det att formedla detta till fordldrar som ibland kan vara an mer
resultatfokuserade. Istdllet bor man titta pa den individuella resultatutvecklingen som
forhoppningsvis gar framat om man tranar regelbundet och forséker pa traningarna.

Forr eller senare kommer den aktive att jamfora sina resultat med andras. Da géller det att finnas déar
som tranare och motivera och forklara bakgrunden till resultatet for den aktive. Med detta
tillvdgagangssatt kan du till och med fa ett sdmre resultat att framsta som bra om du motiverar att
resultatet kan ha berott pa att den aktive har missat en hel del tréning eller varit sjuk/skadad.

Skilj pa person och prestation

Oavsett hur det gar for den aktive med prestationer, fardigheter och resultat, géller det som tranare
alltid att skilja detta fran personen bakom prestationen genom att se och bekrafta den aktive for sin
personlighet. Se till allas lika vdrde och lat inte en hogpresterande aktiv fa betyda mer for dig an
nagon annan. Det kommer de aktiva marka direkt, vilket skapar sdmre stimning pa traningarna och
de aktiva kan i varsta fall kdnna att de inte ar lika vardefulla for gruppen.
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Lerum Friidrotts 10 Foraldrabud

Stotta ditt barn.

Medan tranarna har till uppgift att planera traningen, halla i traningen och coacha
barnen/ungdomarna i enlighet med klubbens riktlinjer, har foraldrarna till uppgift att stotta de aktiva
genom att skjutsa, hjalpa till med aterhamtningsmal och att heja pa vid sidan av.

Kom till traning, inte bara till tdvling - ditt barn vill det.

Visa ditt engagemang i ditt barn genom att titta pa traningarna da och da. Da kan ditt barn sedan fa
beratta och du som forélder kan stélla fragor om vad ditt barn gjorde. Som forélder pa laktaren bor
man aktivt intressera sig for sitt barn och inte vara upptagen med mobil, dator eller dylikt, da det har
visat sig forsamra barnets prestation, nar barnet soker foralderns bekraftelse. Battre i sa fall att ga
ivag och ringa/surfa.

Vid tranarbemannad tavling - 1t tranaren coacha.

Vid tranarbemannad tavling stottar foralder sa gott det gar vid sidan av och tranare star fér coaching.
Har du som foralder synpunkt pa hur tranarna coachar etc.? Ta det da direkt med berord tréanare
efter tavling.

Vid tavling utan tranare - hjalp till i den man det behdovs.

Vid tavling utan trénare stottar du som foralder den aktive och lar den aktive ta sa mycket eget
ansvar for sitt tavlande som mojligt. Kolla gdrna med trénaren infor tavlingen om det ar nagon
ansatsdetalj eller liknande som foraldern kan hjalpa till med.

Uppmuntra alla aktiva vid tavling - inte bara ditt barn.
Uppmuntra garna samtliga av gruppens aktiva under en tavling, da detta skapar god stdmning och
trygghet i gruppen. Barnen blir sedda och bekraftade av ytterligare vuxna.

Fraga ditt barn om tavlingen var rolig - inte bara vad resultatet blev.

Stall som foralder fragor till ditt barn som roér gladje, gemenskap och fardigheter (vad har du lart
dig?). Det skapar ingen press pa barnet, vilket det latt gér om du bara fragor vad resultatet blev och
vilken placering barnet hamnade pa.

Se till att ditt barn har fornuftig utrustning - éverdriv inte.

Viktigt ar att ha bra allroundskor och funktionsvanliga traningsklader. Nar den aktive val har hallit pa
ett tag kan det vara lampligt att ocksa skaffa spikskor och/eller kastskor. Var tavlingskollektion,
bestaende av linnen, tights, shorts och toppar, rekommenderar vi till aktiva fran 15 ar och aldre.
Yngre aktiva kan tavla i tights/shorts och var funktionstréja.

Téank pa att det ar ditt barn som idrottar och inte du sjalv.

Det ar latt att projicera sina egna mal pa sina barn. Var darfér extra medveten om att inte gora detta
och istéllet |ata ditt barns gladje och lust till idrotten samt gruppgemenskapen vara det som ar det
drivande.

Uppmuntra ditt barn att delta — pressa inte.

Som forélder ska man absolut undvika att satta press pa den aktive. Vid fall dar detta
uppdagas/misstanks, ager tranare/klubbchef ratt att prata med forélder for att forklara klubbens
standpunkt och vidta atgarder for att minska foraldrapressen.

Respektera foreningens policys.
Som forélder ar det ditt ansvar att félja och respektera dessa forédldrabud och 6vriga policys nedan.
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Foreningspolicys i urval

Har nedan kan du ta del av nagra av klubbens policys som ror barn- och ungdomsverksamheten.

Hantering av barn med sarskilda behov

En av RF:s varderingar, som Lerum Friidrott star bakom, ar att ”Idrottsrérelsen ska erbjuda alla som
vill en positiv, hdlsofréimjande och utvecklande idrottsmilj6.” Det innebar att vi ska forsoka ge sa
manga barn som mojligt en mojlighet att utdva friidrott.

Samtidigt ar merparten av vara barn- och ungdomstrénare ideellt engagerade och saknar oftast
pedagogisk utbildning och i an hogre grad specialpedagogisk utbildning. Det betyder att vi inte har
utbildade extraresurser som kan hantera aktiva som inte kan delta under de former som erbjuds i
klubben idag. Darfor har klubben beslutat féljande steg for hur vi agerar nar nagon aktiv inte
fungerar i gruppen enligt den traningsform vi erbjuder.

1. En aktiv tar fokus fran gruppen - tillsdgelse med konsekvens. Om en aktivs
beteende innebér att det blir sdmre tréning for gruppen da tréanarna tvingas bryta
traningen, innebér det att tranarna har ratt att saga till den aktive att vila fran
gruppens traning pa annan plats an var gruppen befinner sig. Tranarna far efter
passet prata sig samman kring om det finns nagot annat satt att lagga upp traningen
pa nasta gang sa att den berdrde aktive inte tar fokus fran gruppen, t.ex. att placera
den aktive ihop med andra gruppmedlemmar an vanligt.

2. En aktiv tar upprepade ganger fokus fran gruppen - foraldrakontakt. Om
samme aktive under flera pass beter sig pa ett sadant satt att tranarna far avbryta
traningen och lagga tid pa tillrattavisningar kontaktar tranaren foraldrarna.

3. Samtal med foradldrarna - foradlder maste narvara pa traning som
extraresurs. Forklara att den aktive inte fungerar i den form som vi bedriver
traningen pa och att vi inte har extraresurser som kan stotta den aktive till att delta.
Darfor maste vi ha en av fordldrarna som extraresurs for den berdrde aktive for att
kunna bedriva traningarna.

4. Foraldrarna vill ej agera extraresurs. Om féréldrarna ej vill agera extraresurs
under traningen, kan vi tyvarr inte lata den aktive delta pa traningen, da detta forstor
traningen for resten av gruppen.

Tavlingspolicy

Anledningen till denna policy ar att vi som klubb vill skapa sund tavlingsverksamhet som ar
gruppstyrd. Med sund tavlingsverksamhet menar vi att tavla lagom mycket och allsidigt i unga ar. En
gruppstyrd tavlingsverksamhet innebér att det &r Tavlingsansvarig (TVA) som anmaler till tavlingar
och att de aktiva ska ha en traningsbakgrund som gor att de klarar av tavlingsbelastningen.

Tavlingsbegransning i antal starter
Du far tavla i max 3 grenar under en tavlingsdag och max en gren per grengrupp:
e Sprint/hick (60-200 meter)
e Medel- och langdistans (400 meter och uppat)
e Hopp (langdhopp, hojdhopp, stavhopp och tresteg)
e Kast (kula, spjut, diskus, slagga och vikt)
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Vid flera tavlingsdagar under en och samma helg galler max sex grenar under tavlingshelgen.
OBS! Dessa begransningar galler inte mangkamp da det ar en egen gren.

Belastningsbegransning vid tva hoppgrenar under en helg

Vid tva hoppgrenar under en tavlingshelg, skall den ena vara antingen langd eller stav, da
kombinationen tresteg och hojd har fér hog belastning.

For aktiva fran 15 ar och aldre sker en dialog mellan den aktive och gruppens Traningsansvarig (TA)
kring vilka grenar som ar aktuella att anmala sig till.

Belastningsbegransning i grenen tresteg

Tresteg ar den mest belastande av friidrottens grenar och har lett till manga allvarliga skador genom
arens lopp. For att motverka skador i denna gren handlar det dels om att inte tavla for ofta, och dels
om att halla nere ansatshastigheten eftersom hogre fart leder till hogre belastning. Darfor har vi satt
bestammelser som avser antal steg i ansatsen fran det att man som 10-aring borjar tavla i tresteg.

Aktivs tavlingsalder Max antal steg i ansatsen

P/F 8 ar Ej tavling i tresteg

P/F 10-12 ar 6 steg

P/F 13-14 ar 8 steg

P/F 15-17 ar 10 steg

P/F 18 ar < Efter bedomning med trénare

| 6vriga grenar galler samma princip, dvs. att hoppa och kasta med kortare ansats i ungdomsaren. Da
minskar vi inte bara skaderisken, utan mojliggor ocksa en bra utveckling av det tekniska utférandet.

Anledningen till dessa begrdnsningar ar den skaderisk som medfoljer vid fér mycket och for ensidigt
tavlande. Att tavla i exempelvis fyra hoppgrenar under en tavlingshelg ar for hég belastning och
risken for skador ar for stor. En annan aspekt till att tavla i flera grenar och grengrupper ar
motivationsaspekten. Resultatkurvan ar sallan linjar bland och ungdomar; nar en gren gar lite simre
kan en annan gren ga bra, vilket 6kar chansen for att gladjen till tavling fortgar.

Debutalder for tavlande: 8 ar

Aldern som den aktive ska ha for att fa delta pa sanktionerade utlysta friidrottstavlingar &r aret da
den aktive fyller 8 ar och tillhér en traningsgrupp. Undantag galler fér motionslopp dar man som
familjemedlem kan fa delta i knattelopp eller dylikt. Vid detta undantag far den aktive sjalv sta for
startavgiften.

Klader under tavling

Vid tavling skall den aktive tavla i klubbens officiella tavlingsdrakt. For aktiva upp till 14 ar ar den
officiella tavlingsdrakten valfri underdel och klubbens réda funktionstréja. For aktiva fran 15 ar och
dldre ar det den officiella tavlingsdrdakten med unik design som galler. Under prisceremonier skall den
aktive vara kladd i tavlingsdrakten eller klubbens tavlingsoverall.

Upptradande vid tavling
Vid tavling skall den aktive agera pa ett representativt satt med trevligt bemotande mot saval
klubbkompisar och andra tavlingsdeltagare som funktionarer, forédldrar och tranare.

Antidopingpolicy

Lerum Friidrott tar avstand fran doping och tillampar de antidopingsregler som Riksidrottsférbundet
(RF) tagit fram. Alla som dr medlemmar i en idrottsférening omfattas av RF:s stadgar och
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antidopingreglemente. Varje enskild idrottare ar sjalv ansvarig att kdnna till och félja dopingreglerna
som finns samlade pa www.rf.se/antidoping.

Tavlingskalendarium

Varje grupp har sitt tavlingskalendarium for varje sdsong som presenteras i var tavlingstrappa har. Vi
uppmuntrar att de aktiva ar med pa de tavlingar som gruppen har i sitt kalendarium da de &r utvalda
for att passa nivan gruppen ar pa. Kalendariet guidar varje grupp till att delta pa tavlingar pa en
passande niva samt ett bra antal tavlingar, detta framfor allt ur en skadeférebyggande synpunkt da
for mycket tavlande kan leda till tidig skadeproblematik. Vidare kan det vara ett alltfor stort
nyborjarsteg att delta pa en stor tavling i Goteborg, kontra en mindre tavling under lattare former pa
hemorten.

En annan aspekt till kalendariet ar gruppsammanhallningen. Det blir roligare om gruppen tavlar
tillsammans och att man som aktiv kanner trygghet och styrka fran gruppen, vilket vi hoppas leder till
att fler aktiva borjar vaga tavla. Detta underlattar ocksa vara tranares planering samt mojligheten att
bemanna tavlingar med tranare.

Undantag

Daremot kan det finnas anledningar till att tavla pa andra tavlingar, vilket diskuteras tillsammans
med den tavlingsansvarige (TVA) i respektive grupp. For aktiva fran 15 ar och aldre sker en dialog
mellan den aktive och dennes mentor, kring vilka grenar som ar aktuella att anmala sig till.

Resepolicy

For vara reseledare/6verledare samt tranare/ledare i klubben har Lerum Friidrotts styrelse tagit fram
foljande riktlinjer, i syfte att fa vara tavlingsresor sa sdkra och bra som mojligt.

Deltagarforteckning

En deltagarforteckning inkl. ledare med telefonnummer till aktiv och malsman skrivs ut och tas med
pa resan. En kopia skickas ocksa till ordférande eller annan person som inte finns med pa resan. Finns
det information om de aktiva som &r viktig att kdnna till? Sjukdomar eller allergier etc.? Sadan
information ska finnas med i deltagarforteckningen.

Resan

Sakerheten ar av hogsta prioritet. Vi aker i sdkra fordon och dér alla ska anvanda bilbalte under
farden. Viktigt att halla bade avstand och hastighet. Vid pauser nar de medresande lamnar
bilen/bussen &r det reseledarens ansvar att rdkna in sa att alla ar tillbaka innan respektive bil/buss
aker ivag igen.

OBS! Reseledaren ser till att ta med sig 1:a-hjalpenvaska.

Boendet

Vid inkvarteringen kontrollerar ledarna utrymningsvagar etc. Vi bor av sdkerhetsskal pa hotell eller
vandrarhem och endast i undantagsfall i skolsal/idrottshall. Ledarna gar sedan igenom med sina
aktiva vad som galler om nagot hdnder. Kontrollera att samtliga aktiva vet vilket hotell eller
vandrarhem de bor pa. Se ocksa till att de aktiva vet vilket rumsnummer ledarna bor pa och vilka
kontaktuppgifter de har.
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Sjukhus/vardcentraler

Om nagon av medresenérerna drabbas av sjukdom eller av annan anledning behover uppsoka
sjukhus eller vardcentral, ansvarar reseledaren for att nodvandig kontakt tas och att anhoriga
underrattas.

Vid svarare olycka, sjukdom eller dodsfall
En person ansvarar for att larma och méta upp raddningspersonalen.
Nar man ringer 112 ska foljande uppgifter lamnas:

Vem som ringer och vilket telefonnummer man ringer ifran?
Vad som har hént?

Var ni befinner er?

Hur mdnga dr skadade och hur allvarliga dr dessa?

Ndr skedde olyckan?

Lamna en deltagarférteckning samt information om kadnda sjukdomar till raddningspersonalen som
ar forst pa plats.

Alkoholpolicy

Som ledare och aktiv 6ver 18 ar i Lerum Friidrott tilldelas man ett ansvar under resor och lager och
forvantas da upptrada pa ett representativt satt, vilket innefattar att dricka alkohol med forstand,
exempelvis en 6l till maten. Om detta ansvar missbrukas, riskerar den aktive/ledaren att stdngas av
ifran klubben eller framtida resor.

Undantag galler vid resor som subventioneras av GFIF, dar GFIF har beslutat att nolltolerans for
alkoholintag géller. Idag ar dessa resor GM, USM och JSM inomhus och utomhus.
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