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Friidrottstraning barn- och ungdomar

Friidrottstraningen har vissa gemensamma drag oavsett var pa skalan som
friildrottare man befinner sig. All friidrottstraning sker kdnsneutralt, flickor och pojkar
tranar tillsammans. Traningen &r allsidig och progressiv, med det menas att
svarigheter och belastningar i traningen 6kar beroende hur utvecklingen

varit. Friidrotten vill betona allas lika varde och ge ungdomar en god sjalvkansla.

Upp till 8 ar

Traning en gang i veckan. Lek och friidrottens grenar i lekfulla former.
Allsidighet och koordination. Gladje och gemenskap.

Tranare/Ledare: Foréldrar eller aktiva ungdomar. Utbildningar som
rekommenderas:

- RF SISU Gévleborg “Introduktionsutbildning fér trénare” webbaserad
- Svenska Friidrottsforbundet "Barn 7-10 ar”

Traning Ingen traning under skollov (forutom sommarlovet)

Tavling for de som ar mer framat pa foreningens egna tavlingar

11 &r

Traning generellt tva ganger per vecka. Man ska far en 6vergripande bild av
hur grenarna utfors, utan att for mycket fokus laggs pa tekniska detaljer.
Gemensamma lekar byts ut mot friidrottstraning.

Tavlingarna bor hallas inom distriktet

Tranare/Ledare: Foraldrar eller aktiva aldre ungdomar. Utbildningen bér
kompletteras med:

- RF SISU Gavleborg "Grundutbildning fér trénare” webbaserad

- Svenska Friidrottsférbundet "Ungdom 10 — 12ar”

Lager: Kan vara typ veckoslutsaktivitet tex. "Wildkids”

Aktiviteterna koncentrerade under skolterminerna. Ingen obligatorisk
organiserad traning under skolloven (férutom sommarlovet).
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12-14 ar

154ar

Traningen intensifieras med ytterligare ett pass per vecka, och/eller langre tid
per gang. Inriktningen blir mer och mer grenspecifik aven om alla ska
uppmuntras att utbva sa manga grenar som mojligt.

Tranare/Ledare Utbildningen for ledarna bor kompletteras med:

- Svenska Friidrottsforbundet "Ungdom 12-14 ar”

- RF SISU Gavleborg “Fortséattningsutbildning fér trénare” (lanseringsdatum ej
faststallt)

Tavlingarna bor hallas inom regionen men de aktiva kan, garna i samordning
med hela eller delar av sin traningsgrupp, aka pa tavlingar i de omgivande
regionerna. Gruppen kan fa mojligheten att félja med pa storre tavlingar som
tex. Varldsungdomsspelen i Géteborg

Lager Forslagsvis breddlager som anordnas av Mittsvenska
Friidrottsforbundet alternativt en egen aktivitet dar fokus ska ligga bade pa
fysisk aktivitet men aven mojlighet att bygga en samharighet/lagkénsla i

gruppen

Fran den har aldern tranar man mer metodiskt och seridst. Aven traning pa
sommarlov och 6vriga skollov.

-uppat

Traningen bor fortfarande ha en ganska allman karaktar, &ven om man nu
kanske borjar inse vilken/vilka gren/ar man kommer att utdva mest. Trots detta
bor man uppmuntras att fortfarande trana flera grenar. De aktiva ska kunna
valja pa ett ungefar hur manga pass man vill trana och vara lite delaktig i hur
dessa ska se ut. Detta i enlighet med att det ska vara mgjligt att genomféra en
elitsatsning i foreningen samtidigt som vi ocksa vill behalla alla pa den niva de
trivs att trana och tavla pa.

Tranare/Ledare Utbildningen for ledarna bor kompletteras med:
- Svenska Friidrottsférbundet "Ungdom 14 -17 ar”
- RF SISU Gavleborg "Hégre trénarutbildning” (lanseringsdatum ej faststallt)

Tavlingarna i den har aldern kan férekomma 6ver stérre omraden

Traningslager. Klubbens ambition ar ett traningslager pa varen som gar till
medelhavsomradet alternativt inom landet. Se mer info langre ner.
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Ungdomar — mot Elitaktiva

Traningen kan har bli mer specialiserad och man ska fa hjalp i specialgrenen
av grentranarna. Kvantitativt utokas traningen med ytterligare ett pass. Fokus
ar fortfarande pa grundtraning och uppbyggnad. Har gér de flesta pa
gymnasiet med en mognare installning. Ofta bryts ungdomsgrupperna upp och
man gar till mer grenspecifik traning.

Tranare/Ledare uppmuntras att ga kunskapsfordjupning mot “certifierad
coach” via Svenska Friidrottsférbundet.

De som inte vill fortsatta som elitaktiva kan slussas in i verksamheten som
ledare eller tranare. Klubben staller upp med resurser for utbildning. Sjalvklart
har alla i klubben en funktion att fylla och att kdnna gemenskap och gladje
oavsett idrottsliga meriter eller framgangar.

Tavlingar Har borjar man att tavla nationellt och far méta hela Sveriges elit i
aldersklassen. Den viktigaste tavlingen ar USM bade inomhus och utomhus.

Elitaktiva

Elitaktiva kan erhalla ett stod (bidrag) av klubben for sin idrottsliga satsning.
Stodet grundar sig pa fiolarets tavlingsprestationer och utifran vart
styrdokument “Elitbidrag inom Bollnds FIK”

Medicinsk hjalp Elitaktiva ska ges basta hjalp till att snabbt f& behandling och
basta stod vid skador eller sjukdomar som hindrar idrottandet. Aven alternativa
behandlingar kan ges exempelvis massage, vattentraning eller
naprapatatgarder etc. Med stdd menas har att klubben genom sitt natverk
hjalper aktiva till vard och behandling.

Rehabtraning Aktiva som behoéver rehab traning ska helst géra den dar
ovriga i klubben tranar. Detta for att inte tappa kontakten med 6vriga
friidrottare.

Tavlingar Elitaktiva kan inbjudas till tavlingar bade har hemma i Sverige och
utomlands. Klubbens styrelse beslutar om stod for aktiv respektive ledare.
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Traningslager

« Klubben har ambitionen att organisera, delta och/eller genomféra
traningslager for vara aktiva som stimulans och inspiration. Lagren ska
anpassas och skraddarsys for de aktivas behov.

« Lager kan vara fran en eller par dagar pa hemmaplan for de allra yngsta till
avancerade deltagande i landslagslager for klubbens basta elitaktiva.

« Det stora varlagret, gar till medelhavsomradet eller inom landet och brukar ha
en langd pa ca 1 vecka. Storre delen av betalningen gors av deltagarna sjalva.
Kostnaderna for lagret halls nere genom billiga I6sningar med lagprisflyg och
hotell med billiga alternativ. | regel forsoker vi férhandla oss till hel eller
halvpension for att sdkerstélla att alla ater ordentligt. Vanligaste tidpunkten for
lager ligger i samband med sportlov/pasklov

« Varayngre aktiva som tranar regelbundet och som ar mellan 12- 14 ar bor fa
ett eget lager som inspirationskalla for fortsatt satsning. Lagret kan stracka sig
fran ca 2-4 dagar.

« Planering och genomférande av lager ligger pa ansvarig tranare for resp.
grupp. Forslag till lager med en beddmd kosthadssammanstallning skall i god
tid innan lagret lamnas in till styrelsen for godkannande.



