Medlemsfolder for KFUM Orebro Friidrott

Inledning:

KFUM Orebro Friidrott bildades under namnet KFUM's IA Orebro den 11 januari 1908. Klubben &r
genom medlemskapet i Svenska Friidrottsforbundet dven ansluten till RF och dessutom medlem i
Svenska KFUK/KFUM Idrottsférbund. Medlemskap i KFUM Orebro “huvud KFUM” séks individuellt
och innebar inte att Friidrotten eller dess medlemmar per automatik ar medlemmar i “huvud KFUM”.
Forutom den rena friidrottsverksamheten ansvarar dven klubben for driften och

bemanningen av Tybblelundshallen.
Klubben, Organisation:

Foreningens hogsta beslutande organ ar arsmoétet som vanligtvis brukar ske under mars manad.
Rostratt pa arsmotet har medlem som betalat medlemsavgift och som under aret fyller lagst femton
ar. Arsmotet valjer en styrelse som skoter den dagliga driften under kommande ar.

Medlemskap m.m.

Medlemskap i klubben kan man vara antingen individuellt eller som familj, det finns dven mdjlighet
att vara stodmedlem. Medlemsavgiften betalas en gang per ar (i regel vid arsskiftet) och ar 100
kr/ar.

For att kunna trana och utnyttja klubbens traningstider, tranare och utrustning maste man dven
betala traningsavgift. Avgiften ar beroende av alder och delas i fyra grupper. Frdn och med dtta dr
och yngre, mellan nio och tolv, mellan tretton och sexton och sjutton dr och dldre.

Traningsavgiften betalas en gang per ar.

Som medlem i klubben forbinder man sig att hjalpa till vid klubbens olika arrangemang.
Indelning av Traningsgrupper m.m.

Friidrottstraningen har vissa gemensamma drag oavsett var pa skalan som friidrottare man befinner
sig. All friidrottstraning sker kdnsneutralt, flickor och pojkar tranar tillsammans. Traningen ar 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;
e Traning en gang i veckan. — Lek med fokus pa grovmotoriska fardigheter. — Allsidighet. —
Tillgodose rorelsebehoven. - Gladje och gemenskap.

e Ledare: Foraldrar eller aktiva ungdomar. Utbildning som rekommenderas Friidrott fér barn 7-
10adr.

e Lager. Kan vara typ veckoslutsaktivitet med eller utan évernattning.

e Traning enbart under skolterminerna. Ingen tréning under skollov — pa sommarlovet kan
man tréana sjalv och givetvis vara med pa klubbens olika sommar aktiviteter.

e Tavling for de som ar mer framat pa hemmaplan.

9-11ar;

e Traning generellt tva ganger per vecka. Fokus pa utokad “prova pG” bland olika
friidrottsgrenar. Gemensamma lekar byts ut mot friidrottstraning.

e Tavlingarna kan utdkas. Exempelvis med nagra tavlingar utanfor distriktet.

e Ledare: Fordldrar eller aktiva aldre ungdomar. Utbildningen bor kompletteras med “Friidrott
fér ungdom 10— 14”.

e Lager: Med engagerade foraldrar och ledare kan man aka pa veckoslutsaktivitet nagon gang —
exempelvis 10 -15 mil fran Orebro.

e Aktiviteterna koncentrerade under skolterminerna. Ingen obligatorisk organiserad traning
under skolloven. De som 6nskar kan pa sommaren fa delta i dldre tréaningsgrupper.

Tolvaringar;

e Traningen intensifieras med ytterligare ett pass per vecka, och/eller langre tid per gang.
Inriktningen blir mer mot friidrottens olika grengrupper.

e Ledarna forkovrar sig med intern utbildning i klubben. Alla bor ha gatt minst
Ungdomstrdnarutbildningen 10-14 ar.

e Tavlingsmadssigt samma som tidigare alder. Gruppen kan fa mojligheten att félja med pa
projekttavlingar som Varldsungdomsspelen i Goteborg och/eller DN galan youth i Stockholm.



e Ldger Har kan man rekommendera lager for upp till tre — fyra dagar.

e Fran den hir dldern trdnar man mer metodiskt och seridst. Aven traning pa sommarlov och
ovriga skollov.

Tretton till fjortondringar;

e Traningen intensifieras och grundtraningen far kraftigare fokus, dvs. mera upprepningar, mer
"riktig” traning. Har brukar en viss specialisering markas, framforallt vilka grengrupper man
vill halla sig till. Har kan det borja forekomma individ anpassade trénings program. Tranarna
ska halla utvecklingssamtal med de aktiva.

e Tranarna bor minst ha gatt “Trdning for 14 -17 ar” Kunskapen blir mer friidrottsspecialiserad.

e Tavlingarna toppas i den héar aldern av Svealandsmaésterskapen,) dar man representerar
Néarke. Svealands gar bade inom och utomhus med obligatorisk évernattning.

e Traningslager. Klubbens ambition &r ett traningslager (gemensamt med 15-16 aringarna) for
fjortonaringarna pa varen som gar med buss till férslagsvis Sverige, Tyskland, Danmark eller
liknande. De trettonaringar som bade socialt och idrottsmassigt &r mogna kan fa félja med pa
lagret om de behdvs for traningsgruppen.

Femton-sextonaringar.

e Traningen kan har bli mer specialiserad och man ska fa hjalp i specialgrenen av grentrdnarna.
Kvantitativt utokas traningen med ytterligare ett pass. Fokus ar fortfarande pa grundtréning
och uppbyggnad.

e Tranarna uppmanas att genomga sv. Friidrottsférbundets juniortranarutbildning.

e Tavling Har borjar man att tavla nationellt och far mota hela Sveriges elit i aldersklassen. Den
viktigaste tavlingen &r USM bade inomhus och utomhus.

e Traningslagret bor vara samma som for fjortonaringarna. Dock kan de sextonaringar som &r
mogna nog och viktiga for gruppdynamik/traning fa medfdlja i seniorernas lager.



Gymnasieungdomar.

Traningen for sjuttonaringarna blir mer specialiserad och har gar de flesta pa gymnasiet med
en mognare installning. Ofta bryts ungdomsgrupperna upp och man gar till mer grenspecifik
traning.

e Tavlingar Sjuttonaringarnas stora tavling ar i regel USM som for deras del arrangeras pa
samma plats som JSM. Darfor behandlas sjuttonaringarna i sina prestationer efter samma
mall som de aldre gor.

Ledare 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.

Eftergymnasial - till seniorelit.

e Traningen ar har klart inriktad pa elit. Traningen ar mycket mer specialiserad mot en eller ett
par grenar.

e Tavlingar sker pa manga platser runt om i landet, de for klubben viktiga tavlingarna ar
seriematcherna och SM. De som ar 22 ar och yngre tavlar ocksa i JSM savél inne som
utomhus.

Elitaktiva.

e Elitaktiva kan erhalla ett ordentligt stod (Elitbidrag) av klubben for sin idrottsliga satsning.
Det faktum att andra klubbar férsoker att locka vara aktiva till sig, gor att vi maste hjalpa vara
aktiva.

e Maedicinsk hjalp Elitaktiva ska ges basta hjalp till att snabbt fa behandling och basta stéd vid
skador eller sjukdomar som hindrar idrottandet. Aven alternativa behandlingar kan ges
exempelvis massage, vattentraning eller naprapat atgarder etc. Med stod menas har att
klubben genom sitt natverk hjalper aktiva till vard och behandling. Klubbens ansvariga utser
ocksa det professionella ndtverk som utgér basen for den medicinska hjalpen.

e Rehabtraning Aktiva som behover rehab traning ska helst géra den dar ovriga i klubben
tranar. Detta for att inte tappa kontakten med 6vriga friidrottare. Klubben investerar
fortlépande i rehab utrustning i friidrottshallen.

e Coachning Aktiva i denna grupp har i regel en ndra coach som ofta féljer med pa lager eller
tavlingar. Klubben forsoker i gorligaste man hjalpa till med resurser dven for tréanare. Den
elitaktive sjalv ar oftast inbjuden av forbundet till traffar som inte belastar klubbkassan.



e Gruppstod Andra aktiva i den elitaktives grupp kan ocksa ges tillfalle till tréaning eller tavling
som man normalt inte kan fa, men ofta kan plats ges till reducerad kostnad om man
medfoljer som “séllskap” till den elitaktive. Oftast far man da betala en mindre “egenavgift”

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

Trdningsldger.

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

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

e Klubben har haft ett rent elitlager for de allra basta och framgangsrika under jul/arsskiftet.
Eftersom lagrets karaktar ar elit ar det viktigt for trovardigheten bland de aktiva som far vara
hemma, att man inte ger avkall pa hog kvalité och ambition pa de aktiva som far aka.

e Det stora varlagret som har kraftig breddkaraktar, gar vanligen till medelhavsomradet och
varierar i langd mellan en vecka till tio dagar. Stérre delen av betalningen gors av deltagarna
sjalva. Kostnaderna for lagret halls nere genom billiga I6sningar med lagprisflyg och hotell
med billiga alternativ. | regel férsdker vi forhandla oss till hel eller halvpension for att
sdkerstalla att alla dter ordentligt. Vanligaste tidpunkten for lager ligger runt manadsskiftet
april/maj.

e Varayngre aktiva som tranar regelbundet och som ar mellan 13- 16 ar bor fa ett eget lager
som inspirationskalla for fortsatt satsning. Lagret kan stracka sig fran ett par tre dagar upp
mot en vecka. Det kan vara inhemska lager eller i nagot grannland.

Elitbidraget;

e Alla klubbar har nagon form av elitbidrag for att ge den duktigare stottning och stimulans.

e Bidraget mdste ha ambitionen att vara rdttvist.

e Bidraget maste spela roll fér de aktiva. Det mdste géra skillnad att man fdr bidrag eller inte.

e Bidraget mdste vara Idttbegripligt och férutsdgbart.

e Bidraget mdste upplevas som en stimulans, de aktiva ska strdva att uppnd respektive niva.

e Bidraget innebdr ocksa skyldigheter for de aktiva. Sjilvklart mdste man i de sammanhang
man syns, prispall, intervju, presentation etc vara klddd i klubbkléder. Man mdste ocksd visa



intresse fér andra klubbkamrater, aktiva, trdnare och andra funktiondrer heja och prata med
dem, kort sagt vara ett féredéme. Aktiv mdste ocksa delta i de av klubben bestémda
gemensamma aktiviteter och seriematcher.

e Bidraget fdr inte drénera klubbens resurser

Elitbidraget far inte vara godtyckligt utan resultatgranser och placeringar pa SM — tavlingar etc maste
vara fixerade. Resultatgranskategorierna har betstamts till sex grupper med kvalgrans till EM som
den hégsta kategorin. Ovriga granser ar SM-Elit, SM-final, SM-chans, Klubbelit och Seriematch. De
som uppndr SM-chans och hégre ar kvalificerade for att tévla pa senior SM. Aven de som klarat
Klubbelit kan efter beslut av tranarradet fa delta pa SM.

Beroende var pa skalan de aktivas resultat placeras in erhaller aktiv budget for idrottsrelaterade
utgifter. Pa samma sétt erhalls budget beroende pa placering pa masterskap eller deltagande i
landskamper etc.

Klubben har valt att ge “utldndsk aktiv som inte har SM status halften av bidragen. Klubben kan ocksa
ge "ny” aktiv budget beroende pa meriter uppnadda fér annan klubb under gangen sasong.

Bidraget ska enbart ges till de aktiva som ar seridsa och satsar pa sin idrott och som uppfyller kraven
som klubben stéller pa elitaktiva.

Granser och ersattningsnivaer finns i Elitbidraget som klubben har som separat dokument.

Bidraget ska anvandas som stod till klubbens elitaktiva for traning och idrottsligt stod. Bidraget ska
inte anvdandas som stod for tavlingar.

Bidrag kan alltsa anvandas for lager, rehab, traningsavgifter, specialkost, ldkarbesok eller annat som
kan anses vara idrottsrelaterat.

Bidraget kan ”sparas” helt eller delvis ett ar framat om sa ar nodvandigt. Vid langre tidsintervall,
exempelvis vid barnafédande eller studier, dger klubben att besluta i fragan.

Vid klubbyte ager foreningen ratt till det stéd som den aktive tjdnat in.

Trdnare:

e Flera av vara tranare ar aktiva ungdomar som antingen slutat sin egen idrottssatsning eller
ocksa kombinerar en egen traning med att hjalpa yngre barn med sin tréning.

e En hel del av vara tranare ar féraldrar till barn i traningsgrupperna.
e "Foraldratréanarna” far ingen ersattning for sin insats forutom en ledartréja som tack.

e Foraldratranarna som fortsatter som tranare och vidareutbildar sig erhaller ersattning for sin
insats som andra trdnare nar barnen kommer upp i tretton ars alder.

e Tranarna ska ga de utbildningar som ar aktuella fér respektive grupp man tranar.
e Tranarna/ledarna ska halla kontakt med kansliet for information etc.

e Klubbens policys och gemensamma tavlings planering ar helt grundlaggande for
verksamheten i samtliga grupper.

e Samtliga tréningsgrupper ska fora narvarorapportering via ”Sportadmin.se”. Tva ganger per
ar lamnas uppgifterna in till kansliet.



e Gruppledarna ska ovillkorligen kommunicera med kansliet om vilka aktiva som tranar i
grupperna eller vilka som uteblir fran traningen eller slutar. Lediga platser i grupperna ska
ersattas snarast. Kansliet skickar nya intresserade till lediga platser i samrad med ledarna,
men kansliet ager beslutsratten.

e Tranare som tranar dldre ungdomar flera ganger per vecka, far betalt for sin insats. Vilken
ersattningsniva tranaren har bestams av tranarradet. Klubben skickar samtliga tréanare pa de
utbildningar som SFIF arrangerar. Vi uppmanar och stimulerar alla att ga utbildningarna.
Klubben star for de kostnader som finns vid utbildningarna.

Tdvlingspolicy:

Tdvling;

N&r man trénar ingar det ocksa att tavla och mata sina krafter och fardigheter med andra. Det ar
klubbens malsattning att de flesta som tranar dven tavlar.

Egna arrangemang

Vi arrangerar egna tavlingar for att ge vara aktiva optimala tavlingsmajligheter. De ar livsviktiga for
klubben och vissa av vara storre tavlingar som exempelvis “varruset” ar klubbens storsta
inkomstkalla. Det ar ocksa viktigt att visa for allmdnhet och media, sponsorer att klubben syns i
positiva sammanhang. | samband med vara arrangemang sa ska funktionarer bara de klader som
klubben bestamt. Alla ska bidra med sin kunskap och férmaga for att genomféra tavlingar eller andra
arrangemang. Medlemmarna forbinder sig att delta for att genomféra ovanstaende.

Samtliga som sa dnskar far naturligtvis kostnadsfri utbildning i funktionarskap.

Antal starter/tdvling;

Var policy &r att man far vara med i hogst tre grenar pa en endagstavling, eller hogst fem grenar pa
en tvadagars tavling (sex pa tre dagar). Detta galler aven vid olika arrangorer vid tavlingarna.
Orsaken till begransningen ar att klubben anser det vara mer utvecklande och skadeférebyggande
med namnda inskrankning.

Alla anmaélningar ska i huvudsak ga genom kansliet, som adger ratt att tillsammans med berérd
tranare avgora deltagandet.

Startavgifter;

Klubben betalar startavgifter for de som tavlar i grenar/tavlingar som har godkants av tréanaren i
samrad med kansliet. Om man har anmalt sig till tavling, men uteblir utan giltig orsak kan man
debiteras for kostnaden. Efteranmalan skall i regel undvikas.

Veteraner betalar sina egna startavgifter och resor, men dar det ar bast praktiskt, sker anmalan i
klubbens regi.



Resor;

Resor till tavlingar i distriktet betalas inte av klubben. Utanfor distriktet kan ersattning erhallas for
resor till och fran tavlingsplats. Klubbens ambitioner &r att strédva efter samordnade transporter for
att minimera kostnaderna. For att ersattning ska kunna utbetalas ska anmalan om detta goras till
kansliet i samband med tavlingsanmalan. Vianvander den statliga normen for skattefri ersattning
och det aligger var och en som dskar ersattning att krdva det genom att anvdnda klubbens blankett
for andamalet. Klubbens hemmabas ar Orebro, som alltsé ar utgdngspunkt vid reseersattning.
Samtliga ersattningskrav ska goras senast den femtonde i manaden for att erhalla ersattningen den
25 samma manad.

Projekttdvlingar;

For att starka gemenskap och bredd arrangerar klubben gemensamma projekttavlingar. Klubben
deltar i tavlingar dar man aker och bor gemensamt. Storsta projektet ar Varldsungdomsspelen i
Goteborg. Aktiva far betala en fast avgift for tavlingen. Andra tavlingar som kan bli projekttavlingar
liksom fasta avgifterna bestams av trinarrad och styrelse gemensamt. Aven anhériga kan fa 8ka med
mot att betala den faktiska kostnaden for resa och boende i man av plats.

Midsterskapstdvlingar;

Masterskapstavlingar: Som masterskapstavlingar raknas alla SM-tavlingar. USM, JSM och stora SM
bade inne som utomhus plus dven Svealandsmasterskapen for tretton och fjortonaringar. | samtliga
aktuella tavlingar ska det skett en uttagning for att fa delta. Uttagningen ska ske i samverkan mellan
tranarrad och enskild tranare. Kansliet bokar och bestéller bade resa och boende. Aktiv och trénare
representerar klubben och bor dar klubben bestamt. Av klubben anvisade klader ska baras i alla
officiella sammanhang under SM.

Serien;

Seriematcher: Klubben deltar i lagmatcher fér bade kvinnor och man. KFUM Orebro Friidrott har
hdga ambitioner med serielagen. Det dr seniortavlingar som av de aktiva och av klubben anses vara
mycket viktiga. Att bli uttagen i serielaget ar en hedersbetygelse och en ara. Klubben accepterar inte
att man tackar nej till uttagning utan sarskilda skil. Gemensam resa, uppladdning ingar ocksa i
uppdraget.

Semestertdvlingar;

Under semestertider hander det ofta att aktiva och foraldrar hittar tavlingar pa semestermalet som
man vill delta i. Anmalan skall i gbrligaste man ga genom klubben. Inga reseerséattningar eller
boendekostnader betalas av klubben. Klubben kan betala startavgift, men klubben har ratt att sjalv
bestdmma vilka som kan far startavgiften betald.



Ldnglopp - terrdnglopp;

De mycket populédra langloppen har ganska dyra startavgifter och ligger egentligen utanfor den
ordinarie friidrottsverksamheten. Emellertid sa kan man inte komma fran det faktum att en hel del
av langloppen ar viktiga bade for den enskilde elitldparen och som exponering for klubben. Vi betalar
startavgift for de av vara elitlépare som av sin tranare, i samrad med tranarradet far ok pa
deltagande. Klubben ska dock vara aterhallsam i anmalningarna. En forutsattning for att klubben ska
betala startavgift ar att man tavlar och i 6vrigt upptrader i klubbens tavlingsklader. Sjalvklart sa
maste klubbens representationsklader framga vid eventuell prisutdelning, fotografering osv.

Motiondrer som ar medlemmar i klubben tavlar givetvis for klubben, men man betalar sjalv sin
startavgift och resor.



