KFUM OREBRO

FRIIDROTT

Friidrotten Forenar Oss i Varje Steg:
Traning och Tavling i Friidrott




SLOGAN

Friidrotten férenar oss i varje steg!

| VARDEGRUND |

l GEMENSKAP |

e Vivill pa vara traningar ha roligt och kdnna gladje 6ver att fa tillhéra foreningens gemenskap.
e Vivill med gemenskap ge sjalvfoértroende och sjalvkansia till varje medlem i var férening.
e Vivill skapa hallbara relationer genom att alla kanner delaktighet inom var forening.

| KVALITET

e Vivill skapa en rod trad dar broar byggs mellan vara aktiva oavsett om satsning sker for att na
elitniva eller motionsniva.

e Alltid i verksamheten vill vi se som kvalitétstid praglad av gemenskap, gladje och utmaningar fér
bade aktiva, ledare och anhoriga.

e Viska ha engagerade, kunniga och utbildade tranare, som ser de aktiva och méter de pa deras
individuella niva. Det ar allas ansvar att traningarna blir positiva méten.

| UTMANINGAR

«  En milj6 praglad av viljan att utvecklas utifran sina forutsattningar.
«  En miljé praglad av mod infor att prova nya utmaningar men att vaga misslyckas.
«  Envilja och ett mod att driva féreningen framat.

VERKSAMHETSIDE — Tréining och Tévling i Friidrott

KFUM Orebro Friidrott ska majliggdra rérelse for alla, oavsett kén, alder, etnicitet eller
funktionsvariation. Syftet &r att skapa en god kamratanda préglad av rérelse och gladje med kvalité fér
att vi ska ma bra och utvecklas tillsammans.

Andamélet med var idrottsliga verksamhet &r att tréna och tavla i friidrott och géra s dar du kanner
dig delaktig och betydelsefull oavsett ambitionsniva. Genom var verksamhet ska vi erbjuda en miljo
som stimulerar valmaende, utveckling och gemenskap samt aktivt verka for en dopingfri idrott.



Traning

Vi i KFUM Orebro Friidrott bedriver i huvudsak var verksamhet i Tybblelundshallen. Har utévar vi
friidrott tillsammans i vara traningsgrupper frdn barn till veteran. Al friidrottstrdaning sker kénsneutralt
dér flickor och pojkar trénar tillsammans. Trdningen &r allsidig och utvecklande men framfér allt rolig.
Den bestar av en gemenskap samt manga utmaningar men allt som gors, ska vi géra med hégsta
kvalité oavsett ambitionsniva.

Upp till och med 8 ar:

Traning sker en gang i veckan dér lek med fokus p& grovmotoriska fardigheter prioriteras. Traningen
ska besta av mycket stor allsidighet dar rorelsebehoven ska tillfredsstéllas i en miljo praglad av gladje
och gemenskap.

Ledarna for dessa grupper bestar av foraldrar eller ungdomar som &r aktiva inom féreningen. Ledarna
for dessa grupper ska ga ledarutbildningen "Friidrott fér barn 7—10 ar”. Deltagande pa
tranarradsmoten ar av mycket stor vikt f6r kommunikationen.

Lager kan besta veckoslutsaktivitet med eller utan dvernattning och detta tar grupperna eget initiativ
till. P4 sommarlovet kan man givetvis vara med pa klubbens friidrottsskola. Tavling &r frivilligt men vi
uppmuntrar till att prova pa! Garna lokalt!

9-11ar:

Traning sker en till tva ganger per vecka. Fokus ska uttkas till att "prova pa” de olika
friidrottsgrenarna. Gemensamma lekar ska minska och mer riktad friidrottstraning ska 6ka. Traningen
ska fortsatt bestd av mycket stor allsidighet dar rérelsebehoven ska tillfredsstéllas i en miljo praglad av
gladje och gemenskap.

Ledarna for dessa grupper bestar av foraldrar eller aldre ungdomar som &r aktiva inom féreningen.
Ledarna for dessa grupper ska ga utbildningen “Friidrott for ungdom 10 — 14”. Deltagande pa
tranarradsmoten ar av mycket stor vikt f6r kommunikationen.

Lager kan med foraldrar och ledare besta av en veckoslutsaktivitet. P4 sommarlovet kan man givetvis
vara med pa klubbens friidrottsskola. Passande tavlingstillfallen finns pa hemmaplan och lokalt.

Viktiga ledord for en friidrottande 9—11 &ring &r att lyssna, ha kul och respektera varandra.

12 ar:

Det ska ske en tydlig progression i trdningen och trdningen ska intensifieras med ytterligare ett pass
per vecka, alternativt 1angre tid per tillfalle. Inrikiningen ska vara fokuserad mot friidrottens olika
grengrupper och det ar av stdrsta vikt att méjlighet ges att utéva samtliga grengrupper. Tréningen ska
allt jamnt besta av mycket stor allsidighet dar rérelsebehoven ska tillfredsstéllas i en miljé praglad av
gladje och gemenskap.




Ledarna i dessa grupper bestar av féraldrar samt ledare fran féreningen. Ledarna fér dessa grupper
ska ga utbildningen "Friidrott for ungdom 10 — 14”. Intresse bor ocksa finnas att ta del av interna
utbildningar som arrangeras. Deltagande pa tranarradsméten ar av mycket stor vikt for
kommunikationen. Kommunikation ska aven féras I6pande med ungdomsansvarig.

Gallande lager rekommenderas lager for upp till tre — fyra dagar samt andra utvecklingstraffar som
kan arrangeras i utbyte mellan narliggande foreningar. Tavlingsmassigt ska tavling paA hemmaplan
prioriteras. Projekttavlingar erbjuds for att stérka klubbkénslan bland aktiva samt ledare och arligen
géller detta Varldsungdomsspelen pa Ullevi i Goteborg. Tranarradet diskuterar andra majliga
projekttavlingar.

Viktiga ledord for en friidrottande 12 aring &r att lyssna, gora sitt basta, komma vél férberedd till
traning, respektera sina traningskompisar samt bidra till gruppens trénings- och tavlingsgléadie.

13- 14 ar:

| en milj6 praglad av gladje och gemenskap sker trédning nu minst tre ganger i veckan. Traningen ska
fortsatt besta av en tydlig progression samt nu periodiseras. Det vill séga att grundtréningen far
kraftigare fokus. Inriktningen ska vara fokuserad mot friidrottens olika grengrupper och det ar av
storsta vikt att mojlighet ges att utéva samtliga grengrupper. Mgjlighet till storre fokus pa specifika
grengrupper ska ocksa erbjudas. Har kan det bérja forekomma individanpassade tréaningsprogram och
introduktion av viss traning pa egen hand ska ske.

Tranarna bestar av féraldrar och ledare fran féreningen och de ska ga "Traning for 14—17 ar” da
kunskapen blir mer friidrottsspecialiserad. Intresse bor ocksa finnas att ta del av interna utbildningar
som arrangeras. Deltagande pa tranarradsméten ar av mycket stor vikt for kommunikationen.
Kommunikation ska &ven féras I6pande med ungdomsansvarig.

Gallande lager rekommenderas lager for upp till tva — fyra dagar samt andra utvecklingstraffar som
kan arrangeras i utbyte mellan narliggande foreningar. Hogsta prioriterade tavling i denna har aldern
ar Svealandsmasterskapen dar man representerar Narke. Svealands gar bade inom- och utomhus
med Overnattning. Projekttavlingar erbjuds for att stérka klubbkénslan bland aktiva samt ledare och
arligen galler detta Varldsungdomsspelen pa Ullevi i Géteborg. Tranarradet diskuterar andra méjliga
projekttavlingar. Tavling pa hemmaplan ska prioriteras.

Viktiga ledord for en friidrottande 13—14 aring ar att lyssna, gora sitt basta, komma val férberedd till
traning och tavling, respektera sina traningskompisar samt bidra till gruppens tranings- och
tavlingsgladje.

15-16 ar:

Traningen ska har specialiseras och man ska fa hjalp i specialgrengruppen av grentrénarna.
Kvantitativt utdkas traningen ytterligare till minst fyra ganger per vecka. Fokus mot grundtraning,
uppbyggnad och periodisering bestar. Individanpassade traningsprogram bor finnas samt
ansvarstagande fOr viss egen tréning. Tréningen ska ske i en milj6 préglad av gladje och gemenskap.

Tranarna bestar av féraldrar och ledare fran foreningen och de ska ga "Traning for 14-17 ar” da
kunskapen blir mer friidrottsspecialiserad. Intresse ska ocksa finnas att g& Svensk Friidrotts
tranarutbildning "Certifierad Coach” samt ta del av interna utbildningar som arrangeras. Deltagande pa



tranarradsmoten ar av mycket stor vikt for kommunikationen. Kommunikation ska &ven foras I16pande
med ungdomsansvarig.

Gemensamt traningslager fran 15 ar och uppat arrangeras varje var utomlands (vanligtvis il
Medelhavsomradet). Detta bekostas av den aktiva eller via elitbidrag vid innehavande. Prioriterad
tavling for saval inom- som utomhussasong ar Ungdoms-SM. Projekttéavlingar erbjuds for att starka
klubbkanslan bland aktiva samt ledare och arligen géller detta Varldsungdomsspelen pa Ullevi i
Goteborg. Tranarradet diskuterar andra méjliga projekttavlingar.

De aktiva tar eget ansvar gallande kost, sémn och aterhamtning. De kommer val férberedda till saval
traning som tavling, respekterar sina traningskompisar och bidrar till gruppens tranings- och
tavlingsgladje.

17 -19 ar:

Traningen blir &n mer specialiserad under gymnasietiden. Grengruppsspecifika grupper skapas for
storsta mdjlighet till individens individuella utveckling. Tréning sker med individuella trdningsprogram
som &r tydligt periodiserade. Traningen ska ske i en miljé préaglad av gladje och gemenskap.

Foreningen erbjuder trénare och ledare som vi vill ska ha gatt Svensk Friidrotts tranarutbildningen
"Certifierad Coach”. Intresse for interna utbildningar som arrangeras ska finnas. Deltagande pa
tranarradsmoten ar av mycket stor vikt f6r kommunikationen.

Gemensamt traningslager fran 15 ar och uppat arrangeras varje var utomlands (vanligtvis il
Medelhavsomradet). Detta bekostas av den aktiva eller via elitbidrag vid innehavande. Prioriterad
tavling for saval inom- som utomhussasong &ar ungdoms- eller junior-SM. Projekttavlingar erbjuds for
att stérka klubbkanslan bland aktiva samt ledare och arligen galler detta Varldsungdomsspelen pa
Ullevi i Goteborg. Tranarradet diskuterar andra mojliga projekttavlingar.

Eftergymnasial tréning:

Traningen ar specialiserad mot en eller ett par grenar. Tréning sker med individuella tréningsprogram i
en milj6 préaglad av gladje och gemenskap.

Foreningen erbjuder trénare och ledare som vi vill ska ha gatt Svensk Friidrotts tranarutbildningen
"Certifierad Coach”. Intresse for interna utbildningar som arrangeras ska finnas. Deltagande pa
tranarradsmoten ar av mycket stor vikt f6r kommunikationen.

Gemensamt traningslager fran 15 ar och uppat arrangeras varje var utomlands (vanligtvis till
Medelhavsomradet). Detta bekostas av den aktiva eller via elitbidrag vid innehavande.

Prioriterad tavling for saval inom- som utomhussésong &r junior- eller senior-SM. Projekttavlingar
erbjuds for att starka klubbkénslan bland aktiva samt ledare och arligen géller detta
Vérldsungdomsspelen pa Ullevi i Géteborg. Tranarradet diskuterar andra moéjliga projekttavlingar.
Tavling pa hemmaplan ska prioriteras och utéver det rekommenderas nationellt tavlande déar
samakning ska prioriteras.



Elitaktiva:

Elitaktiva erhaller ekonomiskt stod i form av elitbidrag fran klubben for sin idrottsliga satsning. Detta ar
upprattat for att stddja och stimulera aktiva att satsa pa friidrott.

Vuxen- och veterangruppen:

Precis som all évrig tréning sker vuxentréning i en miljé praglad av gléadje och gemenskap. Dessa
grupper bestar av eget ansvar nar det galler lager, tavling m.m. da ambitionsnivaerna kan variera.

Race-Running & Sveagruppen:

Dessa tva grupper har vi for funktionsnedsatta och de ar valdigt uppskattade. De tranar 1-2 ganger i
veckan och grupperna har blivit attraktiva inom den lokala regionen och har blivit en plats dit idrottare
med sarskilda behov soker sig.

Kommittéer:

Under 2021 vill klubben starka idrottsfokuserade kommittéer som ska underlatta och férbattra for vara aktiva,
oavsett ambitionsniva.



Tavling

Utéver den mangsidiga tréningen som friidrotten erbjuder sa &r den dven i hégsta grad en
tavlingsidrott. Dérfor stéller sig féreningen bakom tévlandet och vi ska uppmuntra vara aktiva att tévia.
Det kan vi géra redan i ung alder genom att anvédnda Svensk Friidrotts *Friidrottens tévlingar fér barn”
som en introduktion till tévlingsvérlden. N&r aktiva star infor val av tévlingar uppmuntrar féreningen till
att den aktiva ser till sin egen ambitionsniva och séker tévlingar som &r bade utmanande samt

givande.

Foérutsattningar 2021:

Det dr med begransningarna i skivande stund en oméjligt att bedriva en fullt normal tavlingsverksamhet for
bade foreningen och dess aktiva. Darfor kan det inte sdgas mycket mer dn att vi ska aterga till en normal
verksamhet sa fort denna dr mgjlig att na och det som vi under tiden kan gora, ska vi gora.



