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Grattis!

Ditt barn ar med i IFK Lidingo friidrott.

IFK Lidingo friidrott ar en av Sveriges storre friidrottsforeningar och en av de stérsa
idrottsforeningarna pa Lidingd. Verksamheten bestar av traning och tavling for alla aldrar:
barn, ungdom, junior, senior och veteraner och drivs av medlemmarna samt ideellt
engagerade ledare, tranare och féraldrar. Framforallt de sistndmnda, foraldrarna, utgor
basen for hela var verksamhet. Som friidrottsfordlder ar du inte bara viktig, utan faktiskt
nodvandig for att foreningens verksamhet ska fungera. Oavsett om du hjalper till som ledare
i en traningsgrupp, ar ledamot i nagon av vara kommittéer eller styrelsen, hjalper till att
driva ndgot av foreningens alla projekt, ar funktionar pa vara tavlingar eller skjutsar ditt och
andras barn till en tavling, sa ar du vardefull for féreningen. Ingen kan gora allt, men alla kan
gora nagot. | det har dokumentet kan du lasa om vad du kan hjalpa till med.

Som friidrottsforalder har du ocksa stor paverkan pa ditt barns upplevelse av friidrott. Ar du
dessutom ledare for en traningsgrupp har du inverkan dven pa andras barn. Ledares
beteende och handlingar kan vara avgorande fér om barnen fortsatter med friidrott eller
inte. | det har dokumentet beskrivs hur friidrott och féreningen fungerar och hur du som
friidrottsforalder kan gora for att ditt barn ska fa en positiv upplevelse av friidrott och
forhoppningsvis stanna lange i foreningen.

| foreningens vardegrund uttrycker vi att alla ska ges mojlighet att delta utifran sina egna
forutsattningar och mal. Det star ocksa att féreningens verksamhet ska uppfattas som
lockande, rolig, stimulerande och ge personlig utveckling, saval fysiskt och psykiskt som
socialt. Det har géller alltsa dven dig som ar foralder till ett friidrottande barn. Alla ska vara
valkomna att vara med.
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Att vara friidrottsfordlder

Vad kan du gora for ditt barn?

Langre ner i dokumentet gar det att lasa om vad friidrott ar, hur vi tranar, hur det gar till nar
man tavlar och vad friidrotten kan erbjuda dig och ditt barn. Du som foralder ar viktig,
framforallt for ditt barn. Tillsammans med ledarna dr du som férdlder den som har storst
inverkan pa hur ditt barn upplever friidrotten. Har sammanfattas darfor nagra tankestallare
och konkreta verktyg till ditt friidrottsforaldraskap.

Vid flera tillfallen har vi papekat vikten av att barnets egen utveckling bor vara i fokus, utan
jamforelse med andra. Hur vi upplever att andra bedémer var formaga paverkar oss
namligen pa manga olika satt. Vi kan uppleva att andra bedémer oss utifran hur vi presterar i
jamforelse med andra eller sa upplever vi att vi bedoms i jamforelse med oss sjalva. Det
forsta perspektivet kannetecknar vad som kallas for ett resultatinriktat motivationsklimat.
Da &r tavlingen mot andra i fokus; den som vinner ar framgangsrik, medan den som forlorar
inte ar det. Det andra perspektivet kdnnetecknar ett sa kallat uppgiftsorienterat
motivationsklimat, dar individens egen utveckling star i centrum. Da ar det den som
forbattrar en férmaga eller lar sig nagot nytt som nar framgang, dvs ALLA.

Fokusera pa det som gar att paverka

Forst och framst handlar detta om vilken kontroll vi har 6ver det som ar avgoérande for
prestationen. Om framgang ar att vara battre dn andra, sa ar den till stor del beroende av
hur andra presterar. Men om vi istéllet ser framgang som att utveckla den egna féormagan,
da har vi ocksa storre kontroll 6ver den.

Ett exempel pa néar det resultatinriktade forhallningssattet staller till det for den aktive ar nar
denne gor en bra prestation (t.ex. slar personligt rekord) men anda upplever det som ett
misslyckande eftersom nagon annan var battre. Och om situationen dr omvand; en
prestation som ar sdimre an normalt upplevs som fantastisk nar det i sjalva verket var
motstandet som var simre. Med en resultatinriktad syn pa den egna prestationen blir det
valdigt svart att forsta och marka sin egen utveckling.

Det finns mangder av forskning pa olika sammanhang (idrott, skolan, foretag osv.) som
entydigt sdger: de individer som baserar sin framgang pa det som de sjadlva har kontroll 6ver,
bade presterar och mar battre.

En viktig effekt av uppgiftsorientering, alltsa att fokusera pa saker som man sjalv kan
paverka, ar ocksa att man upplever mindre angest i situationer som ar utmanande.
Uppgiftsorienterade individer hanterar med andra ord nervositet mer positivt.

Feedback
Istallet for placeringshets dr det viktigt att du som foralder alltid satter barnets egen
utveckling i fokus, pa sa vis kan du leda ditt barn at ratt hall.



Istallet for att fraga ”Vann du/ni?” sa kan du istallet fraga ”Vad larde du dig idag?” eller "Hur
kdandes din prestation idag”? Darefter ar det sjalvklart inte farligt att fraga barnet hur det
gick i tavlingen mot andra eller att sdga att det ar roligt nar barnet vinner, men fundera 6ver
foljande fragor:

- Vad fragar jag mitt barn férst om efter traning/tavling: Vad har du lart dig? Eller, hur

presterade du jamfort med andra?
- Vad fragar jag mitt barn mest om efter traning/tavling?
- Vad ger jag mitt barn mest berém for: En bra placering eller ett personligt rekord?
- Vilka signaler skickar jag till mitt barn om vad som ar viktigast: Att vinna eller att
utveckla sina férmagor?

Om du som foralder forsoker lara ditt barn att i forsta hand fokusera pa sadant som barnet
har kontroll 6ver, sa har du kommit langt. Ditt barn kommer att i allt storre utstrackning
uppleva mindre prestationsangest, vaga testa nya saker, vaga misslyckas, uppleva idrott som
roligare, vara aktiv langre och ha storre motivation till att fortsatta trana och tavla.

IFK Lidingo friidrott vill darfor uppmuntra dig som friidrottsforalder att hjadlpa oss att skapa
idrottsmiljoer, for ditt och andras barn, dar larande och individuell utveckling star i centrum.
1

Funktionar/foralder

Ibland tror foraldrar att funktionarskap ar kopplat till om ens barn tavlar eller inte. Sa ar inte
fallet. | medlemskapet och att vara aktiv i en férening ingar funktionarsuppdrag.
Foreningens inkomstkallor ar vara arrangemang. Vi arrangerar flera tavlingar, bade
friidrottens egna och tillsammans med IFK Liding® Skidor och Orientering. Foreningarna
ligger tillsammans bakom varldens storsta terranglopp Lidingdloppet samt de nagot mindre
arrangemangen Blodomloppet och Varmilen. Utéver dessa tavlingar arrangerar IFK Lidingd
Friidrott friidrottstavlingarna, Luciaspelen, Klubbmasterskap och Stockholmskampen.
Foreningen ar dven en av Stadionklubbarna som ligger bakom Diamond League-tavlingen
Stockholm Bauhaus Athletic och Finnkampen nar den avgors i Stockholm.

Alla arrangemang genererar intdkter och ar otroligt viktiga for foreningen. Men
arrangemangen ar inte mojliga att genomfora utan ideella funktionarer, vilka utgors av er
foraldrar samt de aktiva nar de blir tillrackligt stora att hjalpa till. For att vara funktionar
behovs inga forkunskaper (forutom till vissa specialuppdrag som starter och sekretariat med
tidtagning, malkamera osv.) utan du far instruktioner om uppgiften pa plats. Alla vara
traningsgrupper blir tilldelade tre funktionarsuppdrag per ar och vid varje tillfdlle férvantas
minst en person fran varje hushall stalla upp. Uppdragen férdelas pa hosten varje ar och
redan da kan du boka upp er grupps uppdrag i almanackan.

Att vara funktionar ar lika roligt som man bestammer sig for att det ska vara. Har du en
positiv installning och tanker pa vilken viktig insats du gor for ditt barns friidrottande, som du
dessutom far gora tillsammans med andra friidrottsforaldrar och skapa nya kontakter, sa blir
funktionarsuppdragen nagot som hela familjen kan se fram emot. Uppdragen kan vara att
servera vatska till Lidingdloppsloparna, dela ut medaljer till glada |6pare i mal, mata och

1 Svenska friidrottsforbundets foraldrautbildning 2015



kratta i langdhoppsgropen, caféforsaljning, bygga eller riva en tavlingsarena, snitsla banor,
grilla hamburgare och mycket mer. Du far helt klart vara med om manga nya och roliga
upplevelser, tillsammans med ditt barn.

Vill du engagera dig i nagon sarskild arbetsuppgift sa finns det flera mojligheter. Under
Lidingoloppet finns flera uppgifter som kraver en lite storre insats och kanske aven specifika
kunskaper. Nagra exempel ar tavlingslakare, kommunikationscentral, huvudansvar fér en
vatskestation, ansvar for tavlingsbanan, trafikledning, tidtagning osv.

| slutet pa varje ar gors planering for kommande ars arrangemang och funktionarskap. Den
ligger pa var hemsida under fliken “Egna Arrangemang”/Funktionér. Kika gérna in dar for att
se vilka uppdrag ditt barns aldersgrupp ar tilldelad.

Det har ar IFK Lidingo friidrott

Overgripande inriktningsmal
Barnverksamheten, 7-12 ar: Lira barnen att ”ilska friidrott”?2
Tonarsverksamheten, 13-19 ar:Varje aktiv far mojlighet att trana och tavla pa den niva den
sjalv viljer3
Senior- och elitverksamheten, 20 ar och dldre: Den aktive fortsatter att trana och tavla pa
den niva den sjalv valjer

| strdvan mot att uppna inriktningsmalen utgar var verksamhet fran IFK Lidingo friidrotts
vardegrund och verksamhetsidé, FN:s barnkonvention, Riksidrottsforbundets idéprogram
Idrotten vill med tillagg (se Bilaga 3), Sjalvbestammandeteorin samt de av forskningen
framtagna rekommendationerna fér tranings- och tavlingsverksamhet i olika aldrar.

IFK Lidingo friidrotts vardegrund

Foreningens verksamhet ska uppfattas som lockande, rolig, stimulerande och
upplevas ge personlig utveckling, saval fysiskt och psykiskt som socialt.

Foreningen ska skapa en positiv livsstil dar friidrotten utgor attraktionskraft och inspiration i
en miljoé som praglas av gemenskap och respekt for varandra.

Alla ska ges mojlighet att delta som aktiv, ledare, funktionar, tranare, friidrottsforalder eller
bara medlem utifran sina forutsattningar och 6nskemal.

Foreningens basta ska alltid vara vagledande och verksamheten ska baseras pa
rattvisa, 6ppenhet och en sund ekonomi.

2 Weinberg & Gould 2007
3 Brittiska och Europeiska friidrottsforbundets attitydméatning 2007


https://www.lidingofri.se/sida/?ID=317207

Medlemmarnas ideella engagemang ar grunden for féreningen och ska hela tiden vardas och
utvecklas.

Foreningens verksamhet ska vara fri fran doping och droger.

Darutover ar foreningens utgangspunkt idrottsrorelsens gemensamma
verksamhetsidé — uttryckt i den svenska idrottsrorelsens principprogram “Idrotten vill”,
antaget av RF-stamman.

Verksamhetsidé
IFK Lidingo Friidrottsklubb ska erbjuda traning och tavling baserat pa idrottsgladje,
social samvaro och utmaningar samt marknadsféra friidrotten och gora den kand

som en lockande och framgangsrik tranings- och tavlingsverksamhet pa Lidingo.

FN:s barnkonvention

Alla barn har samma vdrde, rdttigheter och lika vdrde och ingen fdr diskrimineras.
Barnets bdsta ska vid varje beslut vara férsta prioritet.
Alla barn har rditt till liv och utveckling.

Alla barn har rdtt till att séga sin mening och fa den beaktad.

Sjalvbestammandeteorin

IFK Liding0 friidrott stravar mot att skapa en motivationsframjande verksamhet
genom att stimulera kdnslan av

kompetens, sjdlvbestammande och tillhorighet

hos de aktiva.*
Det kan goras genom att erbjuda:

Stimulerande friidrottstraning: Variation och omvaxling, fart och flakt, rolig traning,
idrottslig utveckling, lyckas/klara saker, bli individuellt uppmarksammad.

4Ryan & Deci 2000



Upplevelsevarden: Rorelseglddje, kroppsupplevelse, kampmoment, utmaningar, spanning,
musik och rytm.

Social gemenskap: gemenskap, gladje tillsammans med andra, kompisar, lagkansla, lika
varde, delaktighet, inflytande, eget ansvar.”

Introduktion till friidrott

Friidrott &r en av vérldens ildsta idrotter. Anda sedan de olympiska spelen cirka 300 &r f.Kr.
har friidrott varit en viktig del av idrottens historia. Idag ar friidrotten utbredd over hela
varlden och OS férknippas av manga med friidrott. Genom aren har flera svenska friidrottare
astadkommit stora framgangar pa internationella masterskap och manga kdnner igen namn
som Carolina Kl{ift, Stefan Holm, Kajsa Bergquvist, Patrik Sjoberg, Anders Garderud och
Susanna Kallur.

Friidrotten delas ofta in i fem grengrupper: sprint/hack, hopp, kast, medel-
/langdistanslopning och mangkamp. De olika grenarna utgor grunden i manga andra
idrotter; att lara sig hoppa, kasta och springa har ditt barn nytta av i de flesta idrotter och
ger saledes en allsidig grundlaggande traning. Att friidrott bestar av sa manga olika grenar
Okar ocksa forutsattningarna for att alla ska kunna hitta nagot som de tycker ar roligt.

Att trana friidrott

Alla kan trana friidrott, men alla tranar inte pa samma satt. Traningen for barn skiljer sig
sjalvklart fran hur en elitaktiv tranar. Och vilken traning som passar bast for ett barn kanske
inte passar for ett annat. Barn utvecklas i olika takt och idrottsliga resultat i barn- och
ungdomsaren beror snarare pa fysisk utveckling (mognad) an pa idrottslig “talang”. Det gar
inte att forutse vem som kommer bli bast i sin gren och det gar heller inte att se vilken gren
som lampar sig bast for ett visst barn.

Darfor ska varje individ fa tid att utvecklas i sin egen takt, utan éverdrivet fokus pa
jamforelse med andra. Det ar ocksa darfor vi vill att barnen tranar alla grenar. Du som
foralder kan hjalpa till att uppmuntra ditt barn att trana och tavla i olika grenar. Att trana
andra idrotter parallellt med friidrotten gynnar ocksa barnens fysiska utveckling.

| friidrottstraningen for barn i 7-10-arsaldern prioriteras langsiktig utveckling och
friidrottsgladje allra hogst. Traningen, som ar en gang i veckan, ar da framst inriktad pa att
introducera friidrottens grenar och innehaller mycket koordinationstraning, da barnen ar
sarskilt mottagliga for sadan tréning i den héar aldern. Koordination tranas genom att fa
prova manga olika rérelsemonster. Variation och lekfullhet ska vara ledord i traningen och
malet ar att lara sig friidrottens grunder och att ha roligt tillsammans.

5 Widlund & Asplund 2003



| 10-14-arsaldern far barnen/ungdomarna (RF delar in idrottsverksamheten i barnidrott, upp
till 12 ar, ungdomsidrott, 12-18 ar och vuxenidrott, 18 ar och adldre) maojlighet att trana fler
an en gang per vecka. Fram till puberteten ar barnen fortfarande sarskilt mottagliga for
inlarning av koordination. Nar puberteten inleds blir kroppen mer mottaglig for utveckling av
styrka och uthallighet. Traningen kan darfor bli “tuffare” for att forbereda kroppen for storre
belastning nar barnen blir dldre.

Den fysiska utvecklingen kan skilja sig stort mellan ungdomar i den har aldern, vilket medfor
at skillnaden i prestation kan vara mycket stor. Dessa skillnader kan vara en anledning till att
manga slutar idrotta i den har aldern. Som foralder kan du vara en stor hjalp under dessa ar
genom att forklara dessa naturliga skillnader och att de inte ska ge upp.

| 14-17-arsaldern far ungdomarna majlighet att trana annu lite mer och kanske valjer nagra
att rikta in sig mer pa en eller flera grenar. Att en viss specialisering gors beror oftast pa att
den aktive tycker det ar roligare med vissa grenar, men det finns fortfarande férdelar med
att trana olika grenar. Aven fér 14-17-&ringar ar det viktigare att fokusera pa den individuella
utvecklingen och larandet, an att rikta in sig for mycket pa resultat. Sarskilt forsiktig ska man
vara med att jamféra med andra ungdomars resultat.

Ar du intresserad av att Idsa mer om hur och varfér vi anpassar traningen till de olika
aldrarna, rekommenderar vi att ldsa foreningens dokument ”Friidrott — Idrotten for livet”.

Att tavla i friidrott

Tavling ar en naturlig del av att friidrotta och hur tavlandet gors kan anpassas till barnens
fysiska och psykiska mognad. All tavling i barn- och ungdomsaren bor framst prioritera
upplevelsen av friidrottsgladje och den individuella utvecklingen. Saval forskning som
erfarenhet visar tydligt hur lite de resultat som gors fore 16-17 ars alder, sdger om “talang”
och framtida formaga. Det finns sd manga faktorer som slutligen avgér vem som blir bast att
det ar omojligt att avgora i barn- och ungdomsaren. Du som forélder kan hjélpa ditt barn att
fokusera pa sin egen utveckling. Uppmarksamma néar barnet lar sig nagot nytt och var dar
och uppmuntra till nya forsék nar barnet misslyckas.

Tavlingsredskapen och reglerna anpassas till barnens alder. Till exempel anvands lattare
kastredskap, de springer kortare strackor och de hoppar fran en zon istallet for planka i
langdhopp. Pa samma satt gar det att tanka gallande storleken pa tavling och sammanhang.
Vi rekommenderar att barn 7-12 ar tavlar i Stockholmsomradet, att 13-14-aringar tavlar i
Svealandsomradet och att 15-aringar och aldre tavlar i Sverige. Det finns masterskap pa olika
nivaer for olika aldrar: Distriktsmasterskap upp till 12 ar, Svealandsmasterskap for 13-14-
aringar och for 15-aringar och aldre finns svenska masterskap pa ungdoms- och juniorniva. |
aldern 13-17 ar finns dessutom lagtavlingar pa nationell niva: Kraftméatningen foér ungdomar
upp till 15 ar och Lag-USM for ungdomar upp till 17 ar.

Att ha en gradvis utveckling av tranings- och tavlingsforfarandet har visat sig vara
framgangsrikt for att uppratthalla motivationen hos friidrottare, genom att de pa sa vis alltid
har nagonting nytt att se fram emot. Oftast nar friidrottare sin "topp” i 26-30-arsaldern. En
14-aring som tavlat mycket och kanske redan specialiserat sig pa en gren har i sa fall manga
ar framfor sig att trédna och tavla pa samma saker.



Utmaning pa ratt niva

Att vara nervos vid ovana eller oférutsagbara situationer ar helt okej och snarare regel an
undantag. Hjalp ditt barn forsta att det ar normalt och att det handlar om att lara sig hantera
nervositeten. Ett satt att hantera nervositet och tavlingsangest ar att lara barnet fokusera pa
larandet och utvecklingen av sin formaga och inte pa hur de andra barnen presterar. Vuxna
kan tidigt paverka barnen kring detta synsatt genom att ge feedback. Forsok att i storsta
mojliga man ge positiv feedback, som ocksa beror det som barnet sjalv kan paverka (t.ex.
vad man lart sig). Om du maste kommentera hur det gatt i férhallande till andra sa gor det
sist. Las mer om feedback pa s.9-10.

Att tavla eller att inte tavla

Tavlingen ar en viktig del av friidrotten. Samtidigt ar det allra viktigast att ta hansyn till
barnets utveckling, saval fysiskt som psykiskt. Inget barn ska behdva utséattas fér nagot som
ar orimligt i forhallande till sin formaga och i yngre alder ar det en férutsattning att barnet
kdnner trygghet i tavlingssituationen. Alla vill heller inte tavla. | 14-15-arsaldern ar det
vanligt att ungdomarna valjer om de vill syssla med mer tavlingsinriktad eller mer
motionsinriktad friidrott. Att friidrotta utan att tavla ar sjalvklart mojligt och friidrott ar en
perfekt motionsidrott!

Sa har gar det till pa en tavling

1. Las PM. Varje tavling har ett PM och dar star allt som ar bra att veta infor tavlingen.
Kom i god tid. Ofta racker det att vara pa plats en timme innan start men det kan
vara bra med lite marginal om ni inte varit pa arenan forut.

3. Avprickning. For att tavlingsarrangoren ska veta vilka som ar pa plats av de som
anmalt sig ska alla som tavla bekrafta att de ar dar genom att pricka av sig pa en lista.
Avprickningen sker ofta i ndarheten av omkladningsrummen och man ska pricka av sig
45-60 min innan start (hur lang tid innan star alltid i PM). Ibland &r det bara
avprickning for l6pgrenar men ibland fér alla grenar. Man prickar av sig genom att
skriva sitt namn eller sina initialer vid sitt namn pa avprickningslistan.

4. Nummerlapp. Alla som tavlar ska ha en nummerlapp som satts fast med
sakerhetsnalar i fram pa brostet. Nummerlappen hamtas pa tavlingsarenan, ofta i ett
talt eller i ett rum som brukar vara tydligt skyltat.

5. Uppvarmning. Det ar viktigt att varma upp innan starten. Hur lang tid man behover
for uppvarmning ar olika men 30-45 min racker bra for barn. Ofta tavlar barneni
manga grenar och da kan uppvarmningen bli lite kortare.

Om ledarna i din grupp arrangerar ett gemensamt tavlingsdeltagande ar de ofta
ansvariga for uppvarmning. | sa fall informerar de er om detta. Du som foralder ar
alltid ansvarig for avprickning, hdmta nummerlapp och att ditt barn ar i tid till
upprop:

6. Upprop. En stund fore start, ofta 10-15 min innan (star i PM), brukar det vara upprop.
Uppropet halls vid starten for den gren som man ska tavla i (om inte nagot annat star
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i PM). En funktionar ropar upp alla tavlandes namn med vilket man ska svara ”ja”, att
man ar dar.

7. Tavla. Sen ar det bara att ladda, lyssna pa anvisningarna fran funktionarer och gora
sitt bastal

8. Jogga ner. Efter tavlingen kan det vara bra att jogga ner eller varva ner pa annat satt
och stretcha lite.

9. Resultaten. For den som vill ha koll pa resultatet gar dessa att se pa listor som satts
upp eller pa tavlingens hemsida efter ett tag. For de tre framsta (ibland sex framsta) i
varje gren genomfors i regel en prisutdelning pa plats, en stund efter att grenen ar
avslutad.

Att engagera sig i IFK Liding6 Friidrott som ledare

Foreningens verksamhet drivs huvudsakligen av ideellt engagerade ledare, tranare och
foraldrar. Foreningen behoéver din och alla andra foraldrars hjalp for att kunna genomfora
allt ifran tréningar och sociala aktiviteter med gruppen till att arrangera varldens storsta
terrdanglopp: Liding6loppet. Beroende pa hur mycket tid och framforallt engagemang du ar
villig att Iagga ner finns det olika omraden dar din hjalp behovs.

Ledare for en traningsgrupp

| vara traningsgrupper for barn och ungdomar 7-15 ar, ar det féraldrar som ar ledare. Inom
friidrotten och dven andra idrotter finns det exempel pa foradldrar som foljt med sina barn
hela vagen till en framgangsrik elitkarridr. Ett exempel ar héjdhopparen Stefan Holm och
hans pappa Johnny Holm som tillsammans tagit bland annat OS-guld i héjdhopp.

| vara barngrupper ar det oftast 25-30 barn per grupp. For att en traningsgrupp ska fungera
behdvs en organisation kring exempelvis planering och genomférande av traningar,
narvarorapportering, tavlingsanmalningar, sociala aktiviteter, kontakt och information till
foraldrarna och samordning av gruppens funktionarsuppdrag. Med tanke pa allt som ska
goras, rekommenderar vi att vara flera ledare som hjalps at och att det gors en tydlig
uppgiftsfordelning sinsemellan. Pa sa satt kan ledarna tillsammans strukturera arbetet med
utgangspunkt i individuella férmagor och darmed avlasta varandra. Det ska finnas mojlighet
att géra det man tycker ar roligast. Inom alla delar av ledarteamet finns sjalvklart stéd fran
kansliet att fa, det kan var utbildningar, guidning i hur hemsidan fungerar, traningsplanering,
tips pa tavlingar att aka pa mm, mm. Tveka aldrig att fraga!

Roller i ledarteamet
Har beskrivs nagra roller med tillhérande uppgifter som vi rekommenderar att varje
ledarteam utser i sin traningsgrupp

Traningsansvarig - huvudtrdanare

Nagon som ansvarar for traningarna, gallande tréaningsupplagg och genomférande. Det kan
innebara att:

- Ha det 6vergripande ansvaret for traningsupplagget-planera terminsvis i grova drag

- Se till att det finns tillrdckligt manga trénare pa plats vid alla tréningar

- Dela ut ansvaret for vem som planerar kommande traningspass
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- Ansvara for att planeringen mailas ut till de andra trédnarna

- Halla en uppdaterad grupplista, i samarbete med administratéren.

- Skota rapportering av narvaro via SportAdmin, i samarbete med administratéren o dvriga
tranare

- Ha infoflode med foraldrar i traningsgruppen, i samarbete med administratoren.

- Ansvarig for kontakten med ungdomstranaren i gruppen sa att den kanner sig delaktig i
gruppen

-Ha en kommunikation med 6vriga grupper i samma alder sa att ni kan samverka med till
exempel, gemensamma tavlingar, gemensamma stafettlag, gemensamma
terminsavslutningar nagra gemensamma traningspass per termin.

- Samordna gruppens tavlingsplanering

- Kalla till ledar/tranarmoten i gruppen minst en gang per termin.

Huvudledaren kan i den man den vill férdela ut nagot av ovan punkter till annan trénare i
gruppen. Ledarteamet hjalps at att fa till en bra organisation i gruppen. Vi vill att grupperna,
barn och ledare, i samma alderskull ska lara kdnna varandra och kdnna sig som en stor
grupp. Detta for att underlatta en ihopslagning av grupper nar de blir dldre och kunna pa ett
enkelt satt samverka med gemensamma/fler traningspass i veckan nar barnen blir tillrackligt
stora. Det underlattar dven om barn av nagon anledning behdver byta grupp.

Tranare

-Vara med och genomfoéra traningspassen

-Planera de pass som man blivit tilldelad att planera av traningsansvarig

-Skota narvarorapportering via det system vi tillampar, SportAdmin, pa de pass man
ansvarar for

-Hitta ersattare om man inte kan vara med pa de pass man satt upp sig att vara med pa. Det
fungerar inte att ringa en timme innan traning och meddela att ”jag kan inte komma idag”...

Ungdomstranare

| den man aktiva ungdomar i klubben vill - eller finns tillgdngliga, kan teamet fa stéttning av
dem som hjalptranare. Detta stams av med sportchefen. Vi har som mal att alla barngrupper
har minst en ungdomstranare i gruppen, dessa ar ett mycket vardefullt inslag for
foraldratranare som inte alltid kan visa teknikévningar lika bra som de ungdomar som tranar
regelbundet!

Administratér/Andra roller

Administratorsrollen kan delas av flera personer men vi vill att en av dessa kanner ansvar for
tat samverkan mellan 6vriga grupper i samma alderskull och ett helhetsansvar for
alderskullen. Virekommenderar att flera administratorer ar insatta i vilka uppgifter
administratorerna har, detta for att oka flexibiliteten och om nagon slutar sa ar det lattare
att fa in en ersattare om det finns en som ar insatt i uppgiften. Man gor upp sinsemellan vem
som gor vad i det |6pande arbetet.
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Konkreta exempel pa uppgifter for administratoren eller nagon annan foralder eller ledare
i gruppen delegeras att hjalpa till med:

- Vi uppstart av nya grupper i samma alderkull, involvera den nya gruppens ledare, foraldrar
och aktiva i befintliga gruppers organisation, t ex terminsplanering, utskick mm.

- Hjalpa huvudtranare med infoutskick till gruppen/grupperna

- Stétta tranarna av narvarohantering i sportadmin

- Halla en uppdaterad grupplista i samrad med kansliet

- Se till att nya barn i gruppen far all nédvandig information och kanner sig valkommen i
gruppen

- Halla gruppens flik pa hemsidan uppdaterad med aktuell information

- Att fylla pa traningsgruppen med nya deltagare nar lediga platser finns

- Att i samrad med huvudtranare planera ett foraldramote per termin.

- Informera om tavlingar och tavlingsanmalningar.

- Stotta funktionadrsansvarig i klubben att fa in funktionarer till de funktiondrsuppdrag som
gruppen fatt. Bra rutiner for funktionarsuppdrag finns och dessa far man tillgang vid ett
intromote med kansliet.

-Kladansvarig

-Ansvara for sociala aktiviteter

-Lageransvarig

-Tavlingssamordnare (tillsammans med huvudtranaren)

Styrelse-, kommitté- och projektarbete

Vill du vara med och utforma verksamheten kanske ditt engagemang kommer bast till pass i
foreningens styrelse eller i nagon av vara kommittéer? For att vara med i styrelsen maste du
bli foreslagen av valberedningen vid féreningens arsmote som ager rum i mars varje ar.

For att inte styrelsens arbete ska bli alltfor omfattande finns kommittéer som ska behandla
fragor som berdr respektive verksamhet; Barn- och ungdomskommittén (BUK), Tonar- och
juniorkommittén (TOJ), Senior- och elitkommittén (Senil), Vuxen och veterankommittén
(VUX), Marknad och kommunikationskommittén (MAK) och arrangemangskommitteen (ARR)
har var och en flera ledamaoter, en ordforande.

Utover alla de arrangemang som beskrivs ovan driver féreningen flera projekt. Nagra
exempel ar Dingo Camp (traningslager for barn 8-11 ar), IFK-galan (en
sasongsavslutningstillstallning for foreningens tonaringar), Veckans utmaning och KM
(mindre tavlingar for foreningens medlemmar) och olika traningslager. Kansliet har en
stédjande funktion till kommittéernas arbete.

Sammanfattningsvis kan det konstateras att det behdvs manga personer for att driva var
forening. Ingen kan gora allt, men alla kan géra nagot. Vad kan du hjalpa till med?

Vad far du som hjalper till?

Att hjalpa till betyder inte bara att du maste ge av din tid och ditt engagemang. Du far
sjalvklart mycket tillbaka! Har ar nagra exempel:

Hjalper du till som ledare med veckovis engagemang for en traningsgrupp far du:
- Ledarklader (Tranare en tréja och overallsjacka, administrator far en tréja)
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- Gratis utbildning och litteratur

- Mojlighet att ta del av erbjudanden, t.ex. biljetter till friidrottsgalor och masterskap,
rabatt pa traningsutrustning osv.

- Vardefulla erfarenheter som kan komma till anvdandning inom andra omraden, t.ex. i
arbetslivet.

- Minnesvarda upplevelser tillsammans med ditt och andras barn.

Hjalper du till som sa kallad huvudfunktionar pa Lidingdloppets arrangemang far du:
- Klader och ibland skor som du far behalla efter loppet

- Mojlighet att delta pa Lidingdloppets funktiondarsmiddagar och andra tillstallningar.

- Mojlighet att ta del av erbjudanden, t.ex. biljetter till frildrottsgalor och masterskap,
rabatt pa traningsutrustning osv.

- Vardefulla erfarenheter som kan komma till anvdandning inom andra omraden, t.ex. i
arbetslivet.

- Nya kontakter och vanner for livet.

Hjalper du till med styrelse-, kommitté- eller projektarbete far du:
- Foreningsklader som t.ex. jacka

- Modjlighet att delta pa middagar och andra tillstallningar som arrangeras av
foreningen.

- Mojlighet att ta del av erbjudanden, t.ex. biljetter till friidrottsgalor och masterskap,
rabatt pa traningsutrustning osv.

- Vardefulla erfarenheter som kan komma till anvandning inom andra omraden, t.ex. i
arbetslivet.

- Nya kontakter och vanner for livet.

Vill du engagera dig i var verksamhet ar du hjartligt valkommen att hora av dig till kansliet:
ifk@lidingofri.se
Vi hoppas att du och ditt barn far en positiv upplevelse av tiden i IFK Liding6 friidrott!

For dig som vill lasa mer

Friidrott — Din idrott for livet

Dokumentet ar antaget av IFK Lidingo friidrotts styrelse, som ett stod for foreningens ledare,
tranare, administratorer, foraldrar och andra personer som har infytande 6ver de aktivas
friidrottsupplevelse. "Friidrott — Din idrott for livet” beskriver hur barn och ungdomar ska

trana och tavla i olika aldrar samt hur féreningen vill att verksamheten bedrivs i olika aldrar.

Riksidrottsforbundets anvisningar for barn- och ungdomsidrott

Detta dokument innehaller Riksidrottsstyrelsens anvisningar for hur barn- och
ungdomsidrotten ska bedrivas.

Har hittar du till RFs hemsida
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Trygg forening

Denna policy ar avsedd att anvandas som stdd och information till nya och befintliga
medlemmar for att vi tillsammans ska skapa en forening som kannetecknas av en sund
idrottsverksamhet dar barn och vuxna kan utvecklas, finna gldadje och kdnna trygghet i sitt
idrottsutovande.

Lank till "Trygg forening” pa hemsidan
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