IFK Halmstad

Den bla guiden

IFK Halmstads tranings- och tavlingsmodell




Sammanfattning

Bla guiden beskriver IFK Halmstads tranings- och tavlingsmodell, framtagen for att
ge stdd och riktning at klubbens tranare, aktiva och medlemmar vid planering och
genomférande av traning och tavling. Dokumentet ar ett komplement till den
traningslara som SFIF anvander i sina utbildningar.

Den bla guiden beskriver hur vi kan stddja vara aktivas utveckling i olika aldrar dar
var traningsverksamhet huvudsakligen ar indelad i grupperna barn/ungdom 7-11 ar,
12-15 ar och 16 ar och aldre, samt veteran och I6pargrupp.

IFK Halmstad vision; Livskraft, Gemenskap, Gladje och Kultur ska pragla all
verksamhet inom foreningen. Den Bl& guiden ska tillampas i relation till féreningens
ovriga dokument; féreningspolicy, ungdomspolicy med mera som alla beskriver
viktiga varden och stallningstaganden for var verksamhet. Tranare och ledare har ett
extra ansvar for att kanna till dessa och agera foredéme. (Stadgar och
policydokument finns samlade pa hemsidan.)

Av ungdomspolicyn framgar att ” Alla skall ges forutsattningar att hitta sin plats och
trana och tavla pa sin niva i IFK Halmstad.” samt att "Vi vill att vara aktiva haller pa
lange och med gladje stannar kvar lange i féreningen.” Detta &r viktigt att ha med oss
nar vi planerar och genomfor tréning och tavling.

Vi menar att leken och mangsidigheten - att prova pa manga saker - ar viktig for att
lagga grunden till ett hallbart idrottande och att ingen specialisering bor ske fore 16
ars alder. Alder &r av praktiska och sociala skal den bas vi utgar ifran nar vi
organiserar traning och grupper. Samtidigt stravar vi efter att se till varje individs
forutsattningar, utveckling och vilja att trana och tavla. Vi ar en férening som arbetar
efter devisen "skynda langsamt” och ska inte stressa fram krav pa prestation. Att
aven upp i aldrarna nar traningen blir mer individanpassad och grenspecifik ha en
grupptillhérighet menar vi ar viktigt for gemenskap och motivation.

Oversikt triningspass:

7-10ar 1 pass 60-75 min.

11 &r 2 pass 60-75 min.

12-15 2 pass a 90 min + eventuella extrapass.
16- Minst 2 i egna gruppen + 2-3 grenspecifika.
Veteran 1 gemensamt pass per vecka

Langdistansgruppen 1 gemensamt pass per vecka
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Overgripande for ungdomsgrupperna 7-15 ar

7-11ar

Ledarteam

Kring varje traningsgrupp ska ett ledarteam finnas, som tillsammans i olika roller tar
ansvar for gruppen. | denna alder bestar teamet ofta av foraldrar till barn i
verksamheten. Det kan med fordel &ven vara aldre eller tidigare aktiva, minst 14 ar.
Formaga att skapa gladje, trygghet och gemenskap ar viktiga egenskaper hos dem
som ska leda.

Ett antal personer (forslagsvis 2-3) per grupp tar tranaransvar och ar de som planerar
och har huvudansvar for traningarna. | de fall dessa ar nya i rollen som
friildrottstranare bor en mentor i form av en mer erfaren tranare finnas. Ett allmant
traningsintresse, entusiasm, och viljan att |ara sig mer ar en viktig grund. Inga
forkunskaper inom friidrott kravs. Som tranare genomgar man friidrottens
grundutbildning for aldern 7-10 ar och senare 10-12 ar, garna tillsammans med
Ovriga tranarkollegor.

Utover tranare finns inom ledarteamet behov av ett antal andra foraldrar/vuxna som
kan delta vid traningarna och bidra till att skapa ordning, trygghet samt vara
behjalpliga med fram- och bortplockning av utrustning. En uppgift kan vara att hjalpa
till att anordna sociala aktiviteter utanfor tréaningen i syfte att 6ka gemenskap eller
bistd med administrativa sysslor och kommunikation.

Eventuella aktiva som knyts till gruppen har en viktig roll i att bidra med egen
traningserfarenhet till det friidrottsliga innehallet samt vara ett foredome som de
yngre kan se upp till.

Gruppstorleken med ovanstaende upplagg &r ca 25 barn (beroende pa narvarograd,
gruppsammansattning och antal tranare), men kan inledningsvis vara mindre och 6ka
i takt med att man som tranare blir bekvam i rollen. Under traningspassen varvas
helgrupp med moment i mindre grupperingar.

Traningsform 7-8 ar

Traningen &r i denna alder lekbetonad med friidrottslika moment som bas. Det bor
vara stor variation och fartfylld traning. Lekarna baseras i hog grad pa 16p- hopp- och
kastmoment ur friidrotten. Koordination, rytm, balans och reaktion ar viktiga
trAningsmoment. Stafetter och lekar, med moment dar man ska reagera snabbt,
tranar I6pférmagan och stimulerar snabbhet. Styrka och rorlighet tranas med fordel
genom hinderbanor och kullerbyttor m.m. Uthallighet tranas genom upprepade korta
I6pningar/lopmoment med kort vila, tex stafetter,”idioten” och andra I6plekar med
redskap som ska hamtas, flyttas eller dylikt. Genom att exempelvis lagga till 6vningar
pa tillbakavagen efter ett moment undviks "kbande”.
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Traningsform 9-11 ar

Betoningen i denna alder ligger pa allman fysisk tréning, tidvis lekbetonad med
friidrottslik traning som bas. Barnen ska regelbundet och aterkommande fa testa alla
frildrottens grenar, men med fokus pa de grenar som normalt ingar i tavlingar fér den
har aldersgruppen (hack/hinder, slagga, diskus, spjut, stav tavlar man normalt sett
inte i - men vi vill att man far testa aven dessa grenar). Teknikinstruktorer (etablerade
tranare eller aktiva) kan tillfragas om att leda pass dar man far testa dessa "svarare”
grenar, och aven andra grenmoment. Ett bra stdd om man kanner sig osaker som
ledare.

Aven i denna alder ar det stor variation och fartfylld traning. Barnen far och ska bl
trotta och svettiga under passet och kanna att de har tagit i och tranat ordentligt.
Koordination, rytm, balans och reaktion ar mycket viktiga traningsmoment. Styrka
och rorlighet tranas med fordel genom hinderbanor och kullerbyttor m.m. Stafetter
och lekar, med moment dar man ska reagera snabbt, tranar I6pférmagan och
stimulerar snabbhet. Uthallighet tranas genom upprepade korta I6pningar/ldGpmoment
med kort vila, tex stafetter, "idioten” och andra I6plekar. Traningen bor innehalla
inslag av att mata/tavla sa att steget till tavlingar inte blir sa stort Under framst host-
och varsasong kan man trana distanslépning och fartlek/I6plekar utomhus. Vid
sadana pass kan foraldrar med férdel bjudas in och vara med och I6pa med barnen.

Traningsmangd 7-11 ar

En tréning/vecka, 60-75 min galler i dessa aldrar da barnen oftast haller pa med
andra idrotter parallellt, vilket vi ocksa uppmuntrar till. Fran 11 ar bor om mojligt tva
traningstillfallen erbjudas.

Friidrottstraningen sker i huvudsak pa Arenan respektive i friidrottshallen. Detta
kombineras med att ibland forlagga traningspass i annan miljé med andra
forutsattningar exempelvis Galgberget, Vapn6 grustag eller stranden.

Traningen bedrivs i huvudsak under skolterminerna med uppehall vid lov. Pa
sommarlovet uppmanar foéreningen till att delta vid féreningens friidrottsskola.

Tavling

Tavlingsmoment ingar som en naturlig del i tréningen genom stafetter, lagtavlingar,
"samla poang” osv. Att delta i klubbens resultattavlingar eller Laxaspelen ar for
manga ett naturligt forsta steg, som sedan foljs av tavlingar i naromradet. Valj ut och
kommunicera vilka tavlingar som ni aker pa gemensamt och dar nagon tranare
kommer att vara representerad.

Da tavlingsmomentet &ar en naturlig del av friidrotten uppmuntras alla att delta.
Samtidigt finns en forstaelse och acceptans for de som inte riktigt vagar eller vill, i
varje fall inte just nu.

Uppmuntra barnen att vid tavling delta i alla grengrupper - hopp, kast, sprint och
I6pning. Ofta erbjuds i denna alder mangkamper dar alla som deltar far medalj, vilket
uppskattas. For de yngsta ligger gladjen oftast i att delta utan att bry sig om resultat.
Dessa brukar heller inte anslas. Nar barnen sjalva borjar prata om placering och
resultat ar det viktigt att fa in tanket att man i friidrott framst tavlar mot sig sjalv och
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sina tidigare resultat. Tank pa detta i sattet ni som tranare kommunicerar och stéd
foraldrarna i att stalla ratt fragor efter tavling.

12-15 ar

Ledarteam

Kring varje traningsgrupp ska ett ledarteam finnas, som tillsammans i olika roller tar
ansvar for gruppen.

Ett antal personer (férslagsvis 2-3) per grupp tar tranaransvar och ar de som
tillsammans planerar hur traningsveckorna ser ut och har huvudansvar for
genomférandet. Tranare for gruppen bor sjalv ha friidrottsbakgrund, eller ha gatt
relevant tranarutbildning. Friidrottens ungdomstranarutbildning for aldern 10-12 ar ar
ett baskrav som f6ljs av utbildning 12-14 ar samt senare 14-17 ar.

Vid sidan om tranarna behdvs &ven fortsatt andra foréldrar/vuxna som kan vara
behjalpliga med att koordinera praktiska saker kring gruppen, anordna sociala
aktiviteter eller bistd med administrativa sysslor och kommunikation.

Utdver grupptraningarna blir det i denna alder succesivt mer och mer intressant med
grenspecifika traningar. Grentranare i féreningen finns regelbundet med som ett stod
for grupptranarna, och ar ibland med och genomfér teknikpass, men det ar
grupptranarna som ansvarar for samordningen av traningen och hur
traningsveckorna ska se ut. Inom vissa grenar genomfors féreningsgemensamma
grenspecifika pass dit alla som utévar grenen valkomnas.

Internutbildning och samtal om traning mellan féreningens tranare ar viktiga inslag
som hojer kunskapsnivan om traning i hela féreningen. Alla tréanare for 12-15 ar
forvantas delta pa gemensamma planerings- och informationsmoten som leds av
tranaransvarig.

Under denna period brukar det bade fysiskt och mentalt skilja mycket mellan
individerna i gruppen. Hormonerna paverkar och det ar inte sakert man kanner igen
och fullt ut beharskar sin kropp. Det ar viktigt att tranarna har férméaga att se och
mota alla dar de befinner sig.

Traningsform

Fysisk traning for att utveckla alla de fysiska faktorerna ar fortfarande grunden i
traningen. | denna alder sker en succesivt 6kad mangd tekniktraning i alla
grengrupper jamfért med tidigare. Alla grenar som ingar i tavlingsprogrammet ska
tranas regelbundet, eller i alla fall erbjudas att tranas. Traningen borjar under denna
period alltmer organiseras sa att ungdomarna tranar den allmanna fysiska traningen,
|6ptraning och snabbhetstraning tillsammans, men sedan kan den mer greninriktade
traningen ske pa separata traningspass med stdd av grentranare i féreningen. Nu blir
teknikinstruktionerna allt viktigare, och aven detaljer i teknikmomenten ar intressanta
att trana pa. Ar man som tranare oséker pa teknikmomenten sa ska man anlita
erfarna tranare eller aldre aktiva vid introduktionspass for att visa grenen eller
speciellt svara moment.
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Snabbhet och koordination ar utéver den regelbundna allmanna fysiska traningen
fortfarande de absolut viktigaste traningsfaktorerna. Styrketraning med redskap som
kastbollar och latt yttre belastning kan inféras. Tekniktraning for lyft med skivstang
finns med under delar av aret, framforallt under host-/férsasongstraning. Forsiktighet
med tunga belastningar, da manga ungdomar vaxer mycket under den har perioden.
Av den anledningen behdver man prioritera koordination, balans och
stabilitetstraning for fotter, knan, bal och éverkropp. Tranare bér vara medvetna om
att teknikutférandet av grenen andras tydligt nar ungdomarna vaxer, blir starkare och
snabbare.

Aerob uthallighetstraning ligger kanske mest tydligt med under hést och vartraning,
men den rena uthallighetstraningen kan bli ett storre inslag for manga aktiva.
Anaerob traning ("mjolksyre-pass”) kan testas pa, men ar inte nagot som ska
prioriteras. Bra uthallighetstraning ges fortfarande i samband med
cirkeltraning,”fartlek” av olika slag och l6plekar/stafetter.

Var noga med att trana I6pning pa andra underlag an bana, om I6pmangden okas,
eller trana kondition och uthallighet pa andra satt an ren I6ptraning. Benhinneproblem
och knasmartor ar inte ovanligt och ar viktigt att férebygga det sa langt det gar.

Missa inte att bygga in utmaningar och lekfulla moment i traningen aven i dessa
aldrar, da det har en positiv paverkan pa andan och gemenskapen i gruppen.

Traningsmangd 12-15 ar

Minst 2 gruppgemensamma pass erbjuds per vecka, och utdver det erbjuds aven
grenspecifika pass som Okar i antal i takt med att de aktiva blir aldre. Traning erbjuds
hela aret, men under sommarlov kan samordning ske med andra grupper och
tranare.

Traningslager, eller helglager/tavlingsresor 1-2 ganger per ar rekommenderas. Det
starker sammanhallningen i gruppen, och ger en chans att lara kdnna varandra annu
battre. Samarbete mellan tranare och ledare i de aldre grupperna uppmuntras.
Exempel pa saker som med fordel samordnas mellan grupperna ar traningslager och
traningar sommartid och under 6vriga lov. Det blir viktigare att halla liv i friidrotten
aven under var huvudsasong- sommaren -, och behalla intresset for friidrotten hela
aret. Aven i dessa aldrar ar det dock en férdel om ungdomarna &gnar sig at andra
idrotter parallellt.

Tavling

Inomhustavlingar och utomhustavlingar inom ramarna for programmet i Vastsvenska
distriktets tavlingsprogram rekommenderas och ar grunden i tavlingsschemat.

Da tavlingsmomentet &r en naturlig del av friidrotten uppmuntras alla att delta. De
som vill tavla ofta och regelbundet ska fa gora det. Samtidigt finns en forstaelse och
acceptans for de som inte vil tavlal, i varje fall inte just nu.

Gruppen kan garna gora nagon gemensam tavlingsresa, bade vinter- och
sommarsasong, kanske i samband med att traningslager/helglager ordnas.
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Uppmuntra fortfarande till att testa "olika grenar” under tavlingarna. Finns det
mangkamper sa uppmuntra garna till det.

Pa de tavlingar som rekommenderas av klubben/gruppen finns det tranare pa plats.
Resultattavlingar i klubbens regi arrangeras, och ungdomarna ska uppmuntras att
vara med i dessa som ett satt att fa tavlingskansla och gora resultat pa hemmaplan.

Ungdomar och juniorer och seniorer, 16 ar
och aldre

16-18 ar

Ledarteam

Traningen pa denna niva leds av ett ledarteam dar flera tranare gemensamt tar
ansvar for traningen. Tranarna bor ha gatt friidrottens ungdomstranarutbildningar
samt 14-17- arsutbildning eller motsvarande.

Vid sidan om tranarna behovs aven i denna alder andra foraldrar/vuxna som kan
vara behjalpliga med att koordinera praktiska saker kring gruppen, anordna sociala
aktiviteter eller bista med administrativa sysslor och kommunikation.

Tranare for 16 aringar och uppat deltar pA gemensamma planerings- och
informationsmoéten som leds av tranaransvarig. Tillsammans fordelar man
traningstider och organiserar grenspecifik traning och andra gemensamma inslag.
Aven i vardagen finns en stravan att utbyta erfarenhet och kunskap om traning samt
samarbeta utifrAn var och ens styrkor.

Foreningen uppmuntrar till att ga pa kurser, seminarier och féredrag for att lara sig
mer om traning, personlig utveckling och ledarskap. Tranaransvarig kan vara stod i
att hitta relevanta utbildningar.

19 ar och aldre

Ledarteam

Traningen bedrivs aven i dessa aldrar i ledarteam dar flera tranare gemensamt tar
ansvar for vara aktiva i foreningen. Tranarna ska ha gatt friidrottens
ungdomstranarutbildningar samt 14-17- arsutbildning eller motsvarande. Varje aktiv
ska ha en personligt ansvarig tranare.

Den personligt ansvariga tranaren ska halla kontakten med sina aktiva och i dialog
med andra involverade tranare och de aktiva sjalva-planera hur traningen ska vara

upplagd.
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Internutbildning och samtal om traning mellan alla tranare for aldersgruppen ar
viktiga inslag som hdjer kunskapsnivan om traning i hela féreningen. Alla trénare for
19 ar och uppat deltar pa gemensamma planerings- och informationsméten som leds
av tranaransvarig.

Tranare uppmuntras ocksa att ga pa kurser, seminarier och féredrag for att lara sig
mer om traning, personlig utveckling och ledarskap. Tranaransvarig ar med och
planerar utbildningar.

Traning och tavling 16 ar och aldre

Traningen organiseras nu mer kring individerna och de olika grengrupper och grenar
de valjer att rikta in sig mot. Vid tva tillfallen per vecka tranar ungdomarna
tilsammans i den aldersgrupp de har sin grundtillnérighet och vid tva-tre tillfallen
genomfoérs grenspecifika pass i andra konstellationer.

T|IIhor|gheten i en grupp ar fortsatt viktig for att bibehalla gemenskap och motivation.
De tva gruppassen bedrivs aret runt och har-en-allman-och-bred karaktarsom
passar samtliga aktiva oavsett om man tavlar regelbundet, sporadiskt eller véljer att
trana utan att tavla.

Under hostens (sep-okt) och varens (mars-april) forsdsongstraning haller
aldersgruppen ihop pa i stort sett alla traningar, da manga inslag av styrketraning,
snabbhetstraning och uthallighetstraning i dessa perioder kan bedrivas pa liknande
satt oavsett grenval. Under den specifika forsasongstraningen och traningen under
tavlingsperioder sker traningen mer inriktad emot olika grengrupper, vilket innebar
fler tillfallen med grentranare tillsammans med andra med samma inriktning.

Ansvariga tranare planerar mangden traning och antal pass/vecka baserat pa alder,
tidigare traningsbakgrund, ambition och vilka grenar den aktive vill rikta in sig mot.
Inte séllan har flera aktiva i grunden samma program med vissa individuella
anpassningar.

De aktiva som tavlar regelbundet gor aven ihop med sina ansvariga tranare ett
tavlingsprogram fér bade inom- och utomhussasong.

Ledarteamet ansvarar tillsammans for mésterskapsplanering, lagtavlingar och
traningslager.

Veteraner

IFK Halmstad ska framja gemenskap, livskraft och rérelse aven upp i aldrarna.
Efterstravansvart ar ett gemensamt traningstillfalle i veckan for féreningens veteraner
samt mgjlighet for aven mindre seridsa aktiva att prova pa veteransidrott.
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Langdistanslopare

Distansl6pningen ska utgora en sjalvklar del av IFKs friidrottsverksamhet.
Foreningens stravan ar att kunna erbjuda tranarledda traningspass inte bara for elit
och flitiga motionarer utan aven fér ungdomar som visar intresse och nyfikenhet for
dessa distanser. De pass som erbjuds ska vara av olika karaktar och intensitet.
Kunskapsutbyte, gemenskap och delat ledarskap ar varden att bygga vidare pa och
utveckla.

Tavling

Langdistansgruppen stravar efter att representera foreningen pa olika
langdistanslopp med bade bredd- och spetsbaserade malsattningar. | inledningen av
varje ar valjs ett fatal tavlingar och lopp ut for innevarande ar som kan utgora tillfallen
for gemensamma tavlingsresor. Féreningen uppmuntrar sarskilt till lokala lopp, DM-
och SM-tavlingar, stora prestigefyllda lopp samt lopp arrangerade av
friidrottsforeningar. Representation i klubbens i seriematcher ar ocksa en prioritet
som bidrar till klubbgemenskap.
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