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FORORD

Arbetet med den skrift du nu haller i din hand borjade vintern 2017. Var resa har varit bade
krokig och tidskravande, men framfor allt otroligt givande.

Processen borjade med att vi besokte ledare i ett 20-tal féreningar fran olika delar av landet.
Syftet med besdken var att finna inspiration och samtidigt skapa oss ett brett underlag att arbeta
vidare med. Moétena med foreningsrepresentanterna har resulterat i manga intressanta inspel.

I Friidrott for fler far delar av vara samtal exemplifiera goda idéer fran verkligheten. I arbetet
har vi ocksa tagit del av aktuell forskning om vad som motiverar ungdomar att fortsatta idrotta.

Under arbetets gang har vi ocksa hallit kontakt med representanter fér svensk veteranfriidrott,
bland annat genom medverkan i tva konferenser med distriktens veteranombud. Dessa samtal
fick oss att uppmarksamma att det antagligen finns gemensamma behov och gemensamma losningar
som kan fungera i féreningar som erbjuder friidrott fér breda malgrupper av tonaringar och vuxna.

Syftet med Friidrott for fler &r att visa hur friidrott kan vara en idrott
for hela livet och en idrott for alla ambitionsnivaer. Den utvecklings-
modell som finns i verksamhetsinriktningen fér Svensk Friidrott 2014-
2020 ar utgangspunkten for det vi har skrivit.

Friidrott for fler fungerar som komplement till befintligt utbildnings-
material om friidrott fér ungdomar och vuxna, och handlar bland
annat om...

¢ vad som karakteriserar verksamheten i olika utvecklingsstadier.

¢ hur en forening kan malgruppsanpassa friidrottstraning for
ungdomar och vuxna utifran de aktivas ambitionsniva.

¢ hur en forening kan ta emot nyborjare i olika aldrar.
attityder till att tavla i friidrott.

Vi som tagit fram det har materialet har bada lang erfarenhet av friidrott.

Matilda Sadas har bade tranat sjalv och lett yngre aktiva under stora delar av sitt liv. Under tiden
for arbetet med Friidrott for fler har hon haft en projektanstallning vid Svenska Friidrottsforbundet.
Annars arbetar hon som journalist.

Daniel Bergin fastnade for hojdhopp som 12-aring och bérjade trana friidrott i en forening vid

13 ars alder. Han har ocksa tranat ungdomar i flera omgangar och ansvarat fér barn-, ungdoms-
och utbildningsfragor bade ideellt inom Upplands Friidrottsférbund (1993-2004) och som anstalld
pa Svenska Friidrottsforbundet (sedan 2005).

Matilda Sadas och Daniel Bergin
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Detta kapitel handlar om traning fér olika malgrupper, om progression, om hur en friidrottsférening
kan organisera sig fér att méta olika aktivas férvantningar och om hur viktig den sociala miljén kan
vara for att aktiva ska vilja stanna i féreningen — eller i friidrotten.

Svensk Friidrotts utvecklingsmodell

I Svensk Friidrotts verksamhetsinriktning for aren 2014-2020, " Svensk Friidrott — fler och battre”, finns en
modell som visar hur friidrotten kan vara en del av manniskors vardag — hela livet. Den beskriver hur vara
foreningar kan erbjuda aktiviteter for alla, oavsett alder och ambitionsniva.

Varje férening valjer sjalv vilka kategorier av friidrottare man vill erbjuda verksamhet for, och ansvarar gentemot
sina medlemmar for att verksamheten ar malgruppsanpassad och utvecklande utifran enskilda aktivas och
gruppers malsattningar och drivkrafter.

Modellen har sitt ursprung i Kanada, och kallas dar for Long Term Athlete Development (LTAD). Flera svenska
idrottsforbund har tagit till sig modellen och borjat forma egna utvecklingsmodeller med LTAD som grund.

Hégprestationsstadium
Prestationsstadium
Uppbyggnadstadium
Grundstadium
Lekstadium

Aktiv start
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De tre filten langst ned i modellen visar verksamhet for barn fram till pubertetsaldern,
det vill sdga utvecklingsstadier dar friidrott trdnas i sma mangder och inriktat pa lek,
inlarning av grundldaggande rérelsemonster och enklare grenteknik.

Den avsmalnande triangeln till vanster
i modellen beskriver tre utvecklingsstadier
for ungdomar och vuxna, dar malet ar topp-

prestationer. -

I denna del av modellen 6kar traningsméangden
och graden av specialisering for varje nytt
utvecklingssteg. Har ar traningsplanering en
viktig faktor, och utévarna stravar efter att
toppa formen i samband med de viktigaste
tavlingarna.

Utvecklingsstadierna fran lekstadiet till hdgprestationsstadiet beskrivs som en samman-
hangande helhet i Friidrottens allménna traningslara, dar utgangspunkten ar att all barn-
och ungdomstraning ska utformas sa att den kan ge friidrottaren bade allmanna och
speciella forutsattningar for att kunna ta steget till elittrdning, om intresset finns.

De tranarutbildningar som finns inom Svensk Friidrott i dag bygger i stort sett pa att man
borjar trana friidrott fore puberteten. Kurserna Friidrott 7-10 ar och Friidrott 10-12 ar
beskriver hur man kan introducera friidrott for unga nyborjare. Ovriga tranarutbildningar
(Friidrott 12-14 ar, Ungdomstranarutbildning 14-17 ar och Certifierad coach) riktar sig mot de trdanare som
ar verksamma i “elitidrottstriangeln’” och forutsatter att man har gjort den breda koordinationsinriktade
traningen fore puberteten.

De tva falten till hoger i den dvre delen av modellen visar att friidrott ocksa ar till for
tonaringar och vuxna som inte ar intresserade av att “maximalt utveckla de enskilda tavlings-
grenarnas speciella prestationsfaktorer”. For denna kategori aktiva finns tva utvecklings-
stadier: ”Tavlingsmotion”, dar det &r vanligt att ha tavlingar som mal for sin traning, och
"Motion och halsa” som ar helt inriktat pa att trana for att ma bra.

Tavlingsmotionarerna (eller, om man sa

vill, breddfriidrottarna) kan vara I6pare

som springer med sikte pa resultatmal, tonaringar som tranar utan
ambitionen att vara med pa ett Junior-SM eller veteranfriidrottare
som har traning som livsstil och anvander tavlingarna som tillfallen
att komma till nya platser och traffa likasinnade fran olika delar
av varlden.

De utprdglade motionarerna, som idrottar utan tavlingsmal,
ar exempelvis deltagare i langloppens motionsklasser, aktiva
i friidrottsféreningar med l6pargrupper eller medlemmar i
Friskis & Svettis-foreningarna.
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Traéningens fokus i olika utvecklingsstadier

Traningen i grundstadiet, uppbyggnadsstadiet och prestationsstadiet utformas for att ge forutsattningar for
en optimal langsiktig utveckling med sikte pa topprestationer om de aktiva fortsatter med friidrott till vuxen
alder. Traningen i utvecklingsstadiet tavlingsmotion bor ocksa ha fokus pa progression och larande, men dar
ar det individens egna 6nskemal och ambitioner som satter ramarna.

Att satta de aktivas larande och utveckling i centrum oavsett vilken ambitionsniva de aktiva har fér stunden ar
viktigt, eftersom det bor vara maéjligt att “byta spar” for den friidrottare som vill héja eller sanka ambitionerna
med sitt idrottande.

([ Y

Prestationsstadiet Tavlingsmotion
e Malinriktad foérdjupad specialisering av en eller nagra « (breddidrott):

grenars prestationsfaktorer. e Utveckling av

« Automatisering och specialisering av teknik. koordination,

» Fordjupa forberedelser av de speciella fysiska egenskaperna. teknik, fty_rka
och uthallighet

utifran individens

egna malsattningar
och drivkrafter
Uppbyggnadsstadiet med tréningen.

e Malinriktad bred uppbyggnad av prestationsfaktorer

i en grengrupp.
e Forbattra rorelsekoordinationen inom vald grengrupp.
« Inledande uppbyggnad av speciella fysiska egenskaper.

o Y
Grundstadiet

e Lara manga tekniska grundformer.
e Springa, hoppa och kasta (trana friidrottens alla grenar), samla rorelseerfarenheter.
o _J




Grundstadiet

Malgrupp: Ungdomar fore puberteten
Uthildning: Friidrott 10-12 ar

Rekommenderad traningsmangd: Friidrottstraning 1-2 ganger per vecka.
Organiserad traning i andra idrotter bor uppmuntras.

Under denna alder, just fore puberteten, ar nervsystemet sarskilt mottagligt for inlarning av nya rérelsemonster.
Darfor bér manga olika idrotter tranas i grundstadiet. Friidrottstraningen bor innehalla hela friidrottens utbud
av |6p-, hopp- och kastgrenar, och kan tillgodose delar av den fysiska och motoriska utvecklingen. Styrka utvecklas
med kroppsvikten och medicinbollar som belastning.

[ detta utvecklingsstadium ar de flesta barn mottagliga for samtal och insikter om betydelsen av uppvarmning,
nedvarvning, kost och sémn.

Innan barnen kommer in i tillvaxtspurten (borjan av puberteten) bor de beharska en stor mangd grundlaggande
rorelsefardigheter: Kasta, fanga, hoppa pa ett ben, hoppa jamfota, landa, springa, ga, simma, cykla, sparka,
dribbla, sla, klattra, aka skridskor, aka skidor, anpassa kraftinsatsen till situationen, balansera och sa vidare.

Om traningen leder till att barnen kdnner sig ”fysiskt kompetenta” kommer det att leda till att de tar sig an
nya utmaningar och évningar med sjalvfértroende och mod, och att de blir motiverade att lara sig annu mer.
Att gora ratt saker i detta utvecklingssteg far alltsa stor betydelse, bade for forutsattningarna att fortsatta
utvecklas som idrottare och for intresset att vara fysiskt aktiv genom hela livet.

Uppbyggnadsstadiet

Malgrupp: Ungdomar i puberteten
- Uthildning: Friidrott 12-14 ar, Ungdomstranarutbildning 14-17 ar

Rekommenderad traningsmangd: Friidrottstraning 2-4 pass per vecka.
Traning av andra idrotter i man av tid och intresse.

Under uppbyggnadsstadiet ar det vanligt att valja “sin” idrott. Fér de ungdomar som valjer friidrott 6kar
traningsmangden gradvis, och ndgon gang under detta utvecklingssteg brukar de aktiva géra vagval som gar
mot traning i farre grenar. Forsta steget ar ofta att de aktiva lockas av antingen explosiva grenar (sprint, hack,
hopp och kast) eller uthallighetsinriktade grenar (medel- och langdistanslépning). Tranare kan med fordel
halla fast vid mangkamp som malbild for den traning som genomfors.

Under pubertetsaren ar musklerna (inklusive hjartmuskeln)
sarskilt utvecklingsbara, sa traningen i friidrottens grenar bor
kompletteras med stora portioner uthallighetstraning och styrke-
traning. Aven rérlighet ar viktigt att trana eftersom kroppspro-
portionerna brukar fordndras snabbt i denna alder. Under upp-
byggnadsstadiet borjar tranare gradvis introducera periodisering,
det vill sdga att trdna pa olika satt under olika delar av aret
(traningssasong/tavlingssasong).

For nybdrjare i pubertetsaldern behdvs mer av allman och gren-
specifik koordinationstraning an for aktiva som borjade trana
friidrott fore puberteten.

Att tavla under uppbyggnadsstadiet kan fylla en viktig funktion eftersom tavlingssituationen ar ett unikt till-
falle for de aktiva att lara sig grenspecifik teknik och taktik “nar det galler”. Tranarens feedback pa tavlings-
prestationerna bor fokusera pa personlig utveckling gallande teknik, taktik och resultat. Att jamféra med andra
aktiva ar inte lika viktigt, eftersom rangordningen ofta ar en konsekvens av hur langt olika individer har kommit

i sin fysiska utveckling.

» FRHDROTT FOR FLER
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Prestationsstadiet

Malgrupp: Aktiva i 6vre tonaren med hdga idrottsliga ambitioner
Uthildning: Ungdomstrédnarutbildning 14-17 ar, Certifierad coach, Léptranare
Rekommenderad traningsmangd: Friidrottstrdaning 4-6 ganger per vecka.

I slutet av tonaren valjer manga friidrottare att trdna med tydliga och uttalade malsattningar att tavla,
exempelvis pa SM. Detta tillgodoses av tranare bland annat genom en tydligt periodiserad traningsplanering.
Traningen blir smalare och mer specifikt inriktad pa att utveckla de tekniska, fysiska och taktiska formagor
som &r gynnsamma for den eller de grenar de aktiva vill tavla i. Aven mentala fardigheter gar bra att trana

i detta utvecklingssteg.

Traningsplaneringen i detta utvecklingssteg har ofta en dubbel periodisering (det vill sdga en arsplan med tva
tavlingsperioder — utomhus och inomhus). Undantag ar diskus-, sldgg- och spjutkastare som normalt sett bara
har tavlingsperiod under utomhussasongen. De flesta friidrottare har sina huvudsakliga tavlingsperioder fran
januari till mars och fran juni till september, men for aktiva som satsar pa terranglopning kan de viktigaste
tavlingarna ligga under andra delar av aret.

Eftersom en friidrottare i detta utvecklingssteg tranar ofta ar det viktigt att se till att aterhamtningen mellan
traningspass och mellan enskilda traningsmoment blir tillracklig. Annars kommer traningen att verka nedbrytande.
Det ar ocksa viktigt att de aktiva sjalva lar sig forsta betydelsen av vila och aterhamtning.

Tévlingsmotion

Malgrupp: Tonaringar och vuxna som vill bérja eller fortsatta med friidrott

Uthildning: Lopledare

Rekommenderad traningsmangd: Friidrottstraning 1-3 ganger per vecka.
Ovrig idrott/fysisk aktivitet utifran individens egna preferenser.

Utvecklingssteget tavlingsmotion omfattar de tonaringar och vuxna som gillar att trdna friidrott och har
matbara mal (exempelvis tavlingar) som drivkraft for sin traning. For att halla sig i form och kunna na sina
mal rekommenderas minst en timmes fysisk aktivitet varje dag, alternativt kortare pass med hdgre intensitet.

Drivkrafterna for tavlingsmotionsfriidrottare kan vara att delta i lokala tavlingar pa arena, i terrang eller pa
landsvdg, alternativt att resa till de allra stérsta tavlingarna/loppen som erbjuder mervarden i form av att de
ar "folkfester”.

For friidrottare som ar 35 ar och aldre kan veterantdvlingar (lokala tavlingar, nationella och internationella
masterskap) vara viktiga, bade som kvitto pa sin egen tréning, som sociala motesplatser och som livsstilsmarkérer.

Det finns inget givet skal att periodisera trdaningen i tavlingsmotionsstadiet. Har handlar det snarare om att
utforma verksamheten pa ett satt som gor traningen lustfylld och utvecklande for individen utifran dennes
egna mal och ambitioner med friidrotten.

Motion och hélsa

Malgrupp: Tonaringar och vuxna som tranar for att halla sig i form
Uthildning: Lopledare

Rekommenderad traningsmangd: Friidrottstraning 1-3 ganger per vecka.
Ovrig idrott/fysisk aktivitet utifran individens egna preferenser.

I detta utvecklingssteg ar malet med traningen inte att tavla eller prestera. Istallet ar drivkrafterna rekreation
och allmant valmaende. Vagen till utvecklingsstadiet “Motion och hdlsa” kan antingen vara en nedtrappning
fran en idrottssatsning eller en upptrappning till att bérja trana éver huvud taget.

IIDROTT FOR FLER *




Féreningens tréningsorganisation

Det &r viktigt att féreningen har en styrelse och en administration som foérstar malgrupperna for féreningens
aktiviteter och kan ge stod till de trdanare och ledare som ar féreningens viktigaste ansikte utat.

Foreningen behdver alltsa for det forsta valja vilken eller vilka malgrupper man vill erbjuda verksamhet for,
for det andra se till att alla ledare forstar vad traningen i det utvecklingssteg dar de ar verksamma gar ut pa.
Foéreningen bor ocksa erbjuda en social och valkomnande miljo for sina medlemmar.

Det kan finnas olika grunder for indelning i grupper inom féreningen:

» Kronologisk alder, det vill saga att de aktiva som ar fodda samma ar tranar tillsammans.
» Specialisering, det vill sdga traning som ar inriktad mot en grengrupp eller enskild gren.
(Bor inte forekomma under lekstadiet eller grundstadiet.)

e Ambitionsniva, det vill sdga gruppindelning utifran individens mal med sin traning.
(Bor inte forekomma under lekstadiet eller grundstadiet.)

har ambitionen att vara "en av Sveriges mest attraktiva friidrottsklubbar och erbjuda ’Rllpkaﬂ)

de basta forutsattningarna for traning och tavling, oavsett utévande av bredd- eller
elitidrott”.

Det forsta exemplet pa traningsgruppsstruktur kommer ifran Lerum Friidrott, som liﬂ””j

Klubben har aldersindelade grupper till och med 14 ars alder, tva parallella grupper (Tavlingsgruppen och
Traningsgruppen) fér 15-19-aringar och tre parallella spar fér vuxna: seniortraning, veteranfriidrott och I6par-
sektionen, enligt tabellen har nedanfor.

4 \ For tonaringarna i Lerum Friidrott finns tydliga skillnader mellan
Grupp Antal pass/vecka Tavlingsgruppen och Traningsgruppen:
9+10 ar 1 o Aktiva i Tavlingsgruppen forvantas gora en helhjirtad friidrotts-
11+12 %r 2 satsning, narvara vid minst 80% av trdningspassen, planera sin
1%*;4 ar . 3 egen tavlingssasong och formulera en egen malsattning med sitt
T?V“_"gsgr“ppe" 15-16 fr 4 friidrottande. Traningen beskrivs som elitférberedande och perio-
Tavlingsgruppen 17-19 ar > diserad, dar SM-tavlingarna styr sasongsplaneringen.
Trdningsgruppen 15-19 ar 2 !
Seniorer 5+ e De som valjer Traningsgruppen kan trana andra idrotter parallellt
Veteranfriidrott 1 med friidrotten och har inga krav pa sasongsplanering eller malsattning.
9 Léparsektionen 1-4 D Traningen beskrivs som allsidig, seriés och varierad.

Den tonaring som en gang har valt att tillhéra den ena eller andra gruppen ar inte “fast” i sitt val, utan ges
mojlighet att valja grupp i samband med starten av varje ny sasong.

Aven om det finns stora skillnader i upplagget for de tva tonarsgrupperna har foreningen valt nagra rutiner
som starker sammanhallningen mellan alla klubbens aktiva i tondren. Fér gemenskapens skull tranar grupper-
na samtidigt tva ganger i veckan. Under dessa tva pass varmer alla upp tillsammans. Dessutom har grupperna
ett gemensamt traningslager och en gemensam tavlingsresa varje ar.

Tjalve IF Norrkdping har valt ett annat sétt att strukturera upp verksam-
\' //9, TIA lVE heten. Féreningen vill ha en bred verksamhet dér alla som vill trdna friidrott
§‘).\4” NORRKOPING ska kanna sig vdlkomna.

Traningsgrupperna pa barn- och ungdomssidan ar i regel aldersindelade i tvaarsintervaller och i vissa aldrar
finns fler an en traningsgrupp. I ungdomsverksamheten finns en flexibilitet som gor att man kan fortsatta trana
i sin grupp dven om man inte ar med pa varje pass. I dessa grupper &r alla valkomna att trédna allman traning
tva ganger i veckan, och sedan vélja om man vill vara med pa de grenspecifika passen eller inte.

Foreningen har ocksa en “bara halla pa”-grupp som lockar aktiva fran évre tonaren till veteraner.

Utover traningen har féreningens nystartade ungdomsrad tagit pa sig att ordna sociala aktiviteter for friidrottare
och orienterare som ska starka sammanhallningen och férhoppningsvis leda till att fler blir kvar i klubben langre.

- FRIIDROTT FOR FLER
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Progression

Nagot som &r viktigt att ta hansyn till i all friidrottstraning, oavsett utdvarnas alder och ambitionsniva, ar progression
i traningen. Utgangspunkten ar att de flesta som tranar friidrott har atminstone tva gemensamma drivkrafter:

1. Att lara sig nya saker 2. Att bli battre pa det de gor

Detta avsnitt kommer att lyfta tre exempel pa hur man kan arbeta med progression i traningen.

Mblindals AIK har i sin friidrottsmanual beskrivit en progression i dels hur, och hur mycket, man tranar

och tavlar, dels den aktives och tranarens ansvarstagande och attityder till sitt idrottsutdvande.

17-19 ar
¢ Varje aktiv har en tydlig inriktning och
malsattning med sin friidrottstraning.

¢ Fem eller fler trdaningar/vecka
rekommenderas.

¢ Traningen bedrivs under hela aret.
¢ Ett gemensamt utomlandslager.

¢ Eventuellt ytterligare traningslager efter
tranarens upplagg.

¢ Kan ta stort eget ansvar for sin traning.
¢ Ge de aktiva mojlighet att utéva ledarskap.

¢ Méojlighet till konsultation av
sjukgymnast vid skada.

o [ takt med att traningen blir allt mer individ-
anpassad ges stort utrymme for individuella
I6sningar dar tranarens traningsfilosofi och
den aktives behov och traningsbakgrund styr
planeringen.

¢ Traningen bedrivs i de miljéer som ar bast
lampade for de aktiva.

¢ De aktiva planerar sin tillvaro sa att traning,
kost, sémn, skola och dvrig fritid harmonierar.

TAVLING

¢ Varje aktiv har en individuell tavlingsplanering.
SM-tavlingar och internationella master-
skap ar sasongens stora mal (individuellt
och i lagsammanhang).

=g

15-16 ar
o Aktiv riktar in sig pa en eller flera
grengrupper.

¢ 4 traningar/vecka upp till 2 tim/pass
rekommenderas for 15-aringar.

¢ 4-5 traningar/vecka upp till 2 tim/pass
rekommenderas for 16-aringar.

¢ Traningen bedrivs hela aret med storre
eget ansvar under loven.

¢ Traningslager upp till en vecka inom
Norden rekommenderas.

¢ Kan nu ta ansvar for viss egen traning.
¢ Ge de aktiva mdjlighet att utéva ledarskap.

* Mojlighet till sjukgymnastkonsultation
vid skada.

¢ I huvudsak bedrivs traningen pa friidrotts-
anldaggning. Variera garna traningsmiljo
och underlag.

De aktiva tar eget ansvar gallande kost, somn
och aterhamtning. Kommer val forberedda
till traning och tavling. Respekterar sina
traningskompisar och bidrar till gruppens
tranings- och tavlingsgladje.

TAVLING

¢ Introducera individuell tavlingsplanering i sam-
rad med tranare for bade inomhus och utom-
hus. UDM-tavlingar &r fortsatt av stor vikt.

e USM-tavlingar ar sasongens stora mal
(individuellt och i lagsammanhang).

e Tavlingsresa tillsammans med 14-aringar.

Bredd
(Ungdom/vuxen)

o Aktiv satter malsattning
utifran sin ambitionsniva.

Traningen bedrivs hela aret.

Traningslager efter individuella
behov.

Den aktive ar ytterst ansvarig
for sitt friidrottande.

Traningen ar individanpassad
och det ges stort utrymme for
individuella l6sningar dar
tranarens traningsfilosofi och
den aktives behov och tranings-
bakgrund styr planeringen.

Traningen bedrivs i de miljéer
som ar bast lampade for den
aktive.

De aktiva planerar sin
idrottsliga satsning utifran
sin ambitionsniva.

TAVLING

e Tavlar utifran sin egen
ambitionsniva. Varje aktiv
kan ha en individuell
tavlingsplanering.

= =
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13-14 ér
¢ 2-3 traningar/vecka upp till 2 tim/pass
rekommenderas for 13-aringar.

¢ 3 traningar/vecka upp till 2 tim/pass
rekommenderas for 14-aringar.

¢ Traningen bedrivs under skolterminerna
men aven viss instruktorsledd lovtraning
erbjuds.

e Traningslager under 2-4 dagar pa
annan ort rekommenderas.

¢ Introducera viss traning pa egen hand.

¢ Introducera visst ledarskap for de
aktiva i samband med traning.

o I huvudsak bedrivs trdaningen pa friidrotts-
anldaggning. Variera garna traningsmiljo
och underlag.

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

TAVLING

 Foljer distriktets tavlingsprogram i samrad
med tranare och anstalld personal.

¢ Prioritera tavlande vid UDM.

Genomfor garna klubbmatch (lagtavlan)
mot annan Goteborgsklubb (motsvarande
ungdomsseriematch men i egen regi).

Tavlingsresa for 14-aringar (tillsammans
med 15-16 aringar).

Gotalandsmasterskapen inomhus och
utomhus ar huvudmal fér sdsongen.

o Fritt grenval utifran de aktivas intresse

och fallenhet med tranarnas vagledning.
Coachning pa tavling ar av stor betydelse.

Aktiva tar fullt ansvar for sin tavlingsupp-
varmning, avprickning, upprop med mera.

FRIDROTT FOR FLER
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Fran Englands Friidrottsforbund
(England Athletics) kommer
Athletics 365 — ett utvecklings-
program for friidrottstraning
som gar ut pa att den aktive ska
utveckla 27 olika fardigheter:

Fysisk traning

1. Statisk balans och hallning,
6vningar med hand-/fotstod

2. Statisk balans och hallning,
sittande évningar

3. Statisk balans och hallning,
staende dvningar

4. Balansovningar pa linje/bom
5. Gaende bhalansévningar

6. Hoppovningar for koordination
och balans

7. Koordination, fotarbete i olika
riktningar

8. Koordination, riktnings-
forandringar

9. Reaktionsévningar
10. Rotationsévningar
11. Kroppsmedvetenhet

Ldopning

12. Lopteknik for fullfartslopning
13. Start och acceleration

14. Hacklépning

15. Stafettlopning

16. Lopteknik for medel- och langdistans

17. Gang
Hopp

18. Langdhopp och staende langdhopp

19. Mangsteg, tresteg och staende
tresteg

20. Vertikalhopp och héjdhopp
21. Stavhopp

<Y
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ATHLETICS 365

Kast

22. Tvaarmsstot och enarmsstot med
boll och kula

23. Overarmskast med boll, visselspjut
och spjut

24. Slungkast med mjuk diskus, artpase,
ring och diskus

25. Slungkast med medicinboll, mjuk
slagga och sldagga

Ovrigt

26. Livsstil och stod: Ata, dricka och
sova, leva som en idrottare, upp-
marksamma sin egen utveckling,
formulera mal, fa hjalp av familj
och trdnare.

27. Tanke och beteende

\_

Lds mer om
Athletics 365 pa
www.athletics365.0rg

Materialet levereras i
form av en app som
bland annat innehéller
en laroplan fér
utvecklande friidrotts-
trdning, metodtips pa
hur man kan genom-
fora enstaka tradnings-
pass och ldgga upp
traningsprogram.

Dessutom finns film-
klipp som visar hur de
olika 6vningarna ska

utféras och utvarderas.

_J

Programmet paminner en del om kampsporternas baltestagning eftersom det inom var och en av de 27 fardig-

heterna finns beskrivningar av sex olika svarighetsnivaer (réd, gul, grén, lila, bla och svart). Varje ny niva

innehaller nya 6vningar och utmaningar.

Den tranare som borjar anvanda Athletics 365 kan snabbt “scanna av” vilken niva varje aktiv ligger pa, och
sedan individanpassa traningen sa att varje aktiv far 6vningar och instruktioner pa nasta niva. Pa sa satt kan
traningen bli utmanande, motiverande och utvecklande for alla i gruppen.

Ibland aterkommer varianter av samma 6vning pa flera olika fardighetsnivaer. Da kan hela gruppen trana samma

sak, och trdnaren individanpassa genom att ge olika instruktioner till olika aktiva.

——
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Lerum Friidrott har beskrivit traningsprinciper och traningsinnehall i sin trdnarguide. l[ﬂ””

Trdningsprinciperna ar tre till antalet: fﬂllﬂﬂam

1. Jamnsidighetsprincipen, som betyder att aktiva i Lerum Friidrott

belastar bada sidor sa jamnt som mojligt for att uppna muskular balans.

Det betyder till exempel att de aktiva hoppar lika mycket med bada benen, kastar lika mycket med bada
armarna och tranar rorlighet for att jamna ut skillnader mellan sidorna.

. Trappstegsprincipen som innebar att de aktiva tar sma steg i taget i sin progression sa att kropparna

gradvis vanjer sig vid tyngre trdning, vad galler traningsfrekvens, traningsmangd, antal upprepningar av
enskilda dvningar, svarighetsgrad och belastning.

. Allsidighetsprincipen, som ska lagga en koordinativ grund som bade minskar skaderisken pa sikt och gor

det lattare att ta till sig svara tekniska detaljer som junior och senior, innebéar att tranarna valjer 6vningar
och rorelser som aktiverar hela kroppen, att de aktiva far lara sig alla friidrottens grenar och att de
uppmuntras att halla pa med andra idrotter parallellt med friidrott.

Prioriterat traningsinnehall:

FRIDROTT FOR FLER

Stadium 1 (8-9 ar): Lekar och stafetter, prova pa alla grenatr, koordinationstraning.
Stadium 2 (10-12 ar): Lekar och stafetter, prova pa alla grenar, snabbhet, férberedande fysisk traning.

Stadium 3 (13-14 ar): Lekar och stafetter, prova pa alla grenar, snabbhet, férberedande fysisk traning.

Stadium 4 (15-19 ar): Koordinationstrdning, snabbhet, styrka, uthallighet och 16pstyrka, rérlighet och
grenspecifik tekniktraning.




Tréningsuppléagg for tévlingsmotion

Friidrottens allmanna tradningsldra saknar beskrivningar for hur friidrottstraning gar till
om man inte har ambitionen att trana mycket och tavla pa hég niva som junior och senior.

Mattias Sunneborn, som ar tranare i sex olika grupper med aktiva i dldrarna 39-65 ar,
beskriver sitt traningsupplagg sa har:

"For den som vill trana friidrott som veteran ar tre pass i veckan alldeles lagom.

Karnan i traningen ar friidrottsfyspasset, ett 75 minuter langt pass som jag genomfér med mina grupper en
gang i veckan. Utover friidrottsfyspasset rekommenderar jag att de aktiva tranar ett eller tva pass i veckan pa
egen hand. Varannan gang styrketraning med skivstang, varannan gang nagon traningsform som ar inriktad
pa aerob uthallighet, exempelvis tennis, badminton eller intervalllépning. For de aktiva som tavlar har jag ett
samarbete med tiokamparen Sebastian Ruthstrom som leder tekniktraning i enskilda friidrottsgrenar en
gang i veckan.”

Mattias menar att detta traningsupplagg borde passa precis lika bra fér tonaringar och yngre vuxna som vill
trana friidrott utan elitidrottsambitioner.

"Det ar ett traningsuppldgg som ar roligt och innehaller alla de moment som behdvs for att bibehalla eller
forbattra sin snabbhet, uthallighet, rérlighet, styrka och koordination.”

Mattias menar att det finns tva saker att vara uppmarksam pa, om man jamfor hur tonaringar och vuxna
reagerar pa traning. For det forsta:

" Att lara sig nya rorelsemonster och 6vningar gar ofta mycket fortare fér nybérjare i tonaren an fér nybérjare
i veteranaldrarna. Detta behdver tranaren vara medveten om, och anpassa sig till. Tekniken bér vara andamals-
enlig och stabil innan man tar évningen till en hégre belastningsniva, exempelvis genom att utféra den snabbare
eller med storre kraftinsats.”

Aven aterhamtning efter trining ar en faktor som bor paverka traningsupplagget.

"Yngre individer aterhamtar sig snabbare efter trdning och kan darfor trana oftare’” avslutar Mattias.

Friidrottsfyspasset

Ett friidrottsfyspass bestar av foljande moment:

1. Jogging

2. Dynamisk rorlighet

3. Gymnastikdvningar

4. Hackskolning eller 16pskolning

5. Hoppserier i banor med exempelvis hackar,

plintar, Iador eller mattor
Sprint *
Styrketraning med fokus pa hamstring och vader

N o

8. Massage, dar de aktiva masserar varandra for
att paskynda aterhamtningen efter passet.

* [ sprintmomentet bor de aktiva undvika att springa
snabbare an 90% av max under de forsta sex manaderna.
Det tar namligen lang tid féor musklerna pa benets
baksida (hamstring, vader) att anpassa sig till explo-
siv traning.

= FRIIDROTT FOR FLER
@



Ambitionsanpassad tréning

Aktiva ungdomar och vuxna har olika mal med sin trdning. En del satter ribban hogt. De vill trana mycket
och ofta och har som malsattning att vinna tavlingar. Andra tranar for att det ar roligt och for att det far
dem att ma bra. Aktiva med héga ambitioner har ofta storre krav pa sig nar det kommer till att prestera.
For att uppna elitniva krdvs manga timmars traning och bra ledarskap. For aktiva som inte elitsatsar kan
traningen och ambitionsnivan variera.

( )

En del vill trdna mer, andra mindre. Nagra vill trdna sjdlva medan
andra foéredrar den sociala gemenskap som formas i en trdningsgrupp.

Vad som med storsta sannolikhet d&r gemensamt for alla ar att de gillar
friidrott som traningsform och det borde friidrottsféreningarna uppmuntra.

Friidrott kan vara en idrott for alla — dven fér dem som inte vill elitsatsa.

\_ _J

En viktig aspekt att ha med sig har ar att personer som forst velat elitsatsa kan
andra sig. Kanske blir kraven pa prestation fér tunga att bara. Kanske kdnns saker
utanfor traningen viktigare for tillfallet. Alla manniskor genomgar olika faser i
livet. Ibland passar det battre att trana mer, ibland vill eller tvingas aktiva att
ta ett steg tillbaka.

Om aktiva tillats trana utifran sina forutsattningar aven om ambitionsnivan
varierar over tid ar sannolikheten stérre att de valjer att stanna i féreningen
under en eventuell svacka. Férandrade traningsrutiner, som en nedtrappning
exempelvis skulle kunna innebdra, kan aven stimulera till kad motivation igen.

Det kan ocksa vara sa att en aktiv lagger ned elitsatsningen fér gott, men vill fortsatta med friidrott for att inte
forlora kontakten med sina traningskompisar. Manga har dgnat storre delen av sitt liv at idrotten, vilket kan
skapa ett stort tomrum om man valjer att sluta helt. Manga aktiva skulle antagligen lockas av méjligheten att
kunna fortsdtta trdna, men med lagre krav.

Att ge plats at dldre nyborjare och personer som vill tillbaka till friidrotten efter en langre tids uppehall ar
ocksa viktigt. Det ar aldrig forsent att borja med friidrott.

Mangfald och kompetens

Aktiva som vill satsa pa sin idrott ges ofta mer utrymme i féreningarna. De far bra halltider, trdnarnas upp-
marksamhet i storre utstrackning och individuella traningsprogram anpassade efter sina mal. Gruppen av
aktiva som enbart vill tréana for att ma bra, kan latt hamna i skymundan — men far inte glémmas bort.

Aktiva som tranar for sallskapets eller halsans skull
- g kan ha manga bra kvalitéer. I en traningsgrupp kan
ol s aktiva som inte elitsatsar sprida gladje och bidra till
en positiv gemenskap. En aktiv som inte lagger sex
dagar i veckan pa sin egen traning kanske aven kan
bidra som tranare, funktionar eller styrelsemedlem.

Det ska naturligtvis inte vara ett krav att ata sig
andra uppdrag inom féreningen, for att fa trana sjalv.
Personerna i fraga maste saklart i forsta hand fa
kanna att de sjalva har nagonting att vinna pa att
vara med i féreningen, men om de aktiva far ett bra
bemotande dkar troligtvis en dnskan om att vilja
bidra till féreningen.

FRIIDROTT FOR FLER *




Ledarrollen

Det viktigt att ledarna ser och uppmarksammar alla aktiva, oavsett ambitionsniva. Ledarna b6r uppmuntra
till fortsatt aktivitet och vara lyhérd for hur de aktiva vill ha det. Att visa forstaelse for de aktivas olika val
ar sarskilt betydelsefullt ndr de kommer upp i tonaren.

En av tranarens viktigaste uppgifter ar att lotsa de aktiva sa att de kan na sina egna mal. For elitsatsande
aktiva ar malet oftast prestations- eller resultatinriktat. Aktiva som tranar for halsans eller néjets skull kan
ha malsattningar av olika slag, eller inga mal alls med traningen. Tranaren bor darfor forséka ta reda pa vad
som driver varje enskild aktiv att komma till traningen, och erbjuda sig att hjalpa till att formulera mal till-
sammans med de aktiva som inte har nagra.

Under denna period hander det ofta mycket i livet som kan paverka installningen till traning.

I en del féreningar lyckas ledarna hantera de aktivas olika ambitionsnivaer pa ett bra satt. I andra klubbar
skulle det behdvas mer kunskap som kan forandra invanda monster.

En del ledare har svart att motivera sig till att trana aktiva som inte vill satsa. Det gor att fokus latt hamnar
pa dem som tranar och tavlar mycket. For att hitta motivationen att behalla de aktiva som inte vill satsa ar
det viktigt att fundera pa vad denna grupp kan bidra med i er forening. Ledarna har ett ansvar att lyfta de
har personerna och ta vara pa deras goda egenskaper.

Det ar viktigt att inte tappa de aktiva som tranat i foreningen under en langre period och som kdnner att de
vill trappa ned traningsintensiteten. Det mest optimala ar forstas att lata dem trdna kvar i sin grupp, med
mojligheten att narvara pa de traningspass som passar personerna i fraga. Om detta alternativ inte ar genom-
forbart kan foreningen pa andra satt skapa goda forutsattningar for att fa dessa aktiva att vilja stanna:

« Se till att det finns avsatta halltider da denna grupp ar valkommen att trana
e Dela ut fardiga traningsprogram for de pass dar ingen tranare kan narvara
e Tipsa om andra aktiva med liknande ambitioner och fér dem samman
¢ Ha god kontakt med andra féreningar och hanvisa till passande traningsgrupper
Samma tips galler sjalvklart aldre nyboérjare eller personer som vill tillbaka till friidrotten efter en langre tids

uppehall. Har foreningen ingen mojlighet att ta emot dessa personer — se till att du vet var de ar valkomna.
Etablera samarbeten med andra féreningar och se till att nagon har plats for denna grupp.

Kom ocksa ihag att gemensamma traningstillfallen nodvandigtvis inte behover ledas av en tranare. Istallet

kan de aktiva sjalva turas om att ha huvudansvar for de pass de tranar tillsammans. Kanske valjer gruppen

ut en veckodag att trana ihop pa eller ocksa bestammer man fran vecka till vecka vad som passar bast. Alla
grupper skapar sina egna ramar.
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Attityder till tévling

For manga friidrottare ar tavling en sjalvklar del av friidrotten. Aktiva som tavlar kan exempelvis uppskatta
sjalva tavlingsmomentet med allt vad det innebar av adrenalinpaslag, kamp och konkurrens. Andra sporras av
att fa kvitto pa sin egen utveckling genom att jamféra sina egna resultat med vad man har presterat tidigare.
Ett tredje skal att tavla kan vara de sociala aspekterna. Under en tavlingsdag hinner man umgas lite extra
med de vanliga trdningskompisarna eller med medtavlare som man inte traffar sarskilt ofta.

Samtidigt finns det aktiva som géarna tranar friidrott, men valjer bort tavlandet eftersom de upplever tavlings-
momentet som jobbigt. Till viss del ar det antagligen ett samhallsklimat som upplevs som alltmer prestations-
inriktat som aterspeglas i friidrotten. Den som inte tavlar slipper utsatta sig for risken att misslyckas.

I det har avsnittet far tre friidrottare i olika aldrar delge sina tankar om att tavla eller inte tavla.

Carin Thornander ar tranare for veterangruppen, som bestar av aktiva fran 24-75 ar, i Upsala IF. Hon tror att fler
friidrottare skulle valja att tavla om det fanns fler alternativa och mer lattsamma tavlingar an vad det gor i dag.

"0m jag ser till de aktiva i veterangruppen blir det tydligt att de som ar runt 25 hellre skulle tavla mot aktiva
i sin egen traningsgrupp an mot sina jamnariga. Jag tror att nagon form av nybdrjarklass hade kunnat vara en
bra [6sning for dem.”

Carin upplever att en del aktiva som borjat igen efter en tids uppehall tycker det kanns jobbigt att synas med sina
resultat. Manga vill tavla for att mata sin utveckling, men fa vill att resultaten ska offentliggéras, menar hon.

”Bland de som var supertalanger som barn tycker en del att det ar jobbigt att jamféras med sina tidigare
prestationer. Darfor behovs tavlingar som inte enbart fokuserar pa resultat och statistik’

Carin Thornander &r inte enbart tranare i Upsala IF. Hon ar aven sjalv aktiv veteran. En veteran som gillar
att tavla och utmana sig sjalv.

"Jag blir saklart jattenervos i samband med tavling, men kdanner mig aldrig obekvam och det tror jag ar
viktigt. Tvart om ser jag tavlingarna som ett bra tillfélle att traffa nya bekantskaper.”

IIDROTT FOR FLER ﬂ
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Carin genomfoérde sin forsta friidrottstavling under Veteran-DM i Norrtélje 2013. Hon var da 50 ar gammal
och hade tidigare endast sett pa nar de egna dottrarna tavlat i friidrott.

"Jag kunde nastan ingenting, men tankte att jag aker dit och ser hur det funkar. Min férsta tavling genom-
forde jag for att samla pa mig resultat som jag sedan kunde utga ifran. Jag insag snart att jag nog inte var
sa dalig — jag kom varken forst eller sist — och fick blodad tand.”

Carin har under de senaste aren deltagit i en rad olika veterantavlingar, bade i Sverige och utomlands. Hon
arbetar standigt for att forbattra sina egna resultat, men medger att tavlingsupplevelsen ar minst lika viktig.

"Jag aker ivag, har kul och gor mitt basta. For mig kanns det som en seger i sig.”

Lucas Gronhorg och Sofie Tholander ar tva aktiva i Hellas Friidrott som precis har [amnat junioraren bakom
sig, och valt bort att tavla.

Lucas borjade med friidrott som 16-aring. I borjan tavlade han ganska flitigt och tyckte att det var ratt kul,
men sedan han borjade plugga pa universitetet och lagga tid pa andra engagemang har tiden inte rackt till
att bade trdna och tavla i friidrott.

"Tavlingarna var ett bra satt att fa sparring” berdttar han, “men jag var egentligen inte sarskilt intresserad av
mina resultat. Jag har anda fortsatt trana for att traningen gor att jag mar battre och blir piggare. Det ar som
att ju mer energi jag anvander nar jag trdnar, desto mer energi far jag tillbaka efterat.”

Traningskompisen Sofie var 15 ar gammal nar hon bérjade trana friidrott.

"Nar jag borjade hamnade jag i en grupp dar de flesta hade tranat ett tag” berattar Sofie. “Jag fick ett valdigt
bra mottagande. Jag kunde lara mig saker i lugn och ro, och trana i min egen takt tills jag var ikapp.”

Nar Sofie hade tranat i ungefar ett ar borjade hon tavla, men tyckte aldrig riktigt om att géra det. Tavlings-
momentet gjorde henne nervds och stressad.

"Trots att jag har valt bort att tavla ar det viktigt for mig att kdnna att jag forbattrar mina resultat. Darfor

ar det bra att traning ocksa kan vara matbart. De tester vi gor med jamna mellanrum hjalper till att halla mig
motiverad att fortsatta trana och utvecklas”, férklarar Sofie. ”Det ar dar jag far mina kvitton pa om traningen
ger resultat, utan att kanna den press som tavlingssituationen innebar.”

Att Sofie och Lucas har fortsatt trdna trots att de flesta av deras jamnariga har slutat fér lange sedan beror till
stor del pa det bemdtande de far av sin trdanare. Hon ar bra pa att peppa och skapa gemenskap i gruppen trots
att alla grenar och alla ambitionsnivaer finns representerade’” sager Lucas, och Sofie fyller i: “Trots att jag

inte tranar for att tavla far jag en egen traningsplanering. Jag kdnner mig alltid viktig och sedd pa traningen.”

- FRIDROTT FOR FLER
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Den sociala miljén

En friidrottsforening kan erbjuda andra upplevelser an bara idrott for sina medlemmar. Aktiviteter som utfors
utanfor tranings- och tavlingsarenan kan starka gemenskapen inom klubben, men ocksa leda till battre idrottsliga
resultat. Exempel pa roliga aktiviteter kan vara en utflykt till ndjesféltet, en gemensam middag eller en tips-
promenad.

God sammanhallning kan sjalvklart vaxa fram aven under traningarna. Inte minst under traningslager kan
man knyta starkare band till andra aktiva och ledare, eftersom man da ocksa tillbringar ledig tid tillsammans.

Tavlingar kan ocksa goras till mer an bara tavlingar. Att resa till arenan tillsammans, sitta ihop pa laktaren
och gemensamt heja fram kompisarna ar ett satt att starka gemenskapen i klubben. Pa tavling ar det ocksa
latt att knyta kontakt med aktiva fran andra klubbar.

Utbytet med andra idrottsforeningar kan ocksa starka den sociala miljon. Tva mindre friidrottsféreningar kan
exempelvis arrangera gemensamma traningar for att de aktiva ska fa lara kanna andra friidrottare. Fler tranings-
kompisar kan bidra till en 6kad trygghet under tavlingar, men samarbetet ar framfor allt ett roligt avbrott fran
den ordinarie traningen. Om friidrottsarenan ligger i anslutning till exempelvis fotbollsplanen eller ishallen
mojliggors aven samarbeten mellan olika idrotter, vilket kan leda till inspirerande utbyten.

4 )
Den sociala aspekten kan vara avgérande fér huruvida en aktiv vill
stanna i en foérening eller inte. Om den aktiva trivs pa trdningarna

och upplever en god sammanhallning mellan ledare och andra aktiva

ar sannolikheten stor att personen i fraga vill fortsatta med friidrott.

G J
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Felicia Thomsson dr i dag 25 ar gammal. Hennes
friidrottsresa dr ett tydligt exempel pa hur viktig den
sociala gemenskapen i en trdningsgrupp kan vara,
men ocksa hur ensamt det kan bli utan den.

Felicia bérjade med friidrott som 10-aring. Hon hade
tidigare spelat handboll, men upplevde att lagandan
var béttre i friidrottsklubben. Nar hon tva ar senare var
tvungen att vélja mellan de bada idrotterna pa grund
av en kndskada valde hon friidrotten.

Né&r Feliciavari15-arsaldern slutade manga av hennes
traningskompisar. Sjalv fortsatte hon, men gladjen hon
tidigare kant fér sporten var inte langre lika pataglig.

’Jag kunde inte ldgga av. Friidrotten var min identitet.
Né&r de andra slutat gjorde jag det jag behévde géra
pa trdningarna, dven om det inte kandes sa kul.”

Efter nagot ar bestamde Felicia sig for att byta klubb.
Hon fick nya traningskompisar och lusten kom tillbaka
igen. Somtonaring markte hon hur andrasaker pockade
pa hennes uppmarksamhet. Trots detta kom friidrotten
alltid i férsta hand.

’Jag kéande aldrig att jag missade nagonting. Alla mina
kompisar fanns ju pa trdningarna.”

Efter studenten ville hon satsa mot toppen, men ater-
igen blev hon ensam kvar nér traningskompisarna la
av en efter en. Ett misslyckat SM blev sa smaningom
droppen. Felicia la trdningsskorna pa hyllan.

’Nagonstans insag jag att jag aldrig skulle bli super-
bra. Nar jag blev sjélv pa trdningarna igen forstod jag
ocksa hur mycket jag hade offrat. Jag var 21 nér jag
slutade.”

Tre ar senare har Felicia bade hunnit jobba och resa.
Sommaren 2016 bestdmmer hon sig for att borja
studeraoch flyttlasset gar till en ny stad. I samband med
flytten hér en tidigare trdnare av sig och fragar om
hon vill bérja med friidrott igen.

”Jag blev jatteglad eftersom jag saknat friidrotten sa
mycket.”

Felicia presenteras for nagra unga kvinnor som, precis
som hon, trdnat friidrott férut och bérjat igen efter en
tids uppehall. Tillsammans bildar de en traningsgrupp
som fran vecka till vecka planerar in gemensamma
traningstillfallen. Den har gangen ar allt pa skoj.

’Den storsta skillnaden jamfort med tidigare ar att jag
nu slipper angesten och pressen. Nu trdnar jag bara
for att det &r kul. Det finns inte heller nagon prestige
mellan oss tjejer. Tvart om ar vi véldigt peppande mot
varandra. Gemenskapen ar det viktigaste.”

Ibland har gruppen ledarledda trdningar, men oftast
far de ett fardigt program av sin trdnare.

“Aven om vi inte satsar, tranar alla stenhart. Det &r
aldrig nagon som &r negativt installd under passen.
Alla ar véldigt motiverade och det &ar roligt. Det kdnns
ocksa kul att vi dr i ungefdr samma alder och gar
igenom liknande saker privat.”

Felicia har i dag inget specifikt mal med sin traning.
Att fa ma bra ar det priméra for henne.

“Tidigare hade jag ett mycket stérre prestationstank.
Jag kan tanka mig att tavla for att fa ett matt pa vad
trdningen gett mig, men den framsta anledningen till
varfor jag trdnar i dag ar fér att bygga en frisk kropp fér
livet.”
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Det gar alldeles utméarkt att borja trdna friidrott i tonaren, dven om de flesta nybérjare i friidrotten
ar tolv ar eller yngre.

I det har kapitlet presenteras inledningsvis forskning om tonaringar som fortsétter idrotta, tonaringar
som slutar idrotta och tondringar som byter idrott, for att sedan presentera ett exempel pa hur
nybérjartraning fér tonaringar kan ga till.

Kapitlet fortsdtter med ett resonemang om strategier for rekrytering av tonaringar till friidrotten och
avslutas med idéer om vad som kan fa tonaringar att ga fran nyfikna pa, till verkligt intresserade av,
friidrott.

Omval av idrott

Vilka stannar inom idrotten?

Nastan 80 procent av alla barn och ungdomar kommer nagon gang i kontakt med féreningsidrott. Tillstromningen
avtar dock ofta i tonaren, samtidigt som manga slutar. (Spela vidare, 2012). De som véljer att stanna kvar
gor det for att de upplever idrotten som rolig.

Enligt studien Vilka stannar kvar och varfor? ar gemenskapen till andra aktiva och foreningsledare av stor
betydelse for att en aktiv ska vilja fortsatta. For att idrottsintresset ska bibehallas ar det viktigt att det alltid finns
en mojlighet till larande och utveckling. Dessutom kan idrotten ge struktur, mening och kansla av sammanhang.

Av de foreningsidrottande ungdomar som deltog i studien trdnade de flesta flera dagar i veckan. Manga holl
pa med flera olika idrotter och nastan alla deltog i tavlingar eller matcher inom sin idrott. Ett fatal agnade
sig enbart at trdaning. Manga hade ytterligare nagon uppgift inom féreningen, som exempelvis ledaruppdrag
for yngre barn, domaruppgifter eller administrativa uppgifter. Samtliga hade varit féreningsaktiva under
storre delen av sin uppvaxt och endast nagra fa hade haft uppehall fran allt idrottande. Majoriteten av de
aktiva borjade i en forening vid sju ars alder eller tidigare (Thedin Jakobsson et al. 2009).
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I rapporten Vdgarna till landslaget — om svenska elitidrottares idrottsval och specialisering har ett forskar-
team undersokt vilka vdagar nagra landslagsidrottare tagit for att na den absoluta toppen i sina respektive
idrotter. Ocksa dar beskrivs faktorer som varit avgérande for att idrottsutévarna ska ha velat fortsatta med
sina idrotter. Férutom bra och kompetenta tranare framhavs varden som vanskap, motivation, gladje och
gemenskap. Aven social narvaro och god sammanhallning med traningskamrater i en traningsgrupp var viktigt.
En avsaknad av dessa faktorer angavs tvart om som orsaker till varfor en del valt att byta traningsmiljo
(Fahlstrom et al. 2015).

Vilka slutar med idrott?

Ungdomars avhopp fran idrotten har 6kat de senaste aren. I rapporten Individen i centrum nar idrottsféreningar
lyckas behalla sina ungdomar framkommer ett antal skal till att manga valjer att sluta med sin idrott:

 Ett 6kat fokus pa idrottsprestationer och resultat

e Forandringar i traningsgruppens sammansattning

e Forandringar i trdnarens attityder

* Intresse for annan aktivitet eller idrott

e Brist pa tid

* Hoga krav pa sig sjalv

Att inte kunna paverka utformningen av idrotten
e Upplevelsen av socialt utanférskap
(Lindgren et al. 2016)

I studien Spela vidare — en antologi om vad som far unga att fortsatta aterges intervjuer med ungdomar

som valt att sluta med foreningsidrott. Dar framkommer bland annat att flera unga egentligen ville fortsatta
idrotta, men att de hade tappat intresset pa grund av att idrotten de dgnat sig at inte var tillrackligt utmanande
eller for att den blivit trakig och enformig. De upplevde inte att de utvecklades eller larde sig ndgonting nytt.

En annan anledning till varfér ungdomarna valde att sluta var for att det inte rackte med att trana nagon gang
i veckan, utan kravdes ett hogt deltagande. Dessutom var de tvungna att spela matcher eller tavla frekvent.
En del uppgav att de inte langre fick vara med eftersom de inte ansags tillrackligt duktiga eller ambitidsa.
Ytterligare en anledning till avhopp var skador som gjort det omojligt for ungdomarna att fortsatta pa den
niva som kravdes.

Alla som slutat idrotta hade fostrats i en tavlings- och prestationsinriktad féreningsidrott. Flera ville fortsatta, men
hade svart att hitta foreningar som erbjod den form av idrott som de kunde hantera eller var intresserade av
att delta i. Istdllet hanvisades de som ville idrotta pa motionsniva till kommersiella alternativ eller till att
trdana pa egen hand (Spela vidare, 2012).

2 ~. 5



M“

Utévandet av flera idrotter

Vagen till elitidrotten har for de allra flesta gatt via utdvandet av flera andra idrotter. Hur en aktiv hittar sin
huvudidrott kan variera — en del bestammer sig tidigt for att satsa pa en sport, medan andra vantar langre med
att specialisera sig. (Fahlstrom et al. 2015).

Oavsett hur vagen till en eventuell huvudidrott ser ut, dr det viktigt att det finns
en acceptans kring att unga kan vilja dgna sig at flera idrotter samtidigt.
Utifran vad forskning visar finns det skal att lata barn- och ungdomsaren

praglas av méjligheten att prova flera olika idrotter.

Allsidighet kan vara positivt med tanke pa saval motivation och langsiktighet som for att férebygga skaderisker
till foljd av ensidig traning. De idrotter som praktiseras vid sidan av en huvudidrott bor alltsa snarare ses som
komplementara, an konkurrerande. Genom att delta i olika idrotter finns mojligheten att tillgodose flera behov
av kunskapsutveckling i form av fysiskt, kognitivt och socialt larande.




Att byta idrott eller férening

De som valjer att byta till en annan idrott eller férening, och alltsa inte slutar helt, anser att idrotten i sig
ar viktig och meningsfull. Idrotten har alltsa en roll som inte kan ersattas med andra fritidsaktiviteter.

I studien Spela vidare — en antologi om vad som far unga att fortsatta gav féreningsaktiva exempel pa till-
fallen da de hade blivit skadade och inte langre fick vara med i laget eller traningsgruppen, eftersom de inte
ansags vara tillrackligt bra eller for att konkurrensen varit for hard. For en del blev [6sningen att b6rja med
en ny sport som de ansag sig klara av. Da fick de dessutom mdjlighet att ldra sig nagonting nytt.

Andra beskrev hur de tidigare tranat idrotter som kravde stora motoriska fardigheter och darmed var svara
att lara sig. Nagra valde darfor att istallet borja med en idrott som inte stallde lika héga krav pa kroppslig
eller taktisk kompetens. Pa sa satt kunde de snabbt géra framsteg (Spela vidare, 2012).

Samarbete med andra idrotisféreningar

Ett par av de foreningsrepresentanter vi traffat framhaller vikten av goda samarbeten med andra idrotts-
foreningar. Istallet for att se andra verksamheter som sina konkurrenter vill de férséka se fordelar. De anser
att det ar battre att en ung person fortsatter med nagon idrott, 4n att personen i fraga slutar med idrott helt.

"0Om friidrotten ska kunna vdxa behover vi bli battre pa att samarbeta med andra idrotter”,
sager Anders Walther som ar sportchef i IF Kville. Han tror att manga véljer att testa en ny
idrott i tolvarsaldern, och da ar det i hdgre grad ungdomarna sjalva, och inte deras foraldrar,
som valjer vilken idrott de vill halla pa med. " Darfor kan en friidrottsférening langsiktigt
tjana pa att ha etablerade kontakter med andra féreningar i lokalmiljon.”

Mats Hoglund i Brdnnans FF ar inne pa samma linje: I Harn6sand finns ett idrottsomrade
dar manga foreningar tranar. Det gor att jag ofta moéter foraldrar till ungdomar fran andra
idrotter. Da brukar jag presentera friidrott som en bra komplementidrott eftersom jag av
erfarenhet vet att manga lag ‘l16ses upp’ nagon gang under tonarstiden.”

——




Tréningsupplégg for nybérjare i tonéaren

For att ge nyborjare i tonaren basta mojliga start pa sin tid i friidrotten ar det sannolikt klokt att blanda moment
som hoér hemma i olika utvecklingsstadier. Nar det galler den fysiska traningen, framst styrka och uthallighet,
ar individens biologiska alder (fore/i/efter puberteten) vagledande for vilken typ av traning man ar mottaglig
for, men nar det galler koordination och teknik bor traningen pabérjas fran en niva dar de aktiva lar sig grund-
laggande rorelsemonster for friidrottens olika grenar, for att sedan gradvis forfina tekniken. Manga skador kan
undvikas om aldre nyborjare har talamod och far gott om tid att lara sig grundlaggande kroppskontroll, for att
sedan ga vidare till allmanna 16p-, hopp- och kastkoordinationsdvningar, via grenteknik i lagre tempo och med
mindre kraftinsats till lopp, hopp och kast i full fart.

Lisa Weyhenmeyer ar tranare i en ungdomsgrupp i Upsala IF som startade hosten 2016 med
13- och 14-aringar dar de flesta aldrig tidigare hade tranat friidrott. Sa har beskriver hon
upplagget for nyborjargruppen:

""Var grupp har varit igang i ungefar ett ar och innan vi startade gruppen bildade vi ett ledar-
team med mig (aktiv friidrottare i 6vre tonaren) och tre féraldrar, varav en hade tidigare
erfarenhet av friidrott.”

UPSALA IF
_f%’iici}1)t1?

Nyborjargruppen borjade med att trana tre pass i veckan med mycket fokus pa [6pskolning, koordination och
grunderna i friidrottsgrenarna. Samtidigt tranade deras jamnariga i klubben 4-5 pass i veckan och mer gren-
specifikt med inriktning mot 16pning, hopp eller kast.

""Nar gruppen hade varit igang ett tag borjade vi dela in de aktiva i mindre grupper dar olika tranare ansvarar
for varsin del av gruppen. Nagra av passen kor hela gruppen fortfarande samtidigt, och vissa traningsmoment

ar gemensamma for alla, men delar av tiden tranar ungdomarna i nagon av fyra grengrupper (kast, sprint/hack,
hopp eller medeldistans) som de sjalva valjer. Ungdomarna har utvecklats enormt under denna relativt korta

tid. Att fa se dem gora framsteg och samtidigt hjalpa dem att uppna sina mal och hitta gladjen i friidrotten ar
otroligt kul fé6r mig som tranare.”

I bérjan av sommaren 2017 (efter knappt ett ars tréning) tranade gruppen tre eller fyra pass i veckan enligt
féljande schema:

Mandagar

Gemensamt pass med betoning pa uthallighet: 1. Uppvarmning 2. Lopskolning 3. Aeroba intervaller
4. Lopstyrka eller hoppstyrka eller balstyrka eller fotstyrka 5. Nedjogg, stretch

. Uppvarmning

. Kastteknik

. Medicinboll

. Skivstang

. Nedjogg, stretch

1. Uppvarmning 2. Hopp- eller hack- eller 16pskolning 3. Gren-
teknik hopp eller hacklopp eller starter
4. Lopstyrka eller fotstyrka 5. Stretch

Onsdagar

1. Uppvarmning
2. Lopskolning
3. Distans- eller
intervallopning
4. Lopstyrka

5. Stretch

. Uppvarmning

. Kastteknik

. Medicinboll

. Hoppstyrka

. Nedjogg, stretch

Torsdagar

Fredagar

Ldrdagar

FRIIDR

1. Uppvarmning

2. Lop- och hackkoordination
3. Sprint- eller hoppstyrka
eller maxfartsévningar

4. Fotstyrka

5. Dynamisk rorlighet

6. Stretch
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1. Uppvarmning

2. Hoppstyrka eller hoppserier
eller grenteknik

3. Fotstyrka eller balstyrka

4. Dynamisk rorlighet

5. Stretch

1. Uppvarmning

2. Kastteknik

3. Hackgang eller
langa hoppserier
4. Cirkeltraning

5. Nedjogg, stretch

Lopgrupp




Rekrytering av nybérjare i tonéren

I samband med vara féreningshesok framkom det att ganska manga foreningar har tankar om hur man kan
gora for att rekrytera nyborjare i tonaren. I det féljande avsnittet har vi sammanstallt nagra av dessa idéer,
som vi hoppas kommer till anvandning i fler klubbar.

Systematisk introduktion till friidrott

Manga féreningar anvander sig av varianter av strukturerad introduktion nar tonaringar hor av sig och vill
borja trana friidrott.

Exempel 1: Hanvikens SK tar inte emot enstaka nyborjare kontinuerligt. Istallet har de
sjosatt ett system med extratraningar for nyborjare 3-4 ganger per ar. Det gar till sa att
nybo6rjarna (som alltid ar flera stycken i taget) far 3-5 egna traningspass for att i lugn och
ro bekanta sig med idrottsplatsen och dess redskap, sékerhetsfragor och traningsformer i
friidrott. Efter extratraningarna slussas alla som vill fortsatta tréna friidrott in i den tranings-
grupp som passar bhast i relation till alder, fardigheter och ambitionsniva.

Exempel 2: Nar flera ungdomar i 14-16-arsaldern i Vaxjo hade hort av sig for att de var

w nyfikna pa att testa friidrott bestamde sig IFK Vaxjo for att bjuda in dem till traning i
en nyborjargrupp. Redan fran borjan var det bestamt att nyborjargruppen var en tillfallig
[6sning och att malet var att slussa in nyborjarna i befintliga traningsgrupper nar de var
</ mogna for det. Inga nya ledare rekryterades till nyborjargruppen. Istallet fick befintliga
ledare under en period ta pa sig nagra extra traningspass.

Erfarenheter fran Hanviken, Véxjo och ett antal andra
féreningar med liknande erfarenheter har sammanstaéllts
till ett koncept, Intropass — som gar att hitta pa
friidrott.se — Barn och ungdom — Rekrytering — Intropass.

INTROPASS

——




Rekrytera genom att aktiva tar med sig kompisar till tréaningen

En helt annan idé om hur friidrotten kan rekrytera nyborjare i tonaren ar att
systematisera rekrytering av kompisar till ungdomar som redan tranar friidrott.
Ko

Inom ramen for ett storre utvecklingsprojekt for friidrotten i Dalarna féddes . deiSinfen
.. " . " . . an du och din tréningsgruyy itta
"Kompisjakten” som ar en rekryteringstavling mellan traningsgrupper. Hlest nya fridroare? Upp i bevie

Konceptet Kompisjakten finns beskrivet pa
friidrott.se — Barn och ungdom — Rekrytering — Kompisjakten.

Talangrekrytering

En del féreningar har ocksa en klar tanke om vilka tonaringar man vill locka till friidrotten, namligen individer
som utan att ha tranat friidrott har utvecklat fysiska férmagor som verkar vara gynnsamma for friidrott.

Ett vanligt satt att genomféra denna talangrekrytering ar att se till att en tranare ar pa plats nar skolorna har
idrottsdagar eller skolmasterskap i friidrott, och fraga “de basta” om de skulle vara intresserade av att prova
pa att trana friidrott.

Ett annat upplagg for talangrekrytering genomférdes av tranaren Jan-Olof Fallstrom i Karlskoga. Han utgick
ifran att en viss aktionssnabbhet borde indikera forutsattningar att bli duktig i friidrott, och lat idrottslarare
med elever i arskurs 8 och 9 genomfora tester i staende langdhopp, staende tresteg och vertikalhopp. Erfaren-
heter visade att testvarden pa 40 centimeter i vertikalhopp och 240 centimeter i staende langdhopp for flickor,
resp. 60 / 260 centimeter for pojkar indikerade fallenhet for friidrott.

Jan-Olof menar att attonde- och niondeklassare dr en hégintressant malgrupp fér rekrytering till friidrotten.
Dels for att manga av dem har gatt igenom pubertetens tillvaxtspurt, dels for att manga i denna alder tréttnar
pa den idrott de valde nagra ar tidigare. ’Dessutom sker ofta en utsortering i lagidrotter och da kan friidrotten
vara ett bra alternativ.”
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Det stora steget - fran nyfiken till intresserad

Foéregdende avsnitt handlade om att horja trdna friidrott i tonaren. Det handlade om metoder att géra
tonaringar nyfikna pa friidrott och att rekrytera dem till verksamheten. Nar ungdomarna har varit med

i verksamheten ett tag kommer de gradvis att bygga upp egna forvantningar pa vad friidrotten ska ge dem,
och da dyker nasta utmaning upp for foreningen: Vad kan féreningen gora for att nya aktiva ska vilja
fortsatta trana friidrott, och géra dem verkligt intresserade?

Manga av de féreningsledare vi har talat med menar att tranare som verkligen kan friidrott ar en helt avgérande
faktor for att de som har borjat trdna friidrott i tondren ska vilja fortsatta. Flera foreningar, daribland IF Gota,
Tjalve IF och Upsala IF, har satt i system att bara starta nya traningsgrupper om de kan sakerstalla att minst
en av ledarna har egna erfarenheter av att trana friidrott.

Stefan Ronnas har analyserat gemensamma namnare for aktiva i Moélndals AIK
som natt landslagsniva och kommit fram till att samtliga som natt toppen har haft
bra tranare fran 13 ars alder. Med bra tranare menar han sadana som har erfaren-
het av att trdna just tonaringar sedan tidigare. Tranaren ar, enligt Stefan Ronnas,
den som implementerar ratt tankesatt och attityd till tréning.

Elisabeth Wiklund i Falkdpings FIK menar att en nyckel till att géra friidrotten
riktigt intressant ligger i trdnarnas engagemang. * EALKOPINGS *

FRIIDROTTSKLUBB

" Alla ska kdnna sig valkomna och uppmuntras att trdna, och engagemanget i bade
friidrotten och friidrottarna maste vara uppriktigt och personligt.”

En vdlkomnande och inbjudande atmosfar, kombinerat med kvalitet i traning-
en ar IFK Lunds recept pa att behalla aktiva i tonaren. Jonas Svensson berattar:

"Vi har en vanklubb i Tyskland som vi brukar beséka varje ar med vara 11-15-
aringar. For att fa aka med pa resan kravs hog narvaro pa traningen. Vetskapen om
att traningsflit leder till en attraktiv bel6ning gor att manga vill trédna ofta, och
knyter starka vanskapsbhand inom féreningen.”

Vilhelm Bjorklund fyller i: “IFK Lund &ar en klubb dar man kommer till traningen
aven om man har brutit foten, fér att man vill traffas och titta pa nar de andra tranar.”

Stenungsunds Friidrott tror att det ar en fordel med sma traningsgrupper om
man vill att nybérjarna ska bli kvar i klubben.

""Eftersom det sallan ar fler an tio aktiva pa ett traningspass i vara aldre grupper
hinner tranarna individanpassa traningen”, berattar tranaren Magnus Bergstrand.

" Att se varje aktiv, se till att de tycker att traningen ar rolig och forséka anpassa
traningen till varje aktivs niva kraver mer av tranaren, men kan bidra till att fler
stannar langre.”

= FRIIDROTT FOR FLER
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FRIIDROTT.FOR FLER
ar ett hjalpmedel for foreningar’
som vill bredda sin rekrytering och
inkludera fler tonaringar och

vuxna i sin verksamhet. ﬁ
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Haftet handlar bland annat om hur en férening kan
mélgruppsanpassa friidrotistréining fér ungdomar och
vuxna utifréan de aktivas ambitionsnivé, om hur en
forening kan ta emot nybérjare i olika aldrar och
om attityder till att tévla i friidrott.
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