Tranarinformation

Uppdaterat 27 september 2026



Att vara tranare 1 Ymer

e Medverka till att skapa en god stamning och kamratanda i klubben

e Tillrattavisa aktiva som inte uppfor sig enligt dessa regler. Tillrattavisningen sker da med ett vardat och
vuxet sprak

e Bedriva en malinriktad traning utifran de aktivas forutsattningar

e Fora och lamna in narvaro for traningsgruppen i tid for att erhalla aktivitetsbidrag

e Halla kansliet uppdaterade gallande vilka aktiva som ingar i den egna traningsgruppen
e Vid traning och tavling bara Ymer-klader

¢ Delta pa tranarradets moten

¢ | mojligaste man bereda plats for nya aktiva i traningsgruppen

e Vara medlem i IK Ymer Friidrott

e Folja klubbens regler och beslut

Alla tranare i klubben ska underteckna ett tranarkontrakt och vara inforstadda med kontraktets innebord.

Tranarna ska ocksa arbeta for att skapa en god foraldrakontakt och vara en del i kommunikationen mellan
foraldrar och klubben.

Alla tranare/ledare i IK Ymer, som ar engagerade i barn- och ungdomsverksamhet, ska visa ett begransat
utdrag fran belastningsregistret (valj Annan verksamhet én skola och barnomsorg)

IK Ymer Friidrotts regelverk uppdateras regelbundet och finns pa var hemsida under fliken Dokument


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/
https://www.ikymer.se/dokument/?ID=614653

Ovningsmaterial och utbildningar

Ovningsmaterial:
IK Ymer Friidrotts traningsparm — ta kontakt med kansliet

Utbildningsmaterial Svensk Friidrotts utbildningsportal

Nyborjare i tondren — intropass (Svensk Friidrott)

Utbildningar:

Svensk Friidrott har en utbildningstrappa for tranare:

* Barntranare i friidrott (7-10 ar) - via Distriktsforbundet, Friidrottsutbildningar Vast

* Friidrottstranare steg 1 (10-12 ar) - via Distriktsférbundet, Friidrottsutbildningar Vast

* Friidrottstranare steg 2 (12-14 ar) - via Distriktsforbundet, Friidrottsutbildningar Vast

* Friidrottstranare steg 3 (14-17 ar) - via Svensk Friidrott

* Friidrottstranare steg 4 (17-22 ar) - via Svensk Friidrott (ndsta start hosten 2027)

* Friidrottstranare steg 5 (seniorer 23 ar och uppat) - finns inte att erbjuda i Sverige i dag

SISU Idrottsutbildarna: Introduktionsutbildning for tranare

OBS: Kursavgift fér grundutbildningar for ledare betalas av klubben. Anmdlan till utbildningar ska ga via friidrottens
kansli. Ovriga specialutbildningar bekostas av trinarna sjdlva.


https://kunskapsarenan.se/friidrott
https://www.friidrott.se/forening-forbund/forening/driva-forening/barn-ungdomsverksamhet/intropass/
https://www.goteborgfriidrott.se/forforeningen/utbildning/
https://www.goteborgfriidrott.se/forforeningen/utbildning/
https://www.goteborgfriidrott.se/forforeningen/utbildning/
https://www.friidrott.se/forening-forbund/utbildning/tranare/friidrottstranare-steg-3-tidigare-traning-i-uppbyggnadsstadiet-14-17-ar/
https://www.friidrott.se/forening-forbund/utbildning/tranare/friidrottstranare-steg-4-tidigare-certifierad-coach-juniortranare/
https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/utbildningar-och-produkter/produkt/introduktionsutbildning-for-tranare

Ungdomslager

IK Ymer Friidrotts stravan ar att anordna ett internt traningslager for alla aktiva mellan 10-14 ar
* Dessa lager planeras och utférs av klubbens tranare

Upplagg: 2 dagar

» Dag: 1 tre traningspass med valfria grenar, 1 pass med styrka/koordination/6vrigt
* Dag 2: Lagtavling

Nar: slutet pa april-borjan pa maj

Plats: varierar (senaste lagret genomfordes 2018)

OBS: For bidrag till ldgerkostnader ldmnas ansékan till styrelsen i god tid, helst innan budgetarbetet i november. Ansékan
ska innehdlla férslag pa reseort, prelimindrt antal deltagare, 6nskemal om subventionering samt vilka ledare som ska félja
med.

For de yngsta aktiva rekommenderas ett daglager med den egna gruppen som start
Lager inrikes eller utomlands for aldre aktiva (15 ar och uppat) sker med viss oregelbundenhet
Lager arrangerade av Friidrottens utbildningscentrum kan eventuellt vara aktuella (ex specifika grenlager)

Aktivas rad kan anordna trivsellager for aktiva 14/15 och uppat



Att tavla - regelverket

Friidrott ar en tavlingssport och tranare bor uppmuntra alla aktiva att som ett minimum delta i egna
arrangemang sasom Ymerspelen eller resultattavlingar. Det finns dock inget tavlingskrav.

Klubben betalar anmalningsavgifter for svenska arena- och inomhustavlingar (géller barn/ungdoms, junior-
och seniorklasser) enligt foljande:

e All tavlingsanmalan sker av den aktive. Malsman ansvarar for anmalning av minderariga. Information om
tavlingar finns i tavlingsparmen.

e Sista dag for tavlingsanmalan anges pa inbjudan i tavlingsparmen eller pa arrangérens hemsida. Sker
anmalan efter angiven sista dag betalar den aktive hela anmalningsavgiften inklusive eventuell
efteranmalningsavgift.

Klubben betalar maximalt tre starter for endagstavling. Vid flerdagarstavlingar betalas maximalt fyra
anmalningsavgifter.

* Den aktive betalar sjalv anmalningsavgiften och andra eventuella avgifter som tillkommer om han/hon
inte startar vid en tavling som han/hon anmalt sig till. Den aktive kommer i slutet av varje sdasong att
faktureras for avgifter uppkomna da anmalan ej gjorts i tid, 6veranmalan, samt ej tavlingsstart.

For medel- och langdistanslopare kan anmalningsavgifter betalas av klubben dven for tavlingar som inte
omfattas av arena- eller inomhustavlingar. Dessa lopp ska vara lopp av tavlingskaraktar enligt Svenska
Friidrottsforbundets gallande tavlingsregler. Maximalt galler da 8 st. tavlingar per tavlingsar.



Att tavla — lite tips

Som ny tranare kan det komma upp manga fragor kring tavling. Har kommer lite tips.

Var hittar jag tavlingar vi kan aka pa?

| Ymers tavlingsparm eller Svensk Friidrotts tavlingskalender: se inomhustavlingar samt arenatavlingar

Vad ar det allra viktigaste att tanka pa innan man aker pa tavling?

Las viktig information pa tavlingarnas hemsidor, PM och tidsschema, dar hittar man allt man behoéver
veta som t.ex. hur man gor efteranmalningar, nar man ska pricka av sig innan start, var man hamtar
nummerlappar, vilken grop man hoppar i osv.

Prata med barnen om vad de kan férvanta sig. Hur ser lokalen/arenan ut. Att det ar viktigt att pricka av
sig. Att man ska ha nummerlappen pa. Maste man ha startblock. Hur Iater pistolen nar de ska starta.
Hur fungerar en zon i langdhopp. Hur gar man ut ur langdgropen eller kastringen. Hur varmer man upp
och var far man varma upp nagonstans.

Prata med fordldrar sa de vet vad de ska gora och hur de hittar PM och tidsprogram.

Vad ar det allra viktigaste att tdnka pa nar man ar pa tavling?

Kom i god tid, ni ska hinna titta pa hur hallen/arenan ser ut, t.ex. var ligger langdhoppsgropen och var
finns toaletterna.

Hamta nummerlapp och pricka av sig (oftast bara |6pgrenar), och var i tid till uppropet.

Varm upp ordentligt och hall i gdng om det ar manga som tavlar.

Ha ett gott uppforande mot andra aktiva och funktionarer: sag aldrig nagot elakt om nagon annan som
tavlar, svar inte nar det inte gar som man vill, hdlsa pa andra Ymeriter, heja pa kompisarna nar man inte
tavlar sjalv.


https://www.friidrott.se/tavling-landslag/tavling/tavlingskalender/

Egna arrangemang/funktionarer

IK Ymer friidrotts verksamhet finansieras till stor del av egna arrangemang.

Information om arrangemangen innevarande ar finns pa hemsidan under Ymerspelen.
Vi har framforallt fokus pa vara arenatavlingar Ymerspelen inomhus (brukar vara i januari) samt
Ymerspelen utomhus (oftast i borjan av juni).

Andra arrangemang via huvudklubben ar:
* Linnémarschen — vatskestation
* Blodomloppet

Vem kan/ska vara funktionar?

Klubbens aktiva ska i sa stor utstrackning som maijligt delta i egna tavlingsarrangemang. Aktiva
medlemmar som av nagon anledning inte kan eller vill delta i tavlingen ska vid forfragan hjalpa till som
funktionar. Foraldrar till aktiva barn/ungdomar ska hjalpa till som funktionar vid minst 2 arrangemang per
ar.

For att vara funktionar kravs inga forkunskaper. Det finns arbetsuppgifter bade for nya funktionarer och de
som har erfarenhet. Férutom grenspecifika funktionarer dar man hjalper till med uppgifter som att mata,
kratta, skriva protokoll, 1agga upp ribbor, upprop, satta ut hackar etc. har vi aven ett serviceteam dar man
kan hjalpa till med kiosk, prisutdelning och stad. Information om hur man anmaler sig finns pa hemsidan -
funktionarer.



https://www.ikymer.se/sida/?ID=614672
https://www.ikymer.se/sida/?ID=614681

Regionsmasterskapen

Regionsmasterskapen ar en masterskapstavling for 13-14 aringar
Forutom att de aktiva tavlar individuellt tavlar man aven for sitt distriktslag i en poangtavling
Gotalandsregionens distrikt bestar av: Vastsvenska (vart distrikt), Goteborg, Ostsvenska, Skane

Varje ar anordnas en tavling inomhus (februari-mars) och en utomhus (forsta delen av september).
Information om regionsmasterskapen finns pa denna sida. Alla individuella grenar ar aldersbundna, d.v.s.
ingen far tavla i annan aldersklass an den man har alder for att delta i. Maximalt 12 deltagare per gren per
lag. For att rakna fram lagresultatet summeras lagets placeringar i varje individuell gren ihop.
Tavlingsbestammelser for Gotaland finns att ladda ner har.

Det ar Vastsvenska Friidrottsforbundet som satter upp reglerna for deltagande. Sedan det Vastsvenska
distriktet bildades januari 2022 genom sammanslagningen av Vastergotland, Bohuslan-Dal samt Halland
har Vastergotlands tidigare kvalgranser tagits bort och ersatts med tavlingsvana. Vastsvenskas Barn &
Ungdomskommitté skoter bokande av buss, boende samt gor anmalningar till tavlingen.

IK Ymers regler kring regionsmasterskapen: For att fa representera IK Ymer kravs att man inte star i skuld
till foreningen. | 6vrigt foljer man Vastsvenskas regler och ersattning for logi, resa och kost beslutas av
styrelsen efter ansdkan.


https://www.friidrott.se/tavling-landslag/tavling/beskrivning-av-tavlingskoncept/regionsmasterskapen-13-14-ar/
https://www.friidrott.se/media/eukj5myy/regionala-t%C3%A4vlingsbest%C3%A4mmelser-gm.pdf

Svenska masterskap - kvalregler

For de aktiva som uppnar IK Ymer Friidrotts uppsatta subventionsgranser star foreningen for resa och logi
till USM, JSM och friidrotts-SM da avstandet dverstiger 15 mil enkel resa fran Boras. For att erhalla
subvention kravs att subventionsgrans uppnatts under foregaende tavlingssasong eller senast en vecka
innan anmalningstidens utgang innevarande sdsong.

Klubbens subventionsgranser baseras pa Svensk Friidrotts arsbastalistor fran foregaende ars resultat for
inom- och utomhussadsong. 20:e basta resultat i respektive gren och aldersgrupp galler som
subventionsgrans for innevarande tavlingssasong. Om mindre an 20 resultat visas galler det sist redovisade
resultatet som subventionsgrans. Dessa subventionsgranser kan ersattas av fasta subventionsgranser
bestamda av tranarradet och godkanda av styrelsen. Om sa sker ska de nya subventionsgranserna vara
godkdnda och anslagna tre manader innan beroérd SM-tavling.

Foreningens kansli samordnar och bokar gemensam resa och logi till USM, JSM och Friidrotts-SM da
avstandet overstiger 15 mil enkel resa fran Boras. Aktiva och tranare som vill resa eller bo pa annat satt
bekostar resa och logi sjalva. Om gemensam resa inte samordnas av kansliet utgar ersattning enbart till
den aktive. Medf6ljande foralder till minderarig aktiv star for egen kostnad.

Ersattning for resa och logi vid deltagande i Stafett-SM, Lag-USM och Kraftmatningen beslutas av styrelsen
efter ansokan.

Aktiv som ej uppnatt subventionsgrans kan erhalla subvention efter rekommendation av tranarradet och
beslut av styrelsen. Den aktive ska i detta fall beddmas ha en rimlig chans att na final i aktuell gren.



Distriktskampen

Distriktskampen ar en lagtavling for 13-17 aringar som utspelas mellan 3 svenska distrikt Vastergotland/
Bohuslan-Dal, Varmland och Halland samt 3 norska distrikt Akerhus, Oslo och Vestfold/Ostfold.

Varje ar anordnas en tavling inomhus i januari och distrikten turas om att anordna.
Det ar Vastsvenskas Friidrottsforbund som satter upp reglerna for deltagande. Varje distrikt kan delta med
tva aktiva per klass och gren och varje aktiv kan delta i max 3 grenar + stafett. Respektive klubb inom

distriktet nominerar de aktiva som vill delta och Vastsvenskas Barn & Ungdomskommitté tar ut laget.

IK Ymer har inga speciella regler kring Distriktskampen. Deltagande subventioneras om budget tillater.



Kraftmatningen

Kraftmatningen ar en nationell lagtavling for 14-15-aringar (utomhus) och 16-17 aringar (inomhus).

FOor utomhustavlingen ska kvaltavlingar genomfdras mellan maj-juni och kan goras regionalt (minst tre
foreningar) eller lokalt (arrangoren och/eller en forening till). Finalen ar runt manadsskiftet
augusti/september (samma helg som Finnkampen).

Foreningar kan tavla i mixat lag (bade flickor och pojkar), flicklag eller pojklag. Deltar man i mixlag tavlar
man automatiskt ocksa i bade pojk- och flicklag. Ett mixlag bestar av 6-16 st personer, varav minst 3 och
hogst 8 av respektive kon. Ett flick/pojklag bestar av 3-8 aktiva. Forutom 14-15-aringar far maximalt en 13-
arig tjej och en 13-arig kille delta i varje lag. Man kan tavla i lag som bestar av flera foreningar.

De foreningar som tar sig vidare till finalen valjer fritt bland sina ungdomar i ratt alder som ska vara med i
finallaget. Det ar med andra ord inte ett krav att de individer som deltog i kvalet, daven deltar i finalen.
Finalen brukar ga i samband med Finnkampen och de ar da Finnkampen gar i Sverige brukar den
avslutande stafetten ga inne pa Finnkampsarenan i samband med huvudtavlingen.

Innan covid-19 anordnade IK Ymer under flera ar kval till Kraftmatningen i samband med Ymerspelen.
Ymers lag har gatt till final tva ganger och dar har flicklaget tagit brons bada gangerna. 2017 sprangs den

avslutande stafetten inne pa Stockholms Stadium.

Mer information kring regler hittar man pa férbundets hemsida - Kraftmatningen



https://www.friidrott.se/tavling-landslag/tavling/beskrivning-av-tavlingskoncept/kraftmatningen-15-17-ar/

Seriesystem

2022 infordes ett sammanhangande seriesystem pa fyra nivaer dar Lag-SM-finalen och kvalen har SM-
status och division 1 och 2 utgor Svenska Friidrottscupen.

Lag-SM genomfors pa en tavlingsdag och omfattar arligen tva kvalmatcher och en final. | kvalmatcherna
deltar sex lag. Finalen omfattar atta lag. | finalen deltar de sex framsta lagen fran foregaende ars final samt
vinnarna av de tva kvalmatcherna.

Gruppindelning for Lag-SM-kvalmatcherna gors av SFIF med stravan efter idrottslig balans. Hansyn tas
ocksa till att manliga och kvinnliga lag fran samma klubb sa langt mojligt ska tavla pa samma plats.

Mer information finns pa denna sida.

Svenska Friidrottscupen delas in i tva divisioner pa serienivaerna under Lag-SM-kvalet: Division 1, som
genomfors pa en tavlingsdag, och division 2 som genomfors pa tva tavlingsdagar. Antalet lag kan variera
fran ar till ar, vilket gor att gruppindelning och forutsattningar for upp- och nedflyttning i seriesystemet kan
forandras over tid. Gruppindelning i division 1 och division 2 gors av SFIF med utgangspunkt i de anmalda
klubbarnas geografiska hemuvist.

Varje foérening ska ha en deltagare i varje individuell tavlingsgren samt ett stafettlag. | division 1 far hogst
fem tavlande per lag dubblera, dvs starta i tva individuella grenar. Fritt antal dubbleringar galler i division 2.

Mer information finns pa denna sida.


https://www.friidrott.se/tavling-landslag/tavling/svenska-masterskap/lag-sm/
https://www.friidrott.se/tavling-landslag/tavling/svenska-masterskap/svenska-friidrottscupen/

