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1. Inledning — Tranare i Varbergs GIF Friidrott

Hej tranare i Varbergs GIF Friidrott

Denna tranarhandbok ska ge dig stod i din roll som tranare i féreningen. Vi har en vision att vara en
ledande friidrottsforening i Sverige och fokus ligger pa att ha vara aktiva i centrum med alla stod-
funktioner fungerande i deras direkta narhet och dar du som tranare har en central roll. Vi ska jobba
pa att rekrytera, utveckla och behalla vara aktiva, men dven dig som tranare!

Vi behover ha en samsyn pa vara aktivas utveckling fran barn och ungdom, till senior och veteran. For
att ha det behdver vi dels samarbeta oss tranare emellan dels ha en handbok som guidar oss.
Forhoppningen ar att du med denna handbok far det stéd du behéver for att kunna ta det ansvar
som kravs for att ge den basta och optimala utvecklingen av vara aktiva, bade mentalt, fysiskt och
socialt

2. Stod som tranare

Dessa stdd- och hjalpfunktioner har du som tranare i féreningen utdver denna handbok:
e Traningsorganisationen med alla tranare

Samordnare traning/tavling

Tranarmoten och planeringsdagar

Tranarutbildningar

Ledarplattformen (hemsidan)

Svensk Friidrotts Traningslara (bok)

Svensk Friidrotts Traningsbocker

Traningslagertips (parm)

Tavlingskommittén

Styrelsen

e Stod- & krisgruppen

3. Generell samsyn

Vi har ett antal olika punkter som vi gemensamt utgar ifran i var syn pa traningen av vara aktiva:
e  Viutgar i huvudsak fran Svenska Friidrottsférbundets bocker om tréning, vilka ar kopplade till
vara tranarutbildningar samt ger oss en gemensam rod trad att folja
e Vara aktiva tranar, och tavlar, i samtliga friidrottsgrenar upp till 14 ars alder, da en
specialisering paborjas. Men dven da forséker vi behalla delar av traningen som gemensam
e Visamarbetar for basta maojliga utveckling och vdlmaende av vara aktiva
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4. Tranarrollen och ansvarsbeskrivning

Som trdnare har du maojlighet att stanna kvar i en specifik aldersgrupp eller félja med gruppen i
organisationen nar de blir dldre. Viktigt att du fortbildar dig allteftersom, anpassat till de aktiva du
tranar

Ansvar

| de olika rollerna har man féljande ansvar (OBS! Ansvar innebar inte att man sjalv maste gora det):
1) Samordnare traning/tavling
a. Overgripande ansvar for att tranarresurser finns till alla grupper

b. Overgripande ansvar fér att tranarresurser har den utbildning som behdvs
c. Overgripande ansvar fér de aktivas resultatutveckling och vilmaende
d. Overgripande ansvar for att forutsittningarna finns for att bedriva en bra traning
e. Haen dialog med féreningens tranare
f. Isamarbete med tranare och styrelse utvardera traningsverksamheten
g. Vara delaktigiarbetet med planeringsdagar, tavlingsprogram, lagerverksamhet
h. Vara delaktig i planering av traningsuppldgg och tester
2) Tranare

a. Ansvar att se till att traningen ar planerad i god tid och foljer de varderingar, riktlinjer
och rekommendationer som presenteras i denna handbok
Ansvar att kunskaperna uppdateras och ligger i niva med gruppens alder
Ansvar for att rapportera aktivitetsnarvaron i gruppen
Ansvar for att det finns trénare pa traningar och tavlingar
Ansvar for de aktivas utveckling och vdlmaende inom friidrotten
Ansvar for dokumentation av de aktivas utveckling, genom regelbundna tester m.m.
Ansvar for tavlingsplanering och tavlingsanmalan
Ansvar for kolistan
Ansvar for kommunikationen med malsman
Ansvar for att gora en verksamhetsplan/budget gillande aktiviteter
Medverka pa planeringsdagar, tranarméten
I.  Ansvara for att information pa hemsida etc. halls uppdaterad
3) Hjalpforaldrar/extra resurs
a. Stotta och samarbeta med tranare till exempel genom att plocka fram material och
redskap, vara behjalplig vid 6vningar och grenar, halla i uppvarmning, avslappning
etc. vid behov

AT TSm0 a0 o
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5. Aret som trinare

Friidrottsaret ar uppdelat i tva sdsonger: inomhus och utomhus

Inomhussasong start i oktober fram till april

Utomhussdsong fran april till mitten av september

Vanligtvis har tréaningsgrupperna ett par veckors uppehall mellan utomhussédsong och inomhussédsong

September - oktober: medverka pa tranarnas planeringsdag for sdsongen. Bestam traningstider,
planera tréningar, tavlingar, lager, aktiviteter, aktiva- /fordldramote. Se 6ver utbildningsbehovet
Traningsplanering dldre (fran 14 ar): undersok de aktivas malsattningar for aret, bryt ner malen i
traningsfaktorer, volym och intensitet. Planera arets traningsuppldgg pa en grov niva och
inomhussadsongens upplagg pa en detaljerad niva - anpassat till respektive alder, traningstillstand och
utvecklingsniva

Traningsplanering yngre (7-13 ar): planera in arets, alternativt sdsongens, traning med hjalp av SFIF:s
bocker, anpassat till respektive alder

Tavlingsplanering: de yngsta bor tavla i klubbtavlingar och de halldndska tavlingarna. De nagot aldre
tavlar dessutom i tavlingar i Vastsvenska Distriktet samt Goteborg och de dldsta tavlar nationellt och
ibland dven internationellt. Bestam vilka tranare som coachar pa respektive tavling. Anmalan gors av
tranare och foreningen betalar anmalningsavgiften i de tavlingar gruppen har inplanerade
November: tester per aldersgrupp enligt beskrivning. Detta i syfte att félja de aktivas utveckling
December: uppfdljning av testresultat och eventuella tavlingsresultat

Januari: tester per aldersgrupp enligt beskrivning

Februari: uppfoljning av testresultat och eventuella tavlingsresultat

Mars - april: medverka pa tranarnas planeringsdag for sdsongen. Bestam traningstider, planera
traningar, tavlingar, lager, aktiviteter, aktiva- /foraldramote. Se 6ver utbildningsbehovet

Traningsplanering: se ovan

Tavlingsplanering: se ovan

Maj: tester per aldersgrupp enligt beskrivning

Juni: uppfdljning av testresultat och eventuella tavlingsresultat
Juli - augusti: tavlingsperiod

Kontinuerligt: samtal/avstamning med de aktiva och samordnare fér traning/tavling
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6. Tranarutbildningstrappa

Alder pa aktiv

Traningsstadium

Utbildning

7-8 ar Introduktion i féreningen
Lekstadium GUT (grundutbildning for trénare)
9-10 ar
Friidrott 7-10 ar
9-10 ar
Grundstadium Friidrott 10-12 ar
11-12 ar
11-12 ar
Grundstadium Friidrott 12-14 ar
13-14 ar
13-14 ar
Uppbyggnadsstadium | Ungdomstranare 14-17 ar
16-18 ar
16-18 ar
Prestationsstadium Certifierad coach
20-22 ar
20-22 ar

Hogprestationsstadiet

Allmént

HLR

Styrkelyft
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7. Stadier och traningens inriktning

TRANINGENS INRIKTNING | OLIKA STADIER

Alder | Traningsstadium Traningsinriktning
7-8 ar

| lekform ska barnen fa préva pa olika
grenar. Darmed far barnen bekanta sig
Lekstadium med allmanna och friidrottsmassiga
rorelseformer. Stort fokus pa rorlighet,

9-104r rorelsegladje och koordination
9-10 ar

Grundstadium o ) .
11-12 ar Har laggs grunden for den aktives

utveckling. Total allsidighet ar aktuell
11-12 ar under detta stadium och alla friidrottens
grenar utévas och &r lika vardefulla

Grundstadium
13-14 ar

13-14 ar Utifran den aktives utveckling under

grundstadiet paborjas nu en specialisering
dér den aktive borjar "bygga" mot nagot
hall. Detta innebar att man riktar in
traningen for att optimalt kunna utvecklas
i en grengrupp (sprint/hack, hopp, kast,
medel/langdistans, mangkamp) eller en
grupp av grenar

Uppbyggnadsstadium

16-18 ar

16-18 ar Under detta stadium sker en ytterligare

specialisering, dar 1-3 grenar kvarstar.
Uppbyggnadstraningen har nu kommit
Prestationsstadium Iangt och prestationen star i centrum. Har
intensifieras traningen av de egenskaper
fysiskt, psykiskt och tekniskt som ar

20-22 ar resultatgivande

20-22 ar Nu sker en fullstandig specialisering. En

gren kvarstar som huvudgren. Ovriga
eventuella grenar ar bara stoédjande. Den
Hogprestationsstadiet aktives stravan ar nu att na hogsta mojliga
prestation. En maximal utveckling av de
prestationsbestimmande faktorerna ar nu
malsattningen
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8. Traningens rekommenderade omfang

Traningsalder Pass/vecka | Veckor/ar | Pass/ar |Timmar/vecka| Timmar/ar
7-8 ar 1 40 40 1,5 60
9-10 ar 1 40 40 1,5 60
11-12 ar 2 43 80 3 130
13-14 ar 34 46 140-180 5-8 230-370
15-16 ar * 4-6 48 190-290 8,5-12 410-570
17 ar- * 6-10 48 290-480 10-20 500-1000

*Eventuella individanpassade extra traningssatsningar

9. Tavlingar - rekommendation

inom inom Inom | Inom | nationell | Internationell
Traningsgrupp | Antal tavlingsdagar/ar | traningsgrupp | forening | distrikt | region | tavling tavling
7-8 ar 0-5 X X
9-10 ar 0-5 X X
11-12 ar 10-15 X X X
13-14 ar 20-25 X X X
15-16 ar 25-30 X X X X
17-18 ar 30-35 X X X X X
19ar- individuellt anpassat X X X X X

10. Traningslager - rekommendation

Traningsgrupp Typ av lager Antal ggr/ar
7-8 ar Endagslager i Varberg 1
9-10 ar Endagslager i Varberg 1
11-12 ar Helglager i Distriktet 1-2
13-14 ar Helglager i Regionen 1-2
15 ar och aldre Helg och/eller veckoldger inom och utom Sverige 1-4
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12. Individanpassade extra traningssatsningar

Extra satsningar gillande traning kan goras for aktiva fran 15 ars dlder och sker i dialog med
tranare/samordnare samt att man uppfyller foljande kriterier:

- &r motiverade pa traning och vill utvecklas inom friidrott

- trénar bara friidrott

- trénar friidrott regelbundet, minst 3 pass/vecka

- tavlar regelbundet, dven i storre tavlingar sasom SM

- har en tavlingsplanering med resultatmal for respektive sdsong

- foljer Svensk Friidrotts traningslara och féreningens rekommendationer, i samrad med tranare
- for en I6pande dialog med sin tranare (eventuellt i samrad med malsman)

- tar ansvar for samt dokumenterar sin traning med hjalp av traningsdagbok

Extra satsningar kan vara:

- individuella traningsprogram

- extra tréning pa annan ort

- egen nyckelbricka till Tresteget

- bok: ”Svensk Friidrotts Traningslara”
- utbildning (teori/praktik)

- bidrag till utomlandslager och/eller lager med aktiva fran andra klubbar

Kriterier for utomlandslager:

- for de som under aret blir Ungdom enligt SFIF, samt dldre

- har tranat friidrott i Ungdomsgruppen eller motsvarande under minst ett ar
- tranar friidrott regelbundet, minst 50 % narvaro

- har uppsatta traningsmal for sdsongen

- foljer Svensk Friidrotts Traningsldra och foreningens rekommendationer/riktlinjer

Bidrag for maximalt ett utomlandslager per ar. Fér de aktiva i grund-/gymnasieskola bor lager ske i

samband med skollov. Undantag fran ovanstaende kan goras i samrad med huvudtranare
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