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Inledning

[FK Lidingo friidrott ar en av Sveriges storsta friidrottsforeningar med sina idag cirka 1600
medlemmar. Verksamheten bestar av traning och tavling for alla dldrar: barn, ungdom, junior,
senior och veteraner och drivs huvudsakligen av ideellt engagerade ledare, trdnare och
fordldrar. I takt med att foreningen vaxer, 6kar ocksa utmaningen att kvalitetssakra
verksamheten. IFK Liding6 friidrott maste forsakra att all verksamhet sker utifran foreningens
vardegrund samt att de aktiva genomfor aldersanpassad traning. "Friidrott - Idrotten for livet”
som du héller i din hand har tagits fram for att underlatta for och vagleda féreningens ledare
och tranare. Dokumentet ar baserat pa FN:s barnkonvention, forskning kring ber6rda
omraden, Riksidrottsférbundets idéprogram Idrotten vill med tillagg, Svenska
friidrottsforbundets utbildningsmaterial samt [FK Lidingo friidrotts vardegrund.

"Friidrott - Idrotten for livet” ar antaget av IFK Liding0 friidrotts styrelse, som ett stod for
foreningens ledare, tranare, administratorer, foraldrar och andra personer som har infytande
over de aktivas friidrottsupplevelse. Alla individer och traningsgrupper har olika
forutsattningar och du som ledare/tranare har ett stort ansvar niar du omsatter dokumentet i
praktiken i din traningsgrupp. Mycket av det som star i "Friidrott - Idrotten for livet” ar sakert
sjalvklarheter, men du som ledare/tranare kommer ocksa att stallas infor utmanande
situationer som kraver funderande och diskussioner mellan er i ledarteamet. IFK Liding6
friidrotts kansli finns till hands som stod vid sddana situationer.

Med detta dokument som vagledning i foreningens tranings- och tavlingsverksamhet, ar
forhoppningen att de aktiva far en positiv upplevelse av idrotten och darmed behaller ett
livslangt idrottsintresse.

Lat friidrott bli idrotten for livet.

Liding6 oktober 2014

Jesper Arkinger, ordférande Hanna Jansson, traningsansvarig
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Overgripande inriktningsmal

Barnverksamheten, 7-12 ar:
Lara barnen att "dlska friidrott”?
Tonarsverksamheten, 13-19 ar:
Varje aktiv far mojlighet att trana och tavla pa den niva den sjalv valjer?
Senior- och elitverksamheten, 20 ar och aldre:

Den aktive fortsatter att trana och tavla pa den niva den sjalv valjer

[ stravan mot att uppna inriktningsmalen utgar var verksamhet fran IFK Liding0 friidrotts
vardegrund och verksamhetsidé, FN:s barnkonvention, Riksidrottsforbundets idéprogram
Idrotten vill med tillagg (se Bilaga 3), Sjalvbestiammandeteorin samt de av forskningen
framtagna rekommendationerna for tranings- och tivlingsverksamhet i olika aldrar.

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



IFK Lidingo friidrotts vardegrund

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

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

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

Foreningens basta ska alltid vara vagledande och verksamheten ska baseras pa
rattvisa, 6ppenhet och en sund ekonomi.
Medlemmarnas ideella engagemang ar grunden for foreningen och ska hela tiden vardas och
utvecklas.

Foreningens verksamhet ska vara fri fran doping och droger.
Darutdver ar foreningens utgangspunkt idrottsrorelsens gemensamma

verksamhetsidé - uttryckt i den svenska idrottsrorelsens principprogram "Idrotten vill”,
antaget av RF-stamman.

Verksamhetsidé

IFK Liding6 Friidrottsklubb ska erbjuda traning och tavling baserat pa idrottsgladje,
social samvaro och utmaningar samt marknadsfora friidrotten och géra den kand
som en lockande och framgangsrik tranings- och tavlingsverksamhet pa Lidingo.



FN:s barnkonvention

Alla barn har samma vdrde, rdttigheter och lika vdrde och ingen far diskrimineras.
Barnets bdsta ska vid varje beslut vara forsta prioritet.
Alla barn har riditt till liv och utveckling.

Alla barn har ritt till att sdga sin mening och fa den beaktad.

Sjdlvbesttimmandeteorin

IFK Lidingo friidrott stravar mot att skapa en motivationsfrimjande
verksamhet genom att stimulera kanslan av

Kkompetens, sjdlvbestimmande och tillhérighet
hos de aktiva.3
Det kan goras genom att erbjuda:

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

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

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

3 Ryan & Deci 2000
4 Widlund & Asplund 2003



Rekommendationer for trinings- och tivlingsverksamhet

[ samtliga dldrar dar en sammanhallen social milj6 ett fundament for verksamheten.

Barnverksamheten - fére puberteten, ca 7-10 ar
Den huvudsakliga malsattningen under den har perioden ar att starka barns halsa och allsidigt
fysiska potential:

- Att ge barn de grundldggande motoriska fardigheterna inom de idrottsliga

grundformerna och andra idrotter.

- Att utveckla och sakerstalla barnens idrottsintresse.

- Att utveckla barns psykologiska potential (mod, vilja mm.) och deras sociala formaga.
Under den har perioden behover barnen inte trana lika hart som aldre barn, for att uppna
traningseffekt.

Barnverksamheten - under puberteten, ca 11-12 ar:
Malsattningen med traningen ar:

- Allsidig utveckling av de fysiska kvaliteterna koordination, snabbhet, anaerob- och

aerob kapacitet, styrka och rorlighet.

- Atttillagna sig den grundldggande tekniken for friidrottsgrenarna.

- Att fa tavlingserfarenhet genom att delta i tavlingar av mangkampskaraktar.

Tonar- och juniorverksamheten - under puberteten, ca 13-16 ar:
Malsattningen med traningen ar:

- Attvidareutveckla de tekniska och taktiska fardigheterna i sin/-a friidrottsgren/-ar.

- Att fortsatta utveckla de grenspecifika fysiska kvaliteterna.

- Att utoka tavlingserfarenheten i sin/-a friidrottsgren/-ar.

- Attvidareutveckla de psykologiska och sociala fardigheterna utifran friidrottsgrenens/-

arnas specifika krav.
Tonar- och juniorverksamheten - efter puberteten, fran ca 17 ars alder:
Under den har perioden ska:

- De grenspecifika tekniska och taktiska fardigheterna och de fysiska kvaliteterna

vidareutvecklas.

- Den erforderliga nivan pa traningsbelastningars volym och intensitet uppnas.

- Tavlingserfarenheten utokas och férdjupas.

- Tavlingsprestationer pa en for varje individs hogsta mojliga niva uppnas och den

psykiska traningsstatusen starkas.>

Pa foljande sidor beskrivs kortfattat hur vi bedriver traningsverksamheten i de olika faserna
utifran forskning kring barn och ungdomars psykiska-, sociala samt fysiska utveckling.
Forskningen ar inte alltid 6verens och vid tveksamheter eller fragor bor alltid ursprungskallan
undersokas. Den fysiska utvecklingen ar uppdelad i de sex delkapaciteterna koordination,
snabbhet, anaerob traning, aerob traning, styrka och rorlighet. Delkapaciteterna definieras i
Bilaga 2.

5 Tonkonogi & Bellardini 2012



Fore puberteten
7-10 ar:
PsyKkisk och social utveckling

Barnen blir under den har perioden battre pa att tanka logiskt och 16sa problem, ta in
information och forsta. De kan tanka mer abstrakt och helhetsmassigt vilket bl.a. visar sig i att
de kan sitta och lyssna langre. Dock ar deras formaga att repetera och dterge saker begransad.
7-8 ar: Stort behov av rorelse for att ta till sig omgivningen och ldra sig hur saker fungerar. De
utgar fran sig sjalva och ar inte mottagliga for nagra langre diskussioner och resonemang.
Utnyttja rorelsegladje, fantasi och rastloshet. Att se och prova ar viktigt for att lara sig och
forsta.

9-10 ar: Barnen kan urskilja nyanser och se konsekvenser. Kan resonera och ténka ett steg
langre, kombinera och jamfora, skilja pa ratt och fel. Borjar ifragasatta varfor, t.ex. regler. Blir
allt viktigare att fa lyckas och fa bekréftelse.

Ge garna barnen ansvar pa ett plan de beharskar och tro pa deras formaga.

Det ar viktigt att barn far visa sina kdnslor &ven om negativa reaktioner ibland kan vara svara
att forstd och hantera.

Viktigt att satta granser for hur barnen far bete sig. Barn provar sig fram for att se vilka
reaktioner de far.

Till en borjan kan barn ha svart att samarbeta och kinna empati men sa smaningom blir de
battre pa att jobba i grupp och ta hand om varandra.

Att kdnna tillhorighet ar ett starkt behov som borjar visa sig under den har perioden. Vanner
far en allt storre betydelse. Barnen lar sig gradvis att klara sig sjdlva utanfér hemmamiljon.
Barnen borjar bedoma sig sjélva i forhallande till andra.6?

Fysisk utveckling

Innan puberteten utvecklas flickor och pojkar relativt lika avseende langd och muskelmassa
men stora skillnader kan forekomma mellan och inom kénen. Darfor ar den kronologiska
aldern sdllan vagvisande. Flickor kan t.ex. vaxa ifran pojkarna langdmassigt da de generellt
kommer in i puberteten tidigare. En del flickor inleder sin pubertet under aldern 7-10 ar.
Forsok maéta varje individ utifran hennes/hans forutsattningar. Aterhamtning, dvs. vila mellan
traningar, kost och sémn ar av stor vikt for att sakerstdlla den generella tillvixten. 8 Nedan
beskrivs de olika fysiska delkapaciteterna som paverkar prestationen och hur de bor tranas i
de olika aldrarna.

6 Sundlof & Wikstrom 2011
7 Ekblom et al 2012
8 Berg 2014; Hard af Segerstad 2012



Koordination

Traningen innehaller en bred och varierad rorelsearsenal.

Bra period for koordinativ inlarning. Trana alla idrottens grundtekniska rorelser (g3, springa,
hoppa, krypa, ala, kasta, fanga, stodja, balansera, rulla, klattra osv.)?810

Koordination bor finnas med som en stor del av traningspassen.

Ingen tavlingsfokuserad idrottsspecifik traning utan varierad traning med fokus pa
grundldggande rorelser.10

God koordination i den hér perioden framjar inlarningen av grenspecifik traning i senare alder.
Korrigera inte detaljer i utférandet da barn i de yngsta dldrarna varken ar mogna for att ta
emot komplexa instruktioner eller utrustade med tillrackligt tdlamod och koncentration.

Fran 8 ars alder kan finmotoriken borja utvecklas samt kombination av basfardigheter: springa
och kasta, springa och hoppa, hoppa och fanga osv.

Gymnastikovningar, lekar och hinderbanor ar utmarkt innehall och ar latt att individanpassa.
Stora individuella skillnader kan finnas, s 1at varje barn utvecklas i sin egen takt. Alla ska bli
utmanade pa sin niva for att inte trottna (om det ar for latt) eller forlora sjalvfortroende (om
det ar for svart).6

Snabbhet

Tradna reaktionsformaga, pa alla tdnkbara satt (reagera pa alla sinnen; ljud, syn, kdnsel). Det
infinner sig en unik majlighet att trana reaktionsformagan fére puberteten.

Trana olika typer av lekar som involverar reaktionsféormaga.1s

En stor utveckling av snabbheten ar mdjlig.11.12.13

Grundlaggande plyometriska 6vningar rekommenderas (l6pskolning, hopp osv.)14

Anaerob traning
Anaerob traning ger samre effekt da formagan att producera mjolksyra ar lag. Undvik darfor
upprepad/ensidig anaerob traning i den har dldern.15

Aerob trining

Bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten.16

Pga. sma hjartan och stora artarer och vener kan barn inte producera mjolksyra i lika stor
utstrackning som vuxna.

Det finns forskning som visar att det inte finns nagon skillnad mellan barn som tranar
distanslopning (ca 3 km, 3 ggr/vecka) och barn som inte tranar alls.

Hogintensiv intervalltraning forbattrar den maximala syreupptagningsformagan. Trana darfor
hogintensiva intervaller med vila mellan, t.ex. stafetter och kullekar.1>

9 Tonkonogi & Bellardini 2012

10 Myer & Faigenbaum 2011

11 Viru et al 1999

12 Balyi & Hamilton 2004

13 Burdukiewicz & Janusz 1995

14 Lloyd etal 2012a

15 Tonkonogi & Bellardini 2012

16 Ford et al 2011; Ford etal 2012



Lagg uthallighetstraningen pa en "lagom" niva sa att barnen lattare tycker det ar kul. T.ex.
genom lekar, terrangbanor, hinderbanor, fa springa i egen takt, i grupp med 6vningar under
tiden (t.ex. sist springer forst).

Det ar kul, bra och sjalvklart att springa och det ar inte farligt att bli trott.1”

Styrketrining

Styrketraning ar traningsbart under hela uppvaxten men bor vara framtagen och 6vervakad av
utbildade tranare.16.18

Styrketraning starker skelettet.

Tranar i huvudsak neuromuskuléart, darfor varierat utbud av 6vningar med tekniskt svara och
utmanande dvningar.1>

Innan pubertetens bérjan bor styrketraning introduceras och stor vikt bor laggas vid det
tekniska utférandet.1>18

Behover tranas dynamiskt (i rorelse).1>

Lag formaga att bygga muskler (hypertrofi).

Framsta syftet ar att forebygga skador.

Fa in styrketraning genom hinderbanor, teknikbanor, gymnastikdvningar, stafetter, lekar, spel
och friidrottens olika grenar.1”

Rorlighet

Bor alltid vara en del av traningen.

Storst mojlighet att trana rorligheten da elasticitet i muskler och senor ar som storst.
Det kan vara svarare for killar an tjejer att forbattra rorligheten.s

Antropometri

Skelettet vaxer, framforallt i tillvaxtzonerna.

Langden korrelerar med utvecklingen av muskler och inre organ.

Ingen skillnad mellan flickor och pojkar och darfor heller ingen skillnad gallande vilken traning
de tal och behover.1”

Sa har bedriver vi var verksamhet for barn 7-10 ar:

[ den har perioden erbjuder vi 1-2 organiserade traningar per vecka.

Traningsgrupperna ar indelade efter kronologisk alder. Vid stora arskullar delas barnen upp i
mindre grupper inom arskullen, till ett antal som tranarna kan hantera. Det gors utan att
barnens fysiska mognad eller kapacitet paverkar indelningen.

Sammanhallningen ar ett fundament for verksamheten och vi foresprakar att
traningsgrupperna genomfor sociala aktiviteter (garna en aktivitet per termin) dar saval
aktiva, ledare, foraldrar och syskon deltar.

17 Sundl6f & Wikstrom 2011
18 Lloyd et al 2012b



For att fraimja klubbsammanhallningen kan samarbete 6ver aldrarna ske vid traning, lager,
sociala aktiviteter m.m. om det innebar fordelar for de aktiva, underlattar for tranarna och inte
paverkar sammanhéllningen i traningsgruppen negativt. Aven det gors utan att barnens fysiska
mognad eller kapacitet paverkar indelningen.

Vid forfragan om att trana i en dldre eller yngre traningsgrupp ska kansliet kontaktas.
Traningen ar varierad och bestar till stor del av lek - barnen lar sig genom att leka in
friidrottens olika grenar, saval genom tranings- som tavlingsmoment.

Undvik anvandande av spikskor pa traning.

Barnen erbjuds valmojlighet genom att t.ex. fa 6nska traningsinnehall.

Undvik att fokusera pa jamforelse mellan individer vid utveckling av de aktivas fardigheter.

Vi implementerar ett uppgiftsorienterat klimat sa tidigt som maojligt (jamforelse med sig sjalv
och tidigare prestationer) och undviker ett ego-orienterat forhallningssatt (jamforelse med
andras formaga och prestationer). Det kan goras genom att beréomma anstrangningen,
individuella forbattringar och inlarandet av nya kunskaper i jamforelse med barnets tidigare
prestationer.

Traningen ar allsidig, dvs. vi tranar alla delkapaciteter (efter de riktlinjer som anges i den
fysiska utvecklingen) och grenar. Sarskild vikt laggs vid att utveckla barnens koordination och
snabbhet.

Det dar 6nskvart att barnen tranar andra idrotter.

Barnen tranar eller tavlar inte om de ar sjuka eller har ont ndgonstans. Om ett barn har en
tillfallig skada gar det att trana andra delar av kroppen, som inte paverkas av skadan. Vid
langvarig smarta eller sjukdom med okand orsak bor alltid vard uppsokas for att faststalla
diagnos. Helst av en lakare, sjukgymnast eller liknande med kunskap om barn.

Vi tranar utomhus pa Lidingovallen (april-oktober) och inomhus i skolgymnastiksalar
(oktober-april). Det ar upp till tranarna att avgora om uppehall gors vid skollov eller ej.
Barnen erbjuds att delta pa Bosolagret. De som ar 7-8 ar deltar pa daglager, de som ar 9-10 ar
far sova Over en natt.

Traningen leds av fordldrar, andra slaktingar och ungdomar som ar aktiva i foreningen.

Tavling

En del av friidrotten bestar av tavling och det ar bra att lara sig att det ar roligt att tavla.
Tavling ar frivilligt men tranarna uppmuntrar alla att tavla.

Tranarna papekar vikten av att jamfora sina resultat med sig sjalv.

Vid tavling har alla i gruppen ratt att delta oavsett fysik mognad eller kapacitet.

Barnen deltar till en bérjan i foreningens egna arrangemang och testar att tavla i manga olika
grenar.

Traningsgrupperna genomfor eventuellt gemensamma tavlingsresor i Stockholmsomradet
over dagen.

Deltagande i terranglopp uppmuntras. Vart eget arrangemang Lilla Liding6loppet ar en bra
borjan.

Vid lagtavlingar uppmuntras sa manga som mdjligt fran traningsgruppen att delta och sa
manga lag som mojligt anmals. Tranarna delar in lagen i resultatmassigt jamna lag.

10



Under puberteten
10-12 ar:

PsyKkisk och social utveckling

Det konkreta tankandet utvecklas (har och nu).

Kompisar borjar bli en mattstock; ”ar jag normal?”

Det ar vanligt att barn i den har aldern har stora drémmar och upplever sig som osarbara.
Barnen boérjar ifragasatta foraldrarna.

Att leka kan vara ok.

Barnen borjar utforska den egna kroppen och kan bérja doélja sig infér andra i
omklddningsrummet. 1°

Barnen dr mer mogna att planera sin vardag och ta ansvar over saker som ska goras.

Kan fora diskussioner, lyssna pad andras asikter och ta till sig muntlig instruktion.20

Under den har perioden befinner sig en del barn fore puberteten, andra har paborjat sin. For de
som befinner sig fore kan riktlinjerna for 7-10-dringarna tillampas. Fér de som pabérjat kan
riktlinjerna for 12-14 aringarna féljas. Traningsgruppen fortsatter att trana tillsammans.

Fysisk utveckling

For flickor inleds puberteten vanligen under den har perioden.

For pojkar inleds puberteten vanligen under den hir perioden men aningen senare an flickor
(11-13 ar).

Nar puberteten inleds tar ocksa tillvaxten fart och darmed prestationsutvecklingen, for bade
flickor och pojkar. Pojkarna utvecklas generellt mer an flickor giallande muskelmassa.21
Tillvaxtspurten gar att identifiera genom exempelvis regelbunden méatning av kroppslangden.
Nar den infinner sig bor sarskild forsiktighet iakttas gallande ensidig belastning i 1-1,5 ar.22
Den fysiska utvecklingen kan skilja mycket mellan och inom kénen under den har aldern; det
kan t.ex. skilja 2-3 ar i biologisk dlder mellan tva pojkar eller tva flickor trots att de har samma
kronologiska dlder.

Den fysiska utvecklingen gar inte alltid hand i hand med den psykiska och sociala utvecklingen.
Det kan t.ex. innebara att en individ ar yngre psykiskt och socialt an vad det yttre /kroppen
visar.

Aterhamtning, dvs. vila mellan triningar, kost och somn ar av stor vikt for att sikerstilla den
generella tillvaxten.

Hjarnan utvecklas bakifran och fram. Langst fram finns hjarnans formaga att planera, barnen i
den har dldern kan darfor ha svart att planera langsiktigt.1?

19 Augutis 2009; Berg 2014

20 Ekblom et al 2012

21 Tonkonogi & Bellardini 2012
22 Sward 2014
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Koordination

Traningen innehaller en bred och varierad rorelsearsenal.

Bra period for koordinativ inlarning. Trana alla idrottens grundtekniska rorelser (g3, springa,
hoppa, krypa, ala, kasta, fanga, stodja osv.).2123

Rorelserna kan automatiseras, anpassas efter respektive kropp och hitta den personliga
stilen.2!

Koordination bor finnas med som en stor del av traningspassen: 10 min, 20-60 sek vila
beroende pa intensitet.

Manga tdta upprepningar av kortvariga enkla évningar.

Variation.24

Snabbhet

Snabbhetstraning i ndagon form minst tva ganger/vecka.24

Reaktionsformaga, pa alla tankbara satt (reagera pa alla sinnen; ljud, syn, kiansel). Det infinner
sig en unik maojlighet att trana reaktionsformagan fore puberteten. Trana det genom olika typer
av lekar som involverar reaktionsférmaga.

Den komplexa snabbheten 6kar tack vare 6kad styrka, koordination m.m.

Trana olika typer av lekar som innefattar reaktionsformaga: kull, partavlingar; traffa varandra
pa handerna/utsidan av knan/axlar osv.2?

Trdna 6vningar med manga starter, stopp och riktningsférandringar.25

Ungefarliga volymer av olika typer av snabbhetstraning:

Reaktionstraning: 5-10 reps, 1-3 set. Vila: 1-2 min.

Aktionstraning: 5-10 reps, 1-3 set. Vila: 1-2 min.

Frekvenstraning: 5-8 sek, 4-6 reps, 1-3 set. Vila:1-2 min.

Maximal snabbhetstraning: 5-8 sek, 5-6 reps, 1-3 set. Vila 1-8 min.24

Grundlaggande plyometriska 6vningar rekommenderas (l6pskolning, hopp osv.).26

Anaerob traning
Anaerob traning ger samre effekt da formagan att producera mjolksyra ar 1ag. Undvik darfor
upprepad/ensidig anaerob traning i den har aldern.2”

Aerob trianing

Bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten.28

Pga. sma hjartan och stora artdrer och vener kan barn inte producera mjolksyra i lika stor
utstrackning som vuxna.

Det finns forskning som visar att det inte finns ndgon skillnad mellan barn som tranar
distanslopning (ca 3 km, 3 ggr/vecka) och barn som inte tranar alls.

23 Myer & Faigenbaum 2011

24 Widlund etal 2011

25 Balyi & Hamilton 2004

26 Lloyd et al 2012a

27 Tonkonogi & Bellardini 2012

28 Ford et al 2011; Ford et al 2012
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Hogintensiv intervalltraning forbattrar den maximala syreupptagningsformagan. Trana darfor
hogintensiva intervaller med vila mellan, t.ex. stafetter.

Hjartat vaxer och hemaglobin-nivan 6kar.27

Trana framst "vanan att trdna aerobt". Ger mer psykisk effekt an fysisk.

Om pubertet borjat: Distanstraning tillsammans med intervalltraning i olika langder och
intensiteter ger bast effekt.

Lag-medelintensiv traning: t.ex. fartlek och intervall 10-45 sek med gang/langsam jogg som
vila.29

Styrketrining

Ar traningsbart under hela uppvixten men bér vara framtagen och évervakad av utbildade
tranare.30:31

Innan pubertetens borjan bor styrketrdning introduceras och stor vikt bor laggas vid det
tekniska utférandet.27.31

Styrketraning starker skelettet.

Tranar i huvudsak neuromuskulart, darfor varierat utbud av 6vningar med tekniskt svara och
utmanande dvningar. Anvand ldttare motstand i form av exempelvis traningskamrater,
medicinbollar eller uppférsbacke.

Behover tranas dynamiskt (i rorelse).

Fokus pa explosivitet (hopp/spanst, snabbhet, kast, I6pskolning osv.).2%

Lag formaga att bygga muskler (hypertrofi).

Den maximala styrkan kan utvecklas genom att trana samspelet mellan muskler. Ungefarliga
riktlinjer for sddan traning: 40-60% av max, 12-20 reps, 1-3 set.

Snabbstyrka: 0-20% av max, 6-12 reps, 2-5 set.

Framsta syftet ar att forebygga skador.

Forsiktigt med hoppstyrka pga. att skelettets tillvaxtzoner ar kdnsliga.3?

Rorlighet

Rorlighet bor alltid vara en del av traningen och ar viktigt att trana fore 12 ars alder eftersom
senorna sedan borjar stelna. Upp till 12 dr bor den storsta delen av rorlighetstraningen ske
med aktiv rorlighet (se Bilaga 2).32

Storst mojlighet att trana rorligheten da elasticitet i muskler och senor ar som storst.

Verkar vara svarare for Killar an tjejer att forbattra rorligheten under den har perioden.33

Antropometri
Skelettet vaxer, framforallt i tillvaxtzonerna.32

29 Widlund et al 2011

30Ford et al 2011

31Lloyd et al 2012b

32 Widlund etal 2011

33 Tonkonogi & Bellardini 2012
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Sa har bedriver vi var verksamhet for barn 10-12 ar:

Under den har perioden erbjuder de flesta grupper 2-3 organiserade traningar per vecka.
Traningsgrupperna ir indelade efter kronologisk lder. Ar &rskullarna stora fortsatter
traningen bedrivas i de mindre grupper som de delats upp i sedan start.

Sammanhallningen &r ett fundament for verksamheten och vi foresprakar att
traningsgrupperna genomfor sociala aktiviteter (garna minst en aktivitet per termin) dar saval
aktiva som ledare och kanske aven foraldrar deltar.

Grundtraning, sociala aktiviteter och lagtavlingar sker i forsta hand inom respektive
traningsgrupp.

Barnen erbjuds valmojlighet genom att t.ex. vilja mellan tva olika grenar pa traningen eller
onska traningsinnehall.

For att fraimja klubbsammanhallningen kan samarbete 6ver aldrarna ske vid traning, lager,
sociala aktiviteter m.m. om det innebar fordelar for de aktiva, underlattar for tranarna och inte
paverkar sammanhallningen i traningsgruppen negativt. Det gors utan att barnens fysiska
mognad eller kapacitet paverkar indelningen. Grenspecifika traningar leder inte till skapande
av separata traningsgrupper.

Vid forfragan om att trana i en dldre eller yngre traningsgrupp ska kansliet kontaktas.
Traningen ar allsidig, dvs. vi tranar alla delkapaciteter (efter de riktlinjer som anges i den
fysiska utvecklingen) och friidrottsgrenar. Sarskild vikt laggs vid utvecklingen av koordination,
snabbhet och rorlighet.

Anvand séllan spikskor pa traning.

Det ar onskvart att barnen tranar andra idrotter.

Undvik att fokusera pa jamforelse mellan individer vid utveckling av de aktivas fardigheter.

Vi implementerar ett uppgiftsorienterat klimat (jamfoérelse med sig sjalv och tidigare
prestationer) och undviker ett ego-orienterat forhallningssatt (jamforelse med andras formaga
och prestationer). Det kan goras genom att berdmma anstrangningen, individuella
forbattringar och inldarandet av nya kunskaper i jamforelse med barnets tidigare prestationer.
Barnen trdnar eller tavlar inte om de ar sjuka eller har ont ndgonstans. Om ett barn har en
tillfallig skada gar det att trana andra delar av kroppen, som inte paverkas av skadan. Vid
langvarig smarta eller sjukdom med okéand orsak bor alltid vard uppsokas for att faststalla
diagnos. Helst av en lakare, sjukgymnast eller liknande med kunskap om barn.

Vi tranar utomhus pa Lidingovallen (april-oktober) och inomhus i skolgymnastiksalar (10-
aringar) och/eller Boson (11-aringar bade Boson och skola, 12-aringar bara Boson)(oktober-
april). Det ar upp till tranarna att avgora om uppehall gors vid skollov eller ej.

Fran och med det ar barnen fyller 11 ar far de dka pa traningslager med 6vernattning inom
Svealand.

Traningen leds av foraldrar, andra slaktingar och ungdomar som ar aktiva i féoreningen.

Pa grund av den stora skillnaden i biologisk alder i slutet av den har perioden kan trdnarna vid
behov utforma extratraningar med olika syften, for att tillgodose alla barn och ungdomars
behov och ambitionsniva. Sddan traning kan med férdel anordnas aldersovergripande.

Se Bilaga 1 for riktlinjer kring hur sadan traning i sa fall bedrivs.
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Tavling

En del av friidrotten bestar av tavling och det ar bra att lara sig att det ar roligt att tavla.
Tavling ar frivilligt men tranarna uppmuntrar alla att tavla.

Vid tavling har alla i gruppen ratt att delta oavsett fysik mognad eller kapacitet.

Tranarna papekar vikten av att jamfora sina resultat med sig sjalv.

Det ar fordelaktigt att tavla i olika grenar, dock inte vid samma tavlingstillfille da flera starter
pa en dag kan vara valdigt pafrestande saval fysiskt som psykiskt. Hur manga starter den
aktive kan gora pa en tavling ar individuellt och beror pa vilka grenar det ar.

De aktiva deltar framst vid foreningens egna arrangemang och vid gemensamma tavlingsresor
som arrangeras i Stockholmsomradet.

Deltagande i terranglopp uppmuntras, till exempel Lilla Lidingéloppet och Stockholm
Minimaraton.

Lagtavlingar saval pa bana som i terrdng prioriteras for att framja kanslan av tillhorighet.

Vid lagtavlingar uppmuntras s manga som mojligt fran traningsgruppen att delta och sa
manga lag som mojligt anmals. Som huvudprincip ar resultatmassigt jamna lag att foredra vid
lagtavlingar.

12-14 ar:
PsyKkisk och social utveckling

Under puberteten okar intresset for att tillhora en grupp och den egna identiteten utvecklas.
Identitetsforvirring ar vanligt och ungdomarna kan ha svart att hitta sin plats i den sociala
omgivningen vilket kan medfora osdakerhet.

Kan vara en balansgang mellan att vilja vara vuxen och klara sig sjalv och att vilja vara barn
utan krav fran omgivningen.

Ungdomarna utvecklar formagan till kritiskt och abstrakt tankande.

Det ar viktigt att som tranare avgora och formedla vad som ar tilldtet och inte samt ha
argument som forklarar varfor. Kdnn av nar det ar lage for att vara auktoritar eller
demokratisk.

Det blir viktigare och viktigare att skapa en mer personlig relation till varje aktiv och att ta
hansyn till den aktives situation aven utanfor friidrotten.

Formedla att den aktive inte ar sin prestation, genom att vardesatta den aktive och visa
uppmadrksamhet oavsett prestation.34 Att dela in lag efter kapacitet t.ex. har motsatt effekt.
Som ledare for ungdomar i den har aldern ar det viktigt att forsta olikheten hos lika gamla
ungdomar.

Ungdomarna ar nu mer mogna att diskutera taktik. De kan vara med och bestimma och
utvardera efterat och lara sig av eventuella misstag.3>

Det konkreta tankandet utvecklas (har och nu).

3¢ Widlund et al 2011
35 Ekblom et al 2012
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Det ar vanligt att ungdomar i den har dldern har stora drommar och upplever sig som
osdrbara.

Ungdomarna borjar ifragasatta foraldrarna.

Att leka kan vara ok.

Ungdomarna borjar utforska den egna kroppen och kan boérja doélja sig infér andra i
omkladningsrummet.36

Fysisk utveckling

Under den har perioden tar vanligen puberteten fart, for bade flickor och pojkar.37
Tillvaxtspurten gar att identifiera genom exempelvis regelbunden matning av kroppslangden.
Nar den infinner sig bor sarskild forsiktighet iakttas gillande ensidig belastning i 1-1,5 ar.

Det ar vanligt att flickorna 6kar i kroppsvikt under den har perioden pa grund av det fett som
ska ackumuleras i kroppen och som dr nddvandigt for att den fysiska utvecklingen ska fungera
normalt.

Den fysiska utvecklingen kan skilja mycket mellan och inom kénen under den har dldern; det
kan t.ex. skilja 2-3 ar i biologisk alder mellan tva pojkar eller tva flickor trots att de har samma
kronologiska dlder.

Den fysiska utvecklingen gar inte alltid hand i hand med den psykiska och sociala utvecklingen.
Det kan t.ex. innebara att en individ ar yngre psykiskt och socialt an vad det yttre /kroppen
visar.

Aterhamtning, dvs. vila mellan traningar, kost och sémn ar av stor vikt for att sikerstalla den
generella tillvaxten. 38

Koordination

Rorelserna kan automatiseras, anpassas efter respektive kropp och hitta den personliga
stilen.3”

Den tillfalligt forsdmrade koordinationsformdgan kan innebara en 6kad skaderisk.*!

Bra period for koordinativ inlarning. [ den har perioden utvecklas den i hogst takt.3240.41
Koordination bor finnas med som en stor del av traningspassen: 10 min, 20-60 sek vila
beroende pa intensitet.

Manga tdta upprepningar av kortvariga enkla 6vningar, s smaningom kombinerat med mer
avancerade.

Variation ar viktigt.41

Snabbhet

Snabbhetstraning i nagon form minst tva ganger per vecka.*!

36 Augutis 2009

37 Tonkonogi & Bellardini 2012

38 Augutis 2009; Berg 2014; Sward 2014
39 Viru et al 1999

40 Balyi & Hamilton 2004

41 Ljach & Witkowski 2010
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Den komplexa snabbheten 6kar tack vare 6kad styrka, koordination m.m.

Tréna olika typer av lekar som innefattar reaktionsférmaga: kull, partavlingar; traffa varandra
pa hdanderna/utsidan av knan/axlar osv.37

Accelerationstraning: 2-5 sek, 5-7 reps, 1-3 set. Vila: 0,5-3 min.42

Forsiktigt med skarpa riktningsforandringar under puberteten.

Trana grundlaggande till mer avancerade plyometriska 6vningar (hopp, 16pskolning osv.)
(forutsatt att de utférs med korrekt teknik).43

Anaerob trining

Trana hogintensiv intervalltraning som ar specifikt for friidrottsgrenen.

Traningen maste vara muskelspecifik eftersom den anaeroba kapaciteten sitter i respektive
muskel.44

Snabbhetsuthallighetstraning kan vara valdigt pafrestande saval fysiskt som psykiskt och bor
darfor inte tranas sa ofta.#>

Aerob trianing

Bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten.46

Hjartat vaxer och hemaglobin-nivan okar.

Distanstraning tillsammans med intervalltraning i olika langder och intensiteter ger bast
effekt.44

Lag-medelintensiv traning: kontinuerlig 10-60 min.

Hogintensiv traning, korta intervaller: 15-90 sek, 10-50 reps, 1-5 set. Vila: 15-30 sek.
Hogintensiv traning, langa intervaller: 3-10 min, 3-10 reps, 1-2 set. Vila: 2-4 min.4>
Under puberteten/tillvaxtspurten sker en stor utveckling av den aeroba kapaciteten.4”

Styrketraning

Ar traningsbart under hela uppviaxten men bér vara framtagen och évervakad av utbildade
tranare.4849

Fokus pa explosivitet (hopp/spanst, snabbhet, kast, [opskolning osv.).

Hogre formaga att bygga muskler (hypertrofi).+4

Senor och bindvav styvnar vilket bidrar till 6kad stelhet. Stela senor betyder att de ar starkare
och tal mer belastning. Dock ar skelettet fortfarande porost och tal inte lika hog belastning.
Stegra darfor mangd och kvalitet i traningen i en takt som kropparna klarar av.45

Muskler och skelett kan under tillvaxtspurten vaxa i ojamn takt vilket kan leda till forsamrad
koordination. Minska darfor pa det yttre motstandet och fokusera pa teknik.>°

42 Widlund et al 2011

43 Lloyd et al 2012a

44 Tonkonogi & Bellardini 2012

45 Widlund & Asplund 2003

46 Ford et al 2011; Ford etal 2012

47 Viru et al 1999; Balyi & Hamilton 2004
48 Ford etal 2011

49 Lloyd et al 2012b
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Belasta i forsta hand med den egna kroppen, i andra hand med exempelvis traningskamrater,
medicinbollar eller uppférsbacke.

Traning som utvecklar den maximala styrkan genom att muskelmassan 6kar: 60-80% av max,
6-12 reps, 1-4 set.

Explosiv styrka: 30-80% av max, 4-10 reps, 2-5 set, med forutsattning att tekniken fortfarande
kan utgoras korrekt.

Forsiktigt med hoppstyrka pga. att skelettets tillvaxtzoner ar kansliga.>!

Rorlighet

Rorlighet ar sarskilt viktigt och bor alltid vara en del av traningen pa grund av den snabba
langdtillvaxt (ben, senor, ligament och muskler) som ofta intraffar under den har perioden.
Malet for rorlighetstraningen ar nastan alltid en bra aktiv rorlighet. Den passiva rorligheten
kan behdvas som komplement.>2

Det blir under den har perioden svarare att uppnd samma rorlighet som innan puberteten.>2

Antropometri

Flickor far under puberteten storre pafrestning pa bl.a. knaled och rygg pga. storre g-vinkel
(kobenthet).

Skelettet vaxer, framforallt i tillvixtzonerna.>2

Sa har bedriver vi var verksamhet for ungdomar 12-14 ar:

Under den har perioden erbjuder de flesta grupper 2-4 organiserade traningar per vecka.
Traningsgrupperna ar i forsta hand indelade efter kronologisk alder. Ar drskullarna stora
fortsatter traningen bedrivas i de mindre grupper som de delats upp i sedan start. Ar det fa
aktiva i traningsgrupperna kan en sammanslagning goras.

Sammanhallningen ar ett fundament for verksamheten och sociala aktiviteter "utanfor”
friidrotten uppmuntras. Aktiviteter far gdirna genomfdras vid minst ett tillfille per termin.
Grundtraning, sociala aktiviteter och lagtavlingar sker i forsta hand inom respektive
traningsgrupp.

For att fraimja klubbsammanhallningen kan samarbete 6ver dldrarna ske om det innebar
fordelar for de aktiva, underlattar for tranarna och inte paverkar sammanhallningen negativt.
Grenspecifika traningar leder inte till skapande av separata traningsgrupper.

Traningen dr allsidig, dvs. vi tranar alla delkapaciteter (efter de riktlinjer som anges i den
fysiska utvecklingen) och friidrottsgrenar. Sarskild vikt laggs vid utvecklingen av koordination,
rorlighet, snabbhet, aerob kapacitet (uthallighet) och styrka.

Viss specialisering kan goras for att framja kanslan av sjalvbestimmande och kompetens.

De aktivas kédnsla av sjdlvbestdimmande framjas genom att de involveras i vissa beslut.

50 Lloyd et al 2012b
51 Widlund etal 2011
52 Tonkonogi & Bellardini 2012
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Fardigheter utvecklas utan att nagon jamforelse gors mellan individer. Vi implementerar ett
uppgiftsorienterat klimat (jamforelse med sig sjalv och tidigare prestationer) och undviker ett
ego-orienterat forhallningssatt (jamforelse med andras formaga och prestationer). Det kan
goras genom att berdmma anstrangningen, individuella forbattringar och inldrandet av nya
kunskaper i jamforelse med den aktives tidigare prestationer.

Vi uppmuntrar ungdomarna att aven trdna andra idrotter.

Ungdomarna tranar eller tavlar inte om de ar sjuka eller har ont ndgonstans. Om den aktive har
en tillfallig skada gar det att trana andra delar av kroppen, som inte paverkas av skadan. Vid
langvarig smarta eller sjukdom med okéand orsak bor alltid vard uppsdkas for att faststalla
diagnos. Helst av en lakare, sjukgymnast eller liknande med kunskap om barn och ungdomar.
Vi tranar utomhus pa Lidingovallen (april-oktober) och inomhus pa Boson (oktober-april).
Om tranarna beslutar att géra uppehall vid skollov kan de aktiva behdva ett lattare
traningsprogram att folja.

Ungdomarna far mojlighet att dka pa traningslager med 6vernattning, 1-2 tillfallen per ar,
framst inom Svealand.

Tranarna ar till storst del foradldrar och dldre ungdomar som ar aktiva i féoreningen. Eventuellt
rekryteras tranare med specifik kompetens.

Pa grund av den stora skillnaden i biologisk alder under den har perioden kan tranarna vid
behov utforma extratraningar med olika syften, for att tillgodose alla barn och ungdomars
behov och ambitionsniva. Sddan traning kan med fordel anordnas aldersovergripande.

Se Bilaga 1 for riktlinjer kring hur sadan traning i sa fall bedrivs.

Tavling

En del av friidrotten bestar av tavling och det ar bra att lara sig att det ar roligt att tavla.
Tavling ar frivilligt men tranarna uppmuntrar alla att tavla.

Tranarna papekar vikten av att jamfora sina resultat med sig sjalv.

Vid tavling har alla i gruppen ratt att delta oavsett fysik mognad eller kapacitet, med undantag
for Svealandsmasterskapen.

Det ar fordelaktigt att tavla i olika grenar, dock inte vid samma tavlingstillfille da flera starter
pa en dag kan vara valdigt pafrestande saval fysiskt som psykiskt. Hur manga starter den
aktive kan gora pa en tavling ar individuellt och beror pa vilka grenar det ar.

Gemensamma tavlingsresor arrangeras i forsta hand inom Stockholmsomradet, i andra hand
inom Svealand.

Aktiva som ar 13 ar och dldre far mojlighet att folja med pa foreningens arrangerade
tavlingsresor som sker vid ett tillfdlle under inomhussasongen och ett tillfalle under
utomhussadsongen.

Deltagande i Svealandsmasterskapen kan vara ett mal for de aktiva, dit sker uttagningar
baserat pa resultat.

Lagtavlingar saval pa bana som i terrang prioriteras for att frimja kdnslan av tillhorighet.

Vid lagtavlingar uppmuntras sa manga som mojligt fran traningsgruppen att delta och sa
manga lag som mojligt anmals. Tranarna framjar de aktivas kinsla av sjdlvbestimmande
genom att ta hansyn till deras asikter gallande pa vilket sitt lagindelningen gors.
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Efter puberteten
14-17 ar:
PsyKkisk och social utveckling

Den egna identiteten vaxer fram och kraven fran omgivningen 6kar. Vanligt att da pendla
mellan ytterligheter i kdnslor och att experimentera med olika livsstilar.>3

Var som ledare beredd pa att bli ifragasatt och tillat det, bl.a. for att visa att traningsgruppen
behover sjalvstandiga individer.

Samtidigt som stravan efter att finna sig sjalv finns, ar sambandet med andra manniskor
viktigt. For de flesta ar tillhorigheten den storsta anledningen till fortsatt idrottande.
Kompisarnas inflytande blir storre dn foraldrarnas nar det galler levnadsvanor, smak och
attityd. Fragor som "duger jag?” och "platsar jag?” upptar tankarna.

Ungdomarna testar att flirta och fantiserar om sexuella relationer.>456

Traningsgruppen blir inte bara en plats for den idrottsliga traningen utan dven ett forum dar
man lar sig umgas med andra, finner spelregler i umganget med andra, lar sig hantera
konflikter, far havda sig och kompromissa.

Man vill gdrna leva upp till andra manniskors férvantningar vilket skapar en ny sorts press.
Viktigt med sociala aktiviteter utanfor traningen.

Lat ungdomarna vara med och utforma verksamheten. Lat asikter och idéer komma fram.>*

Fysisk utveckling

[ den har perioden eller i borjan av nasta, ar tillvaxten for flickor for det mesta fardig och det ar
vanligt att uppleva en stagnation eller tom. tillbakagang i idrottsliga prestationer.>+

Det sker till storst del pa grund av det fett som ackumulerats i kroppen, som ar nodvandigt for
att den fysiska utvecklingen ska fungera normalt.

Aktiva kan prova "nya” grenar att trana och tavla i och/eller erbjudas chansen att vara tranare
for yngre barn och ungdomar. Detta for att de aktiva ska fortsatta kdnna upplevelse av
kompetens och pa sa vis framja deras inre motivation.

Tillvaxtspurten kan fortfarande inte ha infunnit sig hos vissa individer. Den gar att identifiera
genom exempelvis regelbunden matning av kroppslangden och nar den inleds bor sarskild
forsiktighet iakttas gallande ensidig belastning i 1-1,5 ar.55

Hjarnan fortsatter att utvecklas dven i den har aldern.

Aterhamtning, dvs. vila mellan triningar, kost och somn ar av stor vikt for att sikerstilla den
generella tillvaxten. 56

53 Augutis 2009

54 Widlund & Asplund 2003
55 Sward 2014

56 Augutis 2009; Berg 2014
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Koordination

Rorelserna automatiseras, anpassas efter respektive kropp och hittar den personliga stilen.
Anvand de grundlaggande teknikerna for att lara in nya rorelser/6vningar.>”

Nervsystemet ar snart fardigutvecklat, storre forandringar pa nervsystemet bor tranas under
den har perioden.>?

Koordination bor finnas med som en stor del av traningspassen. Den ar fortfarande
traningsbar.58

Pga. snabba férandringar av de motoriska forutsattningarna kan koordinationen hammas for
pojkar.

Allsidig koordinativ traning under den har perioden framjar utvecklingen av finmotoriska
detaljer som med fordel kan goras nar tillvaxttakten avtar.

Trana bade allman koordination (andra idrotter, koordinationsbanor, lekar osv.) och speciell
koordination (16p-, hopp- och kastkoordination).>>

Snabbhet

Trana overvagande optimal snabbhet (sa snabbt som mojligt utan att tekniken hammas). 55
Den komplexa snabbheten 6kar tack vare 6kad styrka, koordination m.m.

Trana reaktionsformagan pa olika satt, t.ex. starter eller partavlingar; traffa varandra pa
hianderna/utsidan av knan/axlar osv.>?

Forsiktigt med skarpa riktningsférandringar under puberteten.

Avancerade plyometriska 6vningar rekommenderas (hopp, l6pskolning osv.) (férutsatt att de
utfors med korrekt teknik).60

Anaerob trianing

[ slutet av och efter puberteten sker den storsta utvecklingen av den anaeroba laktacida
kapaciteten.®!

Det mest effektiva sattet att 6ka den anaeroba kapaciteten ar hypertrofi, dvs. styrketraning.
Hogintensiv intervalltraning som ar specifikt for idrotten.

Traningen maste vara muskelspecifik eftersom den anaeroba kapaciteten sitter i respektive
muskel.6>

Snabbhetsuthallighetstraning kan vara valdigt pafrestande i borjan av den har perioden(14-15
ar) och bor darfor inte tranas sarskilt ofta.

Traning av snabbhetsuthallighet for aldre ungdomar (16-17 ar) bor ske sparsamt och i form av
korta l6pstrackor (100-300m).60

57 Tonkonogi & Bellardini 2012
58 Ljach & Witkowski 2010

59 Tonkonogi & Bellardini 2012
60 Widlund & Asplund 2003

61 Viru et al 1999
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Aerob trining

Bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten.6?

Aerob traning ar viktigt oavsett gren, da en god aerob kapacitet forkortar dterhdmtningstiden
och gor att den aktive orkar med en storre traningsvolym.60

Hjartat vaxer och hemaglobin-nivan 6kar.

Distanstraning tillsammans med intervalltraning i olika langder och intensiteter ger bast effekt.
Hjartsacken hardnar och moéjligheten att trana hjartat minskar.

Fortsatt trana bade distans- och intervalltrdaning. Distanstraning forbattrar kroppens lokala
syreupptagningsformaga (musklernas formaga att ta upp och anvanda syre). Intervalltraning
forbattrar kroppens centrala syreupptagningsformaga (hjartat och blodets formaga att
transportera syre).t>

Styrketrdaning

Ar traningsbart under hela uppvixten men bér vara framtagen och 6vervakad av utbildade
tranare.6364

Fokus pa explosivitet (hopp/spénst, snabbhet, kast, [opskolning osv.).

Hogre formaga att bygga muskler (hypertrofi).6>

Senor och bindvav styvnar vilket bidrar till 6kad stelhet. Stela senor betyder att de ar starkare
och tal mer belastning. Dock ar skelettet fortfarande porost och tal inte lika hog belastning.
Stegra darfor mangd och kvalitet i traningen i en takt som kropparna klarar av.

Trana:
- Allmaén styrka (harmonisk styrkefordelning i de stora muskelgrupperna utan inriktning
pa nagon speciell gren)
- Grundstyrka (Iag belastning och manga upprepningar for att utveckla hallfastheten i
senor och ligament)
- Snabbstyrka (sprint-, hopp- och kaststyrka)
- Maximal styrka (den hogsta kraft som nervmuskelsystemet kan astadkomma).
Under slutet av den har perioden bér maximal styrka borja tranas. Maximal styrka har stor
betydelse for de tunga kastgrenarna men aven for de andra snabbstyrkegrenarna (dvs. alla
utom medel- och langdistanslopning). Det vanligaste traningsmedlet ar skivstang. Det kan vara
lampligt att trana lyftteknik redan vid borjan av den har perioden for att kunna utféra tyngre
lyft senare.6¢

Rorlighet

Bor alltid vara en del av traningen.

Dubbelt sa svart att nd halften sa hog rorlighet som innan puberteten.

Rorlighet bor prioriteras pga. den plotsliga tillvaxten av ben, senor, ligament och muskler.57

62 Ford et al 2011; Ford etal 2012
63 Ford et al 2011

64 Lloyd et al 2012b

65 Tonkonogi & Bellardini 2012

66 Widlund & Asplund 2003
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Sa har bedriver vi var verksamhet for ungdomar 14-17 ar:

[ den har perioden erbjuder vi 3-4 organiserade traningar/vecka, eventuellt i kombination med
individuella traningsprogram.

Traningsgrupperna ar i forsta hand indelade efter kronologisk alder.

Sammanhallningen ar ett fundament for verksamheten och sociala aktiviteter "utanfor”
friidrotten uppmuntras. Sociala aktiviteter far gairna genomforas vid minst ett tillfalle per
termin.

De aktiva ska erbjudas mojligheten att vara tranare for yngre barn och ungdomar.

Samarbete 6ver dldrarna kan ske om det innebar fordelar for de aktiva, underlattar for
tranarna och inte paverkar sammanhallningen. Grenspecifika traningar leder inte till skapande
av separata traningsgrupper.

Viss specialisering gors for att framja kdnslan av sjalvbestammande och kompetens.

De aktivas kansla av sjalvbestimmande framjas genom att de involveras i vissa beslut.

De aktiva tranar alla delkapaciteter, efter de riktlinjer som beskrivs i den fysiska utvecklingen.
Sarskild vikt laggs vid utvecklingen av rorlighet, snabbhet, aeroba uthallighet och styrka.
Fardigheter utvecklas utan att ndgon jamforelse gors mellan individer. Vi implementerar ett
uppgiftsorienterat klimat (jamforelse med sig sjalv och tidigare prestationer) och undviker ett
ego-orienterat forhdllningssatt (jamforelse med andras formaga och prestationer). Det kan
goras genom att berémma anstrangningen, individuella férbattringar och inldarandet av nya
kunskaper i jamforelse med den aktives tidigare prestationer.

Aktiva som tranar andra idrotter ska ges mojlighet att kombinera det med friidrottstraningen,
allsidig traning ar fortfarande en fordel for den langsiktiga idrottssatsningen.

Ungdomarna tranar eller tavlar inte om de ar sjuka eller har ont ndgonstans. Om den aktive har
en tillfallig skada gar det att trana andra delar av kroppen, som inte paverkas av skadan. Vid
langvarig smarta eller sjukdom med okédnd orsak bor alltid vard uppsokas for att faststalla
diagnos. Helst av en ldkare, sjukgymnast eller liknande med kunskap om barn och ungdomar.
Vi tranar utomhus pa Lidingovallen (april-oktober) och inomhus pa Boson (oktober-april).
Det ar onskvart att tranarna fortfarande ar foraldrar till aktiva i traningsgruppen men
rekrytering gors dven av tranare med specifik kompetens.

Om tranarna beslutar att géra uppehall vid skollov behdver de aktiva ett traningsprogram att
folja, individuellt eller gemensamt.

Fran och med 16 ars alder far ungdomarna mojlighet att f6lja med pa traningslager utomlands.

Téavling

En del av friidrotten bestar av tavling och det ar bra att lara sig att det ar roligt att tavla.
Tavling ar frivilligt men tranarna uppmuntrar alla att tavla.

Alla har ratt att vara med och téavla.

Tranarna papekar vikten av att jamfora sina resultat med sig sjalv.

Gemensamma tavlingsresor arrangeras i forsta hand inom Svealand.
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Ungdomarna far méjlighet att félja med pa foreningens arrangerade tavlingsresor som sker vid
ett tillfdlle under inomhussasongen och ett tillfille under utomhussasongen.

Uttagning sker till Svealandsmasterskap och USM baserat pa resultat.

Lagtavlingar saval pa bana som i terrdng prioriteras for att framja kédnslan av tillhorighet.
Trdnarna gor som huvudprincip lagindelningen baserat pa de aktivas ambition och resultat.
Tranarna framjar de aktivas kdnsla av sjdlvbestimmande genom att ta hdnsyn till deras asikter
gallande pa vilket satt lagindelningen gors.

17 ar och aldre:

PsyKkisk och social utveckling

17-20 ar: Framtiden borjar bli verklig.

Det ar vanligt med en pessimistisk livssyn; "Hur ska det ga for mig? Vad ska det bli av mig?”
Ungdomarna behover vuxna att diskutera med.

Ungdomarna gor sitt livsstilsval. De paverkas mindre av grupptryck.

Under den har dldern ar det vanligt att langre/stabila relationer inleds.6?

[ den psykologiska och sociala utvecklingen av de aktiva spelar tranaren en stor roll. Nedan
beskrivs ndgra exempel pa beteenden som forskningen menar ar framgangsrika for en tranare:
Vara engagerad och passionerad — motiverande och inspirerande.

Tro pa sin egen formaga att kunna paverka inlarningen och prestationen.

Ha en féormaga att kommunicera - kunna skapa tillit och narhet.

Vara konsekvent i sina beteenden.

Vara prestigelos och 6dmjuk i sin framtoning.

Vara trygg - lugn, saker och kidnslomassigt stabil i pressade lagen.

Ha talamod och agera disciplinerat.

Ha en kdnslomassig timing.

Anpassa ledarstilen.

Besitta tidigare erfarenheter - tyst kunskap.

Ha idrottsspecifika kunskaper, och vill alltid ha mer.

Vara sjdlvmedveten.

Vara medveten om sitt ansvar i fraimjandet av ett positivt motivationsklimat.

Ha nara till humor.

Uppvisa integritet — talighet.

Vara malorienterad.

Vara psykologiskt flexibel - kunna hantera saval motgang som framgang, efter situation och
individ. Ha funktionella copingstrategier.68

67 Augutis 2009

68 Becker 2009; Coté & Gilbert 2009; Gould et al 2002; Jowett & Cockerill 2003; Mallett 2005; Thelwell et al 2008a;
Thelwell et al 2008b; Fletcher & Scott 2010; Giges, Petitpas & Vernacchia 2004; Kentta 2011; Price & Weiss 2000;
Bandura 1997

24



Fysisk utveckling

Vid 18-20 ars alder ar de flesta pojkarna fardigvuxna, mojligen vaxer de ytterligare ndgra
centimeter pa langden. Flickorna ar oftast det redan.6%.70
Hjarnan utvecklas fardigt under 17-20-arsaldern.®®

Koordination

Anvanda de grundlaggande teknikerna for att lara nya rorelser/6vningar.70
Nervsystemet dr fardigutvecklat.

Koordinationen ar fortfarande traningsbar.”!

Snabbhet

Den komplexa snabbheten 6kar tack vare 6kad styrka, koordination m.m.

Trana reaktionsformaga pa olika satt.”0

Avancerade plyometriska 6vningar rekommenderas (hopp, l6skolning osv.) (forutsatt att de
utférs med korrekt teknik).”2

Anaerob trianing

Det mest effektiva sittet att 6ka den anaeroba kapaciteten ar hypertrofi, dvs. styrketraning.
Hogintensiv intervalltraning som ar specifikt for friidrottsgrenen.

Traningen maste vara muskelspecifik eftersom den anaeroba kapaciteten sitter i respektive
muskel. 70

Aerob trining

Bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten.”3

Aerob traning ar viktigt oavsett gren, da en god aerob kapacitet forkortar dterhdmtningstiden
och gor att den aktive orkar med en storre traningsvolym. 72

Hjartsacken hardnar och mojligheten att trana hjartat minskar.

Fortsatt trana bade distans- och intervalltraning. Distanstraning forbattrar kroppens lokala
syreupptagningsformaga (musklernas formaga att ta upp och anvanda syre). Intervalltraning
forbattrar kroppens centrala syreupptagningsformaga (hjartat och blodets formaga att
transportera syre).”°

69 Augutis 2009

70 Tonkonogi & Bellardini 2012

71 Ljach & Witkowski 2010

72 Widlund & Asplund 2003

73 Ford et al 2011; Ford et al 2012
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Styrketrining

Ar traningsbart under hela uppvixten men bér vara framtagen och évervakad av utbildade
tranare.’475

Trana idrottsspecifik styrketraning.

Hypertrofi (muskeltillvaxt) ar mojligt.

Fokus pa explosivitet (hopp/spanst, snabbhet, kast, l16pskolning osv.).76

Rorlighet

Bor alltid vara en del av tréaningen.

Rorlighetstraning bor anpassas efter kraven i idrotten. Hog rorlighet kraver mer styrka och allt
for hog rorlighet ar i sig inte efterstravansvart.

Dubbelt sa svart att na halften sa hog rorlighet som innan puberteten.”6.77

Sa har bedriver vi var verksamhet for ungdomar 17 ar och aldre:

Under den har perioden blir traningen mer och mer individanpassad och eventuellt har den
aktive ett individuellt traningsprogram anpassat till den aktives mal med traningen.

De aktivas kansla av sjdlvbestimmande ar stort eftersom de for en stindig dialog med tranaren
och tillsammans kommer 6verens om traningsupplagget.

Trots att traningen blir mer och mer specifik halls traningsgrupperna ihop genom minst en
ordinarie traning per vecka samt genom sociala aktiviteter och traningslager.
Sammanhallningen ar ett fundament for verksamheten.

De aktiva ska erbjudas mojligheten att vara tranare for yngre barn och ungdomar.

Alla delkapaciteter tranas anpassat efter riktlinjerna som beskrivs i den fysiska utvecklingen
samt den aktives mal med traningen.

Specialisering gors anpassat efter den aktives mal med traningen.

Ett uppgiftsorienterat forhdllningssatt ar fordelaktigt saval for aldre ungdomar och vuxna, bl.a.
for att kunna hantera motgangar och tavlingsnervositet framgangsrikt.

De aktiva trdnar eller tavlar inte om de ar sjuka eller har ont ndgonstans. Om den aktive har en
tillfallig skada gar det att trana andra delar av kroppen, som inte paverkas av skadan. Vid
langvarig smarta eller sjukdom med okédnd orsak bor alltid vard uppsokas for att faststalla
diagnos.

Vi tranar utomhus pa Lidingovallen (april-oktober) och inomhus pa Boson (oktober-april).
Det dar 6nskvart att tranarna fortfarande ar foraldrar till aktiva men rekrytering gors aven av
tranare med specifik kompetens.

Om tranarna beslutar att géra uppehall vid skollov behdver de aktiva ett traningsprogram att
folja, individuellt eller gemensamt.

De aktiva har mojlighet att f6lja med pa traningslager utomlands 1-2 veckor per ar. Aktiva som
ar 20 ar och aldre har mojlighet att aka pa tva utlandslager per ar.

74 Ford et al 2011

75 Lloyd et al 2012b

76 Tonkonogi & Bellardini 2012
77 Widlund & Asplund 2003
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Tavling

Alla har ratt att vara med och tavla.

Tranarna fortsatter att papeka vikten av att jamféra sina resultat med sig sjalv.

De aktiva tavlar oftast i Stockholmsomradet men utover det i hela Sverige och kanske dven
utomlands. Uttagning sker till svenska- och internationella masterskap baserat pa resultat.

De aktiva far mojlighet att f6lja med pa féreningens arrangerade tavlingsresor som sker vid ett
tillfalle under inomhussasongen och ett tillfalle under utomhussasongen.

Vid lagtavlingar ansvarar tranaren/tranarna for lagindelningen. Att involvera de aktiva i
besluten uppmuntras.
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Bilaga 1

Riktlinjer for utokad traningsverksamhet for dldre barn- och
ungdomsgrupper (12 ar och uppat)

Alla aktiva skall ha ratt att utvecklas oavsett formaga och det stravar vi alltid mot i var
traningsverksamhet. Samtidigt ska traningarna vara roliga och en chans till socialt umgange for
de aktiva. Att tillgodose alla aktivas olika ambitionsnivaer dr en svar men spannande utmaning
for tranarna.

Traningsupplagget kan variera fran grupp till grupp beroende pa vad tranarna kommit fram till
ar det basta sattet att tillgodose barnens olika ambitioner och behov. Upplagget paverkas ocksa
av vad tranarna finner ar praktiskt genomfoérbart, med hansyn till féreningens vardegrund.

[ forsta hand ska de ordinarie organiserade traningarna anvandas, men da vissa
traningsgrupper har ett stort antal aktiva kan det bli svart. Tranarna kan darfor erbjuda olika
typer av traningar utover de ordinarie traningarna. Om det gors maste samtliga aktiva och
foraldrar informeras om vad det ar for traning, for vem traningen ar &mnad och varfor
traningen ar nodvandig.

Nedan foljer nagra exempel samt riktlinjer for hur sddan traning i sa fall bedrivs:

1. Kom i gang-trianingar

Det kan vara svart att borja med en ny idrott och komma in pa ett bra satt i en grupp dar de
andra redan har tranat i flera ar. For att underlatta for nya ungdomar att hitta till friidrotten
kan speciella kom i gdng-traningar hallas dar grundlaggande teknik tranas.

2. Loptraning for alla som:
- Tycker om att trana 16pning.
- Har valt sjdlva att trana den typen av traning.
- Vill tavla i 16pning.

3. Grentekniktraning for alla som till exempel:
- Vill trana friidrottens olika grenar.
- Tréanar pa ordinarie traningar och vill ha ett extra tillfalle att trana.
- Tranar andra idrotter som krockar med den ordinarie traningen.
- Arinre motiverade (har valt sjilva) att trina den typen av trining och tar eget ansvar
for att genomfora den traning som tranarna foreslar.
- Vill tavla i olika grenar.
- Vill tavla mycket.
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Antalet aktiva som deltar i grentekniktriningen kan begransas. Blir det for manga kianner
sig tranarna otillrackliga nar de inte kan ge de aktiva den individuella feedback de 6nskar.
Tranarna har darfor ratt att saga nej till fler aktiva om de upplever att antalet blir for stort och
pa sd vis svarhanterligt for att bedriva den trining som grentekniktraningen dr dmnad for. Ar
det stor efterfragan pa att delta i den trdaningen bor tranarna alternera vilka aktiva som deltar.
Formaga/resultat far inte ligga till grund for vilka som deltar i grentekniktraningen, med
undantag om en aktiv dr ny i traningsgruppen. Traningen ska anpassas efter samtliga
individers formaga och fysiska utveckling. Om traningen haller en for hog nivad kan det drabba
den aktives langsiktiga idrottssatsning samt dka risken for utveckling av skador.

4. Enstaka grentekniktraningar
Utover dessa schemalagda och dterkommande traningar kan i man av resurser dven traningar i
mindre grupper anordnas, for vidareutveckling i nagon specifik gren. Traningen kan da
bedrivas i en ndgot mindre grupp, antingen under ordinarie traningstid eller vid ett separat
traningstillfalle. Vid for stor efterfragan ges fortur till de aktiva som:

- Prioriterar friidrotten (hég traningsnarvaro)

- Deltar eller 6nskar delta i tdvlingsverksamheten i den grenen

- Paforhand har uttryckt eller visat intresse for en viss gren pa traning eller tavling.
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Bilaga 2

Forklaring av begrepp

Aerob trining

Aerob traning innebdr att utfora ett kontinuerligt arbete som pagar under durationer langre an
90-120 sekunder. Det som trdanas da ar den aeroba kapaciteten, det vill siga kroppens formaga
att arbeta under lang tid med hjalp av energiprocesser som kraver tillforsel av syre.”8

Friidrottsgrenar som staller hoga krav pa den aeroba kapaciteten ar 16pning 800 m och langre.

Anaerob traning

Anaerob traning innebar att utfora arbeten som pagar under durationer under eller omKkring
90 sekunder. Kroppen trdanar da féormagan att forsoérja musklerna med hjalp av energiprocesser
som inte kraver tillforsel av syre. Musklerna kan fa energi pa det sattet genom tva olika
processer: alaktacida- och laktacida processer.

Musklerna far energi fran huvudsakligen alaktacida processer vid arbeten upp till ca 10
sekunder och traning av dessa processer har i det hdar dokumentet kallats fér traning av
snabbhet och beskrivs ndrmare nedan.

Laktacida processer star for majoriteten av energiférsorjningen vid arbeten som ar langre an
10 sekunder men kortare an ca 90 sekunder och det ar traning av de processerna som i
dokumentet bendmns som anaerob traning. Den anaeroba traningen stravar efter att
astadkomma en forbattrad anaerob kapacitet; formagan att utveckla sa stor effekt som mojligt,
under sa lang tid som mojligt. Det kan dven kallas snabbhetsuthallighet och innebar bland
annat att klara av en stor mjolksyraproduktion i musklerna. Sddan traning ar inte farlig men
ger ingen effekt forrdn vid ca 14 ars alder.”8

Friidrottsgrenar som staller hoga krav pa snabbhetsuthalligheten ar 16pning fran 100 m och
upp till och med 800 m samt lang hack (200/300/400 m).

Snabbhet
Snabbhetstraning innebar traning av alaktacida energiprocesser vilket beskrivs narmare ovan.

De alaktacida processerna har den hogsta effekten att omvandla energi men har till sin nackdel
att de inte "racker” langre dn nagra fa sekunder. Sedan behdver utdvaren vila relativt lange
(over tio ganger arbetets langd) for att kunna utféra samma arbete igen med samma kvalitet.”8
Friidrottsgrenar som staller hoga krav pa den anaeroba effekten dr I6pning 100 m och kortare,
kort hack (100/110 m), hoppgrenarna (langd, tresteg, hojd och stav) samt kastgrenarna (kula,
spjut, diskus och slagga).

78 Michalsik & Bangsbo 2002
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Koordination
Koordination definieras som formagan till samspel mellan nervsignal, muskelspanning och
rorelse. Det vill sdga att aktivera muskler pa ett satt sa att en effektiv rorelse kan utforas.”®

Styrketrdaning
Styrka innebar "nervmuskelsystemets formaga att motsta eller 6vervinna en yttre kraft”.
Styrketraningen kan delas in i fyra huvuddelar:
- Allmaén styrka (harmonisk styrkefordelning i de stora muskelgrupperna utan inriktning
pa nagon speciell gren)
- Grundstyrka (lag belastning och manga upprepningar for att utveckla hallfastheten i
senor och ligament)
- Snabbstyrka (sprint-, hopp- och kaststyrka)
- Maximal styrka (den hogsta kraft som nervmuskelsystemet kan astadkomma).79:80

Rorlighet

Rorlighet betyder "formagan att ta ut rorelsen till ett ytterlage” och kan delas upp i tva delar:
en aktiv och en passiv. Den aktiva rorligheten innebar att ta ut hela rorelseomfanget i ytterlage
genom den egna muskelstyrkan. Den passiva rorligheten beror pa muskel- och senkomplexets
langd och styvhet samt avstandet mellan dess bada fasten.”®

Antropometri
Antropometri definieras som manniskokroppens mattféorhallanden.8?

79 Widlund et al 2011
80 Widlund & Asplund 2003
81 www.ne.se/antropometri
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Bilaga 3

Riksidrottsforbundets anvisningar for barn- och ungdomsidrott
Beslutat av Riksidrottsstyrelsen 23 maj 2014

Inledning

[ portalparagrafen for hela idrottsrorelsen, dvs. 1 kap. 1 § RF:s stadgar, anges att idrott ska
bedrivas i enlighet med den av RF-stamman beslutade verksamhetsidén, visionen och
vardegrunden. [ detta ligger att aven f6lja de riktlinjer fér barn- och ungdomsidrotten som
anges i 1 kap. och som utgar fran det av RF-stimman antagna idéprogrammet Idrotten vill.

Riksidrottsstyrelsen (RS) far enligt 2 kap. 7 § RF:s stadgar utfarda anvisningar och
kommentarer till vagledning vid tillampningen av stadgarna.

Detta dokument innehdller RS anvisningar fér hur barn- och ungdomsidrotten ska bedrivas.
For att forstd hur anvisningarna ska anvdndas ska de sattas i relation till andra dokument: I
RF:s stadgar, 1 kap, finns idrottsrorelsens verksamhetsidé, vision och vardegrund beskriven.
Dar finns f6ljande skrivning om barn- respektive ungdomsidrotten:

“I barnidrotten leker vi och ger barnen tillfille att préva pd olika idrotter. Att ge barnen
mdajlighet till allsidig idrottsutveckling dr normgivande fér verksamheten. Tavling dr en del av
leken och ska alltid ske pd barnens villkor. I ungdomsidrotten och vuxenidrotten skiljer vi pd
breddidrott och elitinriktad idrott.”

Anvisningarna befaster ytterligare det idrottsrorelsen 1995 beslutade och ar 6verens om
genom Idrotten vill, och ska darfor ses som RS vagledning vid tillampningen av stadgarnas
riktlinjer for barn- och ungdomsidrotten.

Ambitionen ar att anvisningarna ska hjdlpa forbund och féreningar till 6kad medvetenhet om
vad man haller pa med och varfor.

Anvisningarna bygger i all vasentlighet pa att all idrottsverksamhet for barn och ungdomar ska
bedrivas utifran ett barnrattsperspektiv och folja FN:s barnkonvention. Ett barnrattsperspektiv
innebar att med respekt for barnets asikter alltid ha dess basta, det vill siga dess vilmaende,
halsa och positiva utveckling, for 6gonen.

Enligt Barnkonventionen ar alla barn till och med 18 ars alder. Inom idrottsrorelsen har vi
dock valt att gora en distinktion mellan barn och ungdomar, eftersom det ur idrottslig
synvinkel finns stora skillnader mellan olika dldrar. Barn definieras darfér som aktiva till och
med tolv ars dlder och ungdomar som de mellan 13-20 ars alder.
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Denna dldersgrans ska dock inte ses som absolut, utan snarare som ett riktmarke. Det ur
idrottens synvinkel viktigaste dr inte barnets kronologiska alder utan dess fysiologiska,
psykiska och sociala utvecklingsniva.

Alla aldersgranser och utvecklingssteg bor darfor vara flytande och tas successivt. Ett
barnrattsperspektiv innebar att se till det enskilda barnets behov och férutsattningar pa den
utvecklingsniva det befinner sig.

Traning och tavling

Barn och ungdomar har behov av att rora pa sig. Det ar ohdlsosamt att standigt sitta still. I tidig
alder grundlaggs den livsstil vi kommer att leva med resten av vara liv. Det ar darfor ett stort
ansvar och en fantastisk mojlighet da vi moter barn och ungdomar inom idrotten. Vi ska
erbjuda dem aktiviteter och traning som stimulerar, utmanar och inspirerar, saval for stunden
som till fortsatt idrottande och en aktiv livsstil hela livet.

(Varfor idrott och fysisk aktivitet ar viktigt for barn och ungdom - fakta och argument
http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33788/cf 394 /Fysisk aktivitet fakta och argument.PDF

)

Alla barn och ungdomar ska ges mojlighet att utvecklas utifran sina forutsattningar och
ambitionsnivder. Barn, och dven ungdomar, ska ges moéjlighet att halla pa med flera olika
idrotter. I de flesta idrotter ar tidig generalisering och sen specialisering att férorda for att na
framtida idrottsframgangar da de ar dldre. I dag vet vi mer an tidigare om hur barn och
ungdomar ska trana.

Dessutom har mycket i samhallet forandrats. Traningen kanske darfor ser helt annorlunda ut
idag jamfort med det vi tidigare har varit i kontakt med.

(PG Fahlstroms ”Att finna och utvinna talang - en studie av specialidrottsforbundens
talangverksamhet och hans resonemang kring LTAD-modellen (LTAD star for Long Term
Athlete Development, en modell som foresprakar bade elitidrott och en halsosam livsstil med
ett livslangt idrottande. (Canadian Sport Centres 2010),
http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33787 /cf 394/Finna och utveckla talang.PDF )

Gladjen - att kdnna gemenskap och tillhorighet, att fa kdnna sig duktig och kompetent och att
kanna att jag sjalv kan paverka och styra det jag haller pa med, ar de viktigaste ingredienserna i
bade traning och tavling for barn och ungdomar. Egentligen ar det ganska enkelt med traning
for barn och ungdomar. De, precis som vuxna, blir bra pa det de tranar pa. Vad ar det viktigt att
vara bra pa i sin idrott, vid 9, 15 eller 24 ars alder?

Enligt modern motivationsteori har motivation en helt avgérande betydelse for mojligheten att
over tid utveckla kompetenser och fardigheter. Professorerna Edward L.Deci och Richard
M.Ryan har genom sin motivationsteori Self Determination Theory
https://www.youtube.com/watch?v=9KNx01vCOFY ) visat detta. Forskningen visar ocksa att
den mest framgangsrika typen av motivation ar den som kommer inifran individen sjalv. Med
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mer inifran och sjalvstandigt drivna utovare kommer de halla pa langre med sin idrott, uppleva
mer gladje med sin idrott, arbeta battre tillsammans, bli mer kreativa och ha mycket mer roligt.
[ svensk idrott skapar ledarskapet och strukturerna forutsattningar for att utévarna utvecklar
en stark inre drivkraft, exempelvis genom 6kat inflytande pa traning och tavling.

Det ar viktigt att poangtera att aven om huvuddelen av barn och ungdomars idrottsliv bestar
av traning ar tavlingen for manga det viktigaste. Tavlingen som sddan har ett egenvarde och ar
ett moment i idrotten som barnet eller ungdomen ofta siktar pa och ser fram emot. Att prestera
i kamp med andra ger for manga barn och ungdomar liksom fér oss vuxna mening till den
traning de lagger ner. Men det ar viktigt att komma ihag att tavlingen inte alltid ar drivkraften
for dem och att utformningen av tavlingen har stor betydelse. Inte bara for stunden utan ocksa
da tavlingen i stor utstrackning styr det som sker pa traningen. Ser tavlingen ut pa ett visst satt,
signalerar det vad som ar viktigt att trana pa for att lyckas. Detta gor att progressionen och
tavlingsstrukturen i de flesta idrotter styr i vilken fas barn och ungdomar tranar pa olika
moment. Darfor maste forbunden fundera 6ver vilka signaler tavlingssystemen sander ut om
vad som ska premieras i olika aldrar. Om langsiktiga resultat och motorisk utveckling ska
uppmuntras far inte tavlingen premiera kortsiktiga resultat och ge tydliga fordelar till de tidigt
utvecklade barnen och ungdomarna. Att lata mindre utvecklade barn sta vid sidan av kommer
aldrig vara utvecklande for de individerna.

(PG Fahlstroms ”Att finna och utvinna talang - en studie av specialidrottsforbundens
talangverksamhet

http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33787 /cf 394/Finna och utveckla talang.PDF )

(Bo Carlsson, Kristin Fransson Regler och tavlingssystem i barn- och tidig ungdomsidrott
http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33799 /cf 394/Regler och tavlingssystem 2006.PDF )

Intention "livsldngt intresse”
I[drott for barn och ungdomar ska utformas sa att de kan lara sig idrotten och fa ett livslangt
intresse for idrott och fysisk aktivitet.

Anvisningar
e Idrott for barn och ungdomar ska inriktas pa larande och langsiktig utveckling.
e Traningen ska se till de aktivas olika férutsattningar.

Darfor att:

Fysisk aktivitet ar viktigt for halsan och vilmaende i alla aldrar och det ar roligare att idrotta
om man kan de grundldggande fardigheterna.

Sa att:

Alla, oavsett prestation, far en positiv upplevelse av foreningsidrotten som far dem att vilja
stanna kvar, som aktiva, ledare, fortroendevalda eller bade och. De upplever gladjen i idrotten i
sig snarare an det enskilda resultatet.
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Intention "allsidighet”
Traning for barn och ungdomar ska vara allsidig. De aktiva ska ges mojlighet att utéva flera
olika idrotter och ges mojlighet att gora detta i olika féreningar.

Anvisningar
e |drott for barn ska organiseras sa att den méjliggér aktivt deltagande i flera idrotter.
e Barn och ungdomar ska erbjudas allsidighet och variation i sin traning, oavsett
traningsmangd och typ av idrott.

Darfor att:

Det ar viktigt, speciellt for vaxande barn och ungdomar, att trana hela kroppen, men ocksa
mentala och sociala egenskaper. Ju fler idrotter barnen far méjlighet att prova pa desto storre
ar chansen att de hittar ndgot som passar dem. Barn och ungdomar som tranar med variation
har storre chans att na seniorelit.

Sa att:
Stimulera till idrott och fysisk aktivitet hela livet. For att undvika akuta skador pa grund av ensidig
belastning och dirmed minska framtida halsoproblem eller avhopp pa grund av rorelsehinder.

Intention "enkelhet”
Idrott for barn ska i forsta hand bedrivas under enkla former i niromradet.

Anvisningar:
e Traning for barn ska planeras och genomfdras sa att resandet minimeras.
e Traningsformer for barn ska ta hansyn till barnens utvecklingsniva.

Det ger en trygghet for bdde barn och foraldrar. Aven om det 4r en utopisk tanke bér striavan
vara att

barn och ungdomar kan ta sig till idrottsomradet sjalva vilket forutsatter narhet. Barnidrotten
ska likt tidigare beskrivit praglas av gladje och inlarning av grundlaggande teknik och da
behovs ingen avancerad utrustning eller avancerade traningsformer.

Det ar vidare centralt att barn dgnar sig at att idrotta, inte resa till och fran traningar/tavlingar.
Barn liksom vuxna blir bra pa det de tranar pa och att dka bil/tag/flyg som passagerare bor
inte vara merparten av tiden som barn spenderar i idrotten. Vi tror dven att det ar viktigt att
barn har saker att se fram emot och inte omedelbart fa allt serverat. I jamforelse med skolan sa
okar oftast radierna pa utflykterna med barnens alder. Slutligen ar detta ett satt att halla
kostnaderna nere.

Sa att:
Sd manga som mojligt, oavsett socioekonomiska villkor, ges chansen att vara med. Det ger
dessutom storre mojligheter att dgna sig at andra fritidssysselsattningar.
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Intention “lek och motorik”
Idrott for barn ska vara lekfull och i forsta hand inriktas pa gladje och motorisk utveckling.

Anvisningar:
e Idrott for barn ska vara lekfull och i forsta hand inriktas pa glddje och motorisk
utveckling.

e Allidrottstraning fér barn ska innehalla de motoriska grundfardigheterna.

Darfor att:
God motorik, gladje och gemenskap ar forutsattningar for idrottslig utveckling.

Sa att:
Fler ska idrotta langre.

Intention "ambition och forutsdttning”

Ungdomar som har ambition och férutsattningar att gora en elitsatsning ska ges maojlighet och
stod att gora detta. Det ska ske med hansyn till hela manniskan.

Anvisningar:
e Varje form av elitsatsning ska kunna kombineras med minst gymnasial utbildning.
e Elitsatsande forbund ska erbjuda sina aktiva stéd inom idrottsmedicin, idrottsnutrition,
idrottspsykologi och fysiologi.
e Elitsatsande foreningar ska orientera sina aktiva om, och om majligt erbjuda, st6d inom
idrottsmedicin, idrottsnutrition, idrottspsykologi och fysiologi.

Darfor att:
Ungdomar ska ges mojlighet att forverkliga drommar. En helhetssyn pa den aktiva ger battre
idrottsliga resultat.

Sa att:
Den aktive har ndgot att falla tillbaka pa nar idrottskarridren ar over. Elitsatsningen inte aventyrar den
aktives halsa, vare sig pa kort- eller langsikt.

Intention "Bredd”

Ungdomar som vill fortsatta idrotta i férsta hand for gladjens och vdlmdendets skull, med lagre
idrottsliga ambitioner, ska ges mojlighet att gora detta inom ramen for foreningsidrotten.

Anvisningar:
e Tavlings- och traningsformer inom barn- och ungdomsidrotten ska utformas sa att den
aven gynnar breddverksamhet.
e Foreningen ska ha en tydlig beskrivning av hur den bedriver sin barn- och
ungdomsverksamhet
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Darfor att:

Barn och ungdomar utvecklas i olika takt och det bor finnas majligheter att vaxla spar i sin
idrott utifran bade utvecklingskurvor, men ocksa utifran omstandigheter sdsom andra
fritidsintressen och skolan. Det finns dven allt fler barn och ungdomar som vill trdna och tavla
utan resultatkrav och langsiktiga ambitioner.

Sa att:
Sa manga som mojligt ar kvar sa lange som mojligt och att samtliga ges mojlighet att na sin fulla
potential.

Intention "Langsiktig utveckling”
Tavlingsverksamheten for barn och ungdomar ska utformas sa att den stimulerar till kvalitativ
och langsiktig idrottslig utveckling och motverkar toppning och utslagning.

Anvisningar:
e Tavlingar ska utformas sa att alla deltagare far delta sa mycket som majligt i den
enskilda tavlingen.
e Tavlingssystem, tavlingsformer och tavlingsregler for barn ska ta hansyn till barnens
utvecklingsniva.
e Tavlingsintensiteten (antal tavlingar, speltid, striackor etc.) ska inte vara sa hég att den
gar ut over traningen.

Darfor att:

Huvudmalet ar att stimulera ett livslangt idrottsintresse, inte att kortsiktigt vinna segrar och
lata nagra sitta pa banken eller delta valdigt lite i den aktuella tavlingen. Kontinuerlig
utveckling 4r mer stimulerande &n stindiga segrar. Aven ur ett elitperspektiv ar det viktigt att
behalla och stimulera sa manga som majligt eftersom ingen med sidkerhet kan sdga vem som
kommer att na elitniva.

Sa att:

Sa manga som mojligt stimuleras att idrotta sa lange som mojligt.

Intention "Resultat”
Tavlingsverksamhet for barn ska ske lokalt och resultaten ska ges liten uppmarksamhet.

Anvisningar:
e Tavlingsverksamhet for barn ska planeras sa att resandet minimeras.
e Nationella masterskap ska inte forekomma fér barn, inte heller nationella tavlingar som
kraver kvalificering.
e Rankinglistor ska inte férekomma for barn.
e SF ska inte ta ut barn till landslag eller motsvarande.*
e SF ska inte sanktionera att barn tavlar internationellt.*

*Enligt 8 kap. 8 § RF:s stadgar kravs SF:s godkdnnande For att representera forening eller forbund i
tavling eller uppvisning utanfor Sverige, och landslag ar alltid en SF-angeldgenhet.

40



Darfor att:

Barn vill idrotta, inte sitta i en bil till och fran tavlingar eller matcher. Darfoér bor tavlandet ske
sa lokalt som mojligt.

Nationella masterskap och tavlingar som bara ar 6ppna for de basta ar per definition
prestigefyllda och satter oldmplig press pa barnen, dar tavlingen ska vara en del av den
idrottsliga leken. Detta forhindrar inte att det i vissa idrotter kan finnas sakerhetsmassiga skal
att krava vissa kunskaper for att fa delta.

Barnidrott handlar om lek och utveckling. Darfor ska barns prestationer séttas i relation till
den egna utvecklingen, inte till andra. Rankinglistor, vare sig de ar nationella eller bara
omfattar den egna foreningen, innebar just att barn jamfoérs med varandra.

Sjalvklart har barn ratt att fa veta hur det har gatt for dem i en tavling. Men deras prestationer
ska sattas i relation till den egna utvecklingen, inte till andra.

Att tidigt plocka ut barn till lands- eller distriktslag innebar i forsta hand en premiering av tidig
mognad och sager ingenting om deras utvecklingspotential. Det ar viktigt att komma ihag att
vagen till en landslagsuttagning borjar fler ar i forvag. For att bli uttagen till exempelvis ett 15-
arslandslag kravs oftast att man visar framfoétterna senasti 13-arsaldern.

Internationella tavlingar ar i de flesta fall prestigefyllda och innebéar langa resor. Det vi talar om
har ar naturligtvis inte mojligheten for barn som bor i gransomraden att tavla i grannlandet,
som kan ligga ndrmare dn ndrmaste svenska motstand.

Sammantaget ska det enskilda barnets utveckling std i centrum och inte barnens inbordes
rangordning.

Sa att:

Sa manga som mojligt stimuleras att idrotta sa lange som mojligt.

Ledarskap

Idrottsrorelsen ar Sveriges storsta, och kanske basta, ledarskola. De flesta som vill engagera sig
som ledare inom foreningsidrotten ges mojligheter till det, saval ung som gammal. Da tiderna
har férandrats och hela samhallet blivit mer stillasittande (http://www.gih.se/stillasittande)
har ledarskapet inom idrotten blivit mer komplicerat nu an tidigare, dven pa barn- och
ungdomsniva. Ledare och tranare behover darfor mer utbildning och kunskap pa omraden som
ligger utanfér den egna idrotten; hur forebygga skador, kostens betydelse for utveckling och
prestation, grundlaggande motoriska fardigheter, barns sociala mognad och sa vidare.

Samtidigt har samhallet, och dven idrotten, utvecklats till att bli mer resultatorienterat. Manga
ledare tranar barn och ungdomar for att vinna tavlingen kommande helg. Den ekvationen ar
omojlig att fa ihop. [ stéllet ar det i de flesta fall bast att skynda langsamt, trana langsiktigt och
att uppmuntra utveckling och prestation. Darefter kommer resultaten. Det idrottsliga
ledarskapet mdste anpassas till de aktivas alder samt till deras fysiska, psykiska och sociala
behov och mognad.

(Christian Augustsson et al http://www.youtube.com/watch?v=a jVKoTKF]M#t=55 )
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Intention "Ledarnas kunskap”
Idrott for barn och ungdomar ska ledas av ledare med grundldaggande kunskaper om barns
fysiska, psykiska och sociala utveckling.

Anvisningar:
e Alla barn- och ungdomsledare ska genomga minst utbildningen "Plattformen" eller
motsvarande utbildning godkand av SF.

Darfor att:
Hog kunskap hos ledare 6kar forstdelsen for barn och ungdomars specifika behov i relation till
idrottens villkor.

Sa att:
Barn och ungdomar erbjuds traning som stimulerar och utvecklar dem, samtidigt som skador,
overbelastning, utslagning eller andra negativa aspekter undviks.

Intention "Kontinuerlig utbildning”

Ledare pa alla nivder inom barn- och ungdomsidrotten ska genom kontinuerlig utbildning ges
mojlighet att fordjupa sina kunskaper om saval traningsplanering inom den egna idrotten som
barns och ungdomars olika behov och utveckling.

Anvisningar:
e Forbund och féreningar ska arligen se 6ver och vid behov uppdatera planer for att héja
kompetensen hos savil nya som mer erfarna ledare/trianare.
e Forbund och foreningar ska erbjuda barn- och ungdomsledare maéjlighet till fortbildning
om barns och ungdomars utveckling.
e Forbund och féreningar ska erbjuda féraldrautbildning.

Darfor att:

Alla barn och ungdomar har ratt till utbildade ledare som forstar betydelsen av att arbeta
langsiktigt med de aktiva, samt att aktiva utvecklas olika. En satsning pa ledare/tranare och
deras niva av utbildning gynnar hela verksamheten; fran rekrytering till att behalla, utveckla
och prestera.

Kompetensen inom idrotten 6kar da beprovad erfarenhet som alla far inom idrotten
kompletteras med utbildning. Inga aktiva, oavsett alder, blir battre av mindre traning, speltid
eller uppmarksambhet.

Sa att:
Barn och ungdomar erbjuds ratt traning for ratt alder, behov och utvecklingsniva och foraldrar inser
vardet av detta och far forstaelse for verksamheten som foreningen erbjuder.
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Delaktighet

FN:s konvention om barnets rattigheter visar klart och tydligt via artikel 12 som lyder:

“Konventionsstaterna skall tillforsikra det barn som dr i stand att bilda egna dsikter rdtten att
fritt uttrycka dessa i alla fragor som rér barnet, varvid barnets dsikter skall tillmdtas betydelse i
forhdllande till barnets dlder och mognad.”

Att det ar angelaget att tillforsakra barn och ungdomar méjligheten att gora sin rost hord.
Ndgot som inte alltid ar sjalvklart. Forskning har visat att atta av tio ungdomar inom idrotten
inte anser sig ha nagot patagligt inflytande 6ver sin egen tranings- och tavlingsverksamhet.
Samtidigt visar samma studie att de sjalva vill vara mer involverade i beslut som ror deras eget
idrottande.

(Mats Trondman "Ett idrottspolitiskt dilemma”

http://www.gih.se/Documents/CIF /Uppdraget/2010/Ett idrottspolitiskt dilemma.pdf)

Delaktigheten ar sdledes en grundlaggande demokratisk rattighet men bidrar samtidigt till en
battre verksamhet. Inte bara for den enskilda utévaren utan dven for foreningen i stort. Ett
barn som redan fran tidig dlder far mdjligheter att paverka verksamheten och ocksa forsta sin
egen utveckling ar battre rustad. Detta barn kommer med stoérsta sannolikt vara mycket mer
motiverad och angeldgen om att fortsatta sitt idrottande in i ungdomsaldern. Det ges verktygen
till att satta upp sina egna idrottsliga malsattningar och samtidigt férsta vad som kravs for att
na dit oavsett niva. Inte minst galler detta for de barn och ungdomar som under vagen inser att
de vill nd hela vagen till eliten. Da blir forstaelsen av idrotten och vad som paverkar
idrottsprestationen i manga fall avgorande for framtida framgangar. Denna delaktighet bidrar
ocksa till att fler barn och ungdomar tidigt far prova pa och forsta vad ett idrottsledarskap ar.

Intention "Aktives ledarutbildning”

Ledarskap ska vara en naturlig del av ungdomars idrottsutbildning som en stimulans till och
forberedelse for framtida ledaruppdrag.

Anvisningar:
e Fo6rbund och foreningar ska erbjuda ungdomar olika former av ledarutbildningar.

Darfor att:
Idrottsrorelsen, och dven andra verksamheter, har ofta stort behov av ledare.
Att leda andra ar ofta stimulerande och roligt.

De sociala aspekter som idrotten erbjuder kan bibehallas da fler har mojlighet att vara kvar
inom idrotten.
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Sa att:

Alla som har haft eller har kontakt med idrotten far mdjligheter till att utveckla det egna
ledarskapet.

Ungdomar som vill ersitta sin aktiva karriar, eller i kombination med den, kan fortsatta vara
engagerade inom idrotten som ledare.

De som sa 6nskar far prova pa ett ledarskap, vilket kan stimulera till framtida studie- och
yrkeskarridrer.

Intention "Inflytande”

Idrottsrorelsen ska pa alla nivaer ta tillvara barns och ungdomars erfarenheter och synpunkter
i utformning och ledning av tranings- och tavlingsverksamheten.

Anvisningar:
e Samtliga barn och ungdomar ska uppmuntras att ge synpunkter pa den verksamhet de
befinner sig i.

e | takt med 6kad alder ska de aktiva ges storre inflytande.
e Ett forum som &r kint for barn och ungdomar for att ta tillvara deras asikter ska finnas i
varje forening.

Darfor att:

Barn och ungdomars egen vilja att idrotta ar anledningen till att idrottsrorelsen anordnar olika
idrottsaktiviteter. Barn och ungdomar som involveras i beslut som rér deras
idrottsverksamhet utvecklar en starkare inre motivation och stannar darfér kvar langre.

Sa att:
Idrottsverksamheten bedrivs ur ett barn- och ungdomsperspektiv och att utévaren ar i
centrum.

Intention "Ldrande”
Barn och ungdomar ska ges mojligheter att skaffa sig kunskaper om de faktorer som paverkar
deras idrottande och fa inflytande 6ver beslut som paverkar dessa.

Anvisningar:
e Barn och ungdomar ska med stigande alder fa 6kad kunskap om grundlaggande
traningslara, fysiologi, anatomi, kost, skador m.m.

Darfor att:
Kunskap om den egna idrotten mojliggor battre forstaelse for vad som kravs for att utvecklas
inom idrotten och baddar dven for en eventuell ledarkarriar.

Sa att:

Den aktive sjdlv har moéjlighet att gora aktiva val efter ambition och vilja samt lattare kunna
trana och tavla utan ledning av tranare och ledare.
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Trygghet och sdkerhet

Idrottsforeningen har en viktig social funktion att fylla i samhallet. Vi vet att 9 av 10 barn och
ungdomar nagon gang ar medlemmar i en idrottsforening under sin uppvaxt. Det ger oss ett
stort ansvar. Bade barnen sjilva och deras fordaldrar maste kunna kinna sig trygga i att
idrottsforeningen ar en bade fysiskt och socialt trygg miljo.

[ en idrottsforening lar sig barn och ungdomar inte bara att bli duktigare i sin idrott. De lar sig
ocksa mycket annat, som de inte ar medvetna om. Denna dolda inlarning ar ofta effektiv. Det
ror sig om till exempel normer, varderingar, ansvar, hdansyn och medbestammande. [ kraft av
sin omfattning och popularitet dr idrotten darfér en mycket viktig fostringsmiljo, kanske den
viktigaste efter hemmet och skolan. Inte sdllan hor vi barn och ungdomar hylla sin ledare som
den person som betyder mest for dem.

For att idrotten ska fortsatta vara bra och forhoppningsvis kunna bli d&nnu battre sa maste vi
alltid jobba med att utveckla var idrott och vara idrottsmiljoer sa att de ar attraktiva och lockar
barn- och ungdomar. Detta gor vi bland annat genom att sakra att den idrott som erbjuds
genomfors i miljoer som ar trygga och sakra for de som valjer att vara med oavsett vad de har
for ambitioner med sitt idrottande.

En nyligen publicerad undersékning av Friends visade bland annat att i de féreningar som
jobbar med likabehandlingsfragor genom att till exempel prata om vikten av att vara en bra
lagkamrat minskar krankningarna med elva procent. (http://friends.se/$-1/file/friends-

ettan/pdf-1 /sifo-idrotten-lanseringsversion2.pdf)

Intention "trygg miljo”
Idrottsforeningarna ska erbjuda alla barn och ungdomar en kamratlig och trygg miljo.

Anvisningar:

e Det ska finnas minst tva nidrvarande vuxna per lag/grupp vid varje trianings- och
tavlingstillfille

e Foreningen ska regelbundet arbeta med aktiviteter som syftar till att skapa en trygg
idrottsmiljo.

e Foreningen ska arligen sdkerstilla att all relevant materiel inte utgor en sikerhets- eller
skaderisk.

e Forbund och foreningar ska i samband med alla storre beslut som rér barn och
ungdomar klargéra konsekvenserna av dessa ur barnens och ungdomarnas perspektiv.
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Darfor att:

Idrottens foreningsliv ar en viktig miljo for larande for manga barn och ungdomar. Att fa
uppleva en kédnsla av sammanhang déar det finns vuxna som bryr sig om och ser alla barn ar en
viktig del for deras mojlighet att kidnna sig motiverade. Vidare ar det centralt att om det hdander
saker pa traningen, ex skador, att vuxna eller andra ansvariga finns i ndrheten och kan bista.

Sa att:
Fler barn och ungdomar trivs och véljer att stanna kvar.

Intention "Rent spel”
Barn och ungdomar ska i idrottsverksamheten fa lara sig att ta hdnsyn till kamrater och ledare
samt ldra sig vikten av rent spel.

Anvisningar:
e Foreningen ska ha en uppdaterad handlingsplan for hur den ska férebygga att barn och
ungdomar far illa.
e Foreningen ska ha en uppdaterad handlingsplan fér hur den ska framja rent spel.

Darfor att:
Idrotten vill erbjuda en milj6 fér samtliga barn och ungdomar som deltar som gor att de
utvecklas som idrottare saval som hela ménniskor.

Sa att:
Fler barn och ungdomar lar for livet och inte bara utvecklas inom idrotten. Riskerna for
trakasserier och mobbning minskar.

Intention "Virderingar”
I[drott for barn och ungdomar ska utvecklas enligt idrottens varderingar. Alla inblandade ska
aktivt motverka bruket av doping och andra regeldvertradelser.

Anvisningar:
e Foreningen ska lopande med sina trinare och aktiva arbeta med fragor som ror
idrottens varderingar.
e Foreningen ska Iopande arbeta med att motverka doping.

Darfor att:
Fler barn och ungdomar lar for livet och inte bara utvecklas inom idrotten. Riskerna for
trakasserier och mobbning minskar.

Sa att:

Mobbning, trakasserier och alla former av diskriminering motverkas och att vi bidrar till att
forebygga doping.
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Kommunikation och implementering

Det primdra malet med anvisningarna ar att stodja forbund och féreningar i deras arbete att
utveckla en barn- och ungdomsidrott som bygger pa ett barnrattsperspektiv och intentionerna
i Idrotten vill. Verksamheten bedrivs i féreningarna, men ramarna for den satts i hog grad av
forbunden och deras tavlingssystem och -regler.

Det ar viktigt att SF blir motor i implementeringsarbetet inom sin organisation. RF och SISU
Idrottsutbildarna stodjer detta arbete inom ramen for sina respektive uppdrag. RF:s uppdrag
blir att stotta SF forst och framst genom de dialoger som berdknas starta till hosten 2014. I det
nya verksamhetsomradet Idrott ar tanken att dialoger halls med SF:n utifran en
utvecklingsplan for hela idrotten/SF:s verksamhet snarare an separat for elitidrott, barn- och
ungdomsidrott och utbildning som varit fallet tidigare. I dialogerna handlar det om att
tillsammans med forbunden ga igenom saval om det finns faktorer i exempelvis
tavlingssystem, regelverk och talangutvecklingssystem som motverkar intentionerna i Idrotten
vill som vilket stod forbundet behover for att gora de forandringar som eventuellt behovs.

I de fall ett forbund eller en forening har godtagbara skal att inte anpassa verksamheten till
nagon eller nagra anvisningar, till exempel ett litet forbund som maste ha nationella tavlingar
for att fa ihop tillrackligt antal tdvlande, bor detta framga i de inledande dialogerna.

SISU Idrottsutbildarna erbjuder utvecklingsforum och andra moétesplatser dar anvisningarna
kan aktualiseras. Pa foreningsniva kompletteras SF:s insatser med SISU-d:s uppdrag inom
ramen for Idrottslyftet dar utvecklingsprocesser genomfors i foreningarna for att inforliva
intentionerna i Idrotten vill i sin verksamhet. For att anvisningarna ska kunna implementeras
pa alla nivder inom idrotten behover de pa langre sikt ocksa integreras i alla centrala
utbildningar (Plattformen, GTU, ETU m fl).

Verksamheter som uppenbart strider mot riktlinjerna

[ den debatt som fors kring barn- och ungdomsidrotten far RF ofta fragan hur vi ser till att
foreningar och forbund foljer de riktlinjer som finns i Idrotten vill och hur vi hanterar fall dar
verksamheten uppenbart strider mot dem.

En utgangspunkt ar att det ar bade praktiskt och principiellt otinkbart att bygga upp en
omfattande kontrollapparat. Den verksamhet som eventuellt star i strid med anvisningarna
finns huvudsakligen i den dagliga tavlings- och traningsverksamheten, och det finns uppenbart
ingen mojlighet att ticka nastan 5,5 miljoner aktiviteter varje ar. Det ar inte heller 6nskvart.

RF kommer dock att agera nar vi pa ett eller annat satt far information om en verksamhet som
uppenbart strider mot anvisningarna.

Grundprincipen ar att forsoka dstadkomma en utveckling av forbundens/féreningarnas
verksamhet genom dialog med berort forbund/forening och att ocksa ge stod till det genom till
exempel utbildning. Bara i sista hand blir ekonomiska sanktioner aktuella. Men statligt stod ska
enligt bade forordningen om statsstod till idrottsverksamhet och Riksidrottsforbundets egna
LOK-stodsregler inte utga till verksamheter som inte utgar fran ett barnrattsperspektiv och
strider mot intentionerna i Idrotten vill.

Processen for agerande ser ut pa féljande satt:
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Information till SF och DF (ansvarig for barn- och ungdomsidrott) som initierar en dialog
med berord IF eller SDF, enligt tidigare framtaget arbetssatt kring hantering av "kansliga
arenden”.

Dialogen identifierar problemet som

a) hanterbart av IF sjdlva (individniva)

b) att det krdvs en atgardsplan hos IF for att komma till ratta med problemet
(system/struktur/kultur)

c) att det kravs en dtgardsplan med stod hos IF for att komma till ratta med problemet
(SISU Idrottsutbildarna ges uppdraget att tillsammans med berérda SF/SDF samt DF
stotta IF att komma till ratta med problemet)

Om foreningen inte vidtar adekvata atgarder sa gors en mer omfattande utredning av
fallet (SF/DF gemensamt)

Om utredningen visar att féreningen uppenbart och med avsikt har brutit mot
anvisningarna och inte visar ndgon vilja till rattning kan foljande sanktioner bli aktuella:
RF - Ekonomiska sanktioner (ev. sidana beslut fattas av RS)

SF/SDF - Ekonomiska sanktioner samt tavlingssanktioner.

Vid fall dar SF uppenbart och/eller avsiktligt bidragit till verksamhet som strider mot
anvisningarna ska RF inleda en dialog med berdrt SF. Om forbundet inte visar nagon vilja
till rattning bor det fa konsekvenser for ekonomiskt stod.
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