Foraldramote 22/8 2021

Nedan ar delvis vad jag gick igenom pa féraldramétet, men jag har ocksa lagt till mer saker
som ar vart att kanna till.

Ledare

Marie Eriksson
Mamma till Elsa Eriksson (2008), Edvin Eriksson (2010) och Tyra Eriksson (2013)

Peter Purmonen

Pappa till Maya Purmonen (2009)

Anna Stenberg
Mamma till Emil Stenberg (2010) och Sigrid Stenberg (2013)

Marcus Lundstedt
Pappa till lvar Lundstedt (2010) och Axel Lundstedt (2013)

Sara Wiik

Mamma till Lovis Nilsson Wiik (2010). Flyttade nyligen till Uganda pga utlandstjanst.
Kommer férhoppningsvis raka vagen tillbaka till oss om nagot ar! Maste ju ndmnas! :-)

Vi ar allihop utbildade friidrottsledare for aldrarna 7-10 ar, 10-12 ar och gar f.n. utbildning for
aldrarna 12-14 ar, vilken slutfors i oktober.

Ledare i klubben maste periodiskt uppvisa utdrag ur polisens belastningregister, ett sa kallat
“Utdrag for arbete med barn i annan verksamhet &n skola och barnomsorg”. Detta ar
standard for de flesta idrottsféreningar i Sverige.

Traningstider

Vi tranar utomhus pa Sportcentrum IP just nu. Séndagar kl 14:30-16:00, onsdagar ki
17:30-19:00

Vi kommer froligen ha forsta traningen inomhus for sasongen onsdagen den 29 september, i
Mathildahallen. Vi aterkommer med startdatum och traningstider nar det narmar sig.



Officiella indelningar i aldersklasser (fram t.o.m sista oktober
2021)

Inom friidrotten delas tavlande deltagare in i klasser efter kén och alder. For var grupp galler
just nu:

Fodda 2010 ar klass P11 respektive F11

Blir P12 och F12 den 1 november 2021

Tavlingsform: Mangkamp. Normalt cirka 5 grenar under cirka 4 timmar pa en och samma
dag. Resultat anslas inte online och registreras inte centralt. Viktigt att notera egna resultat
fran lokala anslag pa tavlingar.

Efter 1 november i ar har var grupp inga deltagare i dessa klasser. Typiska grenar inom
mangkampen ar 60m, langdhopp, héjdhopp, kula och 600m.

Fodda 2009 ar klass P12 respektive F12

Blir P13 och F13 den 1 november 2021

Tavlingsform: Grenvis. Valjer grenar som erbjuds per tavling. Erbjudna grena kan variera
stort per tavling. Resultat registreras centralt och personbasta/sasongsbasta kommer ofta
automatiskt in i anmalningar, sa att arrangorerna kan seeda heat och grupper pa ett jamnt
satt.

Typiska grenar fran denna alder ar de flesta tillgangliga, t.ex

60m, 60m hack, 200m, 200m hack, 600m, 800m, 1500m, langdhopp, tresteg, héjdhopp,
stavhopp, kulstdtning, spjut, diskus och slagga.

Skillnaden mot foregaende klass ar stort i grenurvalet. Fr.om 1 november 2021 ar alla i var
grupp denna klass eller aldre.

Fodda 2008 ar klass P13 respektive F13, osv

Blir P14 och F14 den 1 november 2021

Tavlingsform: Som fédda 2009.

P13 och F13 har aven grenvis uttagningar till Upplandslaget, baserat pa resultat fran
tavlingar under sasongen. Upplandslaget tavlar sedan som lag mot andra “landskapslag” i
Svealandsmasterskapen.

Grenarna pa tavling ar ofta desamma som for F/P 12, men pa vissa tavlingar prioriteras ett
storre urval for denna grupp fore F/P 12

Senare, fran 15 ars alder (P15 och F15) kan man tavla individuellt i Ungdoms-SM.



Vart satt att trana och leda

Det ska vara kul att trana och man ska se fram emot traningarna, dven om inte alla évningar
eller grenar ar favoriter alla ganger. Vi évar pa att férvalta medgangar och att hantera
motgangar, dels genom fysisk traning, men aven mentala bitar.

Oppen eller verbal kritik mot sig sjélv eller andra &r helt férbjudet. Man kan komma till oss
tranare och prata. Vi brukar aven kunna se pa barnen om det “knyter sig” och pratar da
individuellt med dem, inte 6ppet infér andra.

Vara mal och var filosofi som ledare ar

e 4H i klubbens namn:
o Huvud - Kunskap
o Hand - Fardighet
o Hijarta - Respekt, empati och medkansla
o Halsa - Sunt levnadssatt
..att det ar roligt att trdna och tavla med oss!
..att se varje barn individuellt och utifran deras egna férutsattningar, hjalpa dem satta
upp (frivilliga) mal, samt anpassa Ovningar sa att de kan utvecklas i sin egen takt och
onskan.
e _att fa s& manga som majligt att halla pa med friidrott sa langt upp i aldrarna som
mojligt.
e _att visa att friildrotten och andra idrotter kompletterar varandra. Man maste inte vara
med pa varje traning och heller inte kdnna skuld om man ar borta ibland. Faktum ar
att vi rekommenderar att halla pa med fler idrotter an just friidrott.

Tavlingar

Under pandemin har tavlingarna lyst med nastan total franvaro. Men nu har det bérja sléppa,
sa vi atergar nu till att satsa pa att delta som grupp i dessa tavlingar:

4H-spelen

Var egen utomhustévling pa Sportcentrum IP i April. Oppen tavling for alla aldrar. Gratis for
Ranasare. Brukar ha mycket stort antal deltagare fran klubbar fran sa val Uppland som
Stockholm.

Mathildaspelen

Vart 6ppna klubbmasterskap, ofta i november, ibland bérjan av december. Innefattar
inbjudna klubbar frAn Roslagen, t.ex Estuna och Roslagsbro.

DM Uppland (Distriktsméasterskap)

Oftast i Uppsala, utomhus i bérjan av september, inomhus i slutet av januari.

Vi tillhér Uppland som friidrottsklubb, trots att vi som kommun tillhér Region Stockholm.
Andra klubbar ar t.ex Upsala IF, Alunda IF, Balsta IK, Estuna IF, Marsta, Enkdping,
Osthammar.

Lilla OS i Jarvso

Vi &ker i mitten av september som klubb till Jarvso 6ver en helg. Bussfard fran Norrtalje, bor
i stugor. Tavlar som klubb mot andra klubbar genom ett poangsystem. Deltagarnas alder ar
ar cirka 8-17 ar. Man tavlar dock i de grenar man vill, mot jamnariga.



Nedan &r exempel pa tévlingar vi ocksa ofta &r med pé, men ser dem mest fér de som fatt
blodad tand:

SAYO

Sollentuna Athletic Youth Open. Gar av stapeln utomhus, normalt i bérjan av juni samt
inomhus i bérjan av december. Pa Sollentunavallen respektive i Sollentuna friidrottshall.

Pa denna tavling aker ofta de som gillar att tavla till och nagon eller nagra av oss ledare ar
nastan alltid pa plats. Hit kommer det manga klubbar fran hela Sverige, aven fran Norge och
Finland.

Mondo Indoor

En inomhustavling namngiven efter Armand “Mondo” Duplantis, som ju tavlar for Upsala IF.
Denna tavling brukar ga helgen efter inomhus-DM, i samma hall (IFU Arena). Eftersom det
ar en 6ppen tavling, sa deltar manga klubbar fran andra hall an Uppland.

Brommaspelen

En tavling som gar inne pa sjalvaste Stockholms Stadion. Otroligt mysig inramning med
manga klubbar och deltagare, aven fran de allra yngsta grupperna (6-8 ar).

Gurkspelen och Inlagda Gurkspelen

Utomhus- respektive inomhustavlingar (sensommar respektive mitt i vintern) som gar i
gurkans férlovade stad: Vasteras. En bit att &ka, men har valdigt stor tilldragelse.

Det finns periodvis manga tavlingar att aka pa och det ar fritt fram att aka och representera
klubben nar man vill. Klubben betalar startavgiften for mangkamp och grenar endast vad
géller DM samt 4H-spelen och Mathildaspelen. Andra tavlingar far man sta for starterna
sjalv. Normalt faktureras da Ranas av arrang6ren och man ansvarar for att betala in avgiften
till Ranas pa egen hand. Kostnaden fér mangkamp alternativt per gren ar cirka 60-100 kr,
beroende vilken tavling det ar. Tavlingsarrangemang ar manga klubbars budget utdéver
medlemsavgifter, bidrag och sponsorspengar.

Utrustning och klader

Ranas 4H-klader

Pa tavling ar det roligt att ha klader som representerar klubben och ha samma saker pa sig
som klubbkompisarna. Manga tranar aven i sina Ranas-plagg. Man kan bestalla online har:
https://www.srnorrtalje.se/category/ranas-4h

Man kan ocksa besbdka Sportringen-butiken pa Knutby Torg i Norrtalje.
Foreningsavdelningen finns en trappa upp i bortre hérnet fran ingangen. Dar finns personal
och provplagg. Man kan da bestalla direkt pa plats eller t.o.m fa med sig pa en gang om det
finns i lager. Tank pa att det da ar Ranas 4H och inte Ranés IF.

Skor

Spikskor finns nastan alltid att kdpa pa plats pa tavlingar. Man kan ocksa beséka Runner’s
Store i Stockholm om man har vagarna forbi. Annars sa finns det online ocksa, t.ex

Global Sport: https://www.globalsport.se/?no_lIredirect=true

Ovrig utrustning

Global Sport: https://www.globalsport.se/?no_Iredirect=true
Nordic Sport: https://nordicsport.se/
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