Tranare i friidrottsforeningen Ranas 4H

Vad kul att du har tid och méjlighet att vara tranare for en grupp inom var
forening.

Ranas 4H ar en anrik friidrottsklubb i Norrtadlje kommun med ett stort fokus pa
barn- och ungdomsverksamhet. Klubben har aven inriktning mot ett brett
motions- och friidrottsutévande for juniorer, seniorer och veteraner.

Féreningens virdegrund

Foreningens idrottsliga inriktning ar friidrott dar vi féljer Svensk Friidrotts vardegrund:
Friidrotten har en gemensam vdrdegrund som bygger paG glddje och respekt. Vi arbetar for
jamstdlldhet och jdmlikhet pa alla nivder. Det ska finnas plats fér alla oavsett dlder, kén, ras,
etnisk bakgrund, politisk dsikt eller sexuell Iéiggning. Svensk Friidrott arbetar mot anvdndning
av doping och droger.

Dessutom foljer var forening 4H-rorelsens vision som bygger pa att alla barn ska utvecklas till
engagerade, valmaende och ansvarstagande manniskor med respekt for omvarlden.
Visionen ska uppnas genom fyra H:

Huvud - kunskap

Hjarta - respekt, empati, medkansla

Hand - fardighet

Halsa - sunt levnadssatt.

Foreningens verksamhet

Foreningen ordnar traningsgrupper med tranare fran ca 7 ar upp till 18 ar. Darefter ar
klubben 6ppen for egna initiativ for fortsatt traning for alla dldrar. Vi har dven traningsgrupp
i Race running for personer med funktionsvariationer.

Fran 7 ars lder leker man friidrott och goér évningar som &r friidrottsinriktade. Aven hogre
upp i aldrarna halls traningen sa bred som mojligt, alla tranar alla friidrottsgrenar sa lange
som mojligt, for bredd och variation.

Trygg idrottsmiljo

Det ar alltid de vuxna som bar ansvaret for att idrottsmiljon ar trygg for de barn och
ungdomar som deltar i féreningens verksamhet. Barn och ungdomar ska kunna idrotta utan
att riskera att krankas pa nagot vis. Vi vill heller inte ha skador och olyckor i samband med
idrottandet. Ranas 4H har en viktig social funktion att fylla i samhallet och att alla ska fa gora
det de gillar bast och gora det bland goda kamrater. Har ligger ansvaret pa styrelse och
tranare att gemensamt sdkra var idrottsmiljo — den sociala likval som den fysiska.



Ranas 4Hs styrelse har beslutat att alla som engagerar sig som tranare eller fértroendevald
ska lamna in ett utdrag ur polisens belastningsregister. Det finns en sarskild blankett pa
polisen.se/belastning/forening som riktar sig till foreningar. Observera att blanketten ska
vara underskriven for hand.

Ledare i traningsverksamheten

Var en god forebild — lev som du lar. Det ar ditt satt att vara ledare som skapar trygghet och
gladje hos barnen. Tank pa foljande nar du leder barn:

e Lat alla vara med pa lika villkor.

e Respektera alla barn, dven om vissa gor saker som du anser ar mindre bra.

e Satt grénser pa ett vanligt satt. Prata enskilt med den du vill tillrattavisa.

e Om du hamnar i konflikt med barnets foraldrar, |3t det inte ga ut 6ver barnet.

Tavlingar

Tavling ar en naturlig och viktig del av att friidrotta. Viktigt ar dock att allt tavlande i barn-
och ungdomsaren sker med fokus pa friidrottsgladje och var och ens egen utveckling. Alla
barn bor fa testa manga grenar, bade pa tavling och tréning, men det ar viktigt att komma
ihdg att inte alla barn vill tavla.

Ranas 4H foljer Svensk Friidrotts rekommendation att [dta barn 8-12 ar i férsta hand tavla pa
klubb- och distriktsniva. Ofta tillsammans i lag istallet for mot varandra, dar den storsta
tavlingen ar DM dar vi tillhor Upplandsdistriktet. Ju dldre man blir desto mer laggs fokus
laggs pa den individuella tavlingen och 13-14-aringar kan tadvla inom regionen dar den storsta
tavlingen ar Svealandsmasterskapen. Fran och med 15 ars alder finns SM i tavlingsutbudet.

En tavlingsplanering per inomhus- respektive utomhussasong tas fram av tranarteamet dar
lampliga tavlingar for klubbens aktiva listas. Startavgifter till DM, Svealandsmasterskap,
USM, JSM och SM betalas av foreningen efter godkdannande fran tranare eller styrelse. For
aktiva 13 ar och aldre star féreningen ocksa for startavgift i tva tavlingar per ar som tranaren
godkanner. Startavgifter for ovriga tavlingar bekostas av den aktive sjalv.

Information
Varje traningsgrupp har en egen sida pa féreningens webbplats www.laget.se/ranas4H med
kalender, kontaktuppgifter och information som ror gruppen. For att komma till en enskild

traningsgrupps sida sa klickar ni pa rullisten i mitten markt: "Valj lag".

Varje grupp har dven en nyhetssida och en gastbok foér fragor och kommentarer.
Det kan vara lampligt att utse nagon foralder att hjalpa till som webbsides-administrator.



Tranarteamet = alla tranare i foreningen

Vi vill att du som trdnare i stérsta mojliga man jobbar tillsammans med andra tranare, vi tror
pa iden om att lara av varandra. En trénare utses som samordnare for tranarteamet och

gemensamma planeringsmoten bor hallas minst en gang per inomhus- respektive
utomhussasong.

Detta far du av foreningen:

v’ Utbildning — till att bérja med vill vi att du gér de grundldggande utbildningar som
tillhandahalls via Upplands friidrottsforbund. Darefter finns ocksa mojlighet att ga
fordjupningsutbildningar efter godkannande av styrelsen.

v Tranarklader fran Trimtex — troja, jacka och byxor.

v Nyckel till Mathildahallen Campus Roslagen.

v" En hérlig gemenskap!

Detta behover du skota som tranare i Ranas 4H:

v Inlogg till vdr hemsida laget.se/ranas4h dir du kommunicerar med din grupp.
Skota narvarorapportering i laget.se.

Boka/avboka hallen via kalendern i laget.se.

Garna bidra med nyheter och bilder till laget.se.

Hjalpa till att organisera egna arrangemang.

Delta i regelbundna tranartraffar.
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Varmt valkommen till Ranas 4H!



