Brev till aktiva och foraldrar i VFK 02:03
Hej ungdomar och foraldrar i gruppen 02:03!

Vi vill forst och frdamst fran ledarna/trdnarna berdtta hur fantastiskt kul och inspirerande det dr
att trdna er och vi hoppas att ni tycker det dr lika kul att trdna friidrott och trdffa kompisar.

Det &r ungefér nu ca 9 manader sedan vi gjorde en sammanslagning av tre olika trdningsgrupper
innhallande 02:or och 03:or till en storre grupp. Syftet var att kunna skapa mer sammanhallning,
erbjuda fler traningspass och framférallt ha roligare ihop. Vi upplever att detta har varit mycket
lyckat och att manga av er ungdomar har utvecklats socialt och lart kdnna flera som ni inte hade fatt
chansen att kdnna annars.

Fran tranarhall kanner vi att det ar lage for lite skriftlig kommunikation kring gruppen till aktiva och
fordldrar. Vi har kommit in i ett lage inom friidrott och individuell idrottsutveckling déar vissa
forandringar sker.

Nar man blir 15 ar i friidrott uppnar man ungdoms/junioralder. Nagra av de aktiva som dr lite dldre
och kanske utvecklats snabbare, krdaver en stérre utmaning och 6kad traningsméangd behéver
annorlunda tréning for att fortsatta nd sina mal inom en vald inriktning. Andra som inte utvecklats
lika fort behover mer tid, eller har inte dnnu uppnatt den aldern dér detta dnnu krévs.

I samband med detta har ocksa Primrose Ulegard som &r en av trdnarna i 02:03 valt att ga en
elittranarutbildning inom friidrottsférbundet. Detta &r en gedigen utbildning som ocksa kostar
mycket en del pengar klubben samt har krav pa tranaren att ha en mindre grupp att arbeta med for
att genomfora sin utbildning. Primrose har valt att inrikta sin coach/trénarutbildning mot sprint och
hack. Da det finns ett antal aktiva i den aldern i klubben bade i var grupp och fran andra grupper
som redan valt att vilja satsa mer pa dessa grenar har en ny spring/hdck-grupp startats av Primrose
ihop med Tobias Ulegard.

Initialt upplevdes detta av nagra aktiva ungdomar som lite markligt och i med att vi ledare inte
riktigt hann kommunicera kring detta innan det var ett faktum sa uppstod hos en del kénslor av att
det hade skapats ett A- och B-lag.

Vi har pratat om detta pa nagra traningar. Inom individuell idrott till skillnad mot lagsport sker den
hér utvecklingen och mognaden olika, men manga kommer att komma till samma beslutpunkt och
val sd smaningom. Det tar bara olika lang tid. Detta ar tjusningen med friidrotten som individuell
idrott. Det viktiga ar att ha kul, ha god sammanhallning och kéanna sig inkluderad. Da orkar man
ocksa ta sig igenom den traning, smarta, och motgangar som man kommer uppleva under sin
friidrottskarridr oavsett om den ar 1 ar, 7 ar eller livslang.

De ungdomar som nu trdnar i Sprint/Hackgruppen med Primrose och Tobias har aktivt énskat och
valt mer specialisering. Detta kommer vi i 02:03 gruppen dra nytta av langre fram mot hosten da
aven alla 03:or gar in i ungdom/junior alder och i februari 2018 &r det helg plotsligt dags for dessa
att ha mojlighet att kvalificera sig for inomhusungdoms-SM.

Vi har i ledargdnget pratat om att gora en enkdt som vi skulle vilja att alla aktiva besvarar rorande
sitt eget idrottande, malsattningar, vad man gillar och vad man vill utvecklas inom. Detta blir da
grunden for att sitta igdng nasta steg dven for resten av 02:03 gruppen.



Hur ser 02:03 gruppen ut nu da?

Tranar och ledarmaéssigt bestar gruppen av féljande tranare som é&r aktiva, utbildade upp till 14 ar
och vill vidareutbilda sig i ndsta steg (14-17):

Annelie Astrom, Cecilia Karlstrom, Goran Akerblom, Henrik Smidskog, Linda Wiklund, Ulrika
Matsson och Ulrica Sjodén

Loa Mellberg gor ocksa en liten smygcomback kring styrketréaningen vilket ar ett vardefullt tillskott.
Till detta finns dven nagra assisterande hjdlptranare som dr med emellanat. Detta ar valdigt
vérdefullt. Och vi har ocksa en administrativ resurs i Camillla Reinbrand for tavlingsanmélning,
tavlingsadministration. I kulisserna finns dven nagra andra f.d. aktiva foérdldrar/tranare som vi
sjdlvklart hoppas pa. Men vi har en enorm kunskap och erfarenhet i den ledargrupp vi har dér
manga varit med och startat barngrupper fran 6 ars alder och ideellt varit tranare lange.

Ledarna har alla gemensamt att de har eller har haft aktiva friidrottande barn men att man har olika
idrottsliga bakgrunder. Allt ifran styrkelyft, idrottslarare, olika nivder av friidrott (motion till elit).
Manga ar ocksa ledare i sitt arbete pa olika sétt, vilket ger gruppen en htg kompentensniva pa
manga olika vis.

Listan av aktiva i gruppen bestar just nu av ca 50 ungdomar. Dock &r aktiviteten varierande pa dessa
och ett pass har sédllan mer dn 25 aktiva och oftast nagonstans runt 15-20. Den stora variationen i
deltagande gor sjalvklart det lite svart att planera atgang av ledare, men oftast sa 16ser vi det. Men
det stdller ocksa hogre krav pa de aktiva att forsta syftet med att man &r pa traning och att visa hog
traningsmoral och vilja &ven om man inte alltd kan fa en ledare som 6vervakar évningen.

Laget-sidan &r déarfor en viktig informationskanal. Men det dr ocksa viktigt att nar narvarofoérfragan
sker via laget, att man som aktiv eller fordlder svarar pa dessa. Det underléttar for tranaren att veta
hur passet skall kunna planeras och genomforas pa bésta sétt.

Traningsupplagg for utomhussasongen 2017

Inomhussédsongen dr slut och nu startar utomhussésongen (arenasdsongen) 2017. For att de aktiva
skall fa chansen till en god utveckling och en bra grund gor vi vissa férandringar i
traningsuppldagget for utomhussdsongen. Det skall ocksa matchas med de traningstider som klubben
har pa Arosvallen och som vi ocksa delar med nagra hundra aktiva till i andra aldrar.

Tisdagspass ca 18:00 — 19:15 Rocklunda (Plathallen)
Detta traningspass &r det traningspass som har flest aktiva i veckan. Uppat 25 aktiva.

Tranarna har mérkt att den fysiska statusen (kondition, uthallighet, styrka och pannben) &r relativt
lag i gruppen har tranarna beslutat att detta maste bli béattre. De aktiva behover trénas for att orka
trdna. Detta innebdr att vi under vartréaningen, dvs fram till att Arena-trdningen startar pa riktigt i
mitten pad juni kommer forlagga tisdagspassen pa Rocklunda med fokus pa 16pstyrka, kondition och
intervaller, med visst inslag av enklare fys.

Naér arenatrdningen startas kan detta pass dndras till att bli mer Arena-inriktad traning med fortsatt
fokus pa lite mer konditionskravande traning och stafetter i kombination med teknik och dven
kastmojligheter.

Detta kan upplevas som trakigt, men det ar for att vi skall kunna bedriva roliga traningar senare, na
malen och kunna gora ett framgangsrikt Svealandsmaésterskap i slutet av sommaren.



Onsdagspass ca 18:00 — 19:45 (Arosvallen)
Har under 2017 varit ett ganska tunnsatt pass med fa aktiva deltagande.

Detta pass kommer vara ett teknikinriktat traningspass pa arena (utomhus Arosvallen) Endast i
undantagsfall (aska, storm, utlovade skyfall eller minusgrader och sn6) dar det kommunicerats pa
Laget-sidan flyttas dessa pass inomhus.

Teknikinriktat pass innebdar Héack, Hojd, Langd, Tresteg, Kula.

Onsdagar kan ej diskus eller spjut koras da grasplanen pa Arosvallen disponeras av Roedeers. Det
hoppas vi kunna gora nér tisdagarna flyttar till Arosvallen sa smaning om

Torsdagspass ca 18:00 — 19:45 (Westinghouse / Arosvallen)
Kortsprintspass som kors ihop med Primrose och Tobias grupp. Exempelvis korta frekvens och
kordinationslopp (20-40 meter), startblockstrdning etc.

Vi fortsétter alltsa att bedriva traning ihop med gidnget som nu ar den nya sprint/hdckgruppen!

Lordagspass ca 10:00 — 11:30 (Westinghouse)

Lordagarna kommer att koras ihop med Primrose och Tobias. Vi far ocksa en bejublad comeback
genom Loa Mellberg som genom sin erfarenhet och kunskap inom styrkelyft kan tillféra mycket for
denna traning. Styrketrdning sker i gym och Crossfit-gym i Westinghouse Arena.

Aven hir kan eventuella justeringar ske till sommaren. Vi har bokat tréningstid pa Arosvallen for att
ha mojlighten. Detta kommer att kommuniceras pa laget-sidan.

Notera:

Sondagspassen kommer att utgd fran och med senare halvan av maj. Detta har med trdningstider pa
Arosvallen att gora samt att tavlingar oftast sker pa helgerna och det blir fér mycket att tdvla och
trdna pa helgen. Sondagar ateruppstar till inomhustréaningen igen. Hall koll pa laget-sidan

Avslutningsvis — Tavlingar

Hela sommaren ér full av tédvlingar. Se exempel pa tévlingar pa sista sidan. Fran trdnarhall
uppmuntrar vi egna initiativ till tavling, men vi stéller ocksa upp och hjélper aktiva som
uttryckligen vill tévla. Vi vill att fler skall tdvla och uppleva glddgen med att dka manga
tillsammans pa tavlingar, traffa nya kompisar, heja pa varandra och ha kul ihop.

Vi vill dock att alla satter &tminstone tva datum i sina kalendrar redan nu.

Ungdoms-DM (Vastra malardalsspelen) 17-18 Juni i Koping
Vart mal dr att sétta deltagarrekord och vill att alla aktiva som har mojlighet dr med. Vi pratar om
att forska anordna 6vernattning (tavlingslager) for gruppen i samband med detta.

Gurkspelen (Hemmatavling Arosvallen) 5-6 Augusti
Detta dr en anrik tavling som tyvarr tappat lite och behover stodet fran hemma-aktiva. Hér finns
ocksa forvantant att forédldrar till aktiva gor ett handtag och krattar en grop eller mater lite spjutkast



Andra forslag pa tavlingar under sommaren. Prata ihop er ungdomar fordldrar och trénare sa ser vi
till att ha en riktigt kul och utvecklande friidrottssommar.

e Forslag pa andra (utomhus) arenatdvlingar i ndromradet. Fler finns pa friidrott.se

e 20 maj - Bilmetrospelen i Falun (mycket vdlarrangerad och bra tdvling)
http://idrottonline.se/FalulK-Friidrott/Arrangemang/Bilmetrospelen2017

¢ 28 maj — Katrineholmsspelen
http://idrottonline.se/KatrineholmsSKFIK-Friidrott/globalassets/katrineholms-sk-fik--friidrott/inbjudan-
katrineholmsspel-2017.pdf

¢ 4 juni — Kvarnsvedenspelen i Borlinge (Daladubbeln)
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=7770

¢ 6 juni — Ludvikaspelen (Daladubbeln)
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=7801

e 9-11 juni — SAYO (Sollentuna — Stor tavling)
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8051

e 10 juni — Narkespelen (Hallsberg)
http://www.stocksater.se/narkespelen.asp

e 17 —18 juni UNGDOMS-DM VASTMANLAND - Vistra Milardalsspelen
http://www#6.idrottonline.se/idrottonlineklubb/koping/ikwestmanniafi-
friidrott/arrangemang/arrangemang/vastramalardalsspelen/

e 30 juni — 2 juli Varldsungdomsspelen — Géteborg (Internationell ungdomstédvling)
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8332

e 14-16 juli — Gavlehovspelen - Gdvle
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8032

e 22-23 juli — Leksands Sparbanksspel
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8233

e 5-6 Augusti—- GURKSPELEN VASTERAS
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8024

e 19-20 Augusti — Surbullespelen (Norrképing)
http://frida.friidrott.se/Public/CompetitionInformation.aspx? ArrangementID=8157

e September - SVEALANDSMASTERSKAPEN 03-04:0r
Med detta tackar vi for att ni last och hoppas att ni stdller fragor, hor av er om ni undrar
nagot eller bara vill prata oavsett om ni ar aktiv eller foralder.
Hall hela tiden koll pa nyheter och kalender pa Laget.se https://www.laget.se/VFK20022003

// Ledarna for 02:03
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