Verksamhetsplan Vasteras Friidrottsklubb 2023

1. Inledning

Vasteras friidrottsklubb vill bidra till en positiv livsstil dar saval elit- som breddverksamheten
inspirerar och lockar aktiva, ledare och foraldrar att engagera sig i friidrott oavsett alder, kon,
bakgrund eller ursprung. Kréankande sarbehandling, sexuella trakasserier eller forminskande
sprakbruk pa grund av sexuell laggning, kon, ursprung eller av vilken annan anledning som
helst &r inte acceptabelt.

Verksamheten inom Vasteras friidrottsklubb bestar av tva huvuddelar; en sportslig del och en
arrangemangsdel. Den sportsliga delen bestar av bredd-, elit- och veteransverksamhet.
Arrangemangsdelen innebadr att klubben ordnar friidrottstavlingar och motionstéavlingar.
Arrangemangen finansierar till stor del lokaler och verksamhet.

Att representera Vasteras friidrottsklubb innebér att vara en god representant for Vasteras
friidrottsklubb bade pa och utanfér arenan. Vi arbetar for jamstalldhet och jamlikhet pa alla
nivaer. Vasteras friidrottsklubb arbetar for att framja en god halsa och vill férmedla vikten av
en halsosam livsstil med balans mellan traning, sémn och mat och tar darfor avstand fran alla
former av doping och droger.

Verksamheten styrs i demokratiska former. Féreningen skall verka for att fa fram
elitfriidrottare men ocksa for att gora friidrotten tillganglig fér den som vill ha friidrotten som
motionsform eller vill verka som tranare/ledare.

Vasteras friidrott ar tillganglig for alla oavsett kon, religion, och etniskt ursprung och tar
avstand fran och arbetar mot all form av dopning.

2. ldrottsliga verksamheten

Traningsverksamheten

| VFK finns ca 25 traningsgrupper med aktiva fran 7 till drygt 70 ar samt knappt 170
ungdomstranare/junior-seniortranare. Traningar genomfors host, vinter och var i
Westinghouse Arena samt pa Arosvallen och Apalby under sommaren.

Under kommande ar har vi malséttningen att starta 3 nya grupper i februari och
september/oktober for de yngsta 7-9 ar. Fran 10-11 ars alder forsoker vi ta in nya ungdomar
direkt i de befintliga traningsgrupperna. Alla som vill bérja friidrotta ska fa chansen att prova
pa friidrott.

Utdver traningar i sina egna traningsgrupper genomfors seminarier och kurser i syfte att
utvecklas som aktiv samt traffar for att 6ka gemenskapen bland aktiva och ledare i féreningen,
se nedan de aktiviteter som kommer att genomféras kommande ar.



Traningar/utvecklingstraffar
Karnan i foreningens verksamhet ar traningen som genomfors aret runt och i princip alla

dagar i veckan.

Vad

Beskrivning

Nar

Traningar med sin egen

traningsgrupp

Yngsta grupperna - 1 gang/vecka
11-12 ar — 2-3 ggr/vecka

13-14 ar — 3-4 ggr/vecka

15-16 ar — 4-6 ggr/vecka

17 och &ldre — 5-10 ggr/vecka

Aret runt med en
viloperiod i
september

Grenspecifika grupper Tréanare/ledare for 14 ar och aldre Arbetet med dessa
vidarutbildar sig i grenspecifika grenar grengrupper
och fortsétter det arbetet i sina fortléper under
traningsgrupper. Dessa grupper 2023.
kommer att planera och skapa
forutsattningar for att utdva de aktivas
favoritgrenar minst en gang i veckan.

Gemensam tréning Gemensam tréning som vander sig till Forsoker
aktiva 15 ar och aldre. vidareutveckla
detta under 2023
Tester Under 2022 hade vi ett samarbete med
ASPC. Samarbete 2023 diskuteras
Screening Vi erbjuder screening av vara elitaktiva 1-2 ggr efter

med hjalp av Stark Fysio (tidigare
Elitortopedi).

tavlingssasong.

Temaseminarier

Ett par temaseminarier med aktiva,
exempel pa tema ar kost, mental
traning mm

Mellan
tavlingssésongerna.

Lagerverksamhet

En viktig del i den idrottsliga verksamheten &r de lager som de aktiva ges moéjlighet att delta
pa. Det skapar en sammanhallning och samtidigt utvecklas de aktiva bade idrottsligt och

socialt.

Vad

Beskrivning

Nar

Utlandsléager

1-2 veckors tréaningslager under
vintern/varen. Vander sig till aktiva
som satsar. Fran 17 ar och aldre.
Gemensamt i sa stor utstrackning som
det & mojligt

December/januari
och April/Maj




Lé&ger yngre 3-5 dagars traningslager inom Norden. | Under var/sommar
Vander sig till aktiva 14-16 ar
L&ger yngsta 2 dagars traningslager i VVasteras t.ex. Under var/sommar
Bjorndborg. Vander sig till aktiva <14 Maj
ar.
Smalager i Westinghouse | Helglager och daglager i var egen Under

Arena

arena.

vinterhalvaret.

Lovaktiviteter

De lovaktiviteter foreningen arrangerar ger ungdomar méjligheten att prova pa friidrotten utan

att binda upp sig for ett helt ar.

Vad Beskrivning Nar
Fredagar Prova pa i Westinghouse arena Under hosten och
varen
Sommarkul Prova pa friidrottens alla grenar under 5-6 veckor under

en vecka. Vander sig till ungdomar i
alder 7-12 ar

sommaren

Lovaktiviteter

Prova pa friidrott under ett veckolov.
Kan vara hostlov, pasklov etc.

Utvalda lovveckor
under &ret

3. Tranarutveckling

Att rekrytera och utbilda tranare &r en av de viktigaste aktiviteterna for att uppratthalla en
framgangsrik idrottslig verksamhet.

Utbildningar

Vad

Beskrivning

Nar

Barntranarutbildning 7-10 ar

Vander sig till grupp/team av ledare
som tillsammans vill genomféra
verksamhet for barn. Inga krav pa
forkunskaper.

Olika tillfallen 6ver
aret, dar tranare gar
nér det passar.

Ungdomstranarutbildning
10-12 ar /12-14 ar

Vander sig till grupp/team av ledare
som tillsammans vill genomféra
verksamhet for yngre ungdomar. Inga
krav pa forkunskaper.

Olika tillfallen 6ver
aret, dar tranare gar
nér det passar.

Ungdomstranarutbildning
14-17 ar

Véander sig till team av ledare som &r
verksamma i 12-14 arsgruppen och

SFIF som
bestammer nar




som nu vill forkovra sig vidare upp mot
nasta aldersniva.

dessa utbildningar
sker

Certifierad coachutbildning

Utbildningen vander sig till ledare som
tranar, eller som har for avsikt att borja
trana aktiva i aldern 16/18 - 20/22 ar.

SFIF som
bestammer nar
dessa utbildningar
sker

Elittranarutbildning

Kursen behandlar ledar- och
tranarrollen inom friidrott och vander
sig till ledare som trénar eller har

SFIF som
bestammer nar
dessa utbildningar

ambitionen att trdna seniorer och sker
landslagsaktiva.
Ovriga tranarseminarier Olika typer av riktade utbildningar SFIF som

sasom styrketraning, kost, mental
traning etc.

bestdmmer nar
dessa utbildningar
sker

Tranarmoten

Tranarmoten halls en gang per manad. Syftet ar samverka kring foljande fragestallningar:
e Planera och folja upp tréaningsléger
e Planera och folja upp tavlingar
e Planera och félja upp gemensamma tavlingar utanfor Vésteras
e Folja upp trdnarnas behov av utbildning, stéd mm.

Foreningen har trdnarmoten uppdelade mellan ungdomstranare respektive junior-

/seniortranare.

Ungdomstranarmote

Klubbens ungdomstrénare har ansvaret for att driva den operativa ungdomsverksamheten
utifran de riktlinjer som tas fram av ungdoms-, junior-, seniorkommittén som leds av utsedd
styrelseledamot. Se vidare “Riktlinjer for ungdomsverksamheten inom Vésteras

Friidrottsklubb”.

Junior-/seniortranarmoten
Klubbens junior- och seniortranargrupp har ansvaret for att driva den operativa junior- och
seniorverksamheten utifran de riktlinjer som tas fram av ungdoms-, junior-, seniorkommittén
som leds av utsedd styrelseledamot. Se vidare “Riktlinjer for junior- och seniorverksamheten

inom Visteras Friidrottsklubb”.




Tavlingar i VFKs reqi

En viktig del i VFK:s varumarke &r att uppfattas som kompetenta och proffsiga arrangorer
av friidrottstavlingar, saval arenatavlingar som motionstavlingar. | dessa arrangemang
hjalper saval foraldrar, ledare och aktiva till med att fa till detta.

Arenatavlingar

Tavling Typ av arrangemang Nar
Westinghouse Inlagda Gurkspel | Inomhustévling ungdom-senior 21-22 januari
VF-cupen Intern klubbtévling Jan-mars och okt-dec
IUSM SM for 15-16 aringar 4-5 mars
Econ Games Utomhustévling, ungdom-senior 7 maj (Installt)
Westinghouse Gurkspel Utomhustéavling, ungdom-senior 5-6 augusti
VF-terrdngen Terrangserie, 3 ggr oktober

Motionsarrangemang/Loparrangemang

Arrangemang Nar
Varruset 1 juni
Malarenergi Stadslopp 17 juni
Blodomloppet 24 augusti




