Verksamhetsplan Vasteras Friidrottsklubb 2026

1.  Inledning

Visteras friidrottsklubb vill bidra till en positiv livsstil dir sévil elit- som breddverksamheten
inspirerar och lockar aktiva, ledare och fordldrar att engagera sig i friidrott oavsett alder, kon,
bakgrund eller ursprung. Krinkande sirbehandling, sexuella trakasserier eller forminskande
sprakbruk péd grund av sexuell laggning, kon, ursprung eller av vilken annan anledning som
helst dr inte acceptabelt.

Verksamheten inom Visteras friidrottsklubb bestér av tva huvuddelar; en sportslig del och en
arrangemangsdel. Den sportsliga delen bestér av bredd-, elit-, para- och veteransverksamhet.
Arrangemangsdelen innebir att klubben ordnar friidrottstavlingar och motionstavlingar.
Arrangemangen finansierar till stor del lokaler och verksambhet.

Att representera Visteras friidrottsklubb innebir att vara en god representant for Vésterds
friidrottsklubb bade pa och utanfor arenan. Vi arbetar for jamstilldhet och jamlikhet pa alla
nivéer. Visterds friidrottsklubb arbetar for att frimja en god hilsa och vill férmedla vikten av
en hilsosam livsstil med balans mellan trédning, somn och mat och tar darfor avstand fran alla
former av doping och droger.

Verksamheten styrs i demokratiska former. Foreningen skall verka for att fa fram
elitfriidrottare men ocksé for att gora friidrotten tillgénglig for den som vill ha friidrotten som
motionsform eller vill verka som trdnare/ledare.

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

2. Idrottsliga verksamheten

Traningsverksamheten

I VFK finns ca 25 trdningsgrupper med aktiva frén 7 till drygt 70 ar samt knappt 200
ungdomstranare/junior-seniortranare. Traningar genomfors host, vinter och var i
Westinghouse Arena samt pd Arosvallen och Apalby under sommaren.

Under hosten startar vi nya grupper ddr manga stér i ko. Lopande under aret fyller vi pé de
befintliga grupperna. Alla som vill borja friidrotta ska f& chansen att préva pa friidrott.

Utover tridningar 1 sina egna traningsgrupper genomfors seminarier och kurser 1 syfte att
utvecklas som aktiv samt tréffar for att 6ka gemenskapen bland aktiva och ledare i foreningen.



Traningar och utvecklingsverksamhet for aktiva
Kaérnan i féreningens verksamhet dr trdningen som genomfors aret runt och i princip alla

dagar i veckan.

Vad

Beskrivning

Nar

Traningar med sin
egen traningsgrupp

7-10 &r — 1-2 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 édldre — 5-10 ggr/vecka

Aret runt

Grenspecifika
grupper

Befintliga specialgrupper (15 ar och éldre) fortsétter
sin verksamhet.

Foreningen dmnar att ha gruppoverskridande
mellangrupper/instegsgrupper med grenspecifik
traning for aktiva 13-15 ar.

Detta finns 1 ndgra grenar men malet r att utveckla
denna verksamhet med befintliga grupptrinare i
ungdomsgrupperna. Struktur for detta presenteras av
kansli/styrelse.

Arbetet med dessa
grengrupper
fortloper under aret.

Gemensam trining

Gemensam tréning som vinder sig till aktiva 15 ar och
aldre.

Gemensam trining 1 barn/ungdomsgrupper under
sommarlov for att minska uppehall.

Forsoker
vidareutveckla detta
under 2026

Tester Tester bedrivs inom egna verksamheten med befintlig Pé forfragan av
utrustning eller hos extern aktor. Vid behov av tranare/aktiv
assistans kring upplédgg eller testutforande finns
sportchef tillhanda. Enklare utrustning for spénst,
snabbhets och uthéllighetstester finns att anvinda i
hallen.

Idrottsmedicinska | Vi fortsdtter med vara samarbeten hos Kopparhilsan
samarbeten och Joylife.
Temaseminarier | Ett par temaseminarier med aktiva, exempel pa tema ar Mellan
kost, mental traning mm tavlingssdsongerna.
Skolsamverkan | Vi har ndra samarbete med Widénska gymnasiet och Kontinuerligt under
NIU+LIU i friidrott dér. Fortsitt verka for ett gott skolaret.

samarbete med tranarna dér och en bra dialog kring
traningsuppligg, tester osv for att verksamheten ska bli
s& bra som mojligt. Samtliga elever pd NIU forvintas
ha en trianingsplan frén trinare i foreningen. Sedan




2024 har MDU EVL mgjlighet vilket forbéttrar
mojligheten till satsning och studier samtidigt pa
universitetsniva. Vi dr aktiva i utvecklingen av detta.

Tavlingsresor For barn och ungdomsaktiva genomfor vi en

gemensam tévlingsresa pa inomhussdsongen och en pa
utomhussidsongen. Resan sker med buss som bekostas
av foreningen.

Till SM-tavlingar arrangeras i ndstan samtliga
tdvlingar gemensam resa och logi for sammanhallning
och gemenskap.

Inne/utesédsong

Lagerverksamhet

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

socialt.

Vad

Beskrivning

Nir

Utlandslager

Under 2026 kommer inget utlandsliager
att samordnas av foreningens kansli.
Eventuella utlandsldger samordnas av
tranare/aktiva pd egen hand.

Lager yngre

3-5 dagars traningsldger inom Norden.
Vinder sig till aktiva 13-14 ar. Bokas
och samordnas av grupper sjilv med
stdd av barn och ungdomsansvarig.

Under var/sommar

Lager yngsta

2 dagars traningsldger i Visteras.
Vinder sig till aktiva 11-12 ar. Bokas
och samordnas av grupper sjilv med
stdd av barn och ungdomsansvarig.

Under var/sommar

Smaélédger 1 Westinghouse
Arena

Helgléager och daglédger i véar egen
arena. Bokas och samordnas av grupper
sjalv med stod av barn och
ungdomsansvarig.

Aret runt

Lovaktiviteter

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

att binda upp sig for ett helt ar.

Vad

Beskrivning

Nir

Fredagar

Prova pa i Westinghouse arena

Under hosten och
varen




Sommarkul

Prova pa friidrottens alla grenar under
en vecka. Vénder sig till ungdomar i
alder 7-12 ar

5—6 veckor under
sommaren

Lovaktiviteter

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

Utvalda lovveckor
under aret

3. Trdnarutveckling

Att rekrytera och utbilda trdnare dr en av de viktigaste aktiviteterna for att upprétthalla en
framgéngsrik idrottslig verksamhet.

Utbildningar

Vad

Beskrivning

Nir

Barntrinare i friidrott

Vinder sig till ledare som tillsammans
vill genomfora verksamhet for barn 7-
10 ar. Inga krav pa forkunskaper.

Distriktet bestimmer nér dessa
utbildningar sker

Friidrottstrénare steg 1

Vinder sig till ledare som tillsammans
vill genomfora verksamhet for yngre
ungdomar ca 10-12 ar.

Distriktet bestimmer nar dessa
utbildningar sker

Friidrottstranare steg 2

Vinder sig till ledare som ar
verksamma i ca 12—14 arsgruppen och
som nu vill férkovra sig vidare upp
mot nista aldersniva.

SFIF bestammer nar dessa
utbildningar sker

Friidrottstrénare steg 3

Utbildningen vénder sig till ledare som
trinar, eller som har for avsikt att borja
trdna aktiva i dldern 14-17 ar. Forsta
utbildningen dér grengrupp viljs.

SFIF som bestaimmer nér dessa
utbildningar sker

Friidrottstranare steg 4

Utbildningen vénder sig till ledare som
trinar, eller som har for avsikt att borja
trdna aktiva 1 dldern 16/18 - 20/22 ar 1
specifik grengrupp.

SFIF som bestammer nér dessa
utbildningar sker

Funktionérsutbildningar

Olika typer av utbildningar for
funktionérer. Det finns utbildningar
som SFIF arrangerar for expertdomare.
Vi avser ocksa att halla enklare
funktiondrsutbildningar internt vid
behov.

SFIF bestaimmer nar deras
utbildningar gar.

VFK arrangerar egen
funktionérsutbildning vid
behov.

Ovriga trinarseminarier och
utbildningar

Olika typer av riktade utbildningar
sasom styrketrdning, kost, mental
trdning etc.

Kan arrangeras pd distrikts eller
forbundsniva men vi avser dven
att arrangera ett tillfalle intern
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pa varen respektive hosten.

Antidopingutbildning E-utbildning “ren vinnare” uppmanas Vintern/véaren
samtliga aktiva 15 &r och dldre samt
deras trinare att genomfora

Tranarmoten
Tranarmoten varannan ménad. Syftet ar samverka kring foljande fragestéllningar:
e Planera och f6lja upp traningsliager
e Planera och f6lja upp tavlingar
e Planera och folja upp gemensamma tévlingar utanfor Visteras
e Folja upp trdnarnas behov av utbildning, stod mm.

Foreningen har trinarméten uppdelade mellan ungdomstrénare respektive junior-
/seniortrénare.

Ungdomstranarmote

Klubbens ungdomstranare har ansvaret for att driva den operativa ungdomsverksamheten
utifran de riktlinjer som tas fram av ungdoms-, junior-, seniorkommittén som leds av utsedd
styrelseledamot.

Junior-/seniortranarmoten

Klubbens junior- och seniortrdnargrupp har ansvaret for att driva den operativa junior- och
seniorverksamheten utifrén de riktlinjer som tas fram av ungdoms-, junior-, seniorkommittén
som leds av utsedd styrelseledamot.

Tavlingar i VFKs regi

En viktig del i VFK:s varumaérke ar att uppfattas som kompetenta och proffsiga arrangorer
av friidrottstavlingar, sdvil arenatdvlingar som motionstivlingar. I dessa arrangemang
hjdlper savél foréldrar, ledare och aktiva till med att fa till detta.

Arenatavlingar

Téavling Typ av arrangemang Nir
Westinghouse Inlagda Gurkspel |Inomhustdvling ungdom-senior 17-18 januari
VF-cupen Intern klubbtévling, 6 Jan-mars och okt-dec
deltévlingar

Kraftmétningen Lagtavling for 15-, 16- och 17- 21 mars
aringar

Econ Games Utombhustavling, ungdom-senior 10 maj




Westinghouse Gurkspel

Utomhustivling, ungdom-senior

8-9 augusti

Terrang-SM

SM i terrénglopning pa
Rocklunda IP

24-25 oktober

VF-terrdngen

Terrangserie, 3 deltdvlingar

oktober

Econ Games Indoor

Inomhustivling, ungdom-senior

Datum ej klart (nov/dec)

Motionsarrangemang/Loparrangemang

Arrangemang Nir
Vérruset 21 maj
Visteras Stadslopp 7 juni

Blodomloppet

26 augusti




