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Vilken utbildning

Kurs

borde jag g&?
Malgrupp

For anstallda och fértroendevalda i féreningen

Introduktion fér alla féréldrar till friidrottande barn
och ungdomar

For tranare/ledare som introducerar friidrott for
unga nybdrjare

Foér ledare i barn- och ungdomsidrott, oavsett
vilken idrott barnen utévar

For tranare/ledare som introducerar friidroft for
ndgot dldre nybérjare — eller en fortsattningskurs
for dig som har féljt en barngrupp under ett par &r

For ledare i ungdomsidrott, oavsett vilken idrott
ungdomarna utévar

For trénare/ledare som har aktiva i pubertetsalder.

Férkunskaper: Minst ett &rs ledarskap, Friidrott
10-12 ér och GTU 1.

For trénare som har aktiva i tondren. Allménna
delar plus férdjupning i en vald grengrupp

Sid

10

10

11
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Kurs

Malgrupp Sid

Fér tranare som har aktiva i USM-/JSM-alder. All- 12
manna delar plus férdjupning i en vald grengrupp

For trénare som har ambitionen att utéva trénar- 13
skapet som yrke. Férkunskaper/krav: Allman
hogskolebehdrighet samt aktivt tranarskap minst

atta timmar per vecka.

For tranare till [6pare i 6vre tonéren eller aktiva 15
[8pare som vill lara sig mer om tréning

For l6ptranare/Iépare som vill léra sig mer om 15
prestationsutvecklande 16ptréning

Fér domare/funktiondrsteam som ska klara av 16
att ddma 18p-, hopp- eller kastgrenar pé& lokala
tavlingar.

Fér domare som ska vara grenledare pé lokala 17
tavlingar.
Fér grenledare i nationella tavlingar, samtliga 17

domare p& SM-avlingar

Fér grenledare pa SM-tavlingar. Férkunskaper: 17
Vél insatt i friidrottens tavlingsregler.

Kurser for speciella funktioner: starter, banmétare, 18
eltidtagare och tekniska ledare.
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Friidrottens organisationsledare

For foreningens organisationsledare (exempelvis styrelse och kanslipersonal)
rekommenderas Friidrottens organisationsledarutbildning (FOL).

Utbildningen ar en heldagsutbildning och behandlar friidrotten ur ett
samhallsperspektiv savil som olika utvecklingsfragor for den specifika
foreningen.

Foreningens styrelse bor genomga utbildningen tillsammans dd utbildningen
ar utformad for att hjdlpa foreningen att starta en malmedveten och lang-
siktig utvecklingsprocess. Aven for kommittéer, valberedning, projektledare
och eventuella anstillda ar utbildningen ett utmarket tillfalle att lira sig mer
och fa ett fokuserat tillfille att arbeta med foreningens framtid.

Utbildningsbeskrivning FOL

Kursen ger dels en grundlidggande forstdelse for de villkor Sveriges
friidrottsforeningar lever i, dels utrymme for diskussion om
mojligheter som finns inom och utanfor den egna foreningen.

Foljande fem teman bearbetas under utbildningsdagen:

1. Friidrotten och omvirlden
2. Foreningens nuldge
3. Fyra marknader
- Klassisk friidrott
- Lopning
- Ha kul och triana
- Friidrott en livsstil
Friidrottens utbildningar

5. Foreningens helhet
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Foraldrautbildningen

Svensk Friidrotts foraldrautbildning ar ett nytt och internetbaserat inslag i
friidrottens utbildningsutbud. Utbildningen vinder sig till foraldrar med barn
som ar aktiva friidrottare. Syftet med utbildningen ar dels att introducera
fordldrar i deras barns idrott genom att i enkla ordalag beskriva friidrottens
historia, regler och organisation, dels att utbilda foridldrarna i hur de pa bista
sdtt kan stotta barnet i sitt idrottande. Utover detta kan fordldrautbildningen
hjilpa foreningen att rekrytera nya ledare genom att sinka ett antal “trosklar”
— att hjilpa till som funktionir och ledare dr bade littare och roligare dn
man kan tro!

Tanken ar att foraldrautbildningen kompletterar foreningens vriga foraldra-
kontakter i samband med uppstart av nya traningsgrupper. Genom att uppmana
forildrar att genomfora utbildningen far de lira sig mer om friidrott. Direfter
bor de fa information om foreningens egen verksambhet, virdegrund och
ledarforsorjning vilket forslagsvis sker vid foraldramétet i samband med
traningsstart.

I slutindan ar forhoppningen att fordldrautbildningen ska leda till att fler
vuxna pd ett sunt och engagerat sitt involveras i friidrotten. Det dr bra om
dven de som redan dr ledare i foreningen genomgar utbildningen, som tar
cirka 2 timmar.

Utbildningsbeskrivning foraldrautbildning
Forildrautbildningen bestdr av foljande avsnitt:
1. Introduktion: Presentation, friidrottens historia och vardegrund.

2. Att trina friidrott: Hur en fridrottare trinar i olika ldrar
och kort skadelira.

3. Att tdvla i friidrott: Hur tavlar en friidrottare och hur gar
en tavling till?

4. Friidrottens idrottmiljoer: Hur skapar vi en bra friidrottsmiljo
for barnen?

5. Att vara friidrottsforalder: Hur kan jag som foralder stotta
mitt barn pa basta satt?

6. Att vara medlem: Varfor ir medlemmen viktig och hur kan
jag hjilpa till?
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Tranarutbildningstrappa

Friidrottstranare erbjuds utbildning som samtliga riktar sig till trinare for
aktiva i olika utvecklingsstadier. Trappan kan ses som en rekommenderad
fortbildningsprocess for trinaren som bor genomfora utbildningarna i takt
med de aktivas utveckling.

Utbildningarna ar sorterade under respektive alderskategori och utgors dels
av utbildningar initierade av Svensk Friidrott och dels utbildningar fran SISU
Idrottsutbildarna samt friidrottens nya akademiska utbildning som genom-
fors av Linnéuniversitetet.

Friidrotts- Utbildning Utbildning via | Utbildning
introduktion inom Svensk | SISU Idrotts- | pd Linné-
(inom klubben) Friidrott utbildarna universitetet
Barn Ledarpdrm (for | Friidrott Plattformen
nya trinare med 7-10 @r
ny triningsgrupp)
[{”gdom“’ Friidrottsskolan | Friidrott Grundtrdnar- drotts-
fo’; (for ledare i prova | 10-12 dr uthildningen triinare |
e pd-verksamhet) niva 1 (1-15 hp)
Ungdomar Friidrott
i pubertets- 12-14 ir
dlder
Ungdomar Ungdoms-
efter triinare
pubertet '|4_'|7 ﬁr
JpEes Junior- drotts-
aktiva trdnare triinare 2
(16-45 hp)
Senf'or— ldrotts-
aktiva friinare

(46- hp)
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o 7-10 &r - Introduktion av friidrott f6r barn

I friidrottens forsta tranarutbildningssteg — Plattformen Friidrott — ar det ledare
at de allra yngsta som utbildas i att introducera friidrott pa ett spannande och
roligt satt. Steget kraver inga forkunskaper och passar utmirkt for nya sdvil
som for mer erfarna ledare som har aktiva i dldern 7 till 10 ar. Steget bestar av
tvd utbildningar som kompletterar varandra: En friidrottsspecifik utbildning
- ?Friidrott 7-10 &r” - samt en idrotts-generell utbildning - ”Plattformen”.

Utbildningsbeskrivning — ”Friidrott 7-10 dr”

Kursen ger en kort introduktion till ledarskap och barns utveckling,
men handlar framfor allt om att ge kursdeltagaren en verktygsldda
som ger goda forutsattningar att bygga upp en bra friidrottsverk-
samhet for barn dér introduktion av friidrottens 16p-, hopp- och
kastgrenar kombineras med lekar, stafetter, hinderbanor samt
gymnastik- och styrkedvningar.

Kursupplagget bygger pa 2 heldagar med 3-4 veckors mellanrum.

Utbildningsbeskrivning — ”Plattformen”™

Kursen omfattar 15-20 timmar och genomfors antingen som helg-
kurs eller pa 4-5 kvillar. En viss flexibilitet finns i kursupplagget,
men kurstiden ska delas ungefir lika mellan dessa fyra delmoment:

® Barns och ungdomars utveckling

Ledarskap

Barnet/ungdomen i centrum

Pedagogiken i praktiken

Plattformen ger kursdeltagaren en grund att std pa som ar relevant
oavsett vilken specialidrott man vill vara ledare i. I de allra flesta
Plattformenkurser moter deltagaren ledare fréan ett flera olika
idrotter, vilket kan berika diskussionerna med nya perspektiv

pa traning och idrottsverksamhet for barn.
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© 10-14 &r - Friidrott fére och under puberteten

Utbildningssteget "Ungdomstranare steg 1” inkluderar tre utbildningar
som tillsammans utgor Svensk Friidrotts utbildning av tranare for barn och
ungdomar fére och under puberteten.

En tranare som har aktiva i denna alder rekommenderas att g utbildningarna
”Friidrott 10-12 4r”, ”Grundtranarutbildningen niva 1 (GTU 1)” samt
”Friidrott 12-14 &r”, i den ordningen. De tv4 friidrottsspecifika utbildningarna
ges 1 utbildningsdistriktets regi medan SISU Idrottsutbildarna arrangerar
GTU:n som ir en allmin idrottsledarutbildning och vinder sig till trinare

i flera idrotter. Forslagsvis genomfor friidrottsledaren med aktiva i dldern
10-14 en utbildning per ar ur detta steg.

Utbildningsbeskrivning — ”Friidrott 10-12 ar”

Kursen handlar framforallt om hur man som trianare for ungdomar

fore puberteten kan bygga upp en aldersanpassad friidrottsverksam-
het, dar fokus ligger pa en varierad, bred och allmin koordinations-
traning.

Kursen omfattar tre heldagar samt sjdlvstudier pd hemmaplan.

Utbildningsbeskrivning — ” Grundtranarutbildning
nivd 1 (GTU 1)”

Kursen arrangeras av SISU Idrottsutbildarnas distrikt och ger
deltagaren kunskaper om ungdomars utveckling och behov i
forpubertets- och pubertetsaldern.

Innehallet kretsar kring traningsldara och tranarskap och ger
mojlighet till ndtverksbyggande mellan tranare som dr verksamma
i olika idrotter, for att ta tillvara olika kunskaper och erfarenheter
om ungdomsidrott.

Kursen omfattar 15 timmar + tranarpraktik och sjalvstudier
pa hemmaplan.
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Utbildningsbeskrivning — ”Friidrott 12-14 ar”

Kursen handlar framforallt om hur man som trianare for ungdomar
i pubertetsdldern kan bygga upp en dldersanpassad friidrottsverk-
samhet, ddr fokus ligger pa utveckling av koordination och fysiska
egenskaper som styrka, snabbhet och uthéllighet.

Malgruppen ar alla som tranar friidrottsungdomar i puberteten.
For att pa basta satt kunna tillgodogora sig kursinnehallet och
p £0dog g
delta i diskussioner under kursen bor den som gar kursen ha
g
genomfort Friidrott 10-12 ar” samt ”Grundtranarutbildning 1”

Kursen omfattar tre heldagar samt sjalvstudier p4 hemmaplan.

o 14-17 &r — Friidrott i ton&ren

I nasta utbildningssteg erbjuds utbildning for de tranare som leder aktiva
i dldrarna 14 till 17 4r. Utbildningen ir uppdelad i tva delar, en allmidn
friidrottsdel och en grengruppsspecifik, som vardera omfattar tvd kursdagar.

De trdnare som gar utbildningen far alltsd valja en grengrupp som de

specialiserar sig inom. En tranare kan med fordel genomga denna utbildning
vid fler dn ett tillfille, vilket ger trinaren mojlighet att forkovra sig inom
flera grengrupper utan att behova g om den generella friidrottsdelen.

Det kan ocksa vara praktiskt om tranare i samma ledarteam som gér kursen
tillsammans viljer olika grengrupper. P4 sa sitt kan teamet tillgodogora sig
hela kursinnehdllet pa kortare tid.

Aven en del fordjupningstillfillen organiseras arligen fér denna kategori
tranare. P4 Utbildningsmodulen i IdrottOnline finns ett aktuellt kalendarium.

Utbildningsbeskrivning — ”Ungdomstranarutbildning
14-17 ar>

Utbildningen tar avstamp fran 10-14 &rsutbildningen och ger tips
och idéer om hur verksamheten kan utvecklas vidare for dldre
ungdomar. Ett forkunskapskrav ar darfor att man har deltagit

i1 10-14 arsutbildningen.

Utbildningen bestar av en gemensam del som ar indelad i 5 teoretiska
och 4 praktiska teman, och genomférs under en helg. Forutom detta
sker en fordjupning (en helg) inom en valfri grengrupp.
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o 17-19 &r — Prestationsférberedande friidrott

Tranare med ildre aktiva erbjuds friidrottens juniortranarutbildning
(JTU), som ir en fordjupande kurs i tvd delar om vardera 3 helger och
totalt 18 kursdagar.

For tranare till aktiva i denna alder rekommenderas ocksa att aktivt delta
pa olika fordjupningsclinics som anordnas péa olika platser i landet. Hall
utkik i utbildningsmodulen!

Utbildningsbeskrivning — ” Juniortranarutbildningen”

Juniortranarutbildningen 4r det naturliga steget efter 14-17
arsutbildningen och inriktar sig mot férdjupade studier inom
en av friidrottens grengrupper.

Har nedan hittar du en 6versikt 6ver Juniortranarutbildningens

kursplan.

Amne Antal timmar
Tranarpraktik och -teori inom en vald grengrupp 60
Coaching, mental traningsldara och utvecklingsfilosofi 30
Traningsplanering, fysiologi, anatomi, biomekanik

och idrottsmedicin 30
Totalt 120
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O Akademisk trénarutbildning

Ambitiosa trinare rekommenderas att gd var akademiska utbildning i
samarbete med Linnéuniversitetet, dir en fordjupning dr mojlig pa alla
véra tranarnivder - barn och ungdom, talang, elit eller motion. Sarskilt
rekommenderas utbildningen for juniortranare med trinaryrket som
ambition.

De trianare som har genomfort juniortranarutbildningen kan ”validera”
upp sina kunskaper for att tillgodorakna sig 45 hp (Certified Coach).
For att gora detta krédvs att trinaren genomfor kompletterande uppgifter
med traning i att forhélla sitt tranarskap till vetenskapliga principer och
relevant forskning.

Satsningen ingér i ett EU-projekt som syftar till att skapa en gemensam
europeisk struktur for tranarutbildning. I projektet deltar dven Svenska

Simforbundet, Svenska Tennisférbundet och Svenska Innebandyforbundet.

Utbildningsbeskrivning — ” Akademisk Friidrottstranare”

I dagslaget erbjuder Linnéuniversitetet kurserna ”Idrottstranare 1”
(15 hp) och ”Idrottstranare 2” (16-45 hp). P4 sikt ska utbildningen
erbjuda examen pa fyra olika nivaer: ”Certified Coach” (45 hp),
“Professional coach” (120 hp), ”Senior Coach” (180 hp) och
”Master Coach” (240 hp).

Kurserna lases pa halvfart och distans och forutsitter att man ar
verksam som trinare minst dtta timmar per vecka eftersom en stor
del av utbildningen ska omsittas direkt i tranarverksamheten.

En betydande del av utbildningen bestar i att gora reflekterande
observationer av det egna tranarskapet och sitta dessa i relation
till vetenskapliga teorier.

13
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© Nya utbildningar fér kula, diskus,
slagga och spjut

Under ar 2014 lanserar Svensk Friidrott ett antal nya kurser for tranare
inom kastgrenarna, dar kurserna pa niva 1 och 2 kan fungera som
fordjupning for de trinare som trinar aktiva upp till 14 ars alder och
har gatt Ungdomstrinare steg 1 och kurserna pa niva 3 limpar sig vil
for de trinare som har aktiva ”i USM-alder”.

Utbildningsforlopp for kurser i kula, diskus, sldgga och spjut
1. Niva 1: Grundliaggande grenteknik/kastkoordination

2. Niva 2: Fortsatt teknisk utveckling i grenen + grundliggande
styrketraning/lyftkoordination

3. Niva 3: Fortsatt teknisk utveckling i grenen + fortsatt utveckling
i styrketraning + grundliggande triningsplanering (pass/vecka/
traningsperiod/arscykel)

Kurserna kommer att omfatta en heldag och utfors av Svensk Friidrotts
”kastambassadorer”. Kurserna kan genomforas internt i en forening,
eller samordnas s3 att tranarna i flera foreningar kan utbildas vid
samma tillfalle.
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© Motion: Lsptréningsutbildning

Svensk Friidrott arrangerar ocksa utbildning for [optranare i tva steg.
Utbildningen syftar till att ge foreningen verktyg att starta upp lop-
grupper i forsta hand dldern 16 ar och ildre.

Stegen omfattar en helg vardera dar steg 1 arrangeras av utbildnings-
distriktet och steg tva av forbundet centralt. Tanken ar att utbildningen
ska hjilpa foreningar att anamma den stora motionstrenden som finns
i dagens samhille dir 16pning har en central roll.

Utbildningsbeskrivning — ”Loptraning (Steg 1)”

Utbildningen I6ptraning Steg 1 ar till for tranare till 16pare i aldern
16 ar och aldre, och aktiva lopare som vill lara sig mer om traning.
Den genomfors under en helg (tva heldagar) och innehaller bland
annat amnen som “Lopning som livsstil”, ”Kost- och naringslara”
samt ledarskapsteori. Den storsta tonvikten ligger dock pa praktisk
undervisning av traningsmoment och olika uppligg.

Utbildningsbeskrivning — ”Loptrinare (Steg 2)”

Loptranare steg 2 ir en fortsittningskurs med ett storre fokus pa
prestationsutveckling dn i steg 1. Malgruppen ar dven for detta
utbildningssteg ar framfor allt I6ptranare, men i viss man dven
aktiva lopare. Exempel pa innehall i utbildningen ar styrketraning
och mental traning for lopare, formtoppning samt aterhamtning.
Ett extra fokus pa skador och rehab finns ocksa.

15
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Arrangemang

Den absoluta kdrnan i ett lyckat arrangemang ar att domare och funktionarer
kan friidrottens tivlingsregler, och darfor kan erbjuda deltagarna en korrekt,
rattvis och vil genomford friidrottstavling.

For att lyckas med detta ar det nodvandigt att funktionidrer och domare har
utbildning i hur en tivling ska genomforas. I den foljande texten beskrivs
olika satt att utbilda sig till domare/funktionarer.

© Domarutbildningar

Utbildningsbeskrivning Grenfunktiondr

Att borja vara funktionir kan vara forhallandevis enkelt. Manga
funktiondrer har en enda uppgift (kratta hoppgropp, bara tillbaka
spjut, doma 6vertramp, hjilpa startern att kontrollera eventuella
tjuvstarter etc.) som upprepas manga ganger under en tivling.
Hir kan det racka att grenledaren ger tydliga instruktioner om
vad som ska goras och hur — strax innan tivlingen borjar.

Utbildningsbeskrivning Grengruppsdomare

Mainga tavlingsarrangorer har mer eller mindre fasta giang som
ansvarar for ”sin gren” &r efter ar. For sidana funktionirsteam
kan klubbens mer erfarna domare anordna grengruppsdomar-
utbildningar (6-9 lirgruppstimmar) for hopp-, 16p- eller kast-
funktionirer, med utgangspunkt i materialet Domarens ABC.
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Utbildningsbeskrivning Allmdn domare/sekreterare

Domarens ABC kan ocksa anvindas for teoretisk och praktisk
utbildning i alla arenafriidrottens grenar (8-12 lirgruppstimmar).
Foreningen kan ha stor nytta av att lta utbilda ett antal funktionérer
med denna bredare kompetens. I denna utbildning ska ocksa
largruppsdeltagarna lara sig hitta i regelboken, si att de snabbt
kan ta reda pa vad som galler nar de stalls infor nya situationer.

Utbildningsbeskrivning Distriktsdomare

I utbildningen ”Domare, friidrott” (16-20 timmar), som genomfors
av friidrottens distriktsforbund, far deltagaren en djupare kinnedom
om reglerna i alla friidrottens grenar. I denna utbildning behandlas
ocksa allminna tavlingsbestimmelser, regler for utrustning m.m.

Utbildningsbeskrivning Forbundsdomare

Svensk Friidrott genomfor drligen en forbundsdomarutbildning

(2 dagar). Utbildningen ar framst till for grenledare pd SM-tavlingar.
I kursen ingdr ett regelprov som antingen omfattar alla friidrottens
grenar eller en grengrupp (l6pning/hopp/kast).

17
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Specialfunktiondrsutbildningar

Starterutbildning (1 dag) genomfors pa distriktsniva
(dock inte i alla distrikt) och ar framst till for starters
pa lokala tavlingar.

Forbundsstarterutbildning (2 dagar) genomfors en ging

om dret, och 4r en obligatorisk kurs for starters pa svenska
maisterskapstivlingar. Den som blir godkind forbundsstarter
far en tidsbegransad starterlicens som maste fornyas med
jamna mellanrum.

Forbundsbanmatarkursen (2 dagar) ar till for banmatare pa
landsvigslopp. Regelboken foreskriver att lopp pa strackorna
10 km, halvmarathon och marathon ska vara kontrollmitta
av en forbundsbanmitare for att uppnddda resultat skall
vara statistiskt godkidnda och dirmed kunna godkinnas

som rekord.

Forbundseltidtagarkursen (2 dagar) ir till for dem som ansvarar
for eltidtagningen pa svenska masterskap, landskamper och
liknande.

Kursen for tekniska ledare (2 dagar) ar en fordjupad kurs
i hur en friidrottstavling férbereds och genomfors sd att
arena/anldggning och redskap ir i 6verensstimmelse med
gallande regler.




SVENSK FRIIDROTTS UTBILDNINGAR / UTBILDNINGSUTBUD 2013-2014

Utbildning i féreningens egen regi

Foreningen kan pa olika sitt genomféra utbildningstillfallen i foreningen
som SISU Idrottsutbildarna, idrottens egen studie- och utbildningsorganisation,
kan vara anordnare av. SISU Idrottsutbildarna har sex olika verksamhets-
former - largrupp, kurs, processarbete, barnkultur, forelisning och kultur-
program.

Bista starten 4r att kontakta SISU Idrottsutbildarna for att skapa en
utbildningsplan i foreningen med utgdngspunkt fran de behov som finns.

En samverkan med SISU Idrottsutbildarna ger mojlighet till ett personligt
och ekonomiskt stod for genomforandet. Varje tillfille som foreningen genom-
for en utbildning i samverkan med SISU Idrottsutbildarna ska registreras

Largrupper

En largrupp dr en utbildningsform dar deltagarnas mots for att lara sig
tillsammans dir de egna erfarenheterna far ta mycket plats. Planeringen
gors av deltagarna sjilva i storre utstrackning dn i en traditionell kurs.

Largruppen kan utgd ifrdn ett amne som deltagarna sjalva viljer att
fordjupa sig i tillsammans, eller fran en studieplan. Friidrottens egna
material "’Domarens ABC” och ”Ledare i friidrottsskolan” dr exempel
pd utbildningar som kan genomféras som largrupp inom foreningen och
lampligen genomfors i samverkan med SISU Idrottsutbildarna.

I SISU Idrottsbockers gedigna idrottsbibliotek finns manga material som
kan fungera utmairkt som utgdngspunkt for en largrupp i foreningen.
Hir finns exempelvis material om kost och naringslira, fysisk och mental
trining, foreningslira, praktiskt styrelsearbete, ledarskap/coaching och
skadelira.

Utbildningar och utvecklingsprocesser

Forutom de largrupper som foreningen sjalv kan genomfora i samverkan
med SISU Idrottsutbildarna har SISU-distrikten ett eget utbud av kurser och

foreldsningar som foreningens ledare kan delta i. Dessa kan handla om traning,

ungdomars utveckling, foreningsjuridik och mycket annat. Tva kurser som
ingdr i friidrottens tranarutbildningsstruktur och som genomfors i hela landet
ar ”Plattformen” och ”Grundtranarutbildningen niva 1”.

SISU-distriktens utbildningskonsulenter arbetar processinriktat med att stodja
foreningens utveckling utifran de behov ni sjdlva upplever att ni har. Kontakta
garna SISU-distriktet och boka in ett konsulentbesok, dar ni tillsammans
diskuterar foreningens nuldge och kommande utmaningar.
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