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Agenda

09.00 Klubbens historia och nuvarande organisation

09.15 Bordas GIF Vardegrund/erbjudande
10.15  Fika

10.45 Trdningsldra, aldersindelad trédning och planering av
franingspass

11.30  Krisplan och Férsta hjdglpen

12.00  Grenspecifika genomgdangar

12.45  Avslutning/Summering



Ledarskapets uppgift

“Ni végleder och inspirerar barn, ungdomar och vuxna till
en battre halsa, ett rikare liv och en utvecklad
samarbetsférméga, som de tar med sig hela livet. Ni arbetar
ofta ideellt och ni ér ledare och férebilder som péverkar och
utvecklar hundratusentals ménniskor - tillsammans gér ni hela
Sverige battre”

Jan Andersson, Férbundskapten



Boras GIF

VISION

Vi ska vara Boras mest uppskattade idrottsforening
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GEMENSKAP - GLADIJE
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GEMENSKAP - GLADJE - MOTION
FOR ALLA AMBITIONER GENOM HELA LIVET




GEMENSKAP - GLADJE - MOTION

FLER | RORELSE - HELA LIVET



KARNVARDEN - MERVARDEN

Karnvdarden: Gemenskap, Gldadje, Motion
Mervéarden: GlFtamilien, Prestationsutveckling



GEMENSKAP

Boras GIF @r mer &@n en férening - det r en motesplats som ar
till for alla. Det &r vart ansvar som medlemmar i Boras GIF att alla
kénner sig valkomna. Darfor respekterar vi och behandlar
alla lika. Vi halsar dlltid, engagerar oss i och ser varje
person. Vi vet att en god gemenskap gér oss till en dnnu bdattre
tdrening. Alla ska kénna att de &r en del av GlIFfamilien oavsett hur

stor familien blir.



GLADJE

Vi vet att en positiv installning gor skillnad. Det marks i
vart arbete och smittar av sig till véra medlemmar och besékare.
Det &r vi sjglva som gér att Boras GIF dar och forblir en
entusiastisk och tilltalande miljo att komma till. Man
ska ldangta till nasta aktivitet. Vart ledarskap bygger pa att
vi ser varje individ, ger kontinuerlig bekraftelse och
positiv aterkoppling. Vi fokuserar pa individens styrkor och

skapar ddrmed en dynamisk och gladjefylld traningsmilie fér
alla.



Motion och rérelse ar en central del i var férening. Vi vill
erbjuda rorelsegladje for alla generationer med stor
valmdilighet av aktiviteter. Vi vill erbjuda stimulans och
utvecklingsmojligheter oavsett ambitionsniva. Var

arena ska locka till rérelsegléadije t6r alla.



MERVARDE 1 - GIF FAMILJEN

P& Bords GIF finns ndgot t6r alla och vi arbetar hela tiden fér att
utveckla vara anlaggningar, vara tréningar och ddrmed den totala
upplevelsen. Alla - oavsett kon, konsidentitet, religion,
alder, etnicitet, funktionsvariation eller sexuell laggning
ska kdanna sig varmt valkomna in i GIF-familjen. N&r man
kommer hit kan alla tréna tillsammans - barn, unga, vuxna och déldre.
Med vdlkomnande vérme och engagemang skapar vi en tillhérighet

till GIF-familien



MERVARDE 2 - PRESTATIONSUTVECKLING

Vi erbjuder mojlighet till prestationsutveckling. Oavsett om din
ambition ar att komma igdng med rérelse eller vill bli béast i véarlden sé

hjalper vi dig. Vi investerar i vara ledare och aktiva for en
attraktiv och optimerad prestationsmiljo.



LEDARROLLEN - UTANFOR TRANING

Innan traning  Omhd&ndertagandet - reception, information,
medlemskap, cykeluthyrning
* Vi hejar pa dlla
* Viser alla
e First smile - bidra till lugn och trygghet

Efter tréning / * Hur kan vi utveckla ambassadérsskapet t6r Boras GIF2
p& arenan e Hur kan vi tillsammans uvtveckla var arena?

* Hur kan vi utveckla attraktiva arrangemang?



Boras GIF Arena, Knektas

Ungdomsstyrelsen
(o] (o]
Bords GIF Knektas
Sektionsstyrelse
(o] (o]
Alla ungdomar under 20 ar BOI’GS GI F Kneki'CIS
sammantrader 8 ggr per ar
Jonas Peterson Ordf Carin Serrander
Maria Backlund Vice Ordf Thomas Almgren
Mikael Corbe Sekr Peter Weber
Morgan Larsson Fredrik Johansson
Hel E tro
Arbetsgrupper ciena =ngsirom
Kontaktperson
Morgan Larsson Susanne Dahl Carin Serrander Mikael Corbe Fredrik Johansson Gé6ran Svahn Mattias Lyckelid
larsson@mbox316.tele2.se dahlsusanne@hotmail.com carin.serrander@telia.com

mikcor@me.com emwfkj@gmail.com olsvahn@hotmail.com mattias@lyckelid.se



S——

e

UNGDOMSSTYRELSEN



~eveshil (4]

= (.. =

t...vr_

1)

T

W

P

RRRTAY

|

|

NIt

AR T ey

Rdnsubnive

=
-
<
=
<
4

‘J
%

PORAS G

el
=T




> L
O 2
-
O =
S T
=
EO
-
g ©
= &
.O |
o =
g o
Y =
W <
2 <
S <
TT RN -~
O O




FRAGESTALLNING

VAD ANSER VI AR VIKTIGA HANDLINGAR FOR ATT SKAPA
GEMENSKAP - GLADJE - MOTION | VAR TRANINGSGRUPP?

VAD AR DET SOM LOCKAR JUST DIG ATT VARA IDEELL LEDARE |
BORAS GIF?







Traningsldra

* Belastning och anpassning.
* Progression

* Periodisering
* Specificitet och variation

Hogre

Prestationsformaga

Lagre

Hogre

T T T T T T
3 4 5 1 2 3

Traningspass

Traningspass

Traningspass




Fysiska grundegenskaperna

e Koordination
* Rorlighet

* Uthallighet

e Styrka

e Snabbhet

Uthallighet | B Snabbhet

Prestation

Koordination Rorlighet

Barn ar inte sma vuxna.......



Aldersanpassad tréning

Lek och grund stadiet 0-12 ar

* Lek och upplevelse
* Rérelsegladie
* Motorik
e Koordination
e Grundlaggande styrkeévningar
* Fysiskt och aktivt liv
e Allsidigt idrottande
* Teknikinlarning
* Snabbhet och reaktionstérmaga




Ledarskapets roll 0-12

e Tillatande milj6

* Trygghet

* Tydliga regler

e Stimulera nyfikenhet och upptdckarglddije
e Uppdelade korta instruktioner

*Visa gdrna

* Se alla barn

* Individuella skillnader i utveckling

Allt ar mojligt

Vi gér nya saker

Gemenskap

Vi &r ldsnings-
orienterade
Vi reflekterar Delaktighet
Vi forstarker oss
sjdlva och varandra
positivt Gladje
Vi lyssnar pa
varandra

Respekt

Vi pratar med
varandra

Alla ar lika varda




Aldersanpassad tréning
Uppbyggnadsstadiet 12-16 ar

* Trdning fére och efter tillvéxtspurt/pubertet i
» Uthdllighet, kondition "
o Styrka funktionstrdning

* Teknikutveckling

* Explosivitet, spanst och snabbhet
o Allsidighet

e Gdarna flera idrotter



Ledarskapets roll 12-16

Leken ar en viktig del i trédningen

* Se alla och vara lyhérd

* Individuella skillnader i utvecklingen

* Trygghet

 Viktigt att ldra ungdomarna vikten av
balans i vardagen

* Trdna férmégan att planera och ha koll pa
sina saker

e Uppmuntran och feedback

* Vad &nskar jag att min trénare kénde till om mig......



Fragestallning

e Hur gor vi tér att sprida gladje, respekt och trygghet?
e Halsar vi pa alla?

* Nar har vi riktigt roligt?

* Far ungdomarna komma med &nskemal?

* Pratar och lyssnar vi pad varandra?

* Hur kan vi téra in lek i grupper med &ldre ungdomar?



Traningsuppldgg

o Att strukturera upp tréningarna skapar trygghet

* Viktigt att organisera traningen sa alla kdnner sig delaktiga

* Att ungdomarna tidigt far vara med och reflektera dver traningen och komma med
6nskemal.

* Anpassa dvningarna fér att ge utmaningar at alla

* Upprepa évningen med jdmna mellanrum s& barn/ungdomar kan se sin egen utveckling
* Om méijligt lat en ledare instruera medan en annan ledare visar évningen for att géra
det sa tydligt som méjligt samt att alla ska f& méjlighet att badde se och héra.

* Att anvdnda f& dvningar som aterkommer vid flera tillféllen &r inte trakigt f6r barn utan
tvértom, skapar trygghet.

*Barn 0-12 ar orkar inte halla koncentrationen uppe en ldangre tid.

e Hall hég aktivitetsniva, undvik/korta véntetider



Struktur

e Uppstart samling gérna i ring . Hélsa pa alla och ga igenom dagens
tréning vad gdller innehall och syfte. ( 5min)

* Uppvdrmningsblock: férbereder dagens tréning. Anvénd gérna
uppvéarmningen till teknikdvningar i form av lek. (15 min)
 Koncentrationsblock/ styrka (15-20 min)

e Uthdllighetsblock (10-40min)

e Avvarmningsblock: (10 min)

* Avslut gérna i ring



Pedagogiska tips fér att méta alla barn

Vid genomgangar:
Uppmuntra barn som behéver tydliga instruktioner att std néra ledaren som pratar.

Som ledare kolla av att instruktionen uppfattats korrekt.
Sléppa ivdg barnen med mellanrum fér att minimera risken att de &ker pa varandra

Blanda garna barnen tér att férhindra hets och tavling nar det ex ska vara

teknikdvningar.
Uppmuntra féréldrar att informera tranare om ev medicinska eller funktionella

svarigheter ex diabetes eller NPF diagnoser
Vissa barn kan behéva individuella instruktioner infér tréningen samt méta upp en

ledare innan fér trygghet.
Som ledare sprid ut er i gruppen f6r att finnas néra bade under aktivitet och vid

instruktioner.



Fragestallning

* Hur kan ni ldgga upp traningen i er respektive grupp?

* Vilka mdjligheter/hinder ser ni?

* Hur ser strukturen ut i er tréningsgrupp? Finns det ndgra pedagogiska
utmaningar? Hur har ni [6st dem?



Fragestallning

* Hur kan ni ldgga upp traningen i er respektive grupp?

* Vilka mdjligheter/hinder ser ni?

* Hur ser strukturen ut i er tréningsgrupp? Finns det ndgra pedagogiska
utmaningar? Hur har ni [6st dem?
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KRISPLAN

Handlingsplan for krishantering — Boras GIF

Mal:

Féreningens personal och medlemmar ska vid eventuellt kris
snarast komma i sdkerhet.

Verksamheten ska om méjligt fortgd oférandrad.

Krisgrupp:

Kanslist: Mikael Engstrém 0768-271010
Ordférande: Thomas Almgren 0704-967633
Kontakt OL/Skidor: Jonas Petersson 0733-828848
Kontakt Fotboll Ulf Fransén 0706-218049

Kontakt Linedance Bea Andersson 0702-086361

Handlingsplan vid brand.

Under arbetstid:

1. Utrymning enligt plan d&r personalen ser till att alla ér med.

2. Kansliet larmar réaddningstjdnsten

3. Arbetet med att férbereda fortsatt information samt framtagande av
alternativa lokaler pabérjas.

Under natten/&vrig tid:

1. Ordférande informerar i krisgruppen

2. Personalen kommer till dtersamlingsplatsen kl. 08.00.

3. Hénvisning ordnas vid skadeplatsen.

4. Planering fér den fortsatta informationen och framtagande av
alternativa lokaler pabérjas.



KRISPLAN

Handlingsplan vid olyckshdndelse.

P& idrottsplatsen/resa:

Medicinsk férsta hjélp ges.

Ambulans och polis tillkallas av ledare pa plats

Arbetet fortsatter (samtal om hédndelsen)

Krisgruppen kontaktas av ledare och samlas: - férbereder ev. gemensam samling och behov av

évrig information och ev. emotionell férsta hjélp (extern expertis)

howbd—

Handlingsplan vid skadegorelse/ skada pa fastighet.

Under arbetstid:
1. Skadegdrelsen rapporteras till kansliet
2. Kanslichef/ordtérande och ev berérda kommunala tjiénstemén besiktar skadan

Ovrig tid:
1. Ledare/aktiv medlem rapporterar till kansliet som sedan agerar

Samtliga i krisgruppen ska ha en sammanstdllning av handlingsplanen hemma.



KRISPLAN

Handlingsplan om barn forsvinner under trdaning

® Samla alla évriga gruppmedlemmar, rékna in och sékerstéll vilka som
fattas
® Ring till Elin Peterson, 070-6368053, meddela situationen
® Plats, loop, handelseférlopp ev orsak
¢ Vilka fattas
® Vilka cyklar tillbaka till arenan med gruppen
® Vilka ledare kommer bérja leta efter saknade
® 1 ledare cyklar tillbaka med den samlade gruppen till arenan
e Ovriga ledare pabériar sékande efter saknade
e Vid funnet barn kontakta omedelbart Elin
® Cykla tillbaka till arenan



KRISPLAN

Sambandscentral

¢ Avdela fler ledare som kan bérja leta, bokfér dessa

® Utse en kommunikatdr som samlar berérda féraldrar

® Barn under 7 &r - > Overvdg att kontakta polis efter 30 min beroende pé
situation

® Barn éver 7 ar -> évervdg att kontakta polis efter 60 minuter (rddgér med
foraldrar)

® Ndr barn ar aterfunnet, kontakta alla involverade

® Férbered fér samtalsstund i stugan med fika, véarmande filt o s v beroende pa
situation

® Planera ledarméte digitalt fér att summera, utvardera och diskutera
Planera féraldraméte p& ndstkommande tréning f6r att térklara, svara pa
frdgor och beratta om hur vi jobbar t6r att férhindra det har.



FORSTA HJALPEN




KOM IHAG

¢ Laddad Mobiltelefon med sig i fickan
® Rékna in antalet deltagare per grupp och dokumentera dem med ljudfil
innan tréningen

MTB kom ihéag:

1.En trénare alltid f6rst i klungan och en sist i klungan.

2.Tata stopp i skogen f6r att rdkna igenom grupperna och sékerstalla att alla &r med.

3.Vi skall alltid, innan trdningen dokumentera varije cyklist i gruppen, antingen via
block och penna alternativt via ljudinspelning(vi far inte filma barnen)

4.Tranarlistan med allas mobilnnr skall vara uppdaterad och finnas hos samordnare

5.Max 15 barn grupper dér vi skall ha 2-3 ledare per grupp.
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