Swepist S
o
$Fring reoY

Sundsvalls Atletklubb

Sundsvalls Atletklubb &r en férening som har varit verksam fran 1948. Det ar en forening som under
aren har tagit klivinom trénings & tavlingssammanhang men ocksa inom tranarutbildning for barn
och ungdomar.

For ett antal ar sen sa startades en ungdom och junior grupp med cirka 7 deltagare, bade tjejer och
killar, i Sundsvalls AK. Den yngsta deltagaren var 15 ar och den aldsta 19 ar som fick ledarledd
traning utformad for sina forutsattningar. Gruppen blev dldre och boérjade trana mer och mer
individuellt men med tranare kvar som stod.

Efter en stund borjade det komma in fler yngre lyftare som var i behov av ledarledd traning. Pa
grund av efterfragan sa startades en ny ledarledd grupp for barn och arbetet fortsatte med dem.

Sundsvalls AK fick in fler medlemmar genom befintliga tréanare eller aktiva som hade ett/flera barn
som ville testa pa styrkelyft. De testade dven att ga ut i skolor for att visa upp sin forening och idrott
for en stérre malgrupp. Vid ett tillfalle gick de ut och halsade pad en hogstadieskola. Detta
genomfordes i samrad med idrottslararen pa den skolan, som tidigare varit aktiv i Sundsvalls AK.
Skolan hade da startat ett projekt om olika idrotter vilket mojliggjorde att Sundsvalls AK kunde
presentera styrkelyft. Sundsvalls AK narvarade pa skolan vid 2 olika veckor med material som bank
med stéllning, skivstang och nagra vikter. Materialet visades upp i uppehallsrum pa skolan och elever
fick komma och testa pa, utmana sig sjalva och andra tillsammans med representanter fran
Sundsvalls AK. Detta resulterade i ett par elever som kom ner och testade och nagra blev kvar i
foreningen en langre tid.

Utdver skolan sa har Sundsvalls AK varit ute i deras kommun och visat upp sin férening och idrott. De
var tex: med pa nationaldagen i Sundsvall, ett event som framjar foreningsverksamhet, dar
foreningar far visa upp sin verksamhet for fler malgrupper dn de som redan ar inom styrkelyft!

Men Sundsvalls AK tar dven med sig att de kunde gatt ut mer aktivt och marknadsfért for att fa in
fler barn och ungdomar. Pandemin gjorde att satsningen stannade till lite. Som fér alla féreningar sa
var det en tuff tid att fG behadlla och rekrytera nya medlemmar. Men Sundsvalls AK tog den tiden till
att férbereda ytterligare en satsning for att fa till en barn och ungdomsgrupp. De har kunnat samla
pd sig kunskap om vad som fungerade och vad som inte fungerade inf6r ndsta satsning.

Nedan foljer exempel pa hur tankarna i féreningen gar efter satsningen samt infér en ny satsning:

e Det ar latt att fastnat i att det ska tranas knabdoj, bankpress och mark. Vi behévde bredda oss
mer. Sjalvklart ska de lara sig momenten men ocksa komplementévningar. Exempelvis sa
kan ett barn kéra kndbo6j och sedan en hinderbana eller hopp. Sa att det sker en lek i lokalen.

e Lata barnen komma med idéer kring traning.

e Det ar skillnad pa en 15-16 aring som har bestamt sig for att kora styrkelyft kontra ett barn
och ungdom som inte har bestamt sig riktigt an. Det far ledaren ha respekt for!

e Foreningen behover ha ledarskap forberett - man ska kunna skilja pa barnet och ungdomens
forutsattningar, for det ar sa olika hur mogen man ar. Man behover vara beredd pa att det
kan vara valdigt olika beroende pa vart barnet befinner sig. Det &r skillnad pa vart man ar
mentalt i mottagligheten och speciellt om det dr den forsta idrotten.
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Infor hostens satsning sa kommer dessa kunskaper vara till stor hjalp for utokning av verksamheten.
Det finns i dagslaget 4 barn och ungdomstranare dar ambitionen ar att ha verksamhet med
ledarledda traningar regelbundet. Tréningen gar da ut pa att lara ut de tekniska momenten inom
styrkelyft och arbeta skadeférebyggande utifran individens tidigare erfarenheter. Det ska dven vara
fokus pa komplementtraning och att utveckla rorelseférmagan for de aktiva. Detta sker utifran varje
individs egna forutsattningar.

Sundsvalls AK ser ocksa mojligheten med att samarbeta med andra idrotter, da styrkelyft kan vara
kompletterande styrketraning for barn och ungdomar. Sundsvalls AK har turen att dela lokal med
andra idrotter sa som brottare och simmare, som da ska kunna anvanda deras styrkelyftlokal och ta
del av deras kunskaper kring styrketraning.

Styrketraning fungerar dessutom som skadeforebyggande och det ar alltid bra att vara stark oavsett
vilken idrott barnet véljer att dgna sig at.

Svenska Styrkelyftforbundet har samlat ihop tips tillsammans med Sundsvalls AK for att kunna hjilpa
andra foreningar att pabdrja sin egen barn och ungdomssatsning:

- Utbilda barn och ungdomstranare.

- Fokusera pa en lekfull och varierande traning!

- Inventera — vart kommer barnet ifran? Sa att man fdr en bild av barnets idrottshistoria.
Har man tillréickligt mdnga ledare? Kan man dela upp gruppen?

Exempelvis s hade Sundsvalls AK en 12 drig aktiv som mentalt var som en 17 dring. Dér dr
det viktigt att man arbetar med barnets férutsdttningar, de kan kéra tillsammans i
gruppen men man skapar tréningen efter individen sa att det hamnar pa rdtt niva.
Rérelsebvningar med den 12 driga aktiva var onédigt eftersom det redan fanns en bred
rérelseférmdga. Det éir en anledning till att vara fler tréinare i en grupp. En tréinare kan ha
2 som behéver utéka sin rérelseférmadga, den andra trinaren kan vara med 2 som behéver
tréina sin teknik och den tredje tréinaren kan vara med 2 som dr redo att utveckla andra
férmdgor. Samtliga ér fortfarande i samma grupp men det éir anpassat efter individ och
behov.

- Ta hjdlp av kommunen. Det finns event som féreningen kan komma till och visa upp sin
idrott.

- Varen del av rérelsesatsningen i skolan — Det finns olika séitt att vara en del av
rérelsesatsningen i skolan men det dr ett bra sdtt for en forening att visa barn och
ungdomar att det finns mdnga idrotter att testa pd.

- Bjudin pa éppet hus till féreningens lokaler. Lat nya eventuella medlemmar testa pa
styrkelyft och ha koncept som “ta med en vin”.

Vi pa Svenska Styrkelyftforbundet 6nskar Sundsvalls Atletklubb all lycka till i framtiden och ser gérna
att fler foreningar tar efter deras initiativ!




