Guide for att starta upp barnverksamhet
9-12 aringar

Forbundets vision

Att skapa en trygg, rolig och utvecklande armbrytningsverksamhet dar barn mellan
9-12 ar far véxa fysiskt, mentalt och socialt.
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Guide for uppstart av barnverksamhet - armbrytning
9-12 ar

Forbundets vision

Att skapa en trygg, rolig och utvecklande armbrytningsverksamhet dér barn mellan
9-12 ar far véxa fysiskt, mentalt och sociall.

1. Mal & struktur

e Satt enkla, tydliga och matbara mal: antal deltagare, antal traningar, hur
manga ledare ni vill ha.

e Planera terminen i stora drag — hall traningarna varierade och roliga!

2. Trygghet & vardegrund

Alltid vuxen narvarande under traningar.
Ha nagra enkla, tydliga regler som alla barn kan forsta (t.ex. "Vi lyssnar pa
varandra”, "Vi respekterar varandra”).

e Utnamn garna en trygghetsansvarig ledare.

3. Traningen — enkel & rolig

e 1 pass/vecka, ca 45—-60 minuter.
e Passens upplagg:

1. Uppvarmning

2. Tekniktraning

3. Styrka/lekar

4. Nedvarvning/avslappning

4. Ledare

e Minst en ledare bér ha genomgatt barnledarutbildning (RF/SISU).
e Nya ledare introduceras genom att "ga bredvid” under nagra pass.
e Ha korta ledarméten ca 1 gang i manaden for att utvardera och planera.

5. Kontakt med vardnadshavare

e Starta en WhatsApp- eller Facebookgrupp fér kommunikation.
e Ge tydlig information infér varje termin.
e Bjud in vardnadshavare till kickoff/avslutning. Engagemang starker!

6. Gemenskap & aktiviteter



e Planera 1-2 sociala aktiviteter/termin (t.ex. filmkvall, kompistraff).
e Ha garna en "Ta med en kompis-dag" — det gor det enkelt att véxa och
valkomna nya!

7. Kommunikation & information

e Var noga med att all information om tider och andringar nar alla i god tid.
e Anvand det kommunikationssatt som passar er bast (nyhetsbrev, sms, app).

8. Utvardering & feedback

e Skicka en kort enkat till barn och vardnadshavare vid terminens slut.
e Uppmuntra och var dppen for forbattringsforslag — aven under terminens

gang.

9. Ekonomi & resurser

e SOk LOK-stdd och andra relevanta bidrag.
e Ta hjalp av SISU idrottsutbildarna for utbildning och stdd.
e Starta en enkel sponsringsgrupp for att fa in resurser till verksamheten.

10. Fira & uppmarksamma

e Diplom, berém, bilder och firanden motiverar och bygger stolthet.
e Ha en enkel avslutning med fika och mgjlighet att visa upp vad barnen lart sig.

Tips!

e Vaga testa — det behdver inte bli perfekt fran bdrjan.
e Bygg pa gladje, gemenskap och inkludering!



Tips for att rekrytera barn 9-12 ar till ny verksamhet

1. Anvand befintliga natverk och reckommendationer
» Be foraldrar, klubbmedlemmar och barn att prata om verksamheten.
* Be nuvarande utévare att ta med vanner eller syskon for
prova-pa-aktiviteter.
2. Arrangera prova-pa-dagar och oppet hus
» Anordna lattsamma och roliga event dar barn kan prova pa armbrytning
utan forpliktelser.
« Gor det till en fest med pizza, musik och prisutdelning for att skapa
positiva kanslor.

3. Samarbeta med skolor och fritidsgardar
» Fodrankra verksamheten i skolans idrottslektioner eller
fritidsverksamheter.
» Ledare kan komma dit fér att visa och presentera sporten.

4. Marknadsforing i sociala medier och lokalmedia
» Anvand Facebook, Instagram, skolans anslagstavlor och lokalnyheter
for att sprida informationen.
» Skapa roliga filmer eller bilder som visar barn som har kul i klubben.

5. Fokusera pa lekfullhet och gemenskap
» Betona att sporten ar rolig, inkluderande och att alla kan vara med.
* Anordna lekfulla tavlingar och aktiviteter som vacker nyfikenhet.

6. Erbjud introduktionspriser eller rabatter
« Sank avgifter for de forsta traningstillfallena for att géra det latt att prova.
* Ge tydliga och enkla instruktioner om hur man anmaler sig.

7. Framhav forebilder och roliga historier
« Beratta om unga utdvare som blivit duktiga eller om roliga minnen fran
klubben.
» Anvand hjalpsamma och inspirerande berattelser for att locka.

8. Engagera foraldrar och familj
* Bjud in féraldrar till prova-pa-traningar eller gemensamma aktiviteter.
» Foraldrar ar ofta de som hjalper till att fa barnen att delta.



Forslag pa hur ett vilkomstbrev kan se ut.

Valkommen till ungdomstraning i armbrytning!

Vi ar glada att meddela att vi nu startar upp ungdomstraning i armbrytning for
barn i aldern 9-12 ar — och vi vill garna att du och ditt barn blir en del av det har!

Vi vill skapa en trygg, rolig och inspirerande miljoé dar barn far lara sig grunderna i
armbrytning, utveckla sin styrka och kroppskontroll, ha kul och fa nya kompisar. Det
spelar ingen roll om man aldrig testat férut — alla ar valkomna!

Traningen kommer att anpassas efter barnens niva och kombinerar teknik, rorelse,
lek och gemenskap. Var malsattning ar att barnen ska kanna sig stolta, sedda och
trygga — bade i traningen och i gruppen.

Sa har ser upplagget ut:

e Start: [Fyll i datum]

e Tid: [Exempel: Tisdagar kl. 17:30-18:30]

e Plats: [Traningslokalens namn och adress]

e Alder: 9-12 ar

e Kostnad: [Fyll i ev. medlemsavgift eller om det ar gratis prova pa]

e Ledare: Vara ledare har utbildning i barn- och ungdomsidrott samt armbrytning

Vi vill garna ha kontakt med er vardnadshavare!

Vi tror pa samarbete mellan ledare, barn och vardnadshavare. Redan fran boérjan
bjuder vi darfor in till en kort informations- och trivseltraff i samband med forsta
tillfallet. Da far ni veta mer om traningen, upplagget och hur ni kan vara med och
bidra — stort eller smatt.Skicka en intresseanmalan till:

el [Mejladress]

@ [Telefonnummer]

Eller via vart formular: [Lank till formular eller QR-kod]

Vi hoppas vi ses — och att ni vill bli en del av var nya, starka gemenskap! (.,

Med vanliga halsningar,
[Ditt namn / Klubbnamn]



11.

13.

Tips for att rekrytera ungdomsledare

Utnyttja klubbens natverk:
Be klubbmedlemmar, féraldrar och tidigare utévare att sprida ordet. Manga
ganger finns det personer i narheten som brinner fér sporten och vill bidra.

Arrangera prova-pa-event for vuxna och ungdomar:
Anordna lattsamma och inbjudande traffar dar potentiella ledare kan prova pa
armbrytning och fa mer information om vad det innebar att leda barn.

Samarbeta med skolor och fritidsgardar:

Ta kontakt med skolor och fritidsverksamheter for att hitta vuxna som ar
intresserade av att engagera sig i ungdomsverksamheten, garna nagon som
redan arbetar med eller har goda relationer till barn i malgruppen.

Lyfta fram ledarskapets varde:

Betona att ledarrollen inte bara ar ett satt att sprida sporten, utan ocksa en
chans att utveckla ledarskap, pedagogik och skapa meningsfulla méten for
barn och unga.

Erbjuda utbildning och mentorskap:
Anordna introduktionsutbildningar, t.ex. pa trénar- eller ungdomsledarniva, och
koppla nyblivna ledare till erfarna mentorer inom klubben och andra klubbar.

Skapa en vialkomnande klubbkultur:

Betona gemenskap, gladje och passion for sporten. En positiv och
inkluderande kultur lockar fler till att vilja bidra, speciellt de som vill gora
skillnad fér unga.

Lyft fram madjligheten till personlig utveckling:

Fokusera pa att ledarskapet kan vara ett givande och utvecklande uppdrag,
vilket kan attrahera vuxna som vill bidra till ungdomars liv och samtidigt vaxa
sjalva.

Anvand sociala medier och lokalmedia:
Publicera berattelser om de ungdomar och ledare som finns i klubben. Visa att
det ar en rolig och meningsfull verksamhet for hela familjen och samhallet.

Fira och lyft fram de frivilliga:
Visa uppskattning for nuvarande ledare och frivilliga, och be dem hjalpa till att
rekrytera nya. Det inspirerar andra att hoppa pa taget.



Forslag pa brev for att rekrytera ungdomsledare

Hej blivande ungdomsledare!

Vill du gora skillnad och bidra till att unga far uppleva gladjen i armbrytning? Vi i
[Klubbnamn] s6ker nu engagerade vuxna som vill bli ledare for vara barngrupper for
aldrarna 9-12 ar!

Varfor bli ledare?

Att vara ledare ar ett fantastiskt satt att utveckla sina ledaregenskaper, skapa
meningsfulla relationer och sprida gladje i samhallet. Som ledare far du chansen att
inspirera och stétta unga pa deras armbrytarresa — och samtidigt ha roligt
tilsammans!

Vad kravs?
Ingen tidigare erfarenhet av att leda barn ar ett krav. Det viktigaste ar att du ar
engagerad, talmodig och tycker om att arbeta med ungdomar. Vi erbjuder utbildning
och stod for att du ska kanna dig trygg i rollen.
Vad ingar?

» Tranar- och ungdomsledarutbildningar (gratis)

» Mentorskap fran erfarna ledare

« En valkomnande och entusiasmerande klubbkultur

+ Mgdjlighet att utvecklas som ledare och person
Hur gar man vidare?
Om du ar intresserad av att bli en nyckelfigur for nasta generation armbrytare, tveka
inte att kontakta oss! Vi vill garna traffa dig och prata mer om vad det innebar att
vara ledare i [Klubbnamn].
Alla som leder ungdomar ska ha ett utdrag fran belastningsregistret. Har kan du géra
det https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott/trygg-idrott

Kontakt:

[namn, telefonnummer, e-postadress]

eller besOk var hemsida/sociala medier fér mer information: [webb-adress eller
sociala medier-lank]

Tillsammans kan vi skapa en rolig, trygg och inspirerande plats fér unga att utvecklas
och ha kul med armbrytning!

Vanliga halsningar,

[Namnet pa klubbens ordférande eller kontaktperson]

[Klubbnamn]

[Ort/region]


https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott/trygg-idrott

Tips pa plattformar och metoder for smidig kommunikation

Messenger- och chattappar:
Facebook Messenger: Bra for snabba meddelanden, gruppchattar och
att na foraldrar och unga.
WhatsApp: Vanligt bland foraldrar, Iatt att skapa grupper for olika
aldersgrupper eller traningsgrupper.
Viktigt att ha tydliga regler for kommunikationen.

E-post:
Perfekt for formella nyheter, inbjudningar och langre information.
Anvand en gemensam e-postadress for klubben for att samla allt pa ett
stalle.

Kommunikationsplattformar for foreningar:
IdrottOnline: Ger mojlighet att skicka meddelanden, paminnelser och
information direkt till medlemmar.
TeamUp eller Heja: Mobilappar speciellt utformade for idrottsféreningar,
som gor det enkelt att informera, schemaldgga och kommunicera.

Mobilappar for ungdoms- och foraldrakommunikation:
Heja: Enkel att anvanda for att skicka ut nyheter, schema, bilder och
meddelanden.
Meetup: Kan anvandas for att skapa grupper for olika lag och
arrangemang.

Webbplatser och nyhetsbrev:
En enkel hemsida eller blogg dar ni publicerar nyheter och kalender.

Fysiska moten och informationsblad:
For de som inte ar sa digitalt aktiva kan traditionella metoder som
informationsmoten, utskrivna lappar och anslagstavlor i klubben vara
bra komplement.
Tips fér effektiv kommunikation:

Var tydlig och regelbunden: Skicka ut nyheter och paminnelser ofta, men inte
for ofta.

Anpassa till malgruppen: Anvand den kanal som féraldrar och barn féredrar.

Var oppen for fragor och feedback: Skapa en atmosfar dar det ar latt att
hora av sig.

Samla in kontaktuppgifter: Ha alltid uppdaterade kontaktlistor.



Sakerhetstank for unga armbrytare

1. Varm upp ordentligt
Gor latt stretching och uppvarmning innan traning for att forbereda muskler
och leder.

2. Anvand ratt teknik

Lar dig grundlaggande teknik av tranare for att undvika onddig belastning och
skador.

3. Lyssna pa kroppen

Stanna om du kanner smarta eller obehag — fortsatt inte att trana nar nagot
gor ont.

4. Anvand handledsstodd vid behov
Vid behov far nybdrjare anvanda handledsskydd for extra stabilitet.

5. Fokusera pa samarbete och kontroll

Kampar inte for hart — armbrytning ska vara roligt och sakert. Lat motstandaren
bestamma tempo.

6. Lyssna alltid pa tranaren
Traning sker under ledning av tranare som ser till att regler och sékerhet foljs.

7. Ingen fysisk konflikt utanfor traningen

Armbrytning ar en sport, inte en konflikt — respektera varandra och folj
reglerna.



Forslag pa hur ett arshjul for barn 9-12 ar
s# STRUKTUR
1 traning/vecka, 45 - 60 min
* 2 sociala aktiviteter/termin
* 1 foraldramote/termin
* 1intern tavling/termin
e 1 utvardering/termin

e  Foljer skolaret: Hosttermin (sep—dec), Vartermin (jan—maij)

#; HOSTTERMINEN
AUGUSTI (forberedelsemanad)

*  Planeringsmdéte med ledare

«  Utskick till foraldrar: schema + vision

*  Tranarutbildning, om nya ledare ska in

*  Marknadsfor verksamheten (affischer, sociala medier, skolbesok)
SEPTEMBER

»  Terminsstart: forsta traningen

+  Kickoff-traff med barn & foraldrar

»  Fokus: trygghet, klubbens varderingar, lara kdnna varandra

« Tema: “Kul och trygg start”

«  Ovningar: namnlekar, grundgrepp, enkel teknik

OKTOBER

«  Traningar rullar pa, introduktion av styrkedvningar



« Tema: “Vilédr oss grunderna”
*  Foéraldramote (vecka 41)
» Social aktivitet: Pizzakvall eller spelkvall i klubblokalen

NOVEMBER

* Intern klubbaktivitet: Mini-tavling i armbrytning (med pepp och lekfulla klasser)
+  Tema: “Utmana dig sjélv”
« Jobba med mentala mal: “Vad vill du bli battre pa?”

DECEMBER

+  Terminsavslutning:
*  Traning + fika
. Diplom till alla: t.ex. “Arets kamrat”, “Teknikkungen”
*  Visa upp nagot infor foraldrar

. Samla in feedback fran barn, ledare och foraldrar

VINTERLOV (januari vecka 1-2)

. Vila, ingen ordinarie traning

VARTERMINEN
JANUARI

+  Terminsstart vecka 3
«  Utskick till foraldrar: schema och aktiviteter
«  Tema: “Nystart & mal”
«  Samtalsrunda: “Vad vill du lara dig i var?”
FEBRUARI
« Tema: “Trdna tillsammans” — paraovningar, samarbete
«  Foraldramote (kan vara digitalt)

*  Social aktivitet: Vinterlek i snon eller bradspelsdag



MARS

«  Traningsfokus: teknik + strateqgi
«  “Ta med en kompis”-vecka (prova-pa-traning)
«  Modjlighet att tavla i extern barnklass (om det finns lokalt)
»  Fodrberedelser for varens minitavling
APRIL
» Tavling Flen Juniorfight
«  Tema: “Visa vad du kan!”

*  Barnen hjalper till att planera en dvning

«  Terminsavslutning utomhus (t.ex. lek, korvgrilining, diplom)
«  Fira: “Arets utveckling”, “Storsta leendet”, “Flitigast pa traning”
« Samla in feedback (enkat + samtal)

*  Planering av sommartraning/forberedelse infor hosten

For barn 9-12 ar ar det viktigt att traningen ar lekfull, varierad och saker, samtidigt
som den utvecklar grundlaggande styrka, teknik och kroppskontroll.
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