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Ett riktigt GOTT ar har vi lagt bakom oss
Ett nytt GOTT ar har vi framfor oss
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Bist i landet for 15:e aret i rad
Det nya aret har precis sammanfattats nir
Svenska Friidrottsférbundet slipper 2016
ars SM-poing som beskriver alla klub-
barnas toppbredd. Fér 15:e aret i rad och
totalt 19 dr av de senaste 20 aren visar
Hisselby SK att vi dr Sveriges bista fri-
idrottsklubb.

1. Hisselby SK 45,75 p
2. Ullevi FK 4425 p
3. Spirvigens FK 3525p
4. Malmo Al 28,5p
5. Huddinge AIS 23p

Poingen berdknas pa samtliga SM tavlingar
under dret bade individuellt, stafett och
lagsammanhang, En aktiv som placerar sig
topp 6 riknas in i podngen men endast en
gang/ar. Det ir alltsd avgorande viktigt att
en klubb har manga som placerar sig topp
6. 2016 hade Hisselby hela 59 unika indivi-
der som tog en topp 6 placering.
Dessutom dr ungdomsklassernas place-
ringar virda 0,25 p i sk ettirsklasser
(15,16,17) 0,5 p i tvaarsklass (19) 0,75 p

i tredrsklass (22) och 1p i seniorklass.

Storslam pa 08fri.s drsmote

Samtliga priser till Stockholms bésta
17-dringar 2016 gick till Hisselby aktiva.
Amanda Hansson, Lisa Gunnars-
son och Patrik Lindstedt fick ta emot

Vi tar saklart emot insindare - men lovar inte att allt publiceras.

Foto i Fightern: DECA text och bild om inget annat anges.



P fina priser pi arsmotet. Dessutom fanns Hisselby fick aven flest roster/motes-

fem av vara friidrottare med pa listan delegater av Stockholmsklubbarna till
over Stockholms bista senioraktiva, som  kommande Svenska Friidrottsforbundets
réstas fram av en jury. Sarah Lahti (2) arsmote. Antalet réstar berdknas utifrin
Angelica Bengtsson (4) Fredrik Samu- prestationer pa arets SM tivlingar men
elsson (8) Lisa Gunnarsson (9) Emil ocksi pd redovisade LOK-aktiviteter i
Blomberg (10). verksamheten.

Utéver de utmirkelserna sa segrade vi i
damernas Standarkamp som grundar sig
pé topp 6 placeringar pa seniorniva pa
samtliga SM tivlingar. Vi vann dessutom
den prestigefyllda SM-poingen i landet
f6r 13:e aret i rad dér féreningarnas
toppbredd i samtliga dldersklasser riknas
Fredhike Samuelsson (8) ,Sarab Labti (2) och Emil in, har riknas bara unika individer vid ett
Blomberg (10). tillfalle.

Bra traningsmoijligheter 1 Sollentunahallen

Ny och frisch hall med bra triningsmojligheter. Ja, s kan man vil sammanfatta

efter nagra veckor. En stor del av vér triningsverksamhet f6r 14 dringar och
uppit har flyttat till Sollentuna frin Sitra.

De som limnar och himtar sina barn pé triningen slipper tringselavgiften
som erliggs varje ging man nyttjar Essingeleden. Triningsavgiften dr densamma
som i Sitra eftersom Stockholms Kommun subventionerar triningskorten rejilt.

Dock finns fortfarande ett stort behov av en hall i visterort sa att vira ung-
domar inte behéver ligga sa ling tid pd att resa till och frin triningarna vatje
vecka. Tre tillfdllen i veckan med drygt 2,5 timme kommunal resvig tur och
retur dr alldeles f6r mycket. Stockholms politiker borde gora ett studiebesok i
Uppsalas nya hall. Utrymmet f6r den sortens hall fanns inte i Sollentuna men pa
Billstafiltet finns gott om yta.




5 fragor till Magnus Wickert
— ungdomsansvarig

F — Friidrottsskolan tillsammans med Mandagskul och
Knatteknatet ér ett riktigt bra sitt att prova pa friidrott
ute i Visterort. Hur viktigt 4r det f6r klubben att ha en
’prova pa”-verksamhet?

MW — Det ir direkt avgérande for var rekrytering av
barn- och ungdomar till vir dret runt-verksamhet. Det

ar ocksd den enskilt viktigaste rekryteringen av foraldra-
trinare till grupperna. Jag vill pasta att de trinarna och
ledarna dr direkt avgérande for att vi ska kunna starta nya
triningsgrupper varje ar.

For vara ungdoms- och junioraktiva dr ocksa de hir
”prova pa”-projekten ett vildigt bra sitt att fa arbetslivs-

erfarenhet nir de jobbar som trianare/ledare.

F — Du nidmner att forildrar dr viktiga for att kunna starta nya triningsgrupper. Vad
krivs det egentligen av en foérdlder for att bli trinare? Hur svart dr det?

MW — Den viktigaste egenskapen dr att man har ndgon sorts passion och glidje f6r
idrott och friidrott i synnerhet. Man behéver inte ha en specifik friidrottskunskap frin
bérjan dven om det underlittar. Intresse av att lira sig nya saker samt att kunna arbeta
tillsammans med andra trinare i ett team ér viktigt. Vi har jobbat linge med att skapa
ledarteam sa att ingen ska kdnna att allt hinger pa dem. Utbildning star klubben f6r
béde internt och externt. Det ska inte kosta att stilla upp som trinare, mer dn tid da
forstas.

Forildratrinare dr med eftersom deras egna barn dr med i verksamheten. Det dr
kvalitetstid tillsammans med sina barn med bonusen att man far méjlighet att hjdlpa
flera barn att utvecklas. Det dr virt varje minut ndr man som trinare ser hur det glitt-
rar i 6gonen efter ett nytt personligt rekord eller nidr nagon kinner att de klarar nagot
de inte gjorde forut.

F — Hur mycket utbildning finns det att ta del av? Vem ir det som haller i utbild-
ningen?

MW — Det finns utbildning i flera steg som Stockholms Friidrottsférbund haller i.
Interna kurser haller bland annat jag sjilv i klubben. Dels f6r alla nya innan triningen
tar fart, men ocksa en del ’temakurser” dir vi kan djuploda lite extra pa nagot speci-
ellt. Till viren planerar jag en kurs som riktar in sig pa att ge ett utdkat férrad av olika
Ovningar.



P> Det senaste dret har jag cirkulerat i grupperna med jimna mellanrum och hallit en del
triningspass. Det dr ett bra utbildningstillfille f6r nyblivna trdnare att fa se triningspass
utforas av nagon annan. Jag tycker sjilv att det édr otroligt kul att hélla de hir passen efter-
som dven jag ocksd utvecklas pedagogiskt som trinare genom att jobba med yngre aktiva
an jag 4dr van vid.

F — Hur ser du pa tivlandet for de yngre?

MW — Jag vill lyfta vikten av alla former av lagtivlingar och stafetter dér alla i gruppen far
en chans att kidnna att de 4r med i laget. Det finns sedan ndgra fa ar tillbaka en vildigt fin
stegring av lagtdvlingar sé att det blir mer och mer allvar ju dldre man blir. Uppligget f51-
jer traningsldran med mer allsidighet i de yngre aldrarna och successivt mer specialisering.
O 11 ar. Visterortskampen mot Bromma IF dr en sorts “prova pa”-tivling med tva olika
deltivlingar.

O 12-13 ar. Stockholmskampen ar ett utomordentligt sitt att f4 alla att testa alla grenar.
Fyra olika deltdvlingar dven innehallande stafetter.

O 14-15 ar. Kraftmitningen ér risktdckande med kvalmatch pa varen och de bista lagen
till final i september.

O 15-17 ar Lag-USM

Direfter Lag-SM f6r de vuxna

Men sjilvklart ska man ocksa tivla i de individuella tivlingarna. Frimst ska man jimfora
sina egna resultat si att man kan ligga fokus pa sin egen utveckling. Tids nog kommer
tivlandet att skifta till att jimféra med andra aktiva.

F — Hur ofta tycker du att man ska tdvla da?

MW — Som yngre upp till 12 ar bor det tivlas inomhus vid 5-6 tillfallen samt 6-8 tillfillen
utomhus. Nir man blivit lite 4aldre sa kan man tavla oftare.

Det miste finnas utrymme for trining men man ska ocksa kunna kinna det dir extra
kittlandet nér det édr tivling, Tévlar man hela tiden blir tivlingen inte lika kittlande. Likval
omvint, tivlar man for sillan blir tivlingen kanske jobbig att hantera. Vi rekommenderar
att tivla i max 3 grenar/dag sd att man klarar av att ha ett bra fokus pé varje start.

Inomhustavlingen i Vixjo — fullt hus

M W Det blir minst en full buss som
gar till Vixj6. Det blir den storsta
gemensamma inomhustivlingen f6r
Hisselby utanfor Stockholm nagonsin.
Jattekul med siadant hogt intresse, om
trenden haller i sig si kommer vi att
sld alla rekord 4ven till sommaren med
Virldsungdomsspelen.

Aven om nagra viljer andra firdmedel

in den gemensamma bussen beroende
pa arbete och liknande sd dr det inte
helt omaéijligt att det kan bli tva bussar i
sommar. Hursomhelst sa dr det jattekul
med de gemensamma resorna dir de
yngsta aktiva ocksa far en chans att se
foreningens aldsta aktiva ”in action”.
Forebilder dr oerhort viktigt f6r fram-
tiden.




Anvand ratt redskap och stall hackarna ratt!

I och med den aldersklassforindring som skett kommer framfér allt redskapsvikter och
hickregler forindras. Féljande redskapsvikter och hickregler giller fér nirvarande. Aven
om man i kasttrining ibland anvinder littare redskap for att 6ka explosiviteten, alternativt
tyngre redskap for 6kad kraftutveckling, dr det bra att veta vilket som dr tivlingsvikt.
Aven hicktriningen bedrivs oftast pa kortare avstind 4dn vid tivling for att stimulera
frekvensen mellan hickarna. Lingre avstand kan ocksa anvindas sa att den aktive kan
springa med fler steg 4n normalt mellan hickarna vilket leder till en hickpassage med
hégre hastighet dn normalt.

Forindringar sker med tvaarsintervall sa att de aktiva hinner trina in sig pa ett visst red-
skap eller hickavstand innan det férindras. Tanken dr att man ska ha férutsittningar som
matchar de aktivas fysiska férutsittningar i olika dldrar.

Redskapsvikter

Klass Kula Diskus Sldagga Spjut
kg kg kg kg
M 7.26 2.0 7.26 800
M22 7.26 2.0 7.26 800
P19 6.0 1.75 6.0 800
P17 5.0 1.5 5.0 700
P15 4.0 1.0 4.0 600
P13 3.0 0.6 3,0 400
M35-M45 7.26 2.0 7.26 800
M50-M55 6.0 1.5 6.0 800
M60-M65 5.0 1.0 4.0 600
M70- 4.0 1.0 4.0 600
K 4.0 1.0 4.0 600
K22 4.0 1.0 4.0 600
F19 4.0 1.0 4.0 600
F17 3.0 0,75 3.0 500
F15 3.0 0.6 3.0 500
F13 2.0 0.6 2,0 400
K35-K45 4.0 1.0 4.0 600
K50- 3.0 1.0 3.0 400

Hackregler 6

60m hack inomhus

Klass Hojd Antal Till1:a  Mellanrum  Till mal
cm st m m m

M, M22 106,7 5 13,72 9,14 8,00
P19 100 5 13,72 9,14 8,00
P17 91,4 5 13,72 8,90 8,48
P15, F19, K, K22 84,0 5 13,00 8,50 10,00
F17 76,2 5 13,00 8,50 10,00
F15 76,2 5 12,00 8,00 16,00
P13 76,2 6 11,75 7,65 12,95
F13 68,0 6 11,75 7,65 12,95



Utomhus
stracka Hojd Antal Till 1:a Mellanrum  Till mal

M, M22 110m 106,7 10 13,72 9,14 14,02

400m 91,4 10 45,00 35,00 40,00
P19 110m 100 10 13,72 9,14 14,02

400m 91,4 10 45,00 35,00 40,00
P17 110m 91,4 10 13,72 8,90 16,18

300m 84,0 7 45,00 35,00 45,00
P15 80m 84,0 8 13,00 8,50 8,50
F19, K22, K 100m 84,0 10 13,00 8,50 10,50
P15, F15, F17, F19  300m 76,2 7 45,00 35,00 45,00
K22, K 400m 76,2 10 45,00 35,00 40,00
F17 100m 76,2 10 13,00 8,50 10,50
F15 80m 76,2 8 12,00 8,00 12,00
P13 60m 76,2 6 11,75 7,65 12,95
F13 60m 68,0 6 11,75 7,65 12,95
P13 200m 76,2 5 20 35 40
F13 200m 76,2 5 20 35 40
PF 13 *** 200m 68,0 10 20 17,5 5

**Ar en for aldersklassen battre tavlingsform med hégre teknikfokus. Ej godkand pa riksniva men
anvands i distriktet i exempelvis Stockholmskampen.

Hinderl6pning Antal bockar  varav vattengrav
1500m H, P15, F15, F17, 76,2 cm 15 3
2000m H, F19, K22, 76,2 cm 23 5
2000m H, P17, P19, M22,91,4cm 23 5
3000m H, K, 76,2 cm 35 7
3000m H, M, 91,4cm 35 7

| hinderlopning ar avstanden mellan hinderbockarna ej fasta utan kan variera fran arena till arena.




Lathunden pa IP
Har ar markeringarna som galler for olika aldrar

Sprintdistans hack Lila litet plus PF13
Rétt litet plus P15
Gront litet streck F15
Gult litet streck F17, F19, K
Vitt litet streck P17
Blatt litet streck P19, M

Pa upploppsrakan finns det pa IP i "fel” |6priktning uppmarkt for M och K fran bortre startlinjen

Gula prickar K
Bla prickar M
Lang hacklépning Orange trekant 300m hack
Gron trekant 400m hack samt 200m hack
Vit trekant 400m hack med start i kurva **

Gron liten trekant  200m hack *

** Vit trekant = 400m hack med start i kurva. IP mater 357m varvet runt vilket forflyttar den natur-
liga starten en bit in pa upploppet. Vita markeringar anvands for att efterlikna tavlingssituationen.

* Gron liten trekant ar markering for 200m hack med 10 hackar och ligger mitt emellan de stora
grona trekanterna fran 200m starten mot mal.

/Vi soker ledare for friidrottsskolan 201y!

Friidrottsskolan ar en viktig del av Hasselby SK:s verksamhet, som ar mycket
uppskattad av barnen och deras foraldrar. Till arets friidrottskola scker vi nu
dig som ledare. En ledare hos oss far lara sig att ta ansvar och arbeta i ett lag.
Tillsammans kommer vi
ha en fantastisk som-
mar. Ar du fodd o2 eller
tidigare sa tveka inte att
soka! Ansokningsperio-
den 6ppnar i februari,
mer info kommer inom
kort pa Hasselby SK:s

—
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Medlemsavgifter

Medlemsavgifterna ska betalas in for 2017 till PlusGiro 65 62 86 - 2
Vi skickar ut fakturor. Vanligen ange fakturanummer vid betalning.

Juniorer (under 18 ar) 100:-. 18 ar och aldre 200:-
Familjeavgift 250:-
Tavlings- och traningskostnad aktiva 600:-
Maxavgift per familj 1 450:-




