KIF TOREDAL 2018
Verksamhetsplan

EST. @@%ﬁj’\ 2018

KIF TOREDAL

RONNINGE

KIF TOREDAL TRIATHLON
Verksamhetsplan



KIF TOREDAL 2018
Verksamhetsplan

Verksamhetsidé

Bakgrund & mal
Stadgar

Verksamhetsplan

Medlemsavgift, bankgiro, organisationsnummer
Styrelsen och kontaktuppgifter
Revisor
Firmatecknare: Utbver styrelsen gemensamt:
Foreningens fullstandiga namn ar:
Foreningens organisationsnummer ar:

Foreningsnummer i RF:
53 737

Foreningen har sin hemort/sate:
Foreningen ar medlem i foljande specialidrottsforbund (SF):
Bankgiro:
Foreningens e-post:
Traningar & aktiviteter, idéer vi hade fran borjan
Planering for varen 2019 (detta ar startat och dessa traningar genomfors)
Vardagstraningar, torsdagar kl.18-19:00.
Tematraningar MTB, Helgtraningar, séndagar kl.10-11:30.
Alternativa forslag och idéer:
Ledare
Materiallista
Facebook, Laget.se
Beskrivning till hemsida och sociala medier 16/3-2019
Medlemsavgifter 2019
Mapp till protokoll och minnesanteckningar
Bilder fran traningar

(G2 I &2 BN & 2 [ @ 5 B SN A A w W w

© © 00 N ~NO O O O 01 0

B R R R R
NNNPR RO



KIF TOREDAL 2018
Verksamhetsplan

Verksamhetsidé

Bakgrund & mal

Vi vill p& alla nivaer bedriva var idrott sa att den utvecklar manniskor positivt saval fysiskt
och psykiskt som socialt och kulturellt.

| barnidrotten leker vi och ger barnen tillfalle att prova pa olika idrotter. Att ge barnen
mojlighet till allsidig idrottsutveckling ar normgivande fér verksamheten. Tavling ar en del av
leken och ska alltid ske pa barnens villkor.

Barn- och ungdomsidrotten ska félja FN:s konvention om barnets rattigheter
(Barnkonventionen).

KIF TOREDAL tar fasta pa RF:s beskrivning av hur barnidrott bor bedrivas och har denna
inriktning som ledmarke for all verksamhet.

”| barnidrotten leker vi och ger barnen tillfalle att préva pa olika idrotter. Att ge barnen
mojlighet till allsidig idrottsutveckling &r normgivande for verksamheten. Tavling ar en del av
leken och ska alltid ske pa barnens villkor.”

KIF TOREDAL vill ocksa:

Verka for att alla medlemmar, utifran givna ramar, ska fa idrotta pa sina egna villkor. utan
krav pa prestation och tavlande.

Verka for att barn, ungdomar och vuxna ror pa sig tillsammans.

Verka for att att alla barn och vuxna kénner sig sedda och inkluderade vid féreningens
aktiviteter och traningstillfallen.

Verka for att skapa langsiktig rérelsegladije.

Stadgar

Foreningens stadgar finns att 1asa pa....
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KIF TOREDAL vill framst bedriva verksamhet och aktiviteter inom idrotterna cykel, triathlon
och multisport men ett flertal andra idrotter kan komma att utévas. Vi vill att tjejer och killar
fran 6-ars alder och uppat, tilsammans med foraldrar och andra vuxna, ska ges mdjlighet att
motionera tillsammans under lattsamma former. Traningstillféllena ska vara organiserade
och planerade utifrn ett barnperspektiv och genomféras med hjalp av vuxna ledare som ar
val inforstadda i KIF TOREDALS verksamhetsidé och malsattning. Malet ar att det ska vara
enkelt och kravlost att delta pa traningar och aktiviteter. Med detta menas bla att det inte ska
behovas kostsam utrustning eller dyra klader samt att det inte stalls krav pa att delta med
regelbundenhet. Med tiden hoppas vi kunna erbjuda laneutrustning i form av tex cykel,
vatdrakt, paddels mm. Var forhoppning &r att traningarna blir en moétesplats dar barn och
foraldrar fran naromradet traffas och umgas med rorelse och gladje i centrum. Malséattningen
ar ocksa att varje traning ska avslutas med ett inslag av lek.

For att delta pa traningar och aktiviteter kravs medlemskap i KIF TOREDAL. Alla &r dock
valkomna att prova pa innan medlemskap loses.

Medlemsavgift, bankgiro, organisationsnummer

Medlemsavgift

Barn och ungdomar 6-18 ar — 150kr/ar
Vuxen, 6ver 18 ar — 250kr/ar

Familj — 500kr/ar

I medlemskapet ingar utdver mojlighet till traning &ven en idrottsforsakring i FOLKSAM som
galler vid traning och tavling samt transport till och fran dessa aktiviteter.

Styrelsen och kontaktuppgifter

Foreningen tog form under hésten 2018 och bildades officiellt i februari 2019.
Styrelse 2019

Ordférande Joakim Nyberg 070-314 55 73 joakim.nyberg@sbff.
720306-6274 se,
nybejo72@gmail.co
m
Sekreterare, ledamot | Malin Nyberg, , 070-439 94 06 malin.nyberg75@agm
750223-6305, ail.com
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Kassor, ledamot

Jenny Svard,
780613-0287

070-142 76 34

Jenny-
svard@hotmail.com,

jenny.svard@nordicf
inance.com,

Ledamot

Claes Hyttnas,
730820-0331

070-832 17 51

claes@hyttnas.com,

Valberedning

Ordférande Helena Hyttnas
Ledamot Anders Appelsved
Revisor

Lina Arverud

070-969 66 30

lina.arverud@agmail.

com

Firmatecknare: Utover styrelsen gemensamt:

Enskilt ordférande ( Joakim Nyberg). Kassor (Jenny Svard) har enskilt ratt att skota
bankéarenden vilket kan innebéra dppnande av bankkonto och I6pande bankérenden.

Foreningens fullstandiga namn ar:
Kamrat- och Idrottsféreningen TOREDAL, forkortas KIF TOREDAL.

Foreningens organisationsnummer ar:

802521-6659

Foreningsnummer i RF:

53 737

Foreningen har sin hemort/sate:

omradet Toredal i Salems kommun.
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Foreningen ar medlem i foljande specialidrottsférbund (SF):

Svenska Triathlonférbundet (distrikt dst)
och ar darigenom aven ansluten till Sveriges Riksidrottsforbund (RF).

Bankgiro:
Bg 160-0071

Foreningens e-post:

kiftoredal@gmail.com
Malin och Joakim bevakar denna. Automatiskt svar ges nar man mejlar adressen.

Automatsvar ar installt:
Hej
Tack for ditt mejl.
Vi aterkommer sa snart vi har mojlighet.

Med vénliga hélsningar
/ admin KIF Toredal

For mer information om verksamheten se:
https://www.facebook.com/groups/391469897906623/?ref=bookmarks

Traningar & aktiviteter, idéer vi hade fran borjan

Under var och host ar malsattningen att genomfora tva traningar/aktiviteter i veckan, en
vardag och en helgdag.

Pa en vardag i veckan kommer traning att genomforas i anslutning till multiplanen vid
Toredals forskola, aven kallad "Bubblan”. Traningen kommer att vara ca 60 min lang. Vid
detta tillfalle kommer inriktningen att vara triathlon och multisport och traningen kommer att
innehalla flera olika moment. Genom olika 6vningar kommer vi att trana upp fardigheter som
tex uthallighet, styrka, smidighet, koordination, balans mm. Malet ar att vi ska prova l6pning,
cykling, orientering och simning i olika former samt varianter av hinderbanor mm. Vi hoppas
aven kunna genomfdra korta workout/aerobicspass i olika former anpassade for barn och
vuxna. Malsattningen ar att minst en gang under var och host ge mgjlighet till simtraning i
Salems simhall. Som avslutning pa varens aktiviteter finns planer pa att arrangera en
familje-/lagstafett med flera ingaende grenar, likt ett utokat triathlon (Toredalsrundan). Innan
sommaruppehallet finns &ven majlighet att prova pa att genomfdra en triathlon enligt
Svenska triathlonférbundets koncept Tri4Fun dar alla barn fran 6 ar ar valkomna. Dessa
tavlingar genomfors i Link6éping (16 juni) och Uppsala (9 juni).
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Under var och host ar malsattningen att genomfora familjetraning i MTB pa I6rdagar eller
sondagar. Traningen kommer att vara ca 90 min lang inklusive en fikapaus. Denna traning
kommer att utga fran Ersboda 4H-gard eller parkeringen vid Nytorpssparet. Fokus ligger pa
att hitta gladjen i att cykla tillsammans med andra och traningarna ar i férsta hand inriktade
pa teknik och balans. Vi kommer att cykla pa grusvagar och stigar och vid behov dela upp
gruppen efter 6nskemal och niva. Det gar att cykla pa de flesta cyklar men det underlattar
om modellen &r av typen mountainbike (MTB) med lite grovre dack samt har ett antal vaxlar.
Malsattningen &r att avsluta varje termin med en "prova-pa-tavling” for alla barn och vuxna
som vill utmana sig sjalv pa en snitslad slinga. Denna aktivitet kan komma att genomféras
som en del av Toredalsrundan.

Planering for varen 2019 (detta ar startat och dessa traningar
genomfors)

Ledord:
Rorelsegladije
Kamratskap
Barnet i centrum

Vi som ledare ska vara noga med att se alla barn och vuxna och aktivt bekréafta dem varje
traningstillfalle. Detta gors genom att vi kan alla barns namn, vi anvander namnen sa ofta
det kanns naturligt, vi uppmuntrar, tittar i 6gonen, pratar med, fragar hur de mar, smapratar
nar vi kan, ar noga med att valkomna och séga hejda. Vi lyssnar, kdnner in och anpassar
traningen efter den grupp vi har. Vi uttrycker aven vikten av att vi endast tavlar med oss
sjalva och nar vi genomfor stafett, tavling eller lekar (evighetslekar) ar det alltid alla som
vinner. Vi &r noga med hur vi uttrycker oss vid dessa tillfallen. Vi uppmuntrar alla
medlemmar att uppmuntra varandra och vi forsoker skapa tillfallen foér dem att interagera
med varandra. Roérelsegladje, kamratskap och barnet i centrum ar grunden i den kultur vi
skapar gemensamt.

Vardagstraningar, torsdagar kl.18-19:00.

April: 18, 25
Maj: 2, 9, 16, 23
Juni: 6, 13

Varje traning borjar alltid med att alla far saga sitt namn. Darefter joggar vi runt pa en
avgransad yta och halsar pa varandra genom high five. Vi varmer upp med lite jogg, nagra
styrkedvningar, nagra balansévningar och dynamisk stretch. Darefter delar vi upp oss,
halften kor cykelhinderbana, halften kor I6phinderbana. Barn och vuxna valjer sjalva vad de
vill gora, vilka hinder de vill géra och hur manga varv de vill kora. Vissa kanske bara vill kéra
cykel och andra bara l6pning, da ar det helt ok. Efter ca 15 min byter vi sida. Vi avslutar
tilsammans (vuxna och barn) med en evighetslek. Darefter har vi nedvarvning med
balansdvningar och stretch. Till sist samlas vi i ring, hdnderna i mitten och saga “a4aaa, K,I,F”



KIF TOREDAL 2018
Verksamhetsplan

Tematraningar

LOpning - hinderbana

Cykel - hinderbana

Teknik
- Lopskolning (armpendling, 16psteg,
lutning/ hallning)
- hinderbana med fokus pa teknik
- Hoftévningar

Teknik
- Cykeln: instéllningar, akstallningar.
- Planering av vagval
- Reglering av hastighet
- Uppfor- och nedférskérning. Dropp.
- Kurvteknik
- Cykling pa olika underlag

Balans
- Lopskolning med fokus pa balans
och rorlighet
- Hinderbana med fokus pa balans

Balans
- Lar kanna din cykel
- Cykelkontroll - split vision
- Kroppskontroll
- Tyngdpunkt pa cykeln
- Balans och fart
- Cykla langsamt, svara partier i
skogen

Distans
- Fokus pa att orka lopa lite langre
- Trail och hinderbana i ett

Distans
- Hinderbana tillsammans med att
cykla en langre stracka.
- Vicyklar en planerad stracka.

Tematraningar MTB, Helgtraningar, séndagar kl.10-11:30.

April: 14, 21, 28
Maj: 5, 12, 19, 26
Juni: 9

Varje tréaning borjar med att alla far saga sitt namn. Darefter kor vi balansévning déar alla

cyklar langsamt runt pa en avgransad plats och hejar pa varandra genom att vinka eller géra

high five. Darefter cyklar vi till gamla “pilbagsbanan” och goér en teknik/balansbana med
évningar. Efter banan delar vi in oss i grupper och cyklar ivag ut i skogen och tranar pa
dagens tema. En grupp cyklar en kortare stracka, allt gar lite lAngsammare och
teknikdvningarna ar nagot lattare. En grupp cyklar nagot langre, allt gar lite snabbare och
teknikdvningarna &r nagot svarare. Varje traning avslutas férst med fika och sedan en
stafett. Sista samlas vi i ring, handerna i mitten och vi séger tillsammans 1, 2, 3, M, T, B.

1. Teknik
- Cykeln: instéllningar, akstallningar.
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- Planering av vagval

- Reglering av hastighet

- Uppfér- och nedforskérning. Dropp.
- Kurvteknik

- Cykling pa olika underlag

- Hopp 6ver stockar/pinnar/hinder

2. Balans

- Lar kanna din cykel

- Cykelkontroll - split vision

- Kroppskontroll

- Tyngdpunkt pa cykeln

- Balans och fart

- Cykla langsamt, svara partier i skogen

3. Distans
- Indelning i grupper.
- Vicyklar en planerad langre stréacka.

Avslutning pa sasongen i form av en lekfull MTB-tavling och Triathlonkamp kan ocksa
komma att genomforas.

Alternativa forslag och idéer:

Alternativ idé - hdsttermin?
Fortfarande en idé/ har ej verkstallts an.

Under vinterhalvaret:
Hyra bana i simhallen och lara oss frisim.

Gaésttranare bjuds in.
Kajaking/kanot
Yoga
”"Aerobics”
Crossfit
Parkour
Brottning

=
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Multisport tavling
1. Lo6pning: stadsorientering
2. Cykel med tva klurstationer
3. Simma runt en boj

Ledare

Vardagstraningar: Joakim, Malin, Jenny, Claes
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Helgtraningar: Joakim, Malin, Anders, Claes

Materiallista

Lank till materiallista. Kostnader redovisas for i budgeten.

Detta ar inforskaffat V12019
Materialpaket, bestallt 2019-03-21. Ersattning via Idrottslyftet.

1. Materialpaket cykel-16p (ca 2 200kr)

Det har materialpaketet kan anvandas till triathlontraning utomhus och fungerar ocksa bra att anvanda nar
man tranar inomhus i idrottshall pa vintern.

Innehall:

2 st visselpipor

2 uppsattningar med 50 kinahattar i olika farger

12 stora kombinationskoner

10 st skurna koner med kappar

12 st langa kdppar, 120 cm (som passar till kombinationskonerna)

1 st hopprep 12-pack

1 tréningskit i vaska med 6 laga hackar, kombin.stege och 12 skurna koner.

Anvandningsomraden: Cykel, I6pning, hinderbanor, teknikbanor, vaxlingsomraden, lekar, avsparrning osv.
Bestallningen och betalningen gors av féreningen direkt till leverantoren.

Fakturakopia bifogas som pdf i aterrapporten.

Leverantor: Bobokonen.se

Bestallningen mailas till order@bobokonen.se ange ”STF Cykel-I6ppaket”

STF-foreningar kan dven bestalla materialpaketen utan Idrottslyftsbidrag till STF:s partnerpris ca 2200 kr inkl.
moms och frakt (Normalt pris ca 2600 kr)

2. Material till hinder for cykel. Joakim har byggt ett tiotal olika hinder till teknikbana for cykel.
Vi har aven fatt dack skankta till oss fran Tovalla Bil (10st).

3. Inkopta vastar och t-shirtar till ledarna (med tryck KIF Toredal) ar inférskaffade. Sa aven
T-shirts for barnen som vi kommer att sélja till sjalvkostnadspris.

4. Tre stycken lanecyklar har kopts in sponsrade av Cykeltjanst i Sodertélje och SISU
Stockholmsidrotten.

5. Inkopt logga.

Foljande behover vi framover:
Tidtagarur

Musikanlaggning

Vatdrakter/ swimsuit

Paddels (materialpaket simning?)

Séakerhetsutrustning:
- Livboj, "banan”
- Akutvaska — forsta hjalpen, lindor, kylpasar

10
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Facebook, Laget.se

Evanemang laggs in varje vecka pa FB och i forlangningen aven pa laget.se. Dar lagger vi aven
upp bilder och filmer fran traningarna.

Facebook-sida: Kamrat- och Idrottsféreningen Toredal
Joakim administrerar sidan.

Facebook-sida: Offentlig. KIF Toredal
https://www.facebook.com/pg/KIF-Toredal-308075903197423/posts/?ref=page internal
Malin administrerar denna.

Hemsida:
https://idrottonline.se/KIFToredal-Triathlon/
Joakim administrerar denna.

Instagram:
kif toredal
Claes administrerar denna.

Laget.se
https://www.laget.se/trithlon
Har hjalps vi at.

Beskrivning till hemsida och sociala medier 16/3-2019

KIF Toredal Triathlon bildades hosten 2018 och kommer 2019 bedriva cykeltraning och
triathlon/multisporttraning for barn fran 6 ars alder, ungdomar och vuxna.

Pa sondagar kl.10 traffas vi och har kul tillsammans pa cykeln i omradet kring Ersboda 4H-gard.
Tanken &r att barn, ungdomar och vuxna ska kunna trana tillsammans och utvecklas i egen takt.
Fokus ligger pa teknik, balans och gladje.

Pa torsdagar kl.18 kommer vi att arrangera triathlon/multisporttraning for barn, ungdomar och
vuxna vid Bubblan multiplan i Toredal. Malet ar att barn fran 6 ars alder, ungdomar och vuxna
ska ges mojlighet att motionera tillsammans under lattsamma former, utan krav pa prestation
eller tavlande. Traningarna kommer innehalla manga olika motionsformer men ha en viss
inriktning mot 16pning, cykling och simning i olika former.

Evenemangsinbjudningar kommer att skapas for varje traningstraff.

Medlemsskap i KIF Toredal kommer att kravas for att delta pa traningarna. Alla ar saklart
valkomna att komma prova ett par tillfallen forst.

Inlagg pa FB 10/3- 2019
Hej!

Varen borjar sa sakteligen gora entré igen och manga av oss borjar langta efter att f ge sig ut
och cykla igen. | slutet av férra sdsongen beréttade vi om planerna att starta en ny férening. Det

11
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har nu skett och vi kommer att fortsatta med samma uppléagg och inriktning dven denna sasong
men nu under namnet Kamrat- och Idrottsféreningen Toredal.

Malet ar att dra igdng familjetraningen igen séndag den 14/4. Likt tidigare kommer ett
evenemang skapas for varje traningstillfalle sa hall utkik nar det narmar sig. Beratta garna om
var verksamhet och tipsa nya cykelsugna att komma och prova.

Vi ses!
Joakim & Malin

Inlagg pa FB 10/3-2019

KIF Toredal Triathlon bildades hdsten 2018 och kommer att bedriva cykeltraning for barn,
ungdomar och vuxna. Malet ar att regelbundet traffas och ha kul tillsammans pa cykeln i omradet
kring Ersboda 4H-gard samt Nytorpssparet. Tanken ar att barn, ungdomar och vuxna ska kunna
trana tillsammans och utvecklas i egen takt. Fokus ligger pa teknik, balans och gladje. Kolla
evenemangsinbjudningar for traningstraffar - malet ar att traffas varje séndag och ibland nagon
vardagkvall.

Véalkomna!

Kontaktperson KIF Toredal
Joakim Nyberg
nybejo72@gmail.com
Tel.nr 070-314 55 73

Medlemsavgifter 2019

Barn och ungdom: 150 kr/ar
Vuxen: 250 kr/ar
Familjemedlemskap: 500 kr/ar

Medlemsavgiften betalas in till KIF Toredal pa Bg 160-0071. Skicka aven ett mejl till
kiftoredal@gmail.com med namn, personnummer samt telefonnummer till samtliga medlemmar.

Kontaktperson KIF Toredal: Joakim Nyberg, kiftoredal@gmail.com
Tel.nr 070-314 55 73

Mapp till protokoll och minnesanteckningar

Lank

Bilder fran traningar

https://photos.app.qoo.ql/166omlka6F4dzyFAS
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https://photos.app.qoo.gl/NTUZmjsg8PFjivBt7
https://photos.app.qoo.gl/2p3nggi9gR5my83g7
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Nu &r lanecyklarna hamtade pa Cykeltjanst i
Sodertalje hos Jorgen & Anders. Om ni behdver
service, tillbehor eller ny cykel ar detta ett bra stélle
att aka till. Dessutom far alla medlemmar i KIF 10%

rabatt. Det ar toppen tycker vi & .

Bidraget till cyklarna har vi fatt genom ett
idrottslyftprojekt via Stockholmsidrotten, SISU.

18
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KOM OCH TRANA OCH
HA KUL MED 0SS!

Ny idrottsforening i niromridet

Lapril drar vi iging familjetriiningar i mountainbike och
triathlon/multisport i Ronninge ~ hoppas ni vill komma.
Vi vander oss till alla barn, ungdomar och vuxna som vill
rra pé sig tillsammans utan krav pé prestation eller
tavlande. Vilken idrott eller triningsform som utivas ir
inte det viktigaste, fokus ligger pd att hitta rorelseglidje.
Vir huvudgren iir triathlon dvs l6pning, cykling och
simning men vi kommer att variera oss efter mojlighet
och dnskemil.

P sbndagar triffas vi vid Ersboda 4H-ghrd och eyklar
il P stigar och grusvi
Inriktningen ir balans, teknik och cykelglidje.

Pi torsdagar ses vi vid Bubblan ach ki [6p- och
vk tyrkepass, orientering,
En torsdag under viren dker vi till simhallen och kor
simteknik.

Kom sil, tillsammans med din
kompis eller varfor iate hela familjen.

Viilkomna!

Joakim, Malin, Jenny, Claes &
Anders

mim.

Varen 2019

Familjetraning
Triathlon/Multisport
Torsdagar ki.18-19.

Bubblan, Toredal.
April: 18, 25
Maj: 2, 9, 16, 23

Utrustning:
Oomma kiader, cykel (e)
Keav) samt vattenflaska.

Familjetréaning MTB
Sondagar k1.10-11.30
Samling:
Ersboda 4H-gard.
April: 14, 21, 28
Maj: 5,12, 19, 26
Juni: 9

Utrustning:
Cykel (MT8), hjaim, fika
samt vattentiaska.

VILL DU VETA MER?
medlen i k
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