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Friidrottsverksamhet under skarpta allmanna rad

Nedan aterfinns Svensk Friidrotts rekommendationer* for hur friidrottsverksamhet bor utformas
under tid da skdrpta allmanna rad inforts i den region** dar verksamheten bedrivs. Detta ska ses
som ett komplement till de 6vriga rad som finns kring friidrottsverksamhet under coronapandemin.
Det ar av allra storsta vikt att alla dven fortsattningsvis ar noga med att:

e Stanna hemma och delta inte i friidrottsaktiviteter om du &r sjuk eller har symptom
e Tvéatta/sprita handerna regelbundet
e | allasituationer tanka pa att halla avstand till andra

Bakgrund och inriktning

Utifran en 6kad smittspridning i landet har Folkhdlsomyndigheten utarbetat sju allménna rad, som i
samrad med de regionala smittskydden kan inféras i olika regioner, under olika tidsperioder. Dessa
infors vid fall av storre lokal smittspridning och kan utformas pa olika sdtt. Gemensamt ar att alla
baseras pa de grundldggande sju raden som Folkhadlsomyndigheten tagit fram. Se information hos
Folkhdlsomyndigheten om i vilka regioner skarpta allmanna rad ar inforda. Friidrotten bor utifran
detta forbereda sig pa en tid av fortsatt osdkerhet och snabba férandringar.

Minska antalet nara kontakter

De skarpta allmanna raden &r utformade for att minska antalet nara kontakter mellan manniskor,
eftersom det ar i samband med dessa som smitta sprids. Friidrotten dr en miljé dar manniskor, som
kanske inte ses i vardagen, samlas for att trdna och tavla. Lika glada som vi ar for detta i vanliga fall,
lika viktigt blir det for oss att tanka till lite extra nu nar det just ar den typen av kontakter som
behdver begransas.

Hitta nya satt att trana sakert

Vi vet samtidigt att traning och traningstillfallena ar viktiga, oavsett hur gammal man ar och vilken
gren man utovar. Nedanstaende riktlinjer har darfor utformats med fokus pa att begrédnsa
smittspridning men att samtidigt se till vilka mojligheter som dnda finns for att bedriva traning pa ett
sdkert satt. Friidrottare i dldre tonaren och tjugoarsaldern paverkas mest av de skdrpta allmanna
raden och for denna grupp bor féreningen tanka till och tanka nytt — hur tréning skulle kunna
bedrivas, om an i andra former.

Ansvarfullt och lokalt med bibehallen friidrottsgladje
Utifran detta uppmanar vi nu alla att hjalpas at att agera ansvarsfullt och att friidrotta mer lokalt,
men ocksa att tdnka nytt och bibehalla friidrottsgladjen genom det som sker omkring oss.

| detta material kan du ldsa

e Riktlinjer for friidrottsaktiviteter utifran de sju lokala allmdnna rad som kan inféras regionalt
e Checklista: Att tanka pa om lokala allménna rad infors i er region
o Tips pa hur verksamheten kan anpassas

*Med region avses sjukvardsregioner och inte friidrottens regioner.
**Rekommendationerna galler utifran den information som i dagslaget finns fran Folkhdlsomyndigheten och
Riksidrottsforbundet och kan darfér komma att justeras om ny information eller nya riktlinjer kommer.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/lokala-allmanna-rad/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/lokala-allmanna-rad/
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Rekommendationer for friidrottsaktiviteter utifran skarpta allmanna rad
Nedan listas de sju allménna rad som Folkhalsomyndigheten utformat och som kan inféras regionalt.
De kan inféras i sin helhet eller utifran ett urval. Lds mer om raden hos Folkhdlsomyndigheten.
Utifran varje rad finns riktlinjer for friidrotten utformade.

1. Var och en bor undvika att resa med kollektivtrafik eller andra allmanna fardmedel
Riktlinjer till friidrotten utifrdn detta rad:

e Undvik att resa kollektivt till och fran friidrottsaktiviteter.
e Samakning dr mojlig om det sker med manniskor som annars traffas ofta och nara.

e Om resa maste genomforas i kollektivtrafiken sa ar det viktigt att halla avstand och inte sitta
bredvid andra.

2. Var och en bér avsta fran att géra onddiga resor savil inom som utom regionen eller regiondelen
Riktlinjer till friidrotten utifrdn detta rad:

e  Avstd sa langt som mojligt fran resor utanfor regionen eller regiondelen.

e Om det kravs att man genomfor en nédvandig resa ar det viktigt att det gors pa ett
smittsdkert satt och att nya kontakter begransas sa mycket som mojligt.

e Traning och tavling utanfor regionen tolkas i grunden inte som en nédvandig resa.
Utgangspunkten ar att inga resor som inte gors i vardagens ska undvikas.

3. Var och en bor avsta fran att beséka personer i riskgrupper och personer som bor i sirskilda
boendeformer for aldre.
Riktlinjer fér friidrotten utifrdn detta rdd:

e En sarskild planering for friidrottare, tranare och féreningsledare som ar over 70 ar eller ingar
i annan riskgrupp kan behovas och en dialog med berérda individer kring detta bor
upprattas.

4. Var och en bor avsta fran att vistas i inomhusmiljoer diar manniskor samlas som butiker,
kopcentrum, museer, bibliotek, badhus och gym, med undantag for nédvandiga bes6k i exempelvis
livsmedelsbutiker och apotek.

Riktlinjer fér friidrotten utifrdn detta rdd:

e Man bor inte vistas mer an nédvandigt i inomhusmiljéer med manniskor som man normalt
inte traffar. Utomhusmiljoer omfattas inte av detta rad.

e  Friidrottstraning, for alla aldrar, bor i moéjligaste man genomfoéras utomhus. | de fall
inomhustraning bedrivs bor all uppvarmning genomforas utomhus. Detta for att minska
risken for trangsel vid inomhustraning och minska antalet individer som befinner sig inomhus
samtidigt. Fler riktlinjer kring tréning i ndsta punkt.

e Omkladningsrum ska ej anvandas vid traning utan omkladning och dusch sker hemma.


https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskydd-beredskap/utbrott/aktuella-utbrott/covid-19/lokala-allmanna-rad/detta-innebar-lokala-allmanna-rad/
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e Medicinskt motiverad traning, sdsom ordinerad rehabilitering, kan genomféras inomhus. Det
ar da viktigt att detta sker individuellt och att avstand halls till andra individer som eventuellt
befinner sig pa samma plats.

5. Var och en bor avsta fran att delta i exempelvis méten, konserter, férestillningar,
idrottstraningar, matcher och tavlingar. Traningar fér barn och ungdomar i grundskolan omfattas

dock inte.

Riktlinjer fér friidrotten utifran detta rad:

e Avsta fran evenemang och aktiviteter som samlar manga manniskor samtidigt, oavsett om
det sker inom- eller utomhus. Risken for smittspridning 6kar i dessa situationer och det ar
aven riskfyllt med resor till och fran sddana evenemang.

e  Friidrottstraning for barn och ungdomar (fédda 2005 och senare)

@)

Eftersom barn och ungas paverkan pa smittspridningen ar 1ag kan de fortsatta tréna i
grupp. Traningsgrupperna bor dock delas upp i mindre grupper for att géra det
lattare att halla avstand i gruppen och underlatta floden i samband med tréning.
Aven om trédningen i forsta hand bor bedrivas utomhus kan den dven ske inomhus.
Som alternativ till friildrottshallar kan dven gymnastiksalar anvandas. All anvdandning
av inomhusanldggningar ska stammas av med den aktér som driver denna.

Det &r dock viktigt att vid traningen halla avstand till andra, undvika onodiga fysiska
kontakter som att dela vattenflaskor och utrustning.

Medféljande vuxna bor endast Iamna och hamta barnet vid traning sa att nya
kontakter undviks. Vid inomhustraning bor [dmning och hamtning ske utomhus.
Prova-pa-verksamhet bor undvikas.

Undvik att dela ut mellanmal.

e Traning for ungdomar och vuxna (fédda 2004 och tidigare)

O

Traning ska bedrivas individuellt och utomhus i storsta moéjliga man under den period
da skarpta allmanna rad ar inférda. Ingen individ med sjukdomssymptom far narvara.
Grupptraning utomhus kan bedrivas, men ej i grupper storre dn 12 personer och
foretradesvis for ungdomar och juniorer. Vid dessa traningar ska avstand hallas till
andra individer.

Vid sarskilda behov eller vid grenspecifik tekniktraning kan traning ske inomhus vid
utvalda tillfallen. Denna bor da ske individuellt eller i grupper om maximalt sex
personer. En planering ska da goéras sa att detta i sa fall sker vid tillfallen med lagre
beldggning i inomhusanldggningen.

e Undantag for friidrottare pa elitniva*

O

O

Friidrottare som har friidrotten som huvudsaklig sysselsattning, friidrottare pa
elitniva eller friidrottare som ingar i en grupp dar merparten av de aktiva ar
friidrottare pa elitniva omfattas inte av restriktioner for traning.

Traningen for dessa grupper kan ske inomhus och bér da planeras pa ett sadant satt
att fler an sex personer inte samlas samtidigt.

o Tillganglighet till inomhusanlaggningar
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o All anvandning av inomhusanlaggningar ska ske i enlighet med de riktlinjer som den

som driver hallen upprattar. Alla anvandare ska ha lyhérdhet och respekt for de olika
behov kring anvandning som kan finnas.

o Forall inomhustraning ska en planering fér fordelning av halltider goras sa att det
inte vid nagot tillfalle uppstar trangsel. Vid denna planering kan en prioritering av
grupperna behoévas och da bor elitfriidrottare* ges foretrade till nodvandig
tekniktraning.

o Antalet personer som samtidigt vistas i en inomhushall @mnad for friidrott bér inte
overskrida 50. Det finns dock mdjligheter for hallansvarig att géra kloka lokala
anpassningar av detta utifran respektive anldggnings utformning, t.ex. utifran total
idrottsyta, antalet in- och utgangar och antalet toaletter. Omkladningsrum ska ej
anvandas.

o Vid traning i mindre sporthallar (exempelvis gymnastiksalar) bor antalet narvarande
begransas ytterligare. Blanda heller inte olika traningsgrupper samtidigt i dessa
lokaler.

e Tavlingar for alla aldersgrupper

o Tavlingar med deltagare fran olika foreningar och/eller traningsgrupper bor inte
genomforas varken for ungdomar eller vuxna eftersom dessa ofta innebar att nya
kontakter skapas, langre resor ofta genomfoérs och eftersom det kan vara svart att
avsta fran att delta trots att man har symtom.

o Forbarn 11 ar och yngre kan enklare tavlingar arrangeras inom den vanliga
traningsgruppen och vid ett befintligt traningstillfalle.

o Tavlingar for elitfriidrottare* kan genomféras om de sker i mindre form och for att
aktiva som ska kunna utféra sin satsning mot kommande masterskap.

e Moten i foreningsverksamheten
o Styrelseméten, utbildningar och andra moten i foreningsverksamheten ska hallas
digitalt.

*Definition Friidrottare pd elitnivd

Svensk Friidrotts definition av en elitfriidrottare ar idag i enlighet med kriterierna for ansokan till
Riksidrottsuniversitet (RIU) och Elitvanligt larosate (EVL) - se de av forbundet framtagna
resultatutvecklingsnivaerna. Som elitfriidrottare rdknas ocksa de friidrottare som deltagit i
ungdoms-, junior- eller seniorlandslaget under de senaste tva aren. Ta del av
resultatutvecklingsnivaerna har: https://www.friidrott.se/Friidrott/media/others/Svensk-
Friidrotts-resultatutvecklingsnivaer.pdf

6. Var och en bor avsta fran att beséka serveringsstéllen som barer, restauranger och caféer
Riktlinjer for friidrotten utifran detta rad:

e Aven om detta rad riktar sig till besékare och inte till verksamheterna bér féreningsdrivna
serveringar/caféer inte vara 6ppna vid traningar eller andra foreningsaktiviteter. Detta i syfte
att minska risken for trangsel och smittspridning.


https://www.friidrott.se/Friidrott/media/others/Svensk-Friidrotts-resultatutvecklingsnivaer.pdf
https://www.friidrott.se/Friidrott/media/others/Svensk-Friidrotts-resultatutvecklingsnivaer.pdf
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7. Var och en bér om majligt, undvika att ha fysisk kontakt med andra personer an de som man bor

med.

Riktlinjer fér friidrotten utifran detta rad:

Radet innebér en inskarpning av kravet pa att halla avstand till andra manniskor. Med fysisk
kontakt menas umgange inom 1-1,5 meters avstand, speciellt vid kontakter som varar mer
an 15 minuter.

Vid alla friidrottsaktiviteter ska det ges majlighet till att undvika fysisk kontakt och det ar ett
gemensamt ansvar att alla inblandade foljer detta. Tank pa att renodla aktiviteterna sa att till
exempel traningstillfallen utgdrs av enbart traning och att sociala stunder innan och efter
dessa undviks. Omkladningsrum ska ej anvandas utan omkladning och dusch sker hemma.

Checklista: Att tanka pa om lokala allmanna rad infors i er region

Ta reda pa vad som giller hos er: Eftersom de lokala allmanna raden kan utformas pa olika
satt i olika regioner ar det viktigt att ta reda pa vad som galler i din region.

Uppratta en dialog med kommunen: Denna &r viktig for att fa information om ytterligare
lokala direktiv och beslut.

Stam av med hallansvarig: Anpassa traningen efter de mojligheter som ges.

Ta st6d av ditt lokala friidrottsdistrikt och/eller RF-SISU-distrikt: De kan ge vigledning lokalt
och kan dven formedla fragor vidare.

Samla tranare och ledare i digitala moten for att planera verksamheten: Diskutera laget och
verksamheten utifran era lokala forutsattningar. Det ar viktigt att alla kdanner till bakgrund
och planering och kdnner sig trygga i upplagget.

Informera aktiva och fordldrar: Sikra att alla i foreningen kanner till hur verksamheten
kommer att se ut den narmaste tiden och vilka férandringar som inférts for olika grupper.
Uppmana aven till att ta det gemensamma ansvar som kravs i situationen.

Hall kontakten via digitala kanaler: Det ar viktigt att ingen i foreningen kanner att friidrotten
forsvinner eller att personer férsvinner fran féreningen pa grund av de fordandringar som
infors. Hall kontakten i traningsgrupperna genom digitala verktyg och var uppmarksam pa
hur de aktiva mar.

Tank sarskilt pa tonaringarna och juniorerna: Da de skarpta allmanna raden som inférs har
en sarskild paverkan pa friidrottare i aldre tonaren och tjugoarsaldern ar det viktigt att
planera for hur de fortsatt ska kunna friidrotta och kdnna gemenskap under perioden.
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Tips pa hur verksamheten kan anpassas

Aven om verksamheten inte kan fortsatta helt som vanligt finns det flera mojligheter att skapa bra
tillfallen for traning. Med planering, kreativitet och dialog kan kdnslan av att "allt stélls in” hindras.
Har foljer nagra tips:

Dela upp traningsgrupperna i mindre subgrupper som ar desamma 6ver tid, sa att det blir
lattare for deltagarna att begransa antalet kontakter. Detta mojliggora ocksa en effektivare
och sdkrare anvandning av inomhusanlaggningarna. For yngre aktiva ar skolgrupperningen en
lamplig grupp.

Uppratta scheman aven for tider for individuell traning sa att det ar mojligt att begrénsa
antalet individer som befinner sig pa traningsanlaggningen samtidigt.

Tank till pd hur tréningstiderna inomhus kan optimeras. Sprid ut individer och grupper 6ver
fler tillfallen pa dygnet, varm upp utomhus och dela dven upp traningen i fler méjliga
utomhusmoment. Byt ut nagot av veckans inomhuspass till ett utomhus.

Tand upp utomhusarenor for att underlatta utomhustraningen.

Erbjud traningsscheman till aktiva som de kan genomféra pa egen hand och utomhus.
Presentera garna alternativa traningsformer om det behovs.

Oppna for digitala traningstillfillen p& hemmaplan.

| grupper med aktiva i olika aldrar, som spanner 6ver 2005:0r, anpassa traningen efter den
aldre gruppens riktlinjer och hitta satt att bibehalla gruppkanslan.

Vid |6ptraning for motionarer dar gruppen vanligtvis delas upp i olika tempogrupper - fordela
grupperna pa olika samlings- och startplatser eller fordela grupper till olika samlingstider.
Ta chansen att utforska omgivningen! Friidrott ar en idrott som gar att trénas pa flera olika
slags underlag. Kanske finns det miljéer ni inte vanligtvis tranar i som gar att utforska.
Informera om att eget mellanmal kan beho6vas da foreningsdriven matforsaljning i samband
med traningen inte bor bedrivas.

Hjalp till att sprida inspiration genom Svensk Friidrotts Facebookgrupp Traningstips(a)
https://www.facebook.com/groups/traningstipsa/

Vi fragor, kontakta:

Overgripande policy

Stefan Olsson, Generalsekreterare
Hillevi Thor, Kommunikationsansvarig

Aktiviteter for aktiva fodda 2005 och yngre

Bjorn Lindén, Foreningsansvarig
Frida Hogstrand, Barn- och Ungdomsansvarig

Aktiviteter foér 2004 och aldre

Karin — landslagsaktiva
Dejan — junior och seniorer
Gunilla — vuxna och veteraner


https://www.facebook.com/groups/traningstipsa/
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Lopargrupper och langlopp

e Jenny Sundqvist, ansvarig for 16pning och langlopp
Tavlingsregler och sanktionsansékningar

e Daniel Bergin, tavlingsansvarig
e Frida Lindstrom, tavlings- och marknadskoordinator



