














0 5 10 15

Träningar 

Läger 

Tävlingsresor 

Uppföljning 

Bygga samhörighet 

Hålla i lekar 

Planera verksamhet 

Stafettuttagning 

Informera om aktiviteter 

Rekrytering 

Ta närvaro 

Fixa fika 

Hålla ordning 





Ja Nej



Ålder Färg



Ja Nej



0 5 10 15 20

Hemsida 

Facebooksida 

Instagram 

Genom klubbmedlemmar 

I skolor 

Facebookgrupper 

Affischer 

Ingen speciell reklam 

Kommunala arrangemang 

HittaUt 









0 2 4 6 8

Inspirerar att prova på själva 

Nybörjarkurs för vuxna 

Ger dem ansvar 

Informerar om föräldrarollen 

Deltar i breddstafetter 

Inget speciellt 



0 1 2 3 4 5

Informerar om närtävlingar 

Tipsar om tävling som bra träning 

Avdramatiserar 

Tjatar 

Arrangerar klubbtävlingar 

Sociala aktiviteter vid tävlingar 

Läger med tävlingar 

Samåker till tävlingar 

Prioriterar stafetter 

Börjar med sprinttävlingar 



Ja
Nej

Till stafetter



Ja Nej



Ja Nej



Så jämna
som möjligt



Utifrån
födelseår

Toppar på
värdetävlingar

Så jämna
som möjligt

Toppar



Toppar på
värdetävlingar

Så jämna
som möjligt

Toppar













0 5 10 15 20

Vanlig bana 

Kontrollplock 

Nattorientering 

Sprintorientering 

Stjärn-OL 

Korridor 

Riktning 

Brunbild 

OL-intervaller 

Stafett 

Vägval 

Momentbana 

Förenkling 

Riktningsförändring 

Linje 

Avståndsbedömning 

Inomhus-OL 





0 5 10 15

Tränar på kommande nivå 

Går igenom banor 

Uppföljning på kommande nivå 

Teori om kommande nivå 

Inget speciellt 

Testtävlar på kommande nivå 





0 5 10 15

Vanliga intervaller 

Backintervaller 

Styrketräning 

Löpskolning 

Distanslöpning 

Mossfotboll 

Reflexbana 

Gympa 

Capture the flag 

Innebandy 

Testbana 

Annan bollsport 



Ja Nej





Begränsat

Nej
Ja



0 5 10 15 20

SportIdent 

Kompass 

Pannlampa 

OL-skor 





0 5 10 15

Få ungdomar att tävla 

Engagera föräldrar 

Få nybörjare att fortsätta 

Konkurrens från andra aktiviteter 

Engagera ungdomsledare 

Få kvalitet i verksamheten 

Enkel terrängtyp vid klubbstugan 

Rekrytera nybörjare 

Ledare har olika prioriteringar 

Kompetensbrist 

Prioriteringar i klubben 

Få karterade områden 

Variation på ungdomars motivation 

Bygga gruppgemenskap 








