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Verksamhetsberattelse 2023

Familjeteamet:

Utveckling under aret

Vid arets borjan Vid &rets slut
Antal aktiva 18 18
Antal ledare 3 3
Antal nytillkomna ledare | -
Antal traningstillfallen: | - 14

Antal tavlingar som teamet
utsett och akt till som grupp

Antal tavlingar som
teammedlemmar deltagit pa

Antal ledare som genomgatt | -
utbildning under aret

Antal av ledarna som har 2
utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet | -—-—--

Deltagare pa SM ur teamet | ---—---

Aret i text:

Teamet startades upp pa prov under hosten och har vidareutvecklats allt eftersom. Teamet
doptes till Familjeteamet da syftet var att hela familjen fick vara med pa tréaningarna. Tre
personer var huvudledare men resterande foradldrar deltog aktivt pa traningarna med sina
barn. Gruppen har férsokt fokusera pa barn fédda -18, -19 men bade aldre (aldst fodd -15)
och yngre syskon (yngst fodd -22) har varit med i teamet.

Fokuset pa traningarna har varit pa rorelsegladje med rorelser fran friidrotten som grund.
Malet ar att traningen ska vara rolig, givande och utmanande. Vi tranar pa turtagning, att ta
|attare instruktioner och leka lattare regellekar. Vi varierar 6évningar, grenar och lekar for att
testa sa mycket som méjligt men upprepar ofta ett upplagg minst tva veckor i rad da vi ser
att barnens utveckling och trygghet 6kar. Vi tycker det ar viktigt att barnen ar snalla mot
varandra samt peppar och hejar pa sina kompisar.

Vi har fatt en fin gemenskap i teamet bade bland barn och vuxna och har vid flera tillfallen
stannat kvar efter traningen for att ata lunch tillsammans pa Gréna Dalen. Vi har sett att en
blandad aldersgrupp starker barnen dar de aldre ofta far vara vagledare samtidigt som en
blandad aldersgrupp staller lite mer krav pa ledarna att hitta en lagom anpassad niva sa att
alla utmanas.
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Verksamhetsberattelse 2023

Team: Langskubbarna

Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut

Antal aktiva 26 27

Antal ledare 2 2

Antal nytillkomna ledare | - 0

Antal traningstillfallen: | - >100

Antal tavlingar som teamet 1

utsett och akt till som grupp

Antal tavlingar som Manga

teammedlemmar deltagit pa

Antal ledare som genomgatt | ------ 0

utbildning under aret

Antal av ledarna som har 2 2

utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet | --—-- 12 (Flera olika DM)

Deltagare pa SM ur teamet | --—-- 6 (Olika SM)

Aret i text:

Arrangemang
Langskubbarna arrangerade tillsammans med funktionar fran 6vriga klubben tre stérre evenemang under
2023.

Balsta Stadslopp blev arets succé dar vi gick fran 71 anmaélda pa 10km 2022 till 220 anmalda lopare pa 10
km 2023. Tavlingen var daven DM for Mittsvenska friidrottsférbundet.

Detta beror till stor del pa det arbete som laggs ner pa sociala medier for att sprida information om vart
arrangemang och att vi lyckats fa in oss pa kartan hos nagra av de storre I6parpoddarna och hos kanda
|6pare som till exempel Victor Smangs (Tack Mikael Tisjo!). Det i kombination med att vi har en av varens
erkdnt snabbaste banor lockar I6pare.

Resultatmadssigt var det ett valdigt snabbt startfalt som kom till Balsta. Det kravdes en tid under 35:15 for
att komma topp 50 pa herrsidan vilket ar i paritet med Hasselbyloppet som har nastan tio ganger sa
manga anmalda l6pare. Segertiden pa 30:00 av Archibald Casteel var nytt banrekord.

Pa damsidan var det lite tunnare uppslutning men dven dar fanns det fart i benen och segrarinnan Louise
Jernberg korsade mallinjen pa 35:17.

Vintermaraton till Jan Linds Minne

Som avslutning pa aret arrangerade vi ett maraton pa uppdrag av Maratonséllskapet. Det blev en kall
upplevelse da vadret var kyligt men det presterades dnda bra med nya banrekord pa bade dam- och
herrsidan. Var egen hemmal6pare Mattias Jonsson stod for banrekordet pa herrsidan med 2:29:59.
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Aret i text (forts):

SM 100km

Langskubbarna och Balsta IK fick fragan om att arrangera SM pa 100 km och arrangemanget holls inne pa
Bro galopp i stralande sol och viarme.

Tyvarr var det lite tunnare startfalt an vi raknat med men det var inget fel pa gladjen hos de som kom och
startade eller hos funktionarerna som aterigen gor ett grymt jobb.

Det blev en lang och rolig arbetsdag dar man endast kan bli imponerad av hur fort eliten klarar av att
springa 10 mil och pannbenet hos de som inte ar lika snabba da det var tungt i varmen.

Tavlingsaret
Langskubbarna var representerade pa fyra SM under aret och den starkast lysande stjarnan raknat i
medaljer var Peter Agelii som plockade hem tre medaljer under 2023 i M65.

Under VSM i Goteborg sprang Peter Agelii hem tva medaljer, guld pa 10000 m (41:10) och silver pa 5000
m (20:06) och han tog dven silver pa VSM i halvmaraton pa tiden 1:34:08.

Utanfér SM-sammanhang stod Mattias Jonsson for spannande prestationer under aret med en fin 7:e-
placering i Adidas Adizero tour som avslutades med en 9:e-plats pa Ramboll Stockholm Halvmarathon.
Mattias plockade under aret hem 6 klubbrekord (3000m,5000m, 10000m, 10km vag, 3000m hinder och
3000m inomhus) och det ska bli kul att se hans fortsatta utveckling under 2024.

Ovriga Ipare ville inte vara simre och det rok manga klubbrekord i veteranklasserna.
Mikael Tisjo slaktade 8 klubbrekord i M40.

Goran Johanson sag till att fylla pa med nya rekord i M45 och slog dven han 8 klubbrekord.
Peter Agelii slog 4 klubbrekord i M65.

Det sprangs massor med andra tavlingar under aret bl.a. Liding6loppet, Trail-SM(80km och 33km),
Ultravasan, Berlin halvmaraton, Riga halvmaraton, Stockholm maraton, Ramboll Stockholm halvmaraton
och Langskubbarnas interna I6parserie.

Arets gemensamma hojdpunkt: Vasastafetten

Langskubbarna fick ihop ett lag med sju I6pare som delade pa 10 strackor mellan Salen och Mora.

Efter en stark forstastracka av Goran sattes ribban ndr Mattias J. forvaltade andrastrackan val och vaxlade
over som 2:a lag i mix-klassen. Sedan foljde Jacob, Marie, Magnus, som hdll ihop det och vaxlade pa 3:e
plats till Géran som tog oss upp i ledning pa sin andra stracka for dagen. Mattias J. och Jacob klev in och
gjorde sina andra strackor och lamnade 6ver till Mattias K. Mattias K fick vaxla over till sin dotter Moa
som gjorde en fantastisk insats pa sistastrackan och tog oss i mal som segrare i mixklassen och 5: a totalt,
endast slagna av fyra herrlag!

Underbar kénsla att gemensamt korsa mallinjen!

Laget: Goran Johanson, Mattias Jonsson, Jacob Jensen, Marie Dellby, Magnus Bosson, Mattias Kjoraas,
Moa Kjéraas
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Verksamhetsberattelse 2023

Team-11/12 Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva Oklart da T-11 och T-12 slagits | 29st
ihop under aret
Antal ledare 6
Antal nytillkomna ledare 3st "nya” fran T-12 1 ledare slutat/gatt till annat
team
Antal traningstillfallen: 2ggr/vecka 2ggr/vecka
Antal tavlingar som teamet 1, Gurkspelen 2, KM
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som Oklart da vissa deltar utan
teammedlemmar deltagit pa teamet vetskap.
Antal ledare som genomgatt 2
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 3
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet 12
Deltagare pa SM ur teamet 0
Aret i text:

Under aret har team-11 fortsatt i samma anda som tidigare ar, med fokus pa att ha kul och aven utveckla
bade barn samt ledare. Under sommaren fick teamet fragan ifall vi ville sla ihop oss med Team-12.

Detta sag Team-11 som en fordel, dels breddas tranarstaben samt tranarkompetensen, men dven sa klart
utdkades teamets deltagande barn med fler engagerade friidrottare!

Genom att forsiktigt lagga ihop vara olika teams tréningar paborjades arbetet med att foga samman de
tva grupperna. Detta medférde inga friktioner (flera av de aktiva kdnner och kdnner igen varandra fran

tidigare aktiviteter/traningar) och nar utomhussasongen 6vergick till inomhustraning slogs teamen ihop
helt fullt ut och det nya namnet Team-11/12 antogs.

Sasongen avslutades dven denna gang med en mycket uppskattad aktivitet pa Bowlroom i Balsta med
gemensam hamburgermiddag och rafflande bowlingtavling for barnen.




Verksamhetsberattelse 2023

Team: 12
Utveckling under aret
Vid arets boérjan Vid arets slut (oktober)
Antal aktiva 13 9
Antal ledare 3 3
Antal nytillkomna ledare | - 0
Antal traningstillfallen: | - Ca 30 t.0.m oktober
Antal tavlingar som teamet 0
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som 6
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt | ------ 0
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 3 3
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet | --—-- 0
Deltagare pa SM ur teamet | --—-- 0
Aret i text:

Teamet har genomfort traningar en gang i veckan férutom skolloven. Vi har haft mycket utetraning och
anvant bade IP och Vibysparet for vara traningstillfallen. Vid respektive traningstillfalle har det varit cirka
8-10 aktiva.

Tréningarna genomfors pa tisdagar under varterminen och hosttermin. Nar vi har varit inne under varen
har vi varit i Stora Futurum.

Vi forsdker under varje traning erbjuda barnen mojlighet att genomfora tva-tre grenar for att fa en
varierande traning. Ofta avslutas varje traning med en avslappningsovning (minutmadstare), nagot som ar
mycket uppskattat av barnen. Vid de tillfdllen da vi varit i Vibysparen har vi kombinerat konditionstraning
med lek.

Barnen tycker fortfarande att det ar valdigt roligt med lekar. Vi férsoker darfér vid alla uppvarmningar
blanda in nagon form av lekmoment men mangden av |6pskolningsaktiviteter har 6kat under aret.

Teamet har inte tillsammans som team deltagit i nagon extern tavling da intresset fran barnen har varit
lagt samt att det funnits begransat med lampliga tavlingar att aka pa. Vid KM och Balstaspelen deltog
dock flera ur teamet.

Under hosten pabodrjades en integration med Team 11 och néar verksamheten flyttade in inomhus efter
hostlovet blev sammanslagningen genomférd. Efter oktober ingdr tranare och aktiva i Team 11/12.

Med vanlig hdlsning, Camilla Kjéraas, Lisa Kennerstedt och Hakan Nasberg




Verksamhetsberattelse 2023

Team: 13
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva 16 16
Antal ledare 3 3
Antal nytillkomna ledare | -
Antal traningstillfallen: 40
Antal tavlingar som teamet 2
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som 7
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt | ------
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 1

utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet

Deltagare pa SM ur teamet

Aret i text:

Vi har under aret tranat pa bra ett pass i veckan. | bérjan av aret tranade vi i Futurum men nu pa slutet
har det varit pa fabriksvdagen. Vi har varit med pa nagra tréningar i IFU och Westinghouse. Det har varit

uppskattat och vi har tréanat ihop med team 14.

Det ar fler som har vagat vara med pa tavlingar. | ar har 6 stycken ur teamet varit med pa olika tavlingar.
Forra aret var det bara 3 st. Vi har bla varit pa tavlingar i Leksand, Danderyd och Eskilstuna.

Vi har under andra halvan av aret fatt en ungdomstranare. Det har funkat riktigt bra och barnen ser upp

till honom.

Flera i teamet tranar dven med team x for att fa lite mer traning.




Verksamhetsberattelse 2023

Team: 14
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva 24 25
Antal ledare 8 10
Antal nytillkomna ledare 4
Antal traningstillfallen: 47 st
Antal tavlingar som teamet 0
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som 7 st
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt | ------ 3st
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 6 st
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet | --—-- 0
Deltagare pa SM ur teamet | --—-- 0
Aret i text:

Aret bérjade v2 med traningar pa Fabriksviagen. Liten omsattning pa barn jamfort med forra aret
vilket var bra. En traning behévdes stéllas in pa grund av brist pa ledare.

Var ungdomstrdnare Nicole ersattes av Leona.

Utomhussdsongen startade v16 med en aktivitet kombinerat med féraldramote uppe i kvarnkojan,
samma vecka deltog barnen i den gemensamma klubbtraningen.

Pa varen deltog barn fran teamet i klubbmasterskapen.

Sista traningstillfallet innan sommaruppehallet holls i Ekillabadet som en gemensam aktivitet med
fordldramote dar hade vi l6pning runt en bana, hdacklopning med hinderbana i vattnet pa vagen
tillbaka samt langdhopp ut i vattnet.

Vi startade hosten nere i Ekillabadet med en efterfragad repris pa varens avslut. Varmare i vattnet
da.
Hostens tréningar |0pte pa bra, vi tappade var ungdomstranare Leona. Elsa kunde dock stalla upp de

flesta gangerna. Genomgaende ar barnen duktiga pa att lyssna och visar respekt for varandra.

Vi bjod in Enkdpings AlF:s team 14 pa en gemensam klubbkamp dar vi tillsammans hoppade ldangd,
stotte kula och avslutade med en gemensam stafett 5 ggr 60 meter med delvis mixade lag. Alla
deltagare fick diplom och vi bjod pa glass efterat.

Teamets foraldrars fina insats som funktionarer bidrog till att det blev en fantastisk lyckad kvall. Vi
hade veckan innan genomfort en funktionarsutbildning for 9 foraldrar pa kula, langd, stafett samt
tidtagning infér den gemensamma klubbkampen.

Det blev en bra forberedelse infér Balstaspelen som holls pa sondagen efter.
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Inomhussadsongen startade v45 efter hostlovet med ett besok pa Extremfabriken Kallhall som teamet
bjod barnen pa. Mycket uppskattat. Fortsattningsvis traning pa Fabriksvagen dar vi beholl samma tid,
onsdagar kl 18, som nere pa Grona dalen, vilket visade sig ge bra narvaro.
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Teamets beskrivning




Verksamhetsberattelse 2023

Team 15:
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut

Antal aktiva 25 25

Antal ledare 7 11

Antal nytillkomna ledare | - 4

Antal traningstillfallen: | - 39

Antal tavlingar som teamet 5, KMx2, Balstaspelen,

utsett och akt till som grupp Gurkspelen inomhus och
utomhus, Julklappsspelen,
Terrang-KM

Antal tavlingar som 10

teammedlemmar deltagit pa

Antal ledare som genomgatt | ------ 2

utbildning under aret

Antal av ledarna som har 5

utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet | --—--

Deltagare pa SM ur teamet | --—--

Aret i text:

Fokuset har som tidigare ar varit pa rorelsegladje med rorelser fran friidrotten som grund.
Malet ar att traningen ska vara rolig, givande och utmanande. Vi mérker att barnen har blivit
ett ar aldre och gruppen har blivit mer harmonisk och har lattare att ta till sig instruktioner. Vi
varierar évningar, grenar och lekar for att testa sa mycket som mdjligt men upprepar ofta ett
uppldgg minst tva veckor i rad da vi ser att barnens utveckling och trygghet 6kar. Vi tycker
det ar viktigt att barnen ar snalla mot varandra samt peppar och hejar pa sina kompisar och
paminner om det ofta. Manga barn har testat pa att tavla pa KM och Balstaspelen och nagra
barn har dven tavlat utanfor Balsta, vilket har varit lyckat.

Vi har en stabil grupp med enstaka avhopp, vi har valt att satta en grans pa 25 barn och har
ko in i teamet. Foraldrar som ar villiga att ansluta som ledare far fortur i kon. Vi har fatt in
flera ledare under aret som starkt gruppen och kommit in med harlig energi.

Vi ser att dvriga foraldrar vet vad som forvantas och hjalper till vid behov.

Vi har salt stodtior och nattvandrat vilket mgjliggjorde att vi kunde anordna en teamaktivitet
under hosten i Hdbogymnasternas gymnastiksal. Vi sprang i hinderbanor, lekte lekar, fikade,
delade ut goodie-bags och medalj till deltagarna. En lyckad aktivitet med en harlig
gemenskap bade bland barn och vuxna.



Verksamhetsberattelse 2023

Team: 16
Utveckling under aret
Vid arets boérjan Vid arets slut
Antal aktiva 28 28
Antal ledare 4 5
Antal nytillkomna ledare 0 1
Antal traningstillfallen: 0 38
Antal tavlingar som teamet 0 2
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som 0 4
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt 4 1
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 4 5
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet 0 0
Deltagare pa SM ur teamet 0 0
Aret i text:

Team 16 gick in i 2023 med ett fullt team med mycket harlig energi. Vart fortsatta fokus har under aret
varit rorelseglddje pa vara traningar samtidigt som vi ar mana om att vi alla ska vara goda
traningskamrater och uppmuntra varandra.

Aret inleddes inomhus dar vi forsokt variera traningarna utifran de forutsattningar som funnits. Har vill vi
rikta ett stort tack till alla aktiva och alla malsman som hjalp till sa vi gemensamt lyckats genomfdra vara
traningar pa ett bra och roligt satt.

Nar utomhussdsongen drog igang var det ett entusiastiskt team som gick ut. Kanslan att fa hoppa i en
riktig sandgrop, springa pa en riktig bana och samtidigt kunna nyttja de stora ytorna var en uppskattad
kadnsla som bidrog till ett 6verlag genomgaende hogt deltagande pa tréningarna.

| maj var det antligen tavlingsdebut for de flesta i samband med klubbmasterskapet.

Under sommaruppehallet var det nagra i teamet som dven deltog i Balsta IKs vidlorganiserade
friidrottsskola.

Efter sommaruppehallet blev det en rivstart for manga i teamet med bade deltagande pa Godisjoggen
och Balstaspelen.

Under hosten deltog ett par i teamet dven pa klubbmasterskapet i terranglopning.

Den fina hosten bidrog ofta till bra traningsvdder men emellanat var det lite simre men trots det sa
syntes det aldrig i narvaron vilket vi alla tranare tycker speglar val den rérelsegldadje som finns. Som ett
ytterligare steg i vart teams utveckling fick vi en efterlangtad hjalp av var mycket duktiga ungdomstranare
Julia med att visa l6pskolning och teknikgrenar pa en hogre niva an vad vi ordinarie trdnare kan visa.
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Efter hostlovet gick vi aterigen in i samma lokal och de fortsatta tréningarna tog vid. Flera i teamet deltog
lite senare aven vid Julklappsspelen.

Nar det ett par veckor senare var dags att ta juluppehall kunde vi blicka tillbaka pa aret och kdnna en
oerhort stor gladje och stolthet 6ver hur alla vara teammedlemmar utvecklats som individer likval som
teamkamrater.

Na&r vi nu gar in i 2024 blickar vi fram mot en ny rolig sdsong med mycket rorelseenergi och en an starkare
gemenskap som team och forening.

Varma haélsningar

Andreas, Jennifer, Jimmy, Mattias, Magnus
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Team: -17
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva 12 15
Antal ledare 2 2
Antal nytillkomna ledare 2 (1)
Antal traningstillfallen: 27
Antal tavlingar som teamet 0 0
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som 0 0
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt 2
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 2

utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet

Deltagare pa SM ur teamet

Aret i text:

Teamets beskrivning

En nystartad grupp med saval nya tranare som ny barngrupp vilket lett till sina utmaningar framst pa
grund av att vi ar for fa ledare. Under aret har gruppens dynamik satt sig och vi har nu hittat ett vl
fungerande upplagg som passar barnen i denna aldersgrupp dar vi fokuserar pa koordination,
kroppskontroll, att fa testa pa de olika grenarna samt att vava in lek och samarbetsévningar. Under arets
utomhustraningar fick barnen testa pa nastintill samtliga friidrottsgrenar (férutom stavhopp) och under
hosten/vinterns inomhustraningar har vi fortsatt 6va pa grunderna i langdhopp, tre-steg, hdjdhopp,
stafetter/lopteknik, spjut och kulstotning — alltid med en rolig hinderbana som uppvarmning och en
samarbetsdvning som avslut. Vi vill belysa att vi fortfarande ar for fa ledare (totalt 2 st aktiva som skoter
det administrativa samt upplagg/évningar samt haller i trdningarna) trots flera forsok till att locka

intresserade foraldrar.
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Team X:
Utveckling under aret
Vid arets boérjan Vid arets slut
Antal aktiva 29 29
Antal ledare 4 4
Antal nytillkomna ledare | ---—---
Antal traningstillfallen: | - 14
Antal tavlingar som teamet 5 st
utsett och akt till som grupp Balstaspelen, Gurkspelen,

Julklappsspelen, Terrang-KM,
Econ games Vasteras

Antal tavlingar som
teammedlemmar deltagit pa

Antal ledare som genomgatt | ---—--
utbildning under aret

Antal av ledarna som har 4
utbildning for teamets alder

Deltagare pa DM ur teamet | -—-—--

Deltagare pa SM ur teamet | ---—---

Aret i text:

Teamet startades under varen i syfte att erbjuda barn och ungdomar ytterligare 1 pass
friildrottstraning i veckan. Alla féreningens medlemmar bjods in att delta och 40 personer har
under aret deltagit pa minst 1 pass. Foraldrar och syskon bjods in till att delta i trdningen och
deltagarna var mellan 3-48 ar. Under varen fokuserade traningen pa terrangldpning och
passet blandades mellan lekar, intervaller, backtraning, distanstraning och styrketraning. Vi
tranade i Vibysparet 1h/v.

Under hosten fokuserade teamet pa tekniktraning och riktade sig till de barn som hade som
ambition att prova pa att tavla. Syftet med traningen var att kdnna sig val férberedd infér en
tavling samt att fa en mgjlighet att fa fokusera lite extra pa sin teknik i de olika grenarna.
Teamet har varit i blandade aldrar och oftast har vi delat upp gruppen i 2 for att anpassa till
en lagom niva for alder. Att ha en blandad aldersgrupp har varit roligt, barnen lar sig mycket
av varandra och det har blivit en fin gemenskap i teamet dar alla far ta plats.

Vi har bjudit in till att tavla bade pa interna och externa tavlingar och manga har varit med
pa minst 1 tavling.
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Team: 09/10
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut

Antal aktiva 10 -
Antal ledare 5 -
Antal nytillkomna ledare - -
Antal traningstillfallen: 2/vecka 3/vecka
Antal tavlingar som teamet 4 st (2 x DM och 2 x Regionsmaésterskapen Svealand)
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som Manga
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt 0
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 3 -
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet 5 bade pa inne och ute DM
Deltagare pa SM ur teamet For unga for SM 2023

Aret i text:

Traningar

Vi har under 2023 bdrjat jobba med periodiserad traning i 3 st. block: grundtréning,
tavlingsforberedande och tavling. Vi siktade in oss pa att ha formtopp sent under de bada
tavlingssasongerna for att traffa DM och Regionsmaésterskapen Svealand.

Inomhus tranade vi tisdagar 1 h, torsdagar 1,5 h samt under hésten séndagar 2 h tillsammans med
Team 07/08 for de som ville satsa lite extra pa sin friidrott.

Utomhus tranade vi 1,5 h med kastinriktning (kastmandag) med Team 07/08 for de som var
intresserade, 1,5 h pa tisdagar, 1,5 h pa torsdagar samt 2 h pa séndagar med Team 07/08 for de
som ville satsa lite extra pa sin friidrott.

Efter sommaren borjade teamet samtrana med Team 07/08. Detta mojliggjorde for en enklare
sammanslagning vid arsskiftet av de tva teamen nar underlaget med aktiva och tranare i teamet
minskade (se Ovrigt nedan).

Teamet deltog dven pa ett flertal gemensamma traningar i IFU Arena

Tavlingar

Ungdomarna fran teamet har deltagit i de tavlingar som klubben anordnar sa som KM, Terrang-
KM, Kast-KM, Varkastet, Kraftmatningen och Balstaspelen.
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Aret i text (forts):

Tavlingar forts.

Utdver Balsta IK:s egna arrangemang har flera aktiva akt pa tavlingar bade i naromradet, men
aven pa tavlingar lite langre bort sasom Kristinehamn och Mora. Tva av vara aktiva finns med i
Sverigebasta-statistiken och flera av de aktiva kvalificerade sig for friidrottens ungdomsmérken
utifran fina prestationer.

Sociala aktiviteter

Vi har bl.a haft pizzakvall i samband med att teamet avslutades och gick samman med Team
07/08 och bildade Team Ungdom (se Ovrigt nedan). Vid terminsavslut har vi haft gemensam
fika/glass den sista ordinarie traningen.

Ovrigt

Under sommaren gick en tranare och en aktiv 6ver till Team 07/08 da den aktive ville satsa mer pa
friidrotten och behovde fler traningstillfallen &n de som erbjods i teamet. | slutet av aret hoppade
tre tranare och flera aktiva av teamet, da intresset for friidrott minskat under hosten. Kvarvarande
tranare och aktiva flyttades upp till team 07/08 som under hdsten bytt namn till Team Ungdom.

Planer for 2024
Da teamet inte existerar langre sa finns det inga planer for 2024

Team 09/10:

Mats Berggren, tranare

Justyna lvarsson, tranare

Stefan lvarsson, tranare

Hakan Nasberg, tranare

Johan Linell, sociala medier, hemsida, teamadministrator

Balsta, 2024-02-16
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Verksamhetsberattelse 2023

Team: Aldre
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva 3 3
Antal ledare 3 3
Antal nytillkomna ledare | -
Antal traningstillfallen: Ca. 900
Antal tavlingar som teamet 0
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som Ca. 10
teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt Nagon?
utbildning under aret
Antal av ledarna som har 3
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet 1
Deltagare pa SM ur teamet 0
Aret i text:

Flera i teamet tranar regelbundet pa andra orter dar man samtidigt studerar. Mathilda Bjérklund
fortsatter sina studier i USA dar hon studerar pa Texas Christian University i Fort Worth Dallas och
trénar/tavlar for TCU. Kim Amb fortsatter sin vana trogen att vara kvar hemma i Balsta, men med en del
pass pa exempelvis Boson. Linnea Westerberg fortsatter sina universitetsstudier i Uppsala och tranar dar
tillsammans med en spjutgrupp i UIF.

Grenférdelningen inom teamet &r att tva fokuserar pa spjut (Kim + Linnea) och en sldagga/vikt (Mathilda).

Skadan fran 2022 satte stopp for Kims tavlande daven 2023.
Med hart och malmedvetet rehab ser nu Kim fram emot EM- och OS-aret 2024. Tavlingssasongen drar
igang tidigt i maj dar malet ar att na kvalgranserna for respektive tavling.

Mathilda genomforde ett antal tavlingar under utomhussdsongen i USA, dar hon som basta resultat
nadde 56,92 m i slagga.

Linneas sdsong bestod tyvarr mestadels av kdnningar efter ytterligare en sldng av Covid, som ocksa ledde
till lunginflammation. Traningen blev kdmpig och det visade sig i hennes resultat under sdsongen. Hon
deltog pa ett par tavlingar, men dom bra resultaten uteblev. Linnea avslutade dock sdsongen med guld pa
DM i seniorklassen Kvinnor.
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Verksamhetsberattelse 2023

Team: Junior
Utveckling under aret
Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva ? ?
Antal ledare ? ?
Antal nytillkomna ledare | -
Antal traningstillfallen: | -
Antal tavlingar som teamet ?
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som ?

teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt | --—----
utbildning under aret
Antal av ledarna som har ?
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet | --—--
Deltagare pa SM ur teamet | --—--

Aret i text:

Ingen Verksamhetsberattelse ar inskickad av Team Junior
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Verksamhetsberattelse 2023

Team: Veteran

Utveckling under aret

Vid arets borjan Vid arets slut
Antal aktiva ? ?
Antal ledare ? ?
Antal nytillkomna ledare | -
Antal traningstillfallen: | -
Antal tavlingar som teamet ?
utsett och akt till som grupp
Antal tavlingar som ?

teammedlemmar deltagit pa
Antal ledare som genomgatt | --—----
utbildning under aret
Antal av ledarna som har ?
utbildning for teamets alder
Deltagare pa DM ur teamet | --—--
Deltagare pa SM ur teamet | --—--

Aret i text:

Ingen Verksamhetsberattelse ar inskickad av Team Veteran




