Ljungsbro Friidrottsklubb

Vilkommen att trina och tivla med oss!
Du far giirna vara "bra" men det ir inte nédvindigt.
Vi vilkomnar alla.

Friidrott dr en tivlingssport. I tivlingen gor man sitt bdsta i konkurrens med
andra. Tdvlingen dr en fest och en utmaning. Bara en vinner men alla tivlar
for att det dr kul. Lopning, hopp och kast dr naturliga rérelser som ger en
"kick". Upplev kdinslan att springa med full fart, ta ut sista droppen i en spurt,
kédnn byftet i stavhopp, se ribban darra, folj spjutets, diskusens eller sliggans

fhkt...

Nir kan man borja med friidrott?

Vi tar emot alla alltsd dven 7-aringar men i den aldern ar trdningen till stor del lek. Joda, vi
leker dven i trdningen for ungdomar och seniorer ocksa men inte lika mycket.

Vi tycker att 16-17 ar ar en alldeles utmaérkt alder att borja med friidrott. Kroppen har da i
stort sett vaxt fardigt och med en bra trdnare kan du snabbt na resultat som du inte trodde att
du ndgonsin kunde klara av.

Darfor dr ungdomar i 8ldrarna 15-22 ar extra vilkomna i vér klubb. Du behdver inte ha
idrottat tidigare. Tvirtom, de bésta friidrottarna dr ofta sddana som tidigare inte har idrottat.

Hur ér det med gemenskapen da?

"Fri" 1 friidrott betyder att det dr du sjidlv som bestimmer. Bortsett fran stafett och
klubbmatcher ar alla grenar individuella, dvs det handlar bara om dig sjélv. Tranaren
fokuserar pa dig och ger just dig de rad som passar dig.

Men att friidrott &r individuell betyder inte att vi saknar gemenskap. Vi triffas pa trdningarna
och vi dker pé trdningsldger och andra trevliga saker. P4 tdvlingarna tréffar du ocksd kompisar
fran andra klubbar och andra delar av landet, ibland dven fran andra lander.

Din frihet iir viktig. Vi har dérfor en (jamfort med andra sporter) ganska 10st sammansatt
verksamhet. Vi ldter gruppernas storlek, antal och sammanséttning variera. Nar en grupp blir
for stor delar vi den, nér grupperna blir for smé slér vi ihop. Gemensamheten ligger i
klubbkédnslan. Vi héller pd med olika saker men i samma klubb.

Var trianar vi?
Utombhus trénar vi pa Ljungsbro Idrottsplats och Folkungavallen. Inomhus tranar vi i

Vasahallen och i Brunnbyskolan. Vi planerar dven starta en grupp i Lambohov.

Vi har ingen "ko". Vill du friidrotta med oss kommer du helt enkelt bara.
Aktuella tider finns p4 hemsidan: www.ljfk.se. Du kan fven ringa mig, tel 0709-52641S5.

Sten Ohman, ordférande



