Rinkeby Run arsberattelse

Rinkeby Run, Féreningsrummet Folkets Hus, Rinkeby.
Skarbygréand 1, 163 72 Spanga
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I. Malgrupper

Tonarstjejer i Jarva
Tonarskillar i Jarva

w N e

Nyanlanda i Jarva (oavsett alder).
4. Allaandrai Jarva.

Rinkeby Run ar en social sprangbrada for unga i Jarva. Vi skapar goda vanor och
kontakter med l6pare i andra delar av staden.
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Resultat

Under aret har vi fatt ca 3000 Jarvabor att rora pa sig. Av dem har de flesta varit under 20 ar
och ungefar halften har varit flickor/kvinnor. Men pandemin paverkade dnda det mesta:

Skidsasongen blev fem veckor Iang pa grund av Covid-restriktioner. Pa de korta
veckor vi fick ha skidakningen pa Spanga IP igang fick vi anda ihop 2000 deltagar-
tillfallen, tack vare bra samarbeten.

Jarva Skolstafett stalldes in.
Sondags-traningarna har kunnat genomfaras, med avstand till varandra pa passen.
Backtraningen pa tisdagar har kunnat genomforas.

Utflykterna till kKlubbar inne i stan kunde genomféras under sensommaren, men sen
kom pandemin igang igen.

Det lovande samarbetet med Adidas Runners gick om intet nar Adidas
huvudkontor beordrade Adidas att lagga ner sin verksamhet Adidas Runners i respons
till pandemin.

Alla planer pa en Tensta Runt eller dylik tavling fick stéllas in.

Ké&rnan av engagerade I6pare fortsatter att utvecklas.
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Hela aret

”Sondagsbussen” ér ett 16p-pass som startar i Akalla by kl. 13:00 och stoppar i Tensta C
13:20, Rinkeby Torg 13:45, Spanga IP 14:00 och Hjulsta torg 14:30 pa vagen tillbaka till
Akalla by.

Tensta Rinkeby Grass Run. 5 km lopp kl. 14:00 den forsta sondagen i varje manad.

Backpass pa Tisdagar. Forst fran Jarvabadet sen fran Spanga IP. Under vintern startade vi kI.
11.15. Da kunde gymnasie-studenterna som pluggade pa distans springa i solsken pa
lunchrasten, och darmed fa en extra koncentrations-effekt pa eftermiddagen. | mars dppnade
gymnasieskolorna igen, och da flyttade vi tillbaka backpassen till kl. 18.

Varen 2020:
Jarvastafetten blev installd.

I samarbete med Stockholms Orienteringsférbund
marknadsforde vi orienteringens ”HittaUt” i Jirva
som en Corona-korrekt motionsform. Orienteringens
projektledare Goran Hellgren satte forst upp 20
kontroller i Rinkeby (har checkar Elena in pa en av
dem).

Sen anordnade vi ett lotteri dir varje "tagen” kontroll
var en lottsedel och vinnarna fick sportklader fran var
sponsor Adidas.

Elena ledde stort i Tensta Rinkeby Grass Run, medan

Jonis Serry tog
—— ledningen
sondag! 4 pland herrarna.
4 Den ledningen
tog dock slut ;
nar Jonis brét nyckelbenet efter en cykeltur och
tvaan Janis Constantin kunde passera.

Poangmassigt gynnades Janis ju fler som sprang
TRGR medan han var forhindrad att delta, medan
det var tvartom for Jonis.

Tensta Rinkeby Grass Run pa
Spanga IP pa sondag

Publicerad den 5 juni, 2020 — Sport
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Sommaren:
Hittaut-lotteriet fortsatte.

Gruppen som deltog i backtraning fran Jarvabadet pa tisdagar blev allt storre, trots att
samarbetspartnern Adidas Runners blev upplost. Att vi startade fran Jarvabadet var ett
samarbete med det nyoppnade Jarvabadet, som annonserade om var l6pargrupp.

Under sommaren gjorde vi om vart manatliga terranglopp Tensta Rinkeby Grass Run till en
duatlon (simning plus 16pning).

Forst simmade alla 200 meter pa tid. Sen gick vi ut och startade 5-km loppet med tids-
handikapp. Det gjorde ocksa att simmerskan Johanna Granhallen kom att borja tavla och

trana med oss.
~~m .
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Johanna Granhaéllen, pa vég att fa Rinkeby Runs lépare att se ut som skdldpaddor i poolen.

Infor duatlon tranade alla I6parna crawl-teknik i Jarvabadet. Samtidigt hade vara
’Idrottsmammor” promenader med barn fran Rinkeby och Tensta. Mammorna sdg crawl-
trdningen och bad oss arrangera simning for dem. Darmed kom vi att arrangera simlektioner
for mammor varje sondag kl. 12 fran borjan av juli och fram till oktober. Som mest var
gruppen uppe i 20 mammor och 30 barn. En majoritet av mammorna larde sig hjélplig crawl
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och brostsim. Alla barnen larde sig simma riktigt bra. Flera av dem har sen fortsatt i
Sparvégen Sim.

Hosten:

Sondagsbussen fortsatte fungera bra, och illustrerade darmed vikten av palitlighet. Fem ar
med I6pning varje vecka pa samma tider fran samma platser gor det latt att veta var och nar
man ska haka pa.

| Tensta Rinkeby Grass Run tog Janis Constantin ett allt fastare grepp om TRGR-serien
medan Elena for forsta gangen fick se sin seger hotad av Johanna Granhallen.

Rinkeby Multi Sports Camp
fick begrénsas till maximalt 40
deltagare i Rinkeby Ungdomens
Hus. Vi avsatte hela tiden en
person vid dorren for att se till
att vi aldrig var fler an 40
personer (inklusive de 10
tranarna). Det blev ett lyckat
lager, men inte samma vilda
= festkdnsla som nar vi har kunnat
'~ vara langt dver hundra deltagare
i hallen.

Att vi p.g.a. pandemin inte kunde
arrangera nagot lopp liknande
2019 ars Tensta Runt och Night Event innebar forstas att omsattningen mer an halverades.

| oktober deltog Rinkeby Runs ”4J” (Johanna, Jonis, Janis, Jonathan) i Rinkeby Runs forsta
SM-starter vid SM i Terranglopning i Véllingby. Med placeringar mellan 15-30 var vi som
forvantat pa den undre halvan av startfaltet, som forvantat. Vi akte dit med tanken att varje
I6pare vi hade bakom oss var en seger.

Vintern 2020-21:

Tva samarbetspartners bidrog till att gora vintern till en succé. Skidforbundets satsning Alla
pa Sno och Stockholms Ishockeyforbunds satsning pa att bredda sporten.

Asa Karlsson och Fredrik Blank fran Skidférbundet sag till att vi hade 1angt mycket battre
skidutrustning for barn an tidigare, och Asa utbildade vdra tranare s& att vi fick sju nya
ungdomstrénare.
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Simon Stigenberg fran Stockholm
Ishockey sag till att vi kunde lana ut
skridskor och hjalmar, och han var ocksa dar
och gjorde jobbet varje 16rdag. Att Tensta-
och Rinkebyborna kunde aka bade skridskor
och skidor pa samma plats gjorde forstas att
fler kom.

P.g.a. Covid fick vi daremot inte ha
sportcaféet igang. Det hade forstas varit
annu battre.
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En positiv effekt av pandemin ar att det inte har
varit svart att forklara varfor alla vara traningar ar
utomhus.

3. Hur har ni arbetat for att framja
jamstilldhet, tillganglighet och
mangfald?

80 procent av vara rekryterings-aktiviteter riktar
sig till tonarstjejer. Nar vi producerar en film pa
sociala medier med 80 procent tjejer i filmen &r
det anda 80 procent killar som ser filmen.

Vi har ett inofficiellt samarbete med
LoparAkademin i Jarva, som har 80-90 procent
tjejer i sina tioveckors program. Nar
Loparakademins program tar slut forsoker vi och
Loparakademin fa dem att borja trana med oss.

Vi arbetar gérna och ofta tillsammans med andra goda krafter. | bilden nedan undervisar
Simon Stigenberg fran Stockholms Ishockeyforbund drygt 20 personer frén foreningen, “Hej
Framling!”, Husbybadet, Hjulsta Grundskola, Askebyskolan, Cordobaskolan och en skola i
Sundbyberg. De léarde sig allt de behover veta for att kunna anvanda utrustningen fran
Ishockeyfdrbundet.
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Darefter undervisade Marten
Westberg dem i vad de
behdver veta for att kunna
lana klubbens
skidutrustning. Kursen
inkluderade ocksé koderna
till lasen pa bada bodarna,
vilket innebér att ett drygt
20-tal lokalt aktiva ledare
har fri tillgang till
utrustningen.

4. Hur far vi tjejer att vaxa?

Trestegsraketen

”spring med oss, bli trinare, starta din egen 16pargrupp” som vénder sig till tjejer mellan 15
och 25 ar har skapat en hel del intresse och forfragningar, men annu inga fardiga
traningsgrupper.

Internationella kvinnodagen

P.g.a. pandemin kunde ndgon gemensam manifestation inte genomforas. Istallet hjalpte vi
Ayan Mahamed organisera manga sma grupper av kvinnor som genomférde separata
manifestationer som vi presenterade pa Whatsapp, Facebook och Nyhetsbyran Jarva.

Promenader

Tillsammans med Hej Framling, Kvinnoféreningen Geesguud i Tensta och Women & Youth
Empowerment i Rinkeby har vi kopplat pa en séndagspromenad pa vara sondagspass,
Sondagsbussen. Det &r viktigt eftersom konditionen hos Jarvas kvinnor ar &nnu sémre an
tidigare eftersom pandemin har fatt dem att stanna hemma.

Innan dess hjalpte vi Jarvas hjalte 2020, Fahyma Abdalasi, kora igang stavgang pa lordagar
fran Tensta konsthall. Det var ett lovande projekt som falnade nar Fahyma blev sjuk.
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Exempel

Det tydligaste exemplet pa kvinnlig empowerment ar nog

§ klubbens kassor, Elena Osokina. 2017 bdrjade hon tréna med
{l o0ss. Hon jobbade da som staderska. Om Elena tog nagot annat
\ jobb sa riskerade hon att bli utvisad.

Elena har nastan aldrig missat nagot séndagspass. Hon gor
aldrig ett daligt lopp, och hon utvecklas sakta men sakert. Det
mest inspirerande ar anda att hon alltid har pluggat varje kvall,
B cfter fulltidsjobb och skolarbete med tonarssonen. Det har
»  Vvarit kurser i ekonomi, bokféring, affarsengelska, korlektioner

= osv.
| Under 2020 tog hon korkort, blev svensk medborgare, och

@ blev forst befordrad till arbetsledare och nu till ekonom. Elena

visar att det &r mojligt, och hon visar vilken typ av personliga kvaliteter som I6pning
naturligt attraherar och stimulerar.

Ett lika gladjande exempel &r Tsehay
Ghebreselassie. Med ett en dm
kortare ben &n det andra har hon
forstas en utmaning att springa, men
Tsehay visar att i I6pning ar viljan
viktigare an kroppen. Tsehay trénar
ihardigt och ar varje manad klart béttre
an hon var manaden innan. Den typen
av utveckling ar speciellt kul att se hos
en 60-arig nyborjare.

Multi Sports Camp Rinkeby: > ; 7
2017 hade vi vart forsta Multi Sport Camp Da upptackte vi att klattrlng var ett bra verktyg
for att hoja sjalvfortroendet hos manga tjejer. De stallde sig garna vid klattervaggen men
vagade absolut inte klattra. Da lat vi dem sta déar, men 15-30 minuter senare sa de OK till att
forsoka klattra. Nar de sen kom ner fran vaggen sa var de fulla av adrenalin och nastan
studsade. De hade gjort ndgot de inte vagade. Det gillade vi, och i Rinkeby finns en
klattervagg. Darfor sag vi till att fa en kurs i att sakra pa klattervagg och lyckades fa fyra
tjejer fran Rinkebyskolan att ta gront kort som sakrare.
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De fyra tjejerna har sen fatt jobba som sakrare manga ganger sen dess, och har ocksa gatt
vidare till att vara tranare i 16pning, karate och annat. De ar ett bra exempel pa hur vi later
unga flickor fran Rinkeby véxa.

Multi Sport Camp Rinkeby har sen dess blivit etablerat. Aven i &r gick repen varma och de
fyra tjejerna sakrade manga uppstigningar men begransningen i antal deltagare gjorde forstas
att det blev klart farre &n andra ar. For andra aret kunde deltagare fa en poang (for att ha
forsokt), tva poang (for att verkligen ha forsokt) eller tre poang (for att verkligen ha forsokt
och ha varit en bra kompis som sprider gladje till de andra deltagarna).

" ; ‘i Maxpoang var 33 poang. De deltagare som nadde

4' : : 30 poang eller mer vann en badbiljett till
Tenstabadet. Eftersom alla barn snabbt larde sig att
vara valdigt positiva sa blev det en positiv
stdmning.

5. Vilken nytta har vi gjort?

| Rinkeby Multi Sports Camp har vi fatt manga att prova fler nya idrotter. Det ar viktigt
eftersom den som har tva idrotter oftare fortsatter idrotta. Samtidigt har vi slagit ett slag for
positivt idrottande, dar vi hejar pa varandra och appladerar motstandare.

Manga kvinnor och flickor har fatt battre kondition genom séndagspromenader, HittaUt
orientering, Skidakning och I6pning.
Flickor har klattrat pa klattervagg, utmanat pojkar i olika sporter, och ofta vunnit.

Vi har motverkat den allmanna forsamringen i kondition i ett omrade dar vi i flera ar varnade
om att hjartkapaciteten hos bade man och kvinnor dven i yngre medelaldern ar farligt lag.

Det mérktes nar pandemin slog till med full kraft i mars 2020.
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6. Planer 2021

| det osakra lage som fortfarande rader ar det svart att planera, men de verksamheter som har kommit
igang lar fortsatta. Har har vi en fin progression fran enkla lagintensiva promenader hela vagen upp till
deltagande i masterskapslopp. Har finns nagot for alla.

Tavla
*TRGR
L | Springa eRinkeby-landsvagslopp?
eExterna lopp
eSondagsbuss »Misterskap
Jogga eBackpass
eTrdna med andra
eSondagsbuss klubbar

G3a eSkidakning

eTraningslager?
eSkridskoakning

eSondags-promenad
eStavgang

En mojlighet vi diskuterar ar ett landsvéagslopp sa snart restriktionerna tillater.
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