


BARNTRÄNAR
UTBILDNING



FYSISK TRÄFF BTU

- TEORI



INTRODUKTION
Nivå:

- Grundläggande nivå

Syfte: 

– skapa en grundläggande förståelse för miljön kring barnet samt de faktorer som 

är relevanta för hälsa och rörelseglädje inom alpin skidåkning.
– ge tränaren verktyg för att hjälpa barnet att utvecklas utifrån sina egna 

förutsättningar i hemmabacken.

– Skapa fler tränare och ge bättre förutsättningar för att fler ska börja åka skidor 

och stanna kvar inom idrotten. 

Förkunskaper: 

– Inga förkunskaper

Upplägg:

- Digital utbildning (RF/SISUs Introduktionsutbildning för tränare) ca 2 h
- Fysisk utbildning: 8 lektionstimmar (Teori + Praktik)

- Eventuellt extra tid utifrån distriktets individuella kursplan



SCHEMA

Skriv in schemat för utbildningen. Denna sida skapar du som utbildare på egen hand. 

XX:XX Samling

XX:XX Teori

XX:XX Fika

XX:XX Praktik

XX:XX Avslut



INTRO OCH PRESENTATION

Vilka är vi i rummet?

▪ Namn

▪ Tidigare erfarenheter kring alpint

▪ Förväntningar på tränaruppdraget



SAMTALSDUK FÖR DIGITAL 

UTBILDNING
RF/SISUs Introduktionsutbildning för tränare (länk)

Genomför digital utbildning på egen hand.

Efter digital utbildning samlas du med andra deltagare i ditt distrikt eller förening, tillsammans 

med utbildare.

Vid samlingen går ni igenom samtalsunderlag: (länk)

https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/utbildning-for-tranare/Introduktionsutbildning-for-tranare/
https://utbildning.sisuforlag.se/globalassets/sisu-idrottsutbildarna/publik/tranare/dokument/rfsisu_largruppsmaterial_intro_tranare.pdf






Övergripande organisation

Stabsfunktion

Riktlinjer

Central utbildning

Nationell verksamhet

Landslag

Distriktsverksamhet

Lokala utbildningar

Lokala tävlingar & läger

Stöd

Utbildning

Projektstöd

23 distriktsförbund

ca300 Föreningar

Landslag

Nationellt





Idrottens Vision – Svensk idrott – Världens bästa

Idrottens Idé – Vi bedriver idrott i föreningar för att ha roligt, må bra och 

utvecklas under hela livet

Vår vision – Bäst i världen – Alla på snö

Vår mission – Vi vill bli fler och vi vill bli bättre!

GLÄDJE OCH GEMENSKAP ALLAS RÄTT ATT VARA MED 

DEMOKRATI OCH DELAKTIGHET RENT SPEL
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VÄRDEGRUND
”En värdegrund är en samling av gemensamma värderingar och principer 

som styr och vägleder beteenden och beslut inom föreningen”

SSFs Värdegrund: 

Tydlighet, öppenhet, respekt

Förening och Distriktets värdegrund:

Ditt distrikt och förening kan ha en egen värdegrund och egna värdeord. 

Som tränare är det bra ha koll på detta.

Diskussion:

Vad är dina värdeord som tränare? Hur vill du uppfattas av omgivningen?



LEDARSKAP

Vem är du ledare för?

▪ Tänk på att du leder barn

▪ Förstärk positiva egenskaper

▪ Var noggrann med hur du utrycker dig

– Verbalt

– Icke verbalt





EN BRA TRÄNARE:
▪ Säger hej och hej då till alla

▪ Hjälper till så alla får roligt

▪ Ger beröm

▪ Sprider positiv energi

▪ Lyssnar på deltagare och andra tränare/ledare

▪ Pratar och är snäll mot alla

▪ Är en bra förebild för andra



LEDARGUIDEN 

– 1 slide från 

Tom



PLANERA TRÄNINGSPASS
Tid och logistik:

▪ Hur lång förberedelse behöver vi innan 

samlingen med barnen?

▪ Vem gör vad före under och efter träningen?

▪ Har vi föräldrar eller hjälpledare som kan 

hjälpa till att genomföra träningen?

Plan B:

▪ Vad gör vi om ursprunglig plan inte skulle 

fungera?

Syfte och Mål:

▪ Vad vill vi uppnå med passet?

Förutsättningar:

▪ Vad blir det för väder, hur är underlaget, hur 

ser backen ut? 

▪ Säkerhet?

Material och Utrustning

▪ Vad behövs för material för att bedriva 

träningen?

▪ Vem ansvarar för att allt är förberett?



STRUKTUR TRÄNINGSPASS
1 Samling

• Samla alla deltagare i en ring ”gnuggis”

• Presentera ledarna och dagens upplägg

• Ta av skidglasögonen vid samlingen

2 Uppvärmning

• För att komma igång och leka 

tillsammans 

• Tips på uppvärmning >>Klicka här för<<

3 Huvudmoment

• Det specifika träningspasset med 

huvudmoment

4 Avslutning

• Samla alla deltagare i en ring ”gnuggis”

• Ge beröm till alla!

• Fråga deltagare om de haft kul.

>> LÄS MER PÅ LEDARGUIDEN <<

Samma struktur kan 

användas för att planera 

barmarksträning

https://www.skidor.com/download/18.5817c8dd186a1c769f019ffc/1677845515627/Inspirationsha%CC%88fte%20Skidlekar%20-%20alpint.pdf
https://www.skidor.com/idrotter/alpint/utbildning/ovningar--utbildningsmaterial/traningspass


UTVÄRDERA TRÄNINGEN
▪ Samla ledarna efter träningen

▪ Gå igenom RAMEN.

▪ Har vi planerat träningen så vi kan 

svara ”JA” på samtliga frågor?

▪ Vad kan vi utveckla, vad gjorde vi bra?



GRUNDLÄGGANDE
SKIDTEKNIK



SKIDTEKNISKA PRINCIPER



FÖRFLYTTNING AV MASSCENTRUM



”DU KAN INTE LÄRA ETT BARN ATT ÅKA SKIDOR

..DÄREMOT KAN DU SKAPA FÖRUTSÄTTNINGAR FÖR 

FÖR BARNET ATT LÄRA SIG”



DIDAKTIK
Miljöanpassad inlärning:

▪ Förändra miljön för att framhäva önskad rörelse

▪ Ex: sätta bana på ett specifikt sätt, åka i olika terräng mm.

Uppgiftsbaserad inlärning:

▪ Ge åkarna specifika uppgifter som framhäver önskat rörelsemönster

▪ Ex: Genomföra skidövningar eller be dem testa på olika rörelsemönster

Utrustningsanpassad inlärning:

▪ Manipulera eller ändra på utrustningen.

▪ Ex: Åka med uppknäppta pjäxor, på en skida, utan stavar osv.



▪ Prioritera miljöanpassning som metod för barn

▪ Genom att använda miljön kommer barnen på egen hand hitta 

lösningar för att klara uppgiften

▪ Nyttja terrängen och anpassa träningen genom metodiska banor

FOKUS: 
MILJÖANPASSAD INLÄRNING



METODER BÖJ-STRÄCK & FRAM-BAK



METODER SIDA-SIDA



METODER ROTATION



EXEMPEL PÅ METODISKA BANOR



Progressionstrappa





NÄSTA MOMENT:

PRAKTIK I BACKEN



Barntränarutbildningen genomförs av ditt alpina distrikt.

Materialet är skapat av Svenska Skidförbundet med extra hjälp av 

Natalie Malmberg, distriktsutbildare i Upplands län och instruktör i 

Svenska Skidförbundets utbildningsteam.
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