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INTRODUKTION

Niva:
- Grundlaggande niva
Syfte:
— skapa en grundlaggande forstaelse for miljon kring barnet samt de faktorer som
ar relevanta for halsa och rorelsegladje inom alpin skidakning.
— ge tranaren verktyg for att hjalpa barnet att utvecklas utifran sina egna
forutsattningar i hemmabacken.

— Skapa fler tranare och ge battre forutséattningar for att fler ska borja aka skidor
och stanna kvar inom idrotten.

Forkunskaper:
— Inga forkunskaper

Upplagg:
- Digital utbildning (RF/SISUs Introduktionsutbildning for trAnare) ca 2 h
- Fysisk utbildning: 8 lektionstimmar (Teori + Praktik)
i - - Eventuellt extra tid utifran distriktets individuella kursplan




Skriv in schemat for utbildningen. Denna sida skapar du som utbildare pa egen hand.
XX: XX Samling

XX:XX Teori

XX: XX Fika

XX: XX Praktik

XX:XX Avslut




INTRO OCH PRESENTATION

Vilka ar vi i rummet?

= Namn

= Tidigare erfarenheter kring alpint
= Forvantningar pa tranaruppdraget




SAMTALSDUK FOR DIGITAL
UTBILDNING

RF/SISUs Introduktionsutbildning for tranare (Iank)

Genomfor digital utbildning pa egen hand.

Efter digital utbildning samlas du med andra deltagare i ditt distrikt eller férening, tillsammans
med utbildare.

Vid samlingen gar ni igenom samtalsunderlag: (I1&nk)

Jag & idrottsrorelsen Jag & ledarskapet Jag & traningen Testa dig sjalv Registrering och diplom


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

Prata om Introduktionsutbildningen

1. Sitt tilsammans i par och svara pa: Vilka ar era tankar och aha-upplevelser efter
utbildningswebben? Vilket budskap upplever ni att webben vill formedI|a?
Lat sedan varje par lyfta nagonting som vackte reflektion hos dem.

2. Arbetai par eller mindre grupper och ga igenom avsnitt for avsnitt, det vill saga:
Jag och svensk idrott, Jag och idrottsrorelsen, och Jag och traningen. Vilka
nyckelord tycker ni ramar in varje avsnitt? Identifiera 3—5 ord. Lyft sedan
nyckelorden och vad ni tycker att de innebar i helgrupp.

-

Ta samtalet vidare och hjalps at att beskriva vad varje nyckelord innebar konkret
for dig i din tranarroll.

Summera samtalen i helgrupp.
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5. Vad kan foreningen gora for att stodja dig i din tranarroll pa basta satt?

6. Ge forslag pa hur ni kan fortsatta att halla dessa samtal levande och hur ni kan
stotta varandra i tranarrollen utifran den kunskap ni fatt med er.

7. Fundera enskilt pa vad du som tranare behover for stod i din fortsatta tranarroll.

8. Skapa en gemensam plan for hur ni tar era tankar och samtal vidare for att halla
arbetet levande i vardagen.
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Riktlinjer

Central utbildning
Nationell verksamhet : Landslag
Landslag ALBINE

Distriktsverksamhet ca300 Foreningar

Lokala utbildningar ST e —

Lokala tavlingar & lager
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Fem riktlinjer
for barn- och
ungdomsidrott
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for barn- och
ungdomsidrott
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"En vardegrund ar en samling av gemensamma varderingar och principer
som styr och vagleder beteenden och beslut inom féreningen”

SSFs Vardegrund:
Tydlighet, 6ppenhet, respekt

FOrening och Distriktets vardegrund:
Ditt distrikt och forening kan ha en egen vardegrund ol
Som tranare ar det bra ha koll pa detta. s

h egna vardeord.
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LEDARSKAP

Vem ar du ledare for?
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Tank pa att du leder barn
Forstark positiva egenskaper

Var noggrann med hur du utrycker dig
— Verbalt
— Icke verbalt

O~
i@é Riksidrottsférbundet

Har pagar
barnidrott,
tank pa att:

* Barn &r inte sma elitidrottare
e Domaren &ar mansklig

* Ledarna ar oftast ideella

» Foréldrar hejar pa alla

» Barnidrott ska bygga pa
lek och gladje




Att tanka pa som tranare

Skapa mojlighet for lustfylld och rolig aktivitet Borja och avsluta tréaningen pa en samlingsplats
+ se varje aktiv i 6gonen, sag “hej” och “hej da” samt tilltala den aktive med + barn gillar struktur och tydlighet. Bérja och avsluta traningen pa samma plats
dennes namn. och pa samma satt.

« uppmuntra interaktion mellan de aktiva. Genomfér samarbetsévningar och ge * berétta om forvantningar och mal med dagens tréning.

feedback till varandra.
Ha talamod
Uppmuntra till rérelserikedom och allsidighet
« utveckling tar tid, alla individer har olika begrénsningar.
+ uppmuntra till deltagande i andra idrotter och aktiviteter. + kom ihag att alla kan ha en dalig dag.

« var kreativ och utdva rorelse i olika situationer och miljoer.

Kom forberedd

+ ha en tydlig plan bade pa lang och kort sikt.

+ kommunicera mal och innehéll med 6vriga tranare, foraldrar och aktiva

+ se till att material och miljé ar saker och férberedd.

+ uppmuntra till delaktighet i planeringen av gruppens verksamhet

g
Se till varje individs forutsattningar ot

+ planera och genomfér traning, bemdétande och kommunikation utifran
mognadsniva.

+ prata och uppmarksamma upplevelsen i den idrottsliga situationen framfér
prestationen.

+ uppmuntra individen att aktivt delta i sin egen (trénings)planering och
utveckling



EN BRA TRANARE:

= Sager hej och hej da till alla
= Hijalper till sa alla far roligt

= Ger berom

= Sprider positiv energi

= Lyssnar pa deltagare och andra tranare/ledare
= Pratar och ar snall mot alla
= Ar en bra forebild for andra







PLANERA TRANINGSPASS

Syfte och Mal: Tid och logistik:
= Vad vill vi uppna med passet? = Hur lang férberedelse behover vi innan
Forutsattningar: samlingen med barnen?

= Vad blir det for vader, hur ar underlaget, hur = Vem gor vad fore under och efter traningen?

ser backen ut? = Har vi foraldrar eller hjalpledare som kan
= Séakerhet? hjalpa till att genomfdra traningen?
Material och Utrustning Plan B:
= Vad behovs for material for att bedriva = Vad goér vi om ursprunglig plan inte skulle
traningen? fungera?

= \Vem ansvarar for att allt ar forberett?
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Samma struktur kan

n anvandas for att planera
STRUKTUR TRANINGSPASS

1 Samling 3 Huvudmoment
- Samla alla deltagare i en ring "gnuggis” « Det specifika traningspasset med
- Presentera ledarna och dagens upplagg huvudmoment

« Ta av skidglasdgonen vid samlingen

. For att komma igang och leka - Samla alla deltagare i en ring "gnuggis”
tilsammans « Ge berom till alla!

- Tips pa uppvarmning >>Klicka har for<< ¢ Fraga deltagare om de haft kul.

=

TEAM >> LAS MER PA LEDARGUIDEN <<
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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

UTVARDERA TRANINGEN

= Samla ledarna efter traningen
= Gaigenom RAMEN.

= Har vi planerat tréningen sa vi kan
svara "JA” pa samtliga fragor?

BLAGULA RAMEN

Svenska Skidférbundets arbetsmodell och utvarderingsverktyg R.A.M.

Ar verksamheten
gladjefylld och rolig?

A AKTIVITET

* Vad kan vi utveckla, vad gjorde vi bra?

Har gruppen haft hog aktivitet,
rért pa sig eller statt i k6?

np— MOTIVERANDE
_ Har aktiviteten starkt de aktivas vilja?
-— ‘ Sker utveckling? Vill de komma tillbaka?
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SKIDTEKNISKA PRINCIPER

Balanserad & Anpassat

Yiterskidan styr
svangen




FORFLYTTNING AV MASSCENTRUM

@ FRAM-BAK SIDA-SIDA ROTATION




"DU KAN INTE LARA ETT BARN ATT AKA SKIDOR
.DAREMOT KAN DU SKAPA FORUTSATTNINGAR FOR
FOR BARNET ATT LARA SIG”
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DIDAKTIK _

Miljdanpassad inlarning:
= Forandra miljon for att framhava 6nskad rorelse

= Ex: satta bana pa ett specifikt satt, aka i olika terrang mm.

Uppgiftsbaserad inlarning:
= Ge akarna specifika uppgifter som framhaver 6énskat rorelsemonster

= Ex: Genomfora skidovningar eller be dem testa pa olika rorelsemonster

Utrustningsanpassad inlarning:
= Manipulera eller andra pa utrustningen.

= Ex: Aka med uppknappta pjéaxor, pa en skida, utan stavar osv.



FOKUS: :
MILIGANPASSAD INLIRNING

* Prioritera miljdanpassning som metod for barn

= Genom att anvanda miljon kommer barnen pa egen hand hitta
losningar for att klara uppgiften

+ Nyttja terrangen och anp:



METODER BOJ-STRACK & FRAM-BAK

MILJOANPASSNING

BOJ-STRACK & FRAM-BAK
TALT & KAPPTUNNEL
ORGELTRAMP
TERRANGVAGOR

PUCKELPIST KAPPTUNNEL

HOPP OCH DAMPNING AV HOPP

UPPGIFTBASERAD

BOJ-STRACK & FRAM-BAK
e ORGELTRAMP
LYFT PA SKIDSPETSAR OCH BAKDEL AV SKIDA
KNABOJ PA SKIDA
HOPPA PA STALLET
AK MED OVERDRIVEN BREDD-SMALT MELLAN

SKIDORNA TERRANGVAGOR

BACKE
FALLANDE LOVET- GLID FRAMLANGES OCH
BAKLANGES
SVANGAR MED OVERDRIVEN FRAM ELLER
BAKVIKT
GLIDA BAKLANGES | FLACK TERRANG
SNABBA FOTTER OCH HOGA KNAN (KLIVA RUNT
| SVANG) PUCKELPIST

UTRUSTNINGSANPASSAD

BOJ-STRACK & FRAM-BAK
AKA UTFOR PA LANGDSKIDOR/TELEMARK
AKNING MED UPPKNAPPTA PJAXOR
AKNING OCH SVANGAR PA EN SKIDA
SKIDAKNING UTAN STAVAR | OCH UTANFOR
BANA




METODER SIDA-SIDA

MILJOANPASSNING

SIDA-SIDA
L-BANA
DOSERAD KURVA
TERRANG

UPPGIFTBASERAD
SIDA-SIDA

PLATT MARK
DRAGKAMP
SKATING
SKATING MED HOCKEYSTOPP

BACKE
GA UPP | BACKE PA SIDA
HOCKEYSTOPP
MARCH MED HOGA KNAN | BACKE
KORRIDOR HAS
HIGH FIVE TILL SNOGUBBE
SUPERMAN

UTRUSTNINGSANPASSAD

SIDA-SIDA
AKNING PA EN SKIDA
DUBBEL STAVMARKERING UTSIDA
FACKLAN
KORRIDORHAS TILL STOPP PA INNERSKIDA
DRAGKAMP

L-BANA

BANOR MED OLIKA SVANGRADIE
LYFT INNERSKIDA | SVANG

DOSERAD KURVA

o< 0O

HIGH FIVE
SNOGUBBE

DRAGKAMP

EN SKIDA

SKATING

GA PA SIDA UPP
BACKE HASA NER




METODER ROTATION

MILJIOANPASSNING

ROTATION
MOROTTER MED KORT AVSTAND (2-3 M)
TAT SKOGSAKNING
PUCKELPIST

UPPGIFTBASERAD

ROTATION
PLATT MARK
LAPPKAST
ENBENSSTAENDE TWIST
HOPP MED TWIST
180 HOPP

BACKE
360 PA SNON
KORRIDORHAS MED MOTVRID
KORRIDORHAS MED 360
HOPPSVANG MED STAVISATTNING

UTRUSTNINGSANPASSAD

ROTATION
AKNING PA EN SKIDA
DUBBEL STAVMARKERING UTSIDA
FACKLAN
KORRIDORHAS TILL STOPP PA INNERSKIDA
DRAGKAMP

PUCKELPIST
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TRE KAPPS RYTMBANA
Terrdng: Flack - Medelbrant

Beskrivning:

Séatt tre kappar i rak linje nedanfér varandra 4-6 meters avstand
sedan ytterligare tre kdppar langre ner dar en stdrre svang
binder ihop trekappskombinationerna. Akarna svénger da tva
korta svangar och svdng nummer tre blir en langre svang till
nasta kortsvangssektion.

Syfte:

Att tréna rytmvaxlingar fran korta till en medellanga svangar och
tillbaka till korta svéngar igen. Det hjglper akaren att fa upp
blicken och att fa dverkroppen riktad nedat backen for att vara
rérelseberedd infor rytmvaxlingarna.

Tips!

Gor inte fér tvar langsvang fran den ena kortsvangssektionen
till den andra. Da tappar akaren rytmen och syftet med banan
férsvinner.
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EXEMPEL PA METODISKA BANOR

L:ET
Terrang: Flack

Beskrivning:

Satten latt bana. Avstandet mellan képparna ska ligga
nagonstans mitt mellan en SL och GS bana. Akaren ska
lyfta innerskidan éver den liggande képpen.

Syfte: Att fa akaren att tydligt belasta ytterskidan genom att
lyfta innerskidan.

Tips! Den liggande képpen laggs pa ovansidan av képpen
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BANA FOR AVSTAND MELLAN FOTTERNA
Terrang: Latt

Beskrivning:

Satten bana med jamn storslalomrytm. Satt ut borstar
mellan svangkapparna dar svangvaxlingen bor ske. Akaren
ska sedan passeramed en skida pa var sidaom borsten i
svangvaxiingen

Syfte: Att fa avstand mellan skidorna och en bra
roreiseberedskap mellan svangarna

Tips! Laten akare lagga ett bra spar i den nysatta banan

innan du satter ut borstarna. Da ar det lattare att fa en
kansla for vardu vill placera borstarna

M




Glida pa en skida
at gangen

Hockeystopp
med sndsprut at bada héllen

Aka i olika typer
av snéforhallanden

Hoppa
i ett hopp

ika lift
pa egen hand

Aka bakli

u10

Aka skiirande sviing
i latt terréng

Aka blandat
stora & sma svangar utan

stavar

Aka banor med
SL, GS, télt & hopp

Aka en bana
med terrédngvagor

Snurra 360°
at bada héllen pa plana

skidor.
Aka fridkning

i varierad terrdng/olika typer
av med rytm i latt terréng

Aka fridkning
i bana med staviséttning

Tévla
i klubben & eventuellt
nérliggande klubbar

Repetera grunderna
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Aka skirande sving
i brant terréng

Aka & sviinga
pa en skida

Giora en sladdande
rund svang

Triina alla discipliner
i sin hemmabacke

Hoppa & snurra 360°
i luften &t valfritt hall

med fart

Aka fridkning med fartkontroll
i varierad terrang/olika typer av
snoéforhallanden

Aka med ytterarmsteknik
i slalombana

Varma upp infor
varje skidtraning

Tiivia
i distrikt & region

Ta visst ansvar
for utrustning

fka & glida i fartst@nning

+ hoppa 6ver kdppar med 6-10
meters avstand

uia

Aka skiirande sving
fran brant till flackt &

tvartom

fika ett staket i rid terriing
med god balans & rytm

Hoppkortsving
med staviséttning i brant terrdng

Hoppa i stirre hopp
med fart & kontrollerad

landning

Aka i hana med fartkontroll
i varierad terrdng/olika typer

av snoforhéllanden

Hasa rakt ner i fallinjen
med 6verkroppen vand nedat

Tréna alla discipliner

Ta visst ansvar
for utrustning & skidvard som

valining & bryning

Tivia
i distrikt & nationellt

Akai kelpist

Repetera grunderna

U16

Anpassning av rirelse i bana
& fridkning i alla variationer av

terrdang- & snéforhallanden

Anpassning av rirelse & sving
i flack och brant terréang

fika kombination i slalombana
till 6ppna portar med god

anpassningsféormaga

Hoppkortsving
med stavisattning i réd backe

Anpassade rirelser
pa ytterskidans skéming i medelstora
svéngar med andra skidan i luften

Aka sviingar i hidg fart
med formaga att 6ka & minska

farten
Triina alla discipliner
Anpassa tekniken
utifr@n terrang- &
rytmférandringar

fika styrande parallelisviing
i stora & sma svangar

Refiektera dver konsekvenser
av taktiska & tekniska val

Tivia
i region & nationellt

Tafullt ansvar
for utrustning & skidvard

Repetera grunderna

FIS Y./A JUNIOR

Anpassning av teknik & taktik
tilll respektive svang i
tempovéxiande bana

Anpassning av teknik & taktik
till respektive svang i 6vergang frén
olika snéférhallanden

Aka fridkning & lossni
med anpassning till olika

typer av svangar

Anpassning av stavisittning
till alla typer av terréng &

forhallanden

Anpassning av funktionelit
uppvarmningsprogram utan skidor
med skidvanedvningar

Aka & hoppa ett stirtioppshopp
och landa med kontroll

Aka i en skidpark
i rails, hopp och velodromer

Trina alla discipliner

Anpassning av teknik
utifrdn temréng- & rytmférandringar

Styra & anpassa svingradien
i olika typer av terrang & svangar

Tiivia
nationellt & internationellt
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FORBEREDANDE
PRESTATIONSSTADIET

RORELSERIKEDOM LEKSTADIET GRUNDSTADIET UPPBYGGNADSSTA- UPPBYGGNADS-

DIET STADIET

PRESTATIONSSTADIET
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MULTISKIDA

MJUKA PJAXOR
(1-3 SPANNE?)

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
PULKA

PJAXOR
(ca 60-80 flex?)

MULTISKIDA

STAVAR
(70% av kroppsléngd®)

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
PULKA

PJAXOR
{ca 70-90 flex?)

SLALOMSKIDOR

SLALOMSTAVAR
(70% av kroppsléngd”)

STORSLALOM-
SKIDOR
STORSLALOM-
STAVAR
(75% av kroppslédngd”)

FARTDRAKT

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
PULKA

PJAXOR
(CA 90-110 flex?)

SLALOMSKIDOR

SLALOMSTAVAR
(70% av kroppsléngd”)

STORSLALOM-
SKIDOR

STORSLALOM-
STAVAR
(75% av kroppsldngd®)

FARTSKIDOR*
FARTDRAKT

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
"LEKSKIDOR”

PJAXOR
(ca 90-130 FLEX")

SLALOMSKIDOR

SLALOMSTAVAR
(Anpassning?)

STORSLALOM-
SKIDOR

STORSLALOM-
STAVAR
(Anpassning”)

FARTSKIDOR

FARTSTAVAR
(Anpassning”)

FARTDRAKT

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
"LEKSKIDOR”

Individuell
anpassning av
utrustning
utifran skidteknisk
kompetens och
forutsattningar.

Individuell
anpassning av ut-
rustning
utifran skidteknisk
kompetens och
férutséttningar.

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
"LEKSKIDOR"

OVRIGT
SKRIDSKOR
LANGDSKIDOR
"LEKSKIDOR”




NASTA MOMENT:
PRAKTIK | BACKEN
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Barntranarutbildningen genomfdrs av ditt alpina distrikt.

Materialet ar skapat av Svenska Skidforbundet med extra hjalp av
Natalie Malmberg, distriktsutbildare i Upplands |an och instruktor |
Svenska Skidférbundets utbildningsteam.
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