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Karlskrona SOK grundfilosofi för skidträning

• Utgår från Riksidrottsförbundets och Svenska 
skidförbundets strategier, värdegrund och utbildningar

• Extremt låg tröskel att börja och att fortsätta 
• Låneutrustning till alla

• Låga medlems- och träningsavgifter

• Minimera behovet av kunskap och erfarenhet hos föräldrar

• Möjliggör skidsäsong på snö varje år!

• Regelbunden verksamhet, håll samman gruppen

• Sträva efter att fånga alla delar av rörelseförståelse och 
barns utveckling



Karlskrona SOK grundfilosofi för skidträning

• Träningarnas upplägg
• ”Incheckning” och uppvärmningsblock

• Startas upp så snart de första är på plats
• Ofta gemensamt i storgrupp

• Huvudblock
• Koncentrationsdel (från ca 9-10 år)
• Uthållighetsdel (från ca 9-10 år)

• Avslutningsblock
• lek – delaktighet – uppmärksamhet – rutin/igenkänning/gemenskap

• Variation av klassiskt och skejt – snöförhållanden påverkar
• Huvudledare/gruppledare samt biträden

• Föräldrastöd



Rörelseförståelse och barns utveckling



Din roll som förälder



Verksamhetsplanering vinter 2023

• Tisdagkvällar kl 1815-1930 
• Ingen garanti att det finns ledare för de allra minsta, nybörjare upp till ca 7 år. 

Föräldrar får i så fall ta eget ansvar.

• Söndagar kl 1000-1115. Grupper för alla

• Eventuellt lördagar kl 1300-1415 – fokus på vana åkare, 9-18 år. 
Ibland skidskytte.

• Lägerdag, lägerdygn kväll-övernattning-förmiddag på nära håll. 
Karlsnäsgården, Växjö, Nybro är aktuella exempel.

• Söndagar ska finnas möjlighet till dusch och ombyte samt emellanåt 
någon fika eller lätt lunch, exempelvis grillkorv.



Säsongsplanering 2023

• Skidträning på snö så länge vi har snö. 

• Vid brist på snö: 
• Barmarksträning Bastasjö tisdagkvällar (tillsammans med resten av klubben) 

samt Dackestugan söndagar kl 1000-1115.

• Samåkning till Karlsnäsgården för gemensamma träningar på snö där.

• Efter snön, träningsuppehåll fram till och med påsklovet. 

• Rullskidträning tisdagar och barmarksträning söndagar från veckan 
efter påsk till midsommar.



Ronneby Karlsnäsgården 
28 januari. Anmälan senast
15 januari.

När som helst på 
Skidförbundets portal

Återkommande, 
RF SISU Blekinge
eller Svenska skidförbundet


