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Karlskrona SOK grundfilosofi for skidtraning

o re et . y SVENSKA
e Utgar fran Riksidrottsforbundets och Svenska 228 SKIDFORBUNDET®

SWEDISH SKI ASSOCIATION

skidforbundets strategier, vardegrund och utbildningar

* Extremt lag troskel att borja och att fortsatta

e Laneutrustning till alla

e Laga medlems- och traningsavgifter

* Minimera behovet av kunskap och erfarenhet hos féraldrar
* Mojliggor skidsasong pa sno varje ar!
* Regelbunden verksamhet, hall samman gruppen

 Strava efter att fanga alla delar av rorelseforstaelse och
barns utveckling
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Karlskrona SOK grundfilosofi for skidtraning

* Traningarnas upplagg
* “Incheckning” och uppvarmningsblock
 Startas upp sa snart de forsta ar pa plats
» Ofta gemensamt i storgrupp
Huvudblock
* Koncentrationsdel (fran ca 9-10 ar)
» Uthallighetsdel (fran ca 9-10 ar)

Avslutningsblock
* lek — delaktighet — uppmarksamhet — rutin/igenkdnning/gemenskap

Variation av klassiskt och skejt — sn6forhallanden paverkar

Huvudledare/gruppledare samt bitraden
* Foraldrastod

¥y
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Rirelsefdrstaelse och harns utveckling

Barns utveckling maste ses Ur ett
helhetsperspektiv utifran psykisk,
fysisk, social och idrattslig utveckling



For foralder eller
niirstaende vuxen

Du som féralder eller narstdende ar sjalvklart en viktig
del som madjliggoérare och stéd i barn och ungas
idrottande. Det ar darfor viktigt att ha en del kunskap
kring idrotten, for att som foralder kdnna trygghet
och kunna stétta barnen pa ett sunt satt!

Se dig som en mojliggérare och stottepelare, men lir barn och
unga att succesivt ta eget ansvar for sitt idrottsutovande, vilket ir
viktigt for den inre motivationen.

For att trinarna ska kunna gora sa roliga triningar och inspi-
rerande Gvningar som majlige dr det viktigt att barnen kommer
i tid, har bra energiniva, ritt utrustning och klider efter vider. Ar
ditt barn helt ny i en verksamhet ar det alltid bra att en forilder
finns i narheten det forsta tillfillet, om osikerhet skulle uppsta.
Foreningsverksamheten bygger till stora delar pa forildrars hirliga
engagemang och foreningslivet bjuder ofta pa stor delaktighet och
familjekinsla.

Glads med utveckling och nya erfarenheter, och se insatsen
och prestationen fore resultatet. Vid motgang, hjilp da dll ate
“zooma ut”, hitta det som varit roligt och att vara n6jd med att
ha gjort sitt bista for dagen, det kommer nya tivlingar och det
finns mycket annat roligt utanfor idrotten. Betona den unges egna
utvecklingssteg utan jimforelse med andra och uppmuntra till

social samvaro med triningsgruppen eller foreningen.
=

Din roll som foralder

| MODERN FORSKNING KRING MOTIVATION HAR
MAN PEKAT PA TRE VIKTIGA GRUNDPELARE
FOR ATT DE AKTIVA SKALL KANNA SIG
MOTIVERADE OVER TID.

® De kanner att de bemastrar sin
idrott, ar duktiga eller utvecklas i ratt
riktning

® De kanner att de ar delaktiga och
sjalva driver sin egen idrottssatsning

® De ar och verkar i en miljoé och i ett
sammanhang som de trivs i.

Uppmuntra till mycket rorelse och fysisk
aktivitet pa fritiden, utanfér den organise-
rade idrotten. Skapa tid for aterhamtning
och spontan rorelse.

o
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Verksamhetsplanering vinter 2023

* Tisdagkvallar kl 1815-1930

* Ingen garanti att det finns ledare for de allra minsta, nyborjare upp till ca 7 ar.
Foraldrar far i sa fall ta eget ansvar.

* S6ndagar kl 1000-1115. Grupper for alla

e Eventuellt I6rdagar kl 1300-1415 — fokus pa vana akare, 9-18 ar.
Ibland skidskytte.

e Lagerdag, lagerdygn kvall-dvernattning-formiddag pa nara hall.
Karlsnasgarden, Vaxjo, Nybro ar aktuella exempel.

* Sondagar ska finnas mojlighet till dusch och ombyte samt emellanat
nagon fika eller latt lunch, exempelvis grillkorv.



Sasongsplanering 2023

 Skidtraning pa sno sa lange vi har sno.

* Vid brist pa sno:

* Barmarkstraning Bastasjo tisdagkvallar (tillsammans med resten av klubben)
samt Dackestugan sondagar kl 1000-1115.

e Samakning till Karlsndsgarden for gemensamma traningar pa sno dar.
 Efter snon, traningsuppehall fram till och med pasklovet.

 Rullskidtraning tisdagar och barmarkstraning sondagar fran veckan
efter pask till midsommar.



UTBILDNINGSSTRUKTUR

Tranare langdskidor

Ronneby Karlsnasgarden
28 januari. Anmalan senast

Fortbildning 15 januari.
Junior / senior

Fortbildning Férdjupningsutbildning
utifran tema Ungdom 15-16 ar

Trénarutbildning } Trénarutbildning } Tréna - 3":";79 N&r som helst pa
SKIDLARA SKIDTRANA - Skidférbundets portal
9-12 ar 13-16 &r DOPTIMERA

junior-senior

Aterkommande,
RF SISU Blekinge
eller Svenska skidforbundet

RF/SIS#

GRUNDUTBILDNING
fOr tranare

Tranarutbildning Skidcoachutbildning

SKIDLEKA Webbaserad SKIDAKTIV
INTRODUKTIONS- Skidor hela livet

barn under 9 ar
UTBILDNING
grundkrav
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