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Svenska Skidforbundets Alpina Utbildningar

Svenska Skidforbundets alpina utbildningar vinder sig till trdnare samt andra ledare och
funktionirer 1 klubben.

Svensk Alpin Tranarutbildning

Svensk Alpin Introduktionsutbildning

Ovriga utbildningar
Svenska Skidférbundet arrangerar ockséa konferenser och utbildningar for tévlingsarrangorer,
tavlingsfunktionirer, kursledare mm.

Tavlingsfunktionér Tavlingsledare Nationell
8 tim 14 tim Teknisk delegat
14 tim

DB

© Svenska Skidférbundet



v/J Klubbpaketet

Utvecklas tillsammans med SISU Idrottsutbildarna

Ett bra sitt att utveckla foreningen och 6ka den gemensamma kunskapen ér att med hjélp av
SISU Idrottsutbildarna jobba i “ldargrupper”. Den typen av kursverksamhet har manga fordelar
for bade deltagarna och foreningen. Studier som utgar fran egna erfarenheter och problem
skapar delaktighet och engagemang. Genom diskussioner, erfarenhetsutbyte, studiebesok,
expert- medverkan och samverkan med andra grupper utvecklas varje individ i sitt
idrottsutovande som aktiv, ledare eller forilder.

Vind er till SISU idrottsutbildarna i ert distrikt sa snart ni planerar nagon utbildning eller
annan verksamhet i klubben. Nedan foljer nagra exempel pa kursmaterial som kan vara
anvindbara.

Klubbpaketet

Ett material som vénder sig till alla som ir intresserade av skidakning, och speciellt

till de ledare som ska ta hand om klubbens skidintresserade barn och ungdomar.

Det ger en grundldggande kunskap om barn utveckling, ledarskap for barn,

forslag pa traningsorganisation samt forslag till uppldgg och Gvningar for skidintresserade
barn i aldern 4-12 ar. Klubbpaketet ska kunna vara till grund for planeringen av siasongens
aktiviteter for respektive grupp. Det innehaller ocksa ett teknikmérke som ir ett bra verktyg
for ledarna i arbetet med barnens alpina teknikutveckling.

I materialet ingar sex olika hiften, ledardelen, utbildningsdelen, 6vningsbanken,
fordldrabroschyr (kopieringsex.), teknikmarket och kul pa sno. I materialet finner ni fragor att
reflektera och diskutera vilket gor det enkelt att jobba i studiecirkelform.

Att vara Idrottsforalder

Ett material som hjélper dig som att hitta din roll som idrottsfordlder
savil till ditt barn som till idrottsforeningen. Materialet bygger pa en
videofilm dir barn berittar hur de upplever forildrar i idrotten. Dessutom =
berittar idrottsfordldrar om sina erfarenheter kring barnidrott. Férutom
filmen ingar ett diskussionsmaterial med fragor och pastaenden som
deltagarna i gruppen far ta stéllning till.

Se och mot varje barn

Handlar om barnidrott utifran barnens perspektiv. Materialet vander sig till
dig som &r ledare inom barnidrott. Du far tips om hur du kan méta och
starka barnen i idrotten. Dessutom far du tillfélle att reflektera 6ver vad
barn tycker om.

Hur en ledare ska vara

Vad som ér roligt i idrott

Varfor de haller pa med idrott

Vad som ér trakigt med idrott

Hur de sjilva skulle vilja vara som ledare
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Lilla Uppladdningen

Det hir materialet vinder sig kanske frimst till dig som é&r aktiv. Massor av
kul ldsning for dig som gillar idrott och mat. Du far tips och fakta kring
kroppen, trining och bra mat. Dessutom en hel del hérliga recept.

Uppladdningen

En "mastigare” version av Lilla Uppladdningen. Hér kan du ldsa om vad

du behover ita och dricka for prestera bra och orka mer. Aven hir finns tips

pa manga goda matritter. Allt bygger pa en néringslira som dr direkt kopplad till
idrottsprestationen.

Utrustning och Skidvard

Att under ett antal trdffar ga igenom lamplig utrusning och kliddsel for alpin skidakning.
Diskutera sédkerhet runt trining och tivling.
Lira nya fordldrar det mest grundldggande om hur den alpina utrustningen bor skotas.

Kul pa sno

Ett maldokument i arbetet med barn och ungdom inom Svensk skidsport.
Det tar upp och diskuterar foreningen, ledarskapet, etik och moral, trédning,
nyrekrytering, skolan och utbildning. Ett bra arbetsmaterial for fordldrar och
ledare i arbetet med foreningsutveckling och visionsfragor.

Att bygga en skidlekplats

Skidlek

L e westering o frammiden

Hur man kan forbereda och bygga en skidlekplats. Tips om vad man kan
gora redan under barmarkssdsongen for att markbereda mm. Matt och
angivelser pa hur man sékert lagger upp skidlekplatsen och lamplig terrdng.

Ta kontakt med din lokala SISU-konsulent for att fa hjilp att hitta lamplig
litteratur och ’komma igang”

www.Sisuidrotisutbildarna.se
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Tips pa litteratur

Nya lekar och tivlingar

I samband med Riksidrottsforbundets 100-arsjubileum 2003 uppmanades
landets grundskolelever att hitta pa lekar och tdvlingar som i forsta hand
skulle vara barnens och de ungas egna lekar.Av de drygt 800 lekar och
tavlingar som skickats in presenteras hir 50 stycken.

Skidaskadning - att leda ar att liira

Det hér dr nya basmaterialet for dig som ér eller vill bli alpin skidledare.
Boken handlar om din roll som skidledare i motet med skidakare i olika
miljoer och vid olika tidpunkter och fardigheter. Boken innehaller fakta, tips
och berittelser att reflektera kring for att hjédlpa dig forma ditt sétt att leda.

Alpina banor - som utvecklar skidakningen

Har hittar du pedagogiska banor som kan anvindas till olika malgrupper och syften.

Innehallet dr uppdelat i fyra omraden utifran mal och syfte med 6vningarna:

| Balans, lek och koordination Rlpinabanor M

(1 Skidtekniska férdigheter TR
" Riktningsfordndringar, rytm och tajming LY < :
I Linjeval e e

Varje bana/6vning innehaller forslag pa terrdng samt vilken malgrupp den &r avsedd for.
Dessutom far du tips om hur du kan utveckla banan och vad du bor tianka pa. Lycka till!

Kul for alla - 101 lekar for barn och vuxna i alla aldrar

En idébank med massor av spel och lekar for alla aldrar. Har hittar du kull-lekar,
stafetter, bollspel, fem- och tiokamper och klassiska lekar.

101 lekar for alla aldrar!

Kul for alla dr en ny idébank med spel och lekar fér gamla och unga!

Hir presenteras 6ver 100 nya och gamla lekar - kull-lekar, stafetter, bollspel,
fem- och tiokamper och klassiska lekar. Oavsett om det ir till traningen, skolan,
gardsfesten eller vid "Kick-off"sa hittar du manga bra tips har.

Grundidén r att lekarna ska genomforas med ett minimum av redskap och utrustning.
Manga kan vara med, fran 5-6-arsaldern till mormor och farmor.
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Alpin Skidteknik

Det finns manga faktorer som paverkar den alpina skidtekniken. Alla faktorer

ar beroende av varandra och helhetsperspektivet dr viktigt. Materialet tar upp dagens 2
slalom och storslalomteknik och visar en modell att utga ifran for att kunna analysera 2
reflektera och utveckla skidtekniken.

Materialet innehaller dessutom metoder for att I6sa vissa skidtekniska problem. Metoderna
ska ses som forslag och sjalvklart anpassas efter terring, fart, lutning och utifran den individ
du arbetar med.

Att vixa som idrottstjej

Vad dr vanligt och helt normalt i tjejers utveckling? Vad hénder i kroppen - och vad -,
hénder mentalt - nér tjejer utvecklas? Boken vinder sig bade till dig som r aktiv sjélv ATTVAXA

och till dig som trinar tjejer. $om '
Om flickors fysiska utveckling

e Vad ir vanligt och helt normalt 1 tjejers utveckling? TIE) = .
e Vad hénder i kroppen - och vad hiander mentalt - nir tjejer vixer?
Hur paverkar det traningen?

Den hir boken ger dig en dversikt av de biologiska villkor som &r forenade med att var
idrottsflicka och -kvinna.

Genom bittre kunnighet om flickors och kvinnors utveckling utvecklas flickors och
kvinnors idrott!

Leda med fortroende

Viktiga nycklar i ditt ledarskap!

Att mota dina aktiva dér de dr skapar fortroende!

Ett gott fortroende skapar forutsittningar for optimala prestationer!
Vinnartillstand skapar topprestationer!

Lér ut sa att dina aktiva kan ldra in!

Balans skapar harmoni och goda resultat!

Detta &r viktiga nycklar i ditt ledarskap. I den hédr boken far du pa ett aktivt sitt ldra dig hur du
ska ga till viga for att anvinda dessa nycklar pa ritt sétt i forhallande till varje enskild aktiv
eller lag. Leda med fortroende &r precis vad en bok om hur ledare och aktiva samverkar pa
bista mojliga sitt ska vara: en inspirerande kombination av kunskap, gliddje, idrott och bra
pedagogiska metoder.

Boken ger dig som ldsare kunskap och inspiration — for din egen och andras utveckling!
Malgrupperna &r ledare och tranare pa alla nivaer inom svensk idrott. Forfattarna har valt att
tro pa att varje aktiv kan gora vad han eller hon vill om de ritta nycklarna finns.

Lis, inspireras och ta de nycklar som passar dig och dina aktiva.
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Fysisk trining for ungdom

En bok om fysisk trdning anpassad f6r ungdom.

Nagra viktiga fragor ur innehéllet dr: Hur mycket ska man trina?

Hur far man snabba muskler? Kan man trina med vikter under ungdomsaren?
Hur mycket ska man stretcha? Nér ska man borja tréna styrka?

Boken har en faktadel om anatomi, fysiologi och biomekanik samt en del som 4r

inriktad pa specifik traning gillande belastning, spénst, snabbhet, balans, koordination,
uthallighet och rorlighet. Fysisk trining for ungdom rekommenderas for savil
ungdomstridnare samt seniortranare. En bok for dig som é&r intresserad av fysisk tréning, dr
ungdomsledare och vill ldra dig mer, ér osdker pa hur den fysiska traningen skall liggas upp.

Basic - om grundtrining

En bok om:
e Styrka
e Rorlighet
e Koordination
e Balans

Den hir boken visar hur man i all idrottstraning kan hidmta erfarenheter fran gymnastiken.
Idéer om tréning, uppvirmning, forberedelser och planering. Det &r i den grundliggande
triningen som framgangarna grundlaggs. Sma forbéttringar som senare ska gora underverk i
den huvudsakliga aktiviteten och om hur man samtidigt kan gora idrotten rolig, annorlunda
och spinnande. En bra grundtréning - god allménkondition, styrka, kroppsharmoni, rorlighet
etc - ger bittre forutsdttningar att ldra in nya rorelser och utveckla nya tekniker i just din
idrott. Dessutom minskar skaderisken och darmed onddiga triningsavbrott. Mats Mejdevi,
forbundskapten for herrarnas seniorlandslag i gymnastik, visar i den hir boken hur viktig
grundtriningen dr och hur den kan anpassas till din tréining. Oavsett niva och idrottsgren.
Boken ér rikt illustrerad med 6ver 250 vningar och fardiga 6vningsprogram for olika nivaer!

Pa www.idrottsbokhandeln.se hittar du ytterligare exempel pa bra idrottslitteratur!

Litteraturforteckning

Svensk Utforsakning Barn & Ungdom: Friluftsfrimjandet, Svenska Skidférbundet,
Sveriges Professionella Skidskolor, 1993

Svensk Utforsakning Teknik & Metodik: Friluftsfrimjandet, Svenska Skidférbundet,
Sveriges Professionella Skidskolor, 1993

Svensk Utforsakning Triningslira: , Svenska Skidforbundet 1995

Svensk Utforsakning Undervisning och ledarskap: Friluftsfrimjandet, Svenska
Skidforbundet, Sveriges Professionella Skidskolor, 1993

Skidor for barn: Svenska Skidforbundet 2003

Skidkul for barn och ungdom: Svenska Skidforbundet 1992

Lekfull trining i skidklubben: Svenska Skidforbundet 1995

Klubbpaketet dr sammanstéllt av: Sara Anderson, Utbildningsansvarig Alpint, SSF
Bilder: Nisse Schmidt och Sara Anderson
Stort tack: Till alla (ingen nimnd och ingen glomd) som har arbetat med klubbpaketet
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