Ledarhandbok: Vassunda IF Skidor

Valkommen som tranare i Vassunda IF! Denna handbok ska ses som ett stod i ditt
engagemang i att bidra till skidgladje. Vart mal ar att barnen utvecklas genom lek, att
bygga en stark lagkansla och halla sig aktiva utan onédig vantetid.

Vara tre gyllene tranarprinciper:

1.

Bygg lagkansla: Vi bérjar gemensamt med de aldre grupperna for att skapa
en stark klubbkansla, och avslutar alltid samlade inom den vita gruppen.
Minimera vantetid: Férbered material och évningar innan start. Aktiva barn
haller fokus och slipper frysa nar det ar kallt.

Involvera foraldrarna: Sank troskeln for foraldrar att hjalpa till. Ge dem

enkla, tydliga uppgifter direkt (t.ex. "sta vid denna kona", "rakna varv" eller
"hjalp barnen upp").

Traningsstruktur (Varje pass)

For att skapa trygghet och struktur ser varje pass likadant ut i sin uppbyggnad:

1.

w

Gemensam uppvarmning: Tillsammans med réd och svart grupp vid
klubbstugan.
Enskild uppvarmning (Vit grupp): Fokus pa balans, styrka och smidighet
genom fasta signaturdvningar:
o James Bond: Smyga djupt nere i knaboj/skidposition.
o Stora och sma cirklar: Rotera armarna for att mjuka upp axlar och
overkropp.
o Téarningen: Sla en stor skumgummitarning; siffran bestammer antal
repetitioner av en rolig rorelse (t.ex. 5 upphopp).
Teknikmoment: Fokus pa kvallens specifika skid- eller rorelseférmaga.
Tavlings- och lekmoment: Lekfulla stafetter och utmaningar dar fokus ligger
pa laginsats framfor resultat.
Avslutning & Reflektion: Samling i ring. Fraga kort: "Vad var roligast idag?"
for att fanga upp barnens tankar.
Hejarramsa: Vi avslutar i ring med handerna i mitten och ropar tillsammans
pa 3:
/71, 2, 3— Heja Pa, Snéa Pa!”




Del 1: Barmarkstraning (Oktober — Snén kommer)

Syfte: Bygga grundkondition, koordination och skidvana genom lek utan skidor.

Fokus & Teknikmoment:

e Skidgang / Alghufs / Sprattande skidgang / Skejthopp: Vi dvar pa
grundlaggande tyngddverforing och diagonalrérelse pa fotterna. Lat barnen
anvanda stavar for att hitta koordinationen mellan armar och ben.

e Inspiration fran Svenska Skidférbundet: Anvand idéer fran det nationella
utbildningsmaterialet och évningsbanken (via skidor.com) for fysiska lekar,
koordinationsbanor och évningar anpassade foér yngre aldrar.

Lekar & Tavlingsmoment pa barmark:

e Pricka tiden: Lopning eller skidgang runt en kort bana dar det galler att
springa tva varv pa sa likartad tid som mgjligt (fokus pa jamn fart, inte
snabbast).

e Terrangserien: Under oktober samkdr vi med Langhundra IF dar barnen
utmanar sig sjalva mot klockan for att se sin egen utveckling dver tid.

Del 2: Traning pa skidor (Nar snén har kommit)

Syfte: Hitta balansen, glidet och tryggheten pa skidor pa bade plan och kuperad yta.

Fokus & Teknikmoment:

e Vit 1 (Fran 6 ar): Fokus pa plan mark. Balanslekar utan stavar for att tvinga
fram ratt tyngdéverforing och glid pa skidan.

e Vit 2 (Fran ca 8-9 ar): Introduktion till kuperad terrang, hantering av backar
(fiska i saxbacke, ploga nedfor) samt introduktion av skejtteknik.

¢ Inspiration fran Svenska Skidforbundet: For skidspecifika pass, hamta
inspiration fran forbundets fardiga tréningspass och tekniska banor for att
bygga lekfulla hinderbanor som tranar balans, vandningar och fartanpassning.



Del 3 Tavlingsmoment (“hur tanker vi”)

For att undvika att enskilda barn kanner press eller kanner sig skyldiga till en forlust,
anvander vi tavlingsformer dar lagets totala insats, samarbete eller jamnhet avgor
- inte vem som aker snabbast.

Tidsutmaningen

Detta ar den ultimata fardighetsanpassade stafetten eftersom snabbast tid inte
garanterar vinst.

e Hur det gar till: Dela upp barnen i jamna lag. Varje lag ska aka en bana och
tillsammans forsdka pricka en forutbestamd mailtid (t.ex. att laget ska aka i
exakt 5 minuter totalt). Alternativt ska lagets andra varv ga pa exakt samma
tid som lagets forsta varv.

e Varfor det fungerar: Det lag som ar bast pa att halla ett jamnt och planerat
tempo vinner. De som aker langsammare ar precis lika viktiga for
slutresultatet som de som aker jattefort.

Evighetsstafett med "Oppen Vaxling"

Traditionella stafetter kan goéra att ett barn hamnar langt efter och kanner sig utpekat.
Det I6ser vi med en evighetsstafett.

e Hur det gar till: Banan ar en kort slinga. Istallet for fasta strackor aker lagen
sa manga varv de hinner under t.ex. 7 minuter. Vaxlingen sker |6pande: nar
en akare kommer in i vaxlingszonen klappar de nasta person pa axeln. Om ett
barn vill aka tva varv i rad for att kompisen behdéver vila eller fixa utrustningen
gar det jattebra.

e Varfor det fungerar: Ingen vet exakt vem som "ligger forst" eftersom alla lag
snurrar runt i sparet samtidigt. Fokus ligger pa hur manga varv laget lyckas
samla ihop tillsammans.

Poangjakten (Hamta och samla)

Har tavlar laget tillsammans for att 16sa en uppgift dar olika fardigheter behovs.

e Hur det gar till: Sprid ut en stor mangd foremal (t.ex. fargade artpasar eller
koner) i en backe eller pa en plan yta. Varje farg kan representera olika
poang, eller sa handlar det bara om att témma planen. Barnen aker ut ett och
ett i laget, hamtar ett féremal och aker tillbaka for att lagga det i lagets
gemensamma hink.



e Varfor det fungerar: Vissa barn ar snabba pa platten, andra ar modiga pa att

aka utfor for att hamta féremalen som ligger svarare till. Laget samlar ihop
poangen tillsammans och alla har bidragit till slutsumman.

Tarningsstafett

Har blandar vi skicklighet med en stor dos tur, vilket avdramatiserar sjalva
tavlingsmomentet.

Hur det gar till: Barnet aker ett varv runt banan. Framme vid vaxlingen far
barnet sla en stor skumgummitarning. Siffran pa tarningen bestammer hur
manga poang laget far, eller om nasta akare maste gora en specifik uppgift
(t.ex. slar man en 6:a far laget 6 poang, slar man en 1:a maste nasta akare
gora 3 "James Bond"-knabgj innan start).

Varfor det fungerar: Det snabbaste laget kan fortfarande forlora om de har
otur med tarningen. Detta gor att barnen skrattar at slumpen istallet for att
grama sig over att de inte akte tillrackligt fort.

Tips till tranaren vid lagindelning:

Dela upp i hemlighet: Gor lagindelningen sjalv i forvag sa att barnen slipper
sta och vanta pa att bli valda.

Fokusera pa firandet: Nar tavlingen ar slut raknar vi poang eller tider
tillsammans. Vi korar aldrig "forlorare”, utan berommer istallet lag som visat
bra samarbete, peppat varandra extra mycket eller haft bast teknik i
hinderbanan.

Andra fardiga lek- och tavlingskoncept:

Parallellhinderbana & Stafett: Tva likadana banor bredvid varandra med
t.ex. portar att aka under, koner att runda och sma gupp.

Skidskyttestafett: Ak ett kort varv, kasta artpasar péa ett mal (t.ex. i en
rockring). Miss innebar en kort straffrunda runt en kona innan vaxling.
Nummerlek / Brevbararen / Skidfia: Stationsbaserade lekar dar barnen
samlar poang, hamtar "post" (koner) eller flyttar sig framat utifran tarningsslag
eller kommandon.

Artpase pa huvudet: Utmarkt for balansen! Ak en strécka utan att tappa
pasen. Tappar man den maste man bdja sig djupt ner och plocka upp den.
Reaktionssprint: Korta explosiva moment dar barnen startar pa signal (t.ex.
nar tranaren slapper en handske) for att trana kvickhet.



Del 4: Tips till foraldrar

e Foraldrainformation: Hanvisa nya foraldrar till hemsidan:
https://vassundaif.web.sportadmin.se/sida/?|D=252472

e Utrustning: Det viktigaste ar att skidor och stavar ar lagom langa. Hanvisa
foraldrar till féreningens sida for utrustningstips:
https://vassundaif.web.sportadmin.se/sida/?ID=528468

Del 5: Ledarens Guide till SportAdmin

Som tranare anvander vi SportAdmin for att halla kontakt med foraldrar, hantera
kalendern och registrera narvaro.

Appen (SportAdmin)

Har bade en medlemsvy och en ledarvy. For att komma till dina verktyg: Ga till Mer
Vaxla till... (valj ledarvyn).

e Narvaroregistrering (LOK): Detta maste ske efter varje traning. Markera
enkelt i appen vilka barn och ledare som var pa plats. Detta ligger till grund for
foreningens aktivitetsstod fran Riksidrottsférbundet.

Webbportalen (kansli.sportadmin.se)

Inloggning sker via dator/webblésare efter att du fatt en inbjudan frén en annan
trénare.

1. Kallelser och andra aktivitetsinformation

Gattill: https://kansli.sportadmin. se/medlemsgrupper e543/kallelser

Valj Grupp: "Skidor - Barn och Ungdomstraning”
Andra befintlig trining: Tryck pa Visa pa den aktuella traningen och gor
dina justeringar.
e Skapa ny aktivitet: Tryck pa Lagg till aktivitet.
o Viktigt: Bocka ur rutan "Skicka ut automatiska paminnelser fér
deltagare som ej svarat" (den upplevs som spammig).
o Schemalagd kallelse: Valj "2 dagar fore aktiviteten". Da krockar den
inte med tidigare traningar, men landar tillrackligt nara inpa for att
paminna féraldrarna.


https://vassundaif.web.sportadmin.se/sida/?ID=252472
https://vassundaif.web.sportadmin.se/sida/?ID=528468

o Beskrivning: Expandera rubriken "Mer information" for att Iagga in
en text om vad ni ska gora (t.ex. om stavar ska med eller om det ar
belysning som galler).

o Tryck pa Spara (du behover inte klicka pa "Spara och bérja kalla"
eftersom kallelsen ar schemalagd). Allt syns direkt i kalendern pa
hemsidan.
https://vassundaif.web.sportadmin.se/kalender/?ID=188738

2. Skicka e-postutskick till gruppen

Gétmihttps://kansli.sportadmin.se/medlemsgrupper7e543/medlemsgrupper

Valj Period: (Aktuellt ar/ar Skidor)

Valj Grupp: "Skidor - Barn och Ungdomstraning"
Klicka pa Utskick.

Andra avsandarnamn till: Vassunda IF Skidor
Andra "Svara till": Ange din egen e-postadress.
Skriv amnesrad och brodtext, tryck sedan pa Skicka.

ok wbh =

3. Lagga upp nyheter pa hemsidan

Ga till: nttps://kansli.sportadmin.se/hemsida

1. Valj Verksamhet: Skidor

2. For inlagg som ska synas pa startsidan: Klicka pa Redigera pa raden for
"Hem".

3. Klicka pa Lagg till Nyhet och fyll i din information.

Del 6: Ovningsbibliotek

Kunskapsarenan - Blagula vdgen
https://kunskapsarenan.se/skidor/blagula-vagen

Generellt material
Litteratur och stodmaterial
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/litteratur-och-stodmaterial

Trana Tillsammans
https://www.skidor.com/download/18.241e27d2184fa16745776d30/167103382417 3/t



https://kunskapsarenan.se/skidor/blagula-vagen
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/litteratur-och-stodmaterial
https://www.skidor.com/download/18.241e27d2184fa16745776d30/1671033824173/tr-na_tillsammans.pdf

r-na tillsammans.pdf

Stjarna pa skidor
https://www.skidor.com/download/18.641724771851535f9501fce4/1671202661344/|
ekar-och-traningstips-pa--barmark-och-sno-nya.pdf

Handledningstips fran Skidférbundet

https://www.skidor.com/download/18.641724771851535f9501fcd1/1671202605850/s
ps_handledning.pdf

Barmark

https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/traningstips/traning-barm
ark

Rullskidor
h J/www.skidor.
dor/rullskidor-for-barn-och-ungdom

Fristil (skejt)
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/traningstips/traning-fri-tek
nik

Klassisk teknik
Rekommenderas Rikard Tynells instruktionsfilmer for klassisk stil, vilka fokuserar pa
stakning, diagonalakning och balans.)

https://youtu.be/jZ-oinw8ogU ?feature=shared

https.//youtu.be/ AR_qWitcUMU ?feature=shared

https://www.skidor.com/download/18.641724771851535f950134d3/1671183258462/
ovningar-klassiskt.pdf
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