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J Klubbpaketet

Klubbpaketet

Vad

Tanken med klubbpaketet &r att det ska kunna vara ett hjalpmedel och en inspiration i den
alpina klubbverksamheten. Detta for att underlatta vid mottagande av nya medlemmar,
traningsplanering, féreningsutveckling mm.

Klubbpaketet ar upplagt som en parm dar man kan ladda ner och samla olika teman och
innehall. Klubbpaketet &r ett levande material som I6pande kommer att uppdateras pa samma
sétt som den "alpina parmen”.

Varfor

Forhoppningen &r att vara alpina klubbar ska fungera pa ett sadant satt att bade barn, foraldrar
och klubbledare ska vara aktiva och deltaga tillsammans.

| en idag allt mer stressig tillvaro sa ar det viktigt att en klubb ser alla medlemmar som en
resurs. Ju mer vi hjalps at och delar upp ansvaret, desto storre chans ar det att klubben mar bra
och blir storre.

Hur

Alla behovs!

Nagra fa ska inte gora allt, men det ar latt att man hamnar dar om man inte tar tillvara den
kunskap och det engagemang som finns hos ledare, foréldrar och 6vriga i och runt klubben.
Tranaren har kanske den basta kunskapen om skidakningen, men ju mer han/hon delar med
sig av sin kunskap desto battre utbildade blir klubbens foréldrar eller blivande tranaradepter.
Med béttre kunskap 6kar ofta forstaelsen och 6dmjukheten for denna komplexa sport.

Vi vill val ha roligt och utdva den har sporten tillsammans, och pa sa satt utveckla den vidare?

Ovrigt

| all traningsplanering, tavlingsplanering, utbildning och andra aktiviteter for klubbens
medlemmar, rekommenderar vi att klubbarna att vander sig till SISU-idrottsutbildarna i den
egna kommunen. SISU &r en outnyttjad resurs som kan vara till mycket stor hjalp for de
alpina klubbarna. | klubbpaketets uthildningsdel finner ni forslag pa studiecirklar som ledare,
foraldrar och aktiva kan genomfora under en sasong. Klubbpaketet ar ocksa upplagt i
studiecirkelform.

Ni kommer darfor att finna fragor, reflektioner eller uppgifter under varje avsnitt som
underlag for gemensamma diskussioner hemma i klubbarna.

Lycka till 1!
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J Klubbpaketet

Till Dig som ska bli klubbtranare

Att vara klubbtrénare ar bade roligt och stimulerande. Du delar med dig av ditt stora intresse
for utforsakning och stimulerar barn och ungdomar till ett sunt och aktivt skidliv. Du ar ocksa
en forebild och har darfor stort inflytande pa de barn och ungdomar som du kommer att ha
omkring dig. Det innebar darfor ett stort ansvar och krav pa kunskap. Man behéver inte kunna
allt fran borjan, men ett intresse for att bredda sin kunskap som ledare bor finnas om man ska
kunna trivas och utvecklas i sin ledarroll. Det finns inget facit hur man blir en bra ledare, men
med utbildning och gott om sunt fornuft kommer man langt som ledare.

Hur kan Ni lagga upp tranararbetet?

Det &r alltid bra om nya ledare i klubben kan skolas in tillsammans med nagon mer erfaren
ledare. Tranarna i klubben ar ett "team”! Det kan underlatta i tranararbetet om man har ett
samarbete och en gemensam plan for sin traning. Tranarna kan gemensamt arbeta fram en
"rod trad” dar man utifran gruppernas alder, motorik, fysisk och social utveckling sétter upp
riktlinjer och delmal.

Ett tydligt program med hur ni vill arbeta, dar VAD, VARFOR, HUR finns beskrivet, gor det
lattare for alla tranare att veta vad man ska prioritera i respektive aldersgrupp. Om alla i
“tranarteamet” arbetar utifrdn dessa riktlinjer blir det ocksa en mycket tydlig
traningsorganisation ut mot foraldrar och dvriga klubbmedlemmar. Den “nye” trdnaren kan
starkt av detta mota, de fordldrar som ibland ifragasatter vad som ska handa pa en
Klubbtraning.

Arbeta inte sjalv!

Se foraldrarna som en resurs. Du som ar tranare ska inte ta pa dig alla uppgifter. Din uppgift
ar att skapa en rolig och givande traning. Om du lyckas att skapa ett bra féraldraengagemang,
sa Okar det delaktigheten och traningen blir bade béttre och effektivare.

Foraldrarna kan hjalpa dig med:
- Tavlingsanmélan
- Nérvarokontroll
- Bara képp
- Sladda banan
- Tidtagning
- Hjalp vid start och mal
- Skjuts och boende vid tavlingar
- Forsaljning och lotterier
- Upptakt, avslutning, fester
- Mm. mm.

Tank pa att dina akares foraldrar inte har samma kunskap om skidakning som du har. Det &r
darfor viktigt att du informerar foréldrarna om hur de kan skapa basta mojliga forutsattningar
for sina barn. Kopiera och dela garna ut ”’Grattis du ar foralder till en skidakare™ till
foraldrarna i din grupp.

© svenska Skidférbundet




Utbildning

Det ar bra om klubben utser en eller tva utbildningsansvariga som tittar pa vilket
utbildningsbehov som finns. For att hitta utbildningar kan man vanda sig till Svenska
Skidforbundet, distriktsférbunden, SISU Idrottsutbildarna m.fl.

Svenska Skidforbundets utbildningssystem bygger pa att alla som vill kan fa mojlighet att
utbilda sig. De forsta stegen i utbildningssystemet arrangeras oftast av distriktet eller
regionen. De hdgre utbildningarna arrangeras av Svenska Skidforbundet.

Mer om Svenska Skidférbundets utbildningar finns att lasa i klubbpaketets utbildningsavsnitt.

Klubbutbildningar

Fortbildning i den egna klubben eller i distriktet ar alltid ett lyft for de tranare som vill utéka
sina kunskaper. Bjud in “expertis” eller nyttja den kunskap som finns i den egna klubben.

SISU-idrottsutbildarna och distriktidrottsforbunden erbjuder ett brett spektrum av kurser som
kan vara nyttiga i din roll som ledare. SISU-idrottsutbildarna ar ocksa en resurs nar ni vill
arrangera studiecirklar.

Nér man vill utbilda féréldrar om t.ex. utrustning och vallning, barns utveckling, att vara

idrottsforalder mm. ar studiecirkeln ett bra verktyg. Er lokala SISU konsulent kan ge mer tips
och rad. Tank pa att alla studiecirklar genom SISU indirekt genererar pengar till klubben!

Att diskutera och reflektera dver
Diskutera hur ni tranare gemensamt kan hitta en rod trad” i traningsuppléagget.
Ar alla delaktiga runt planeringen av traningen? Fragar ni vad akarna vill?

Vad har ni for langsiktiga och kortsiktiga mal? Hur mycket traning och tavling vill era
grupper ha under sésongen?

Behdver ni tranare nagon utbildning/fortbildning?

Vill ni ha nagon extern hjalp som kan komma till klubben som resurs vid nagot tillfalle?

© svenska Skidférbundet




J Klubbpaketet

Barnen i Era grupper

Hur fungerar de?

Ett barn ar ett barn och inte en vuxen i miniatyr. Idrottandet ska darfor ske utifran barnets
villkor, forutsattningar och behov. Ta fasta pa varfor barnen kommer till oss och vad de vill
med skidakningen. Nagra vill leka och ha kul med kompisarna, andra vill satsa hart och trana
och téavla.

Barn utvecklas i olika takt och de ska uppleva att de accepteras efter sin mognadsniva, sina
egna forutsattningar och mal. Ledarna runt barnen vinner inget med att paskynda
utvecklingstakten eller forsoka hoppa Gver nagot steg, det straffar sig bara senare i barnets
utveckling. For att vi ska kunna ta emot barnen pa béasta satt i var alpina verksamhet bor vi ha
kunskaper om hur barn fungerar och hur de utvecklas.

Leken &r viktig!

Barn vill ha kul! Ar det inte kul ar det latt att de soker sig till en annan idrott. Ni som leder de
alpina barngrupperna lagger grunden till ett livslangt skidintresse och ar mycket viktiga for
den alpina verksamheten.

Barn kan utsatta sig for anstrangande traning utan att vara medvetna om det. Da de leker
aktiva lekar som skeppsbrott, kullekar i terrangen, terrangbanor mm. har de tranat bade
kondition, styrka och motorik.

| backen kan man trana basfardigheter med mangder av lekar, en skidlekplats, utmaningar i
terrangen, roliga teknikbanor, dar barnen utvecklas till goda och allsidiga skidakare utan att
ens forsta att det ar "traning”.

Allsidig traning

Lat barnen rora sig pa olika satt och prova olika lekar och idrotter. Trana i olika miljoer under
barmarksperioden och variera leken och traningen under snéperioden. Det ger barnen ett brett
rorelseschema och goda rorelseférdigheter. Blir traningen ensidig ar det latt att tappa lusten,
spontaniteten och gladjen forsvinner. Det finns undersokningar dar man jamfort barn som har
specialiserat sig tidigt, med barn som har haft en allsidig traning med betoning pa hela
manniskan. De barn som tranat allsidigt hade en lite langsammare utvecklingstakt men i
langden presterade de battre, holl pa langre med sin sport och drabbades av skador i mindre
utstrackning.

© svenska Skidférbundet




J Klubbpaketet

Réatt traning i ratt alder

Det &r viktigt att man ar medveten om barn och ungdomars utveckling nér man lagger upp
traningen for sin alpina grupp. Kunskapen om var barnen ar i sin utveckling, bade motoriskt
och socialt & mycket viktig. Det &r grundlaggande om man som ledare ska lyckas bra i motet
med barnen, nar man satter nivan pa lekar och évningar, for att veta vilken svarighetsgrad
man ska ha pa tekniken etc. Den "nye” tranaren kan ofta kanna sig osaker pa just dessa saker.
Har man tillsammans i tranargruppen arbetat fram en plan som tydligt beskriver vad som &r
lampligt att fokusera pa i respektive aldersgrupp, sa underlattar det for bade nya och mer
erfarna trénare i samarbetet runt barnens alpina utveckling.

Barns utveckling och skidakning

4-5 ar
Motorik

Finmotoriken borjar utvecklas och barnen kan utveckla grundférdigheter i de rorelser som
skidakningen kraver. Benstyrkan okar och ben- armrorelser blir lattare att koordinera men mer
komplicerade rorelser ar fortfarande svara att utfora. Rorelsebehovet ar stort och leken &r av
ovarderlig betydelse.

Socialt

Det ar svart att sta stilla och vanta pa sin tur. Fram till femarsaldern &r barn uttalat egocentriska
(mina behov &r viktigast) och har svart att ta hansyn till andra ex. saknas forstaelse for att man maste
vanta nar nagon i gruppen ramlar. De flesta femaringarna borjar kunna forsta sprakliga instruktioner
for lek och rorelser.

Vad gora?

Instruktionerna maste vara mycket enkla och konkreta. Att visa istallet for att forklara ar ofta det
mest effektiva sattet att lara barn i den aldern. Barn gor inte som vi sager utan som vi gor. Trana
grundfardigheter som krypa, ga, springa, aka skidor, hoppa, kasta, fanga, rulla och klattra.

| skidakningen

”Skidlara” Lat barnen fa lara sig att aka, stanna, svanga och ramla. Prova och prova igen, utforska,
leka och upptacka sin formaga. Genom lek och roliga 6vningar hitta balans och koordination pa

skidorna.

Upptack skidgladjen!

© svenska Skidférbundet




4‘ Klubbpaketet

6-7 ar
Motorik

Den finmotoriska utvecklingen har natt langre med formaga att mer exakt koordinera de rérelser som
skidakningen kraver. Kombinationsmotoriken d v s formagan att anpassa rorelser till féranderliga
situationer, samt styrka, snabbhet och uthallighet utvecklas kraftigt. Rorelsebehovet ar stort dven i
denna alder. Nu borjar kroppens proportioner normaliseras. Som en foljd av detta sjunker kroppens
tyngdpunkt, vilket har en positiv effekt pa balansférmagan.

Socialt

| sexarsaldern okar hormonproduktionen vilket ofta paverkar humoret. Ena gangen &r skidtraningen
toppen, nasta gang fungerar ingenting. Det &r latt att avreagera sig pa kompisarna. Har kravs forstaelse,
inlevelse och diplomati. Barnen visar nu en stérre vilja an tidigare att vara tillsammans med andra
barn. Lekar och 6vningar i grupp blir nu meningsfulla.

| sjuarsaldern ar de flesta barn skolmogna och kan inordna sig i en grupp, vara hemifran och har
forstaelse for att tranaren maste hjélpa alla. Ett socialt beteende utvecklas och barnen tar lattare hansyn
till andras tankar och asikter. Fran sju ars alder ar det lattare att forsta och tillgodogdra sig muntlig
instruktion och folja givna regler. Det ar vanligt att barn i denna alder borjar stalla krav pa sig sjélva.
Ofta ar kraven hogt stallda och ett misslyckande leder latt till besvikelser.

Vad gora?

Det galler att motivera barnen och ge dem stimulerande uppgifter. Ramarna for hur ni arbetar
tillsammans skall vara enkla (fasta ritualer) och kunna uppfattas och tolkas av alla.

Undvik barnsprak och tala sa att barnen kanner att de blir tagna pa allvar och sedda av dig. Du &r en
viktig person som barnen ser upp till och darfor ar det viktigt att du inte forldjligar eller gor dig rolig
pa bekostnad av nagon i gruppen. Om barnen inte blir tagna pa allvar forlorar du deras fortroende.
Kombinera olika grundfardigheter. Vlj 6vningar som gor att alla kan lyckas.

| skidakningen

Utveckla basfardigheterna. Speciellt balans, fram-bak och i sidled. Mycket allsidig skidakning dar
balans och position utvecklas naturligt. En god blandning av fridkning och banor dar ocksa férmagan
att vrida och kanta skidorna utvecklas. Ha inte for brattom till brant terrang. | ratt inlarningsmiljo sker
stor utveckling. Anvand latt terminologi som beskriver vad som ska goras utan langa tekniska
forklaringar.

Visa — Prova — Visa igen och.....

Ak mycket skidor!

© svenska Skidférbundet




4‘ Klubbpaketet

8-9 ar

Motorik

Barnet utvecklar i den har aldern sin perception, vilket betyder att barnet borjar forsta en demonstrerad
ovning eller rorelse och pa kort tid kan utfora den i grov form. Detta anses som en lamplig alder for
motorisk inlarning.

Socialt

8-9 aringarna kanner att de har vuxit ifrdn smabarnsaldern. De har lattare att tala och resonera med
vuxna och vill ofta kdnna sig som vuxna. Den har aldersgruppen kan vara svar att placera i en
skidgrupp. Vissa passar i barngrupper, medan andra passar béattre i tonarsgrupper. Att fa vara med i
"ratt" grupp ar viktigt, huvudsaken &r att barnen sjalva kénner sig néjda.

Spraket har utvecklats avsevart och barnet lyssnar i regel garna och aktivt till andras asikter. Det ar latt
att folja givna regler och att ta emot information. Daremot ar det svart att skapa egna
organisationsformer och att ta stallning i valsituationer. Anpassning till sociala forhallanden,
exempelvis kamrater, sker oftast under lek eller i en aktivitet. Att vara med i skidklubben ar ett
naturligt satt att fa kompisar.

Vad gora?

Balans, reaktionsformaga, rytm och snabbhet ar moment som naturligt ska finnas med i traningen.
Borja finslipa rorelsefardigheten. Bade under barmarksperioden och i backen kan man ha ganska
anstrdngande traning, bara man har vilopauser. Man kan trédna basféardigheter med méngder av lekar,
utmaningar i terrangen och roliga teknikbanor dar deltagarna utvecklas utan att ens forsta att det ar
tréning”.

| skidakningen

Vidareutveckla basfardigheterna balans/position och vrida/kanta. Akarna far uppleva och forstd hur
och vad det innebar att aka med skéar. Fortsatt allsidig skidakning dar man lagger till rytm och rorelse.
Friakning i roliga former dér puckel och hopp finns med &r utvecklande for akningen. Teknikbanor
blandat med traditionella banor. Cirkeltraning med olika teknikmoment kan med fordel bedrivas pa
sno.

Lat barnen aka och upptacks sin formaga!

© svenska Skidférbundet




4‘ Klubbpaketet

10-11 ar
Motorik

Utvecklingen av motorik, kondition och styrka fortsatter. Fran ungefar 11 ar blir de individuella
variationerna storre i kroppsstorlek och mognad. Tyngdpunkten &nnu lagre, nedanfor naveln, vilket
ger battre balans och 6kad koordinationsférmaga. Man har ofta god rorelseforestéllning. Skillnaden
mellan konen borjar ocksa bli pataglig.

Socialt

Man kan forvanta sig att barnen i 10-11 ars alder forstar muntliga instruktioner och kan folja dem.
Att vara med i ett gang eller att tillhdra en grupp ar betydelsefullt i den har aldern. Ledaren kan
ibland utsattas for ndgot som liknar "hjaltedyrkan”. Tank darfor pa hur viktig du ar som forebild.
Den sociala pressen &r stark och gruppnormerna &r viktiga. Det kan vara svart att visa sitt
"misslyckande™ infor andra i ganget. Det kan leda till att barnen undviker att prova pa nya évningar i
rédsla att gora bort sig. Problemet kan l6sas genom att alla tillsammans gor bort sig under roliga och
lattsamma former. Viktigt for vanskapen i den har aldern ar intressegemenskap, palitlighet, att sta for
sitt ord och vara solidarisk. I din skidgrupp mérker du att det &r viktigt att alla far visa att de duger
och vad de kan. Om inte sa upplevs du latt som orattvis.

Vad gora?

Fysiskt ar den kapabla att klara av komplicerade rorelser. Uthallighet och styrka dkar, men ar &nnu
langt ifran jamforlig med vuxnas. Laglekar och lagidrotter har stérre mening nu. Ge uppgifter och
ansvar. Lat deltagarna instruera varandra.

| skidakningen

Man kan lagga in lite svarare teknikdvningar i 10-11 ars alder. Ge ocksa akarna uppgifter och ansvar.
Akarna far utveckla, uppleva och férstd hur och pa vilka olika satt man kan dka med skér.

Blanda med banakning och friakning. Stor betoning pa fridkning nar tekniska moment ska finslipas.
Man kan bdrja specialisera och finkorrigera rérelser med hjalp liten svarare skivanedvningar.

Dar far akaren en majlighet att sjalv borja vara sin egen tranare och jobba med en uppgift 6ver en lite
langre tid.

Trots att akarna har storre forstaelse for instruktioner, sa bor man gora instruktionen kort och koncis.

Ratt 6vning i ratt terrang!

De ar dar for att aka skidor!!

© svenska Skidférbundet
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Tonaringar
Motorik

Vid 12 ar ar 90 % av den motoriska utvecklingen klar. Automatiseringen, som ocksa ar en del av
motoriken tar vid. Kroppen tranas att ”skota sig sjalv”.

Puberteten intraffar tidigare hos flickor (12-13 ar) &n hos pojkar (13-14 ar)

Den snabba langdtillvaxten under pubertetsaren leder ofta till bristande koordination och ett klumpigt
rorelsesatt. Orsaken &r att musklerna inte utvecklas i takt med skelettillvaxten. Inlérning av nya
rorelser sker darfor inte lika latt som tidigare. Att daremot trana och 6va redan indvade rorelser
moter sallan nagra hinder. Mot slutet av puberteten nar kroppen vuxna proportioner och den
motoriska formagan normaliseras igen.

Socialt

Under puberteten okar hypofysens utséndring av hormoner. Akarna blir sjalvstandigare och mer
oberoende &n tidigare. Frigorelsen fran foraldrarna borjar, och steg tas mot vuxenrollen. Dessa steg
ar inte definitiva, tondringen pendlar mellan att kénna sig vuxen och att vara barn. Psyket undergar
stora och hastigt vaxlande forandringar vilket leder till kdnslomassig osdkerhet och kritiklusta. Ofta
har man en negativ instéllning till "barnsliga lekar" och aktiviteter som far dem att verka yngre an de
ar. P4 motsvarande satt undviks situationer dar man inte "passar in" eller riskerar att misslyckas En
viss grad av sjalvupptagenhet ar vanlig bland tondringar, framfor allt i den tidiga puberteten. Liksom
tidigare ar grupptillhorigheten viktig.

Vad gora

Man kan borja med mer idrottsspecifik traning. Forbattring av styrka, kondition, snabbhet, rorlighet
genom okad traningsbelastning. (inte i vikt)
Uppmana och lar dkarna att fora traningsdagbok.

| skidakningen:

Akarna har en 6kad motivering till dvningarna och bérjar bli mer sjalvgaende. Som tranare bor du nu
stimulera akarna till att borja ta mer eget ansvar for sin utveckling som tavlingsakare. Kroppen véxer
och det kan vara frustrerande med att dkningen inte fungerar riktigt som tidigare. Inlarning av nya
rorelser sker inte lika latt under denna period som tidigare. Att trdna och 6va redan indvade rorelser
ar lite enklare. Trots att kraven 6kar och prestationsnivan hojs bor man se till att géra traningarna
roliga och allsidiga sa att akarna behaller den skidgladje som behdvs for att vidareutvecklas och
fortsatta i den alpina sporten.

Fortsatt att aka mycket skidor tillsammans!

10
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Att diskutera och reflektera dver
Vart &r din grupp i utvecklingen motoriskt och socialt?

Hur kan du anpassa din traning nar det skiljer i utvecklingen motoriskt och socialt hos dina
akare?

En foralder vill paskynda sitt barns utveckling och skynda vidare trots att barnet inte &r
moget. Diskutera hur ni gor i det laget.

Vad ér allsidig och rolig traning for dig?

11
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Alpint Kul!

Ett exempel pa hur Ni kan lagga upp den alpina verksamheten med barn och
foraldrar i de yngre grupperna

Malgrupp
Barn 4-9 ar och deras foraldrar

Syfte

Trivsam samvaro for bade barn och foréldrar med utmaningar inom flera olika omraden, bade
pa barmark och snd. En mojlighet for bade barn och foraldrar att uppticka nya saker
tillsammans och genom lek och rérelsegladje kunna utvecklas och fa en allsidig skidkunskap

i en trygg och positiv miljo.

Varfor?

Hela familjen far en mojlighet att lara sig aka skidor eller vidareutveckla sin skidakning. Ett
satt for barn och fordldrar att gora en idrottsaktivitet tillsammans. Foréldern &ar inte bara
chauffor utan tryggheten som finns med i och runt skidgruppen. Man lar kédnna nya familjer
och far nya kompisar.

Hur kommer man igang?

Se till att marknadsfora era klubbaktiviteter i skolor, pa fritids, i dagspress, pa anslagstavlor.
Bjud in till en Klubbtraff dar man informerar intresserade foréaldrar, exempelvis i samband
med klubbens skidbytardag. Familjer som vill vara med inbjuds till en starttraff dar man
organiserar de nya grupperna.

Vem gor vad?

En klubbtranare har det 6vergripande ansvaret och ser till att engagera foraldrarna i gruppen
eller en grupp foéraldrar och barn startar en skidgrupp tillsammans. Barn och foraldrar
tillsammans med ledaren paverkar innehallet i ”Alpint kul”, delar upp ansvaret och
arbetsuppgifterna for varje traff.

Att tanka pa

Da detta ar en aktivitet som samtidigt kan vara en foraldrautbildning sa ska ni anméla detta
som en studiecirkel till SISU-idrottsutbildarna i er kommun. Det kommer att generera pengar
till er klubb, som senare kommer att kunna anvandas till utbildningsmaterial, fortbildningar,
klubbutflykter etc. | klubbpaketets utbildningsavsnitt finns tips pa teman for
studiecirklar/fortbildningar.

Tips
Det ar bra om man i mojligaste man forsoker halla en jamn alder i grupperna
(2 ars skillnad) Da blir behoven och utmaningarna ratt anpassade till gruppen.

Exempel pa gruppindelning:
4-5 ar
6-7 ar
8-9 ar
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Planering

Starttraffen

Ga igenom och planera gemensamt program, aktiviteter och innehall. Inventera foraldrarnas
olika kunskaper och intressen. Nagon kanske har haft ett ledaruppdrag inom en annan idrott,
nagon ar sjukvardsutbildad, datakunnig, mm. Alla har nagot att bidra med.

Informera om ovriga klubbaktiviteter t.ex. utrustnings/skidvardskvallar, bytestraffar, social
samvaro i klubben mm.

Titta pa behovet och uppmuntra till studiecirklar/fortbildning i gruppen av foréaldrar. Férsok
att hitta en bra kombination dar studiecirkeln/fortbildningen laggs in med nagon veckas
mellanrum och pa ett naturligt sétt kan varvas med skidaktiviteterna. Kanske vill man bjuda in
nagon “expert” utifran i nagot amne.

Utga fran deltagarnas fardighetsniva nar ni planerar innehallet i traffarna.

Lyssna pa vad barnen vill!

Det viktigaste ar att skapa en fin gemenskap bland deltagarna sa att man kan ha roligt
tillsammans barn, foréldrar och ledare.

Barmarksperioden

Man kan borja sin barmarkperiod i slutet av augusti, borjan av september.
Barmarksperioden avslutas ofta naturligt med en jul avslutning innan jul.

Traffarna ("Traningarna”)

Inte mer an en traff i veckan for de yngre aldrarna. Det brukar ofta bli fler gemensamma
Klubbaktiviteter som bytartréffar, julfester mm. Blanda garna inom- och utomhusaktiviteter
under barmarksperioden.

Innehall

Varva med inom- och utomhus aktiviteter och lat leken och rorelsegladjen vara ett motto

for era gruppaktiviteter. (Se 6dvningsbanken for barmark). Eftersom barn i de har aldrarna inte
ar fardigutvecklade for nagon specialtraning, bor utbudet av rorelser och aktiviteter vara sa
allsidigt och fantasifullt som mojligt.

Trana pa grundfardigheter som att hoppa, springa, klattra, rulla, balansera, kasta och fanga.
Detta for att fa manga olika automatiserade rorelser. Barn har ofta svart att sta stilla och vanta
pa sin tur. Instruktioner maste vara enkla och konkreta, visa géarna flera ganger och lat barnen
prova om och om igen. Valj inte 6vningar/lekar som &ar for komplicerade att forsta och
genomfora.

Varije traff bor ha ett mal och kan indelas i tre avsnitt:

e Uppvéarmning

e Huvudmoment

e Auvslutning
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Tips

Nagon foralder kan filma nagon eller nagra av traffarna. Speciellt om man gér nagon rolig lek
dar det kan uppsta drapliga situationer. Barn alskar att se sig sjalv pa film och det kan vara
skoj att ha med pa ex. héstavslutningen.

Vinterperioden

Beroende pa snotillgang kan ju vinterdelen variera i sin tidslangd. Start efter jul och
avslutning i slutet av april, borjan av maj ar vanligt. (Sno eller ej!)

Traffarna ("Traningarna™)
Planera for roliga och allsidiga sno aktiviteter men ha alltid en reservplan vid daligt vader
eller brist pa snd. Det hindrar ju inte att man kan hitta pa roliga aktiviteter tillsammans.

Innehall

Ur 6vningsbanken snd kan ni hitta olika 6vningar och ett forslag pa en progression for
klubbens nybdrjare. Tank pa vilken aldersgrupp ni har och se till att valja 6vningar som passar
just er grupp. Leken och rorelsegladjen ar viktig! Det ar nu ni bygger det stora skidintresset
for stora och sma, sa ha inte for brattom. Lat barnen upptéacka sjalva och ge dem den tid och
frihet som kravs. Alla har olika behov och lar sig i olika takt.

Tips

Satt i system redan nu att hjalpas at. Gor ex. olika stationer eller mindre grupper ibland med
hjéalp av fordldrarna. Det ger den som ar lite snabbare en chans att rora sig i ett hogre tempo
och den som vill ta det lite lugnare en mojlighet till det.

Klubb lager

Det ar alltid roligt och spannande att aka ivag pa lager tillsammans ex. en helg i fjallvarlden.
Det ger en chans att under avslappnade former kunna fa aka skidor och umgas barn, ledare
och foraldrar samt att fa upptdcka nya backar och hitta spannande terrang for rolig och
spannande skidakning.

Avslutningstraffen
Utvardera tillsammans och planera infor nasta ar.

Att diskutera och reflektera over

Diskutera hur ni vill forma er barnverksamhet sa att den passar just er klubb.
Hur gar ni tillvaga for att fa fler medlemmar till klubben? Kan ni hitta nya vagar?

Hur tar ni bast emot nya familjer/medlemmar som kommer till klubben? Har alla en uppgift
eller funktion?

Hur lagger ni upp traningen i respektive grupp baserat pa akarnas alder och niva?

Diskutera om det ar nagot omrade déar ni foraldrar och eller ledare vill ha mer
fortbildning/utbildning.
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