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SSF Alpint Utbildningsprogram fér féreningsniva
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| det alpina utbildningsprogrammet finna 15 olika utbildningar. Vilken malgrupp man tillhor visar pa vilka kurser och

utbildningar som lampar sig bast. Har man ingen utbildning och lite erfarenhet lampar det sig mycket bra att borja med

SISU indroduktionsutbildning.




SISU Idrottsutbildarnas Introduktionsutbildning for tranare ar forsta steget in i idrotten for dig
som tranare. Du far inblick i vad det innebar att vara tranare samt ett antal viktiga utgangspunkter i
ledarskap och traning. Forhoppningsvis ocksa en del kraft och extra pepp in i ditt viktiga uppdrag.

Introduktionsutbildningen &r fér dig som &r ny som hjélpledare och trénare, oavsett idrott och om du trénar barn, ungdom eller vuxna. Aven den mer rutinerade
trénaren kan ha gladje av denna introduktion. Testa garna. Du som tranare goér skillnad!

Introduktionsutbildningens delar

Utbildningen ar uppbyggd i tre kortare avsnitt med text och filmer:

«Jag och idrottsrorelsen

«Jag och ledarskapet

«Jag och traningen

Upplagg och omfattning

*Helt webbaserad och kostnadsfri.

*Tar 2-3 timmar att genomfdra (inldsning, lyssning och reflektion).

Reflektionsblad och samtalsunderlag forenklar sjalvreflektion och, med férdel, dialog tillsammans i féreningen.

+Du far tillgdng till en forsta Gvningsbank for traning.

+Det finns mojlighet att registrera sig sa att specialidrottsforbund (SF) kan se vem som har genomfért utbildningen.

Efter Introduktionsutbildningen foljer.

Prata igenom utbildningen tillsammans

Om du och dina trénarkollegor gér Introduktionsutbildning for tranare kan ni i nasta steg anvanda detta samtalsunderlag, for att tillsammans reflektera kring och prata
om utbildningens innehdll och koppla det till er idrott och féreningens verksamhet.

Ni kan ocksa kontakta en idrottskonsulent i ert RF-SISU distrikt. Idrottskonsulenten delar garna med sig av sina erfarenheter och kan ge stod och kraft in i ert
utvecklingsarbete. Distriktet kan aven stotta er i att komma igdng med en largrupp.

Svenska Skidférbundet alpint rekommenderar RF-SISU Introduktionsutbildning fér dig som ar ny i féreningsidrotten och ska vara tranare eller ledare. Utbildningen ar bara
webbaserad.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/Introduktionsutbildning-for-tranare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/globalassets/sisuiu/tranare/dokument/rfsisu_largruppsmaterial_intro_tranare.pdf
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/

SISU Idrottsutbildarnas Grundutbildning for trédnare ger dig en god grund att sta pa i din
fortsatta tranarroll. Utbildningen ar for alla tranare oavsett idrott och om du tranar barn,
ungdom eller vuxna.

Grundutbildningen ger en bra inblick i viktiga saker att tanka pa i ditt ledarskap, i vilken roll och vilket sammanhang du befinner dig i, hur du pa ett bra satt méter och
skapar goda traningsmiljoer for dina utévare. Grundutbildningen gér dven igenom vikten av en bred rorelserepertoar, fysiologi och traningsléra som ger goda
forutsattningar for dig nar du ska planera och genomfora traningspass pa ett bra och genomtankt satt.

Du &r valkommen att g& utbildningen frdn det ar du fyller 14 3r. Nar tranare i det yngre dldersspannet anmaler sig rekommenderar vi att en aldre tranare fran
foreningen gdr utbildningen samtidigt for att vara mentor och bollplank fér de unga i deras nya roll som tréanare.

Grundutbildningen for trdnare.

Grundutbildningens delar

+Jag och idrottsrorelsen

«Jag och ledarskapet

«Jag och traningen

«Inriktning mot den mélgrupp du trénar (barn, ungdom, vuxen)

*Valbar del som valjs utifran dina intressen

Upplagg och omfattning

For att gora grundutbildningen mer tillganglig for dig som tranare bestdr den av ett varierat larande. Egna studier varvas med arbete pé den digitala
utbildningsplattformen och fysiska motesplatser. Det skapar férutsattningar for dig att testa och dverféra dina nyvunna kunskaper direkt in i din egen idrott och vardag
som tranare i en forening. Och darefter ater reflektera in i utbildningen.

Det varierade larandet utgors av:

*Hemuppgifter, som du gor sjalv eller tillsammans med andra i féreningen.

«Distans, egen inlasning av utbildningswebbens innehéll, bocker, artiklar med mera, samt reflektion.

*Fysisk utbildningsdag, praktisk tilldmpning, dialog och erfarenhetsutbyte med andra.

+Digitalt klassrum, enskilda och gruppuppgifter, samt reflektion i forum.

Hela utbildningen omfattar cirka 25 lektionstimmar, varav 9 lektionstimmar ar fysisk traff.

Grundutbildningen genomfors av RF-SISU distrikten. Ar du intresserad av att ga grundutbildningen, kontakta ditt ndrmaste RF-SISU distrikt.

Svenska Skidforbundet alpint rekommenderar RF-SISU Grundutbildning for tranare for dig som vill ha en god grund som trdnare. Utbildningen anordnas av RF-SISU i ditt
ndromrade.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/grundtranarutbildning-for-tranare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/grundtranarutbildning-for-tranare/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/

Skidor Vill ar Svenska Skidforbundets idéprogram - ett satt att beskriva var vision och
var idé om hur vi vill bedriva var verksamhet, idag och i framtiden. Vi vill skapa
forutsattningar for att uppna var vision Bast i varlden - Alla pa Sno.

Vi vill att var verksamhet ska vara en positiv samhallskraft dar vi bidrar till folkhalsa, gladje, samhérighet och gemenskap, personlig utveckling och en majlighet att engagera sig och
utbildas i den demokratiska processen.

Skidor Vill riktar sig till foraldrar/vuxna, aktiva, tranare, féreningsledare och utbildare inom Svenska Skidforbundets verksamhet pa forening- distrikt- och landslagsniva.
Med de samhallsomvandlingarna som sker dar stillasittande och fysisk och psykisk ohalsa 6kar har vi inom idrottsrorelsen en allt storre roll att fylla for att bidra till en hdlsosammare varld.

Darfor ar syftet med Skidor Vill att:
¢ Vi tillsammans skapar trygga, inspirerande miljoer att utvecklas och lyckas i.

Malet ar:

e Genom att aktivt arbeta med var kultur och vardegrund skapar vi en
verksamhet som bjuder in och tilltalar manniskor att delta och engagera sig.
* Barn, ungdomar och vuxna i alla aldrar stannar kvar och utvecklas i vara
foreningar och i Svenska Skidforbundets verksamhet.

Tillsammans ger ni forutsattningar for en god verksamhet genom att:
 Skapa gemensamma spelregler

* Se varje individ i sitt sammanhang

e Stimulera delaktighet pa allas villkor

e Satt upp mal och utmaningar tillsammans som alla kan kdnna igen sig i
e Skapa miljoer dar allsidig traning stimuleras for akarnas olika anlag och
forutsattningar

» Ha roligt tillsammans. Dar gladje och gemenskap finns sker utveckling!

Kurs:

Foreningsutveckling och vardegrundsarbete genom largrupper, processarbeten och foreldsningar. o R
Tillsammans med RF-SISU eller/och i foreningen/forbundet. Hitta ditt RE/SISU Distrikt. S K' D

Las mer om hur man gar vidare for att utveckla sin forening i sann Skidor Vill anda genom hemsidan www.skidor.com/skidorvill ; Vl LLE i
BAST | VARLD
~'ALLA PA SNO



https://www.skidorvill.se/om-skidor-vill-1
https://static1.squarespace.com/static/5e42a6c4e706c427034d2b21/t/5ee77a8aae3be57b112a68fc/1592228493255/SkidorVill_aktuell2020.pdf
https://www.skidorvill.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.skidorvill.se/om-skidor-vill-1

SSF Alpint Bas grundar pa de 3 dvergripande skidtekniska malen, balanserad och
forberedd, anpassat rorelsemonster samt ytterskidan styr svangen.

Utbildningens syfte dr att skapa en grundlaggande forstaelsen for skidtekniken i alpin tavlingsskidakning. Samt att ge tranaren verktyg till att hjalpa utforsakaren att utvecklas utifran
hens egna forutsattningar och mal i en trygg miljo. SAB befinner sig i tradkronan och bladverket i hemsidan www.alpineski.se fOr att 0ka forutsattningarna for skidglddje och
skidédkning genom 6vningar och rorelseuppgifter for utférsdkarnas langsiktiga utveckling. SAB kan ocksa genomféras anda upp till niva for den utvecklade utférsakaren.

Omfattning: Utbildningen genomfors pa skidor i hemmabacken eller i narliggande anldggning pa klubb- eller distriktsniva efter anpassat upplagg. Utbildningen sker i samverkan med
respektive distriktsutbildare eller distriktstranare och rekommenderas att genomforas i samverkan med RF-SISU. Hitta ditt RF-SISU distrikt

Hitta din distriktsutbildare och distriktstranare.

Forkunskaper: Kursdeltagaren bor ha en relativt god skidférmaga och en viss kunskap om alpin tavlingsskidakning

Kurs:

o Nitbaserad inldsning ingen eller valfri

o Praktisk utbildning 1 dagar eller 4,5 lektionstimmar
Kursinnehall

- friakningsovningar

- svanghjalpmedelsévningar

- kort-och-eller langkdppsbana
- sakerhet

Forstaelse och metoder till inldrning av de tre 6vergripande skidtekniska malen:
- Balanserad och férberedd

- Ytterskidan styr svingen

- Anpassat rérelsemonster

Kursens progression
Nitbaserad utbildning: Kursen startar med teoretisk inldsning av bladverket pa hemsidan www.alpineski.se (Detta ar valfritt)
Praktisk utbildning: Bestar av praktisk applicering och aktivt deltagande utifran de tre 6vergripande skidtekniska malen och egna erfarenheter. Utbildningen sker pa skidor.

Kursmaterial: www.alpineski.se



http://www.alpineski.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.alpineski.se/

Fysisk traning - utifran mognad och kompetens, grundar i larande av metoder for
halsosamma och allsidiga idrottare for alpin utforsakning.

Utbildningen syftar till att skapa en grundlaggande forstaelse for fysisk traning for alpin tavlingsskidakning. Samt att ge tranaren verktyg till att hjalpa utforsakaren att utvecklas utifran hens egna
forutsattningar och mal i en trygg miljo. Kursen fysisk traning befinner sig i tradkronan och bladverket i hemsidan www.alpineski.se for att 6ka forutsattningarna for rorelsegladje och tréaning genom
ovningar och rorelseuppgifter for utforsakarnas langsiktiga utveckling.

Omfattning: Utbildningen genomfors pa barmark i hemmamiljo eller i narliggande anlaggning pa klubb- eller distriktsniva efter anpassat upplagg. Utbildningen sker i samverkan med respektive
distriktsutbildare eller distriktstranare och rekommenderas att genomfdras i samverkan med RF-SISU. Hitta ditt RF-SISU distrikt

Hitta din distriktsutbildare och distriktstranare.

Forkunskaper: Inga forkunskaper kravs

Kurs:
Natbaserad inldsning ingen eller valfri
Praktisk utbildning 1 dagar eller 4,5 lektionstimmar Utbildningen anpassas till ett av utvecklingsprogressionens stadier 0-6 ar, 6-9 ar, 9-12 ar, 12-16 ar eller 16-21 ar.

Kursinnehall

- traning i gymnastiksal
- trdning utomhus

Forstaelse och metoder till inldrning fér hdlsosamma och allsidiga idrottare.

Ovningar for respektive fysisk kvalité:
- stabilitet

- rorlighet

- balans

- koordination och agility
- precision

- styrka

- explosivitet

- snabbhet

- uthallighet

- kondition

Ovningar i for kursen valt utvecklingsstadie:
- rorelserikedom

- lekstadiet

- grundstadiet

- uppbyggnadstadiet

- forberedande prestationsstadiet

Kursens progression

Natbaserad utbildning: Kursen startar med teoretisk inldsning av Utvecklingsprogression av kursens utvecklingsstadie i stammen samt fysisk traning i bladverket pa hemsidan www.alpineski.se (Detta ar
valfritt)

Praktisk utbildning: Bestar av praktisk applicering och aktivt deltagande utifran de fysiska kvalitéerna och egna erfarenheter. Utbildningen sker pa barmark.

Kursmaterial: www.alpineski.se


https://www.alpineski.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.alpineski.se/

Bansattning - utifran mognad och kompetens, grundar i de alpina tavlingsreglerna.

Utbildningen syftar till att skapa en grundlaggande forstaelse for bansattning for alpin tavlingsskidakning . Samt att ge tranaren verktyg till att hjalpa utforsakaren att utvecklas utifran hens egna
forutsattningar och mal i en trygg miljo. Kursen bansattning befinner sig i tradkronan och bladverket i hemsidan www.alpineski.se for att 6ka forutsattningarna for rorelsegladje och traning genomolika
satt att satt banor for skidvanedvningar, rorelseuppgifter och grundlaggande tavlingsbanor for utforsakarnas langsiktiga utveckling.

Omfattning: Utbildningen genomfors i hemmabacken eller i narliggande anlaggning pa klubb- eller distriktsniva efter anpassat upplagg. Utbildningen kan ske i samverkan med respektive
distriktsutbildare eller distriktstranare och rekommenderas att genomféras i samverkan med RF-SISU. Hitta ditt RE-SISU distrikt
Hitta din distriktsutbildare och distriktstranare.

Forkunskaper: Inga forkunskaper kravs

Kurs:
Natbaserad inldsning ingen eller valfri
Praktisk utbildning 1 dagar eller 6 lektionstimmar (a 45 minuter) Utbildningen anpassas till ett eller tva av utvecklingsprogressionens stadier 0-6 ar, 6-9 ar,

9-12 ar, 12-16 ar eller 16-21 ar.
Kursinnehall

- olika typer och metodbanor
- grundlaggande tavlingsbanor
- sdkerhet

Forstaelse och metoder till inldrning fér halsosamma och allsidiga idrottare.
Metodbanor till rérelseuppgifter och teknikinldrning som
- balansrérelser

- kanta/glidarorelser

- sidororelser

- fram/bak rorelser

- boj/strackrérelser

- rotationsrorelser

Ovningar i for kursen valt utvecklingsstadie:

- rorelserikedom

- lekstadiet

- grundstadiet

- uppbyggnadstadiet

- forberedande prestationsstadiet

Kursens progression

Natbaserad utbildning: Kursen startar med teoretisk inldsning av Utvecklingsprogression av kursens utvecklingsstadie i stammen samt Skidteknisk traning i bladverket pa hemsidan www.alpineski.se
(Detta ar valfritt)

Praktisk utbildning: Bestar av praktisk applicering och aktivt deltagande utifran skidteknik och egna erfarenheter. Utbildningen sker pa sno.

Kursmaterial: www.alpineski.se


http://www.alpineski.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.alpineski.se/

Arrangorsutbildning for ungdomstavlingar.

Utbildningar arrangeras i distrikten dar féreningar kan traffas for erfarenhetsutbyte i att arrangera ungdomstavlingar.




Barntranarutbildningen grundar i alpin tavlingsskidakning for barn.

Utbildningen syftar till att skapa en grundlaggande forstaelse for miljon kring barnet samt de faktorer som ar relevanta for halsa och rorelseglddje inom alpin skidakning. Samt att ge
tranaren verktyg till att hjalpa barnet att utvecklas utifran hens egna forutsattningar och mal. BTU befinner sig i huvuddelen i tradkronan och bladverket for att 6ka formagan att skapa
grundlaggande forutsattningar for skidgladje och skidakning genom dvningar och rorelseuppgifter for utforsakarnas langsiktiga utveckling.

Forkunskaper: Inga forkunskaper behdvs

Omfattning: Utbildningen genomfors pa skidor i hemmabacken eller i narliggande anlaggning pa klubb- eller distriktsniva efter anpassat uppldgg. Utbildningen sker i samverkan med
respektive distriktsutbildare eller distriktstranare samt RF-SISU. Hitta ditt RF-SISU distrikt

Kurs:

J Nitbaserad inldsning 2 timmar

o Praktisk utbildning 2 dagar eller 16 lektionstimmar
Kursinnehall

- Introduktionsutbildningen f6r tranare RF-SISU
- Idrottens ledarskap
s Utforsakningens teknik och metodik

Kursens progression
Nitbaserad utbildning: Kursen startar med teoretisk utbildning pa hemsidan bestdende av videor, inlasningsmaterial

Praktisk utbildning: Bestar av praktisk applicering och aktivt deltagande av teoretisk kunskap fran utvecklingsdokumentet och egna erfarenheter. For att visa pa en
traningsprogression pa sno och barmark anpassad utifran den enskilda individens mognad, kompetens och mal.

Praktik i klubbverksamhet: Tillampning, utvardering och optimering av den egna klubbverksamheten utifran kunskaper erhallen fran utbildningen. Analys och rapportering av
atgardernas effekt, effektivitet och paverkan pa den lokala talangutvecklingsmiljon

Kursmaterial:

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/Introduktionsutbildning-for-tranare/

www.alpineski.se

www.skidor.com/skidorvill



https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.alpineski.se/
https://www.skidorvill.se/

Unga Ledare Utbildningen — sdsongen 20/21 endast pa distriktsniva, eg central utbildning.

Unga Ledare Utbildningen syftar till att skapa en grundldggande forstaelse f6r miljon kring den aktive samt de faktorer som &r relevanta for hélsa och rorelseglddje inom svensk idrott
och skid-och snowboardakningen. Genom utbildningen far den unga ledaren verktyg till att hjalpa dom aktiva att utvecklas utifran hens egna forutsattningar och mal. Samt att 6ppna
upp majligheter for att stanna kvar i idrotten vidare i livet.

Forkunskaper: Inga forkunskaper behdvs

Omfattning: Utbildningen genomfors pa barmark pa centralniva efter anpassat uppldgg med utbildningsansvarig pa SSF. Sasongen 2020-2021 genomfors Unga Ledare i distrikten,
kontaktadin idrottskonsulent i ditt RE/SISU Distrikt for samverkan mellan Idrottsférening och SISU.
Utbildningen kan ocksa genomfdras av distriktsutbildare eller distriktstranare i narliggande anldggning pa barmark eller sno.

Kurs:

o Nitbaserad inldsning 2 h lektionstimmar

o Praktisk utbildning 2 dagar eller 16 lektionstimmar
Kursinnehall

= Introduktionsutbildning for trinare RF-SISU
- Idrottens ledarskap
= Teknik och metodik pa barmark och sno

Kursens progression
Nitbaserad utbildning: Kursen startar med teoretisk utbildning pa hemsidan bestdende av videor, inlasningsmaterial

Praktisk utbildning: Bestar av praktisk applicering och aktivt deltagande av teoretisk kunskap fran utvecklingsdokumentet och Introduktionsutbildningen. For att visa pa en
traningsprogression pa sné och barmark anpassad utifran den enskilda individens mognad, kompetens och mal.

Praktik i klubbverksamhet: Tillampning, utvardering och utveckling av den egna klubbverksamheten utifran kunskaper erhéllen fran utbildningen.
Kursmaterial:

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/Introduktionsutbildning-for-tranare/

www.alpineski.se

www.skidor.com/skidorvill



https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Omoss/varadistrikt/
https://www.alpineski.se/
https://www.skidorvill.se/

Kontakt for utbildningsfragor:



mailto:Anna-karin.jejlid@skidor.com

