FORTBILDNING

DET FARTFYLLDA, SMART UPPLAGDA PASSET
SOM LYFTER DIN TRANINGEN.




KVALLENS INNEHALL __

= Kvallen regler

* Presentation av forelasare

» Fartfylld traning

»= Det holistiska perspektivet — de fyra dimensionerna
= Blockpassprincipen

= STEP-modellen

= Utvardering — nyckeln till framgang

= Fragestund




tt

o]

agapae

]

N P 3
= GTI oS-
— .

du inte glommer den

‘‘‘‘‘‘‘

fragestunden — skriv ner din fr

o)

agor pa
papper till dess sa

Garna bilden pa

Fr

, ~a |

- el Py —
. = T S T S ] e e
1 A= v N7 7 —— | — &
= e —— o
= =



FARTFYLLD TRANING




= Uppleva lust och gladje

= Uppleva gemenskap

= Fa kanna att man ar kompetent och klarar av utmaningen
= Fa utvecklas utifran den fardighetsniva man ar pa

Da skapar vi att de kanner att:

= Vilja aka om och om igen

= Vill och vagar prova "bara en gang till”
= Fa kanna farten och pirret i magen




= Skapa roreslegladje!

= Anvanda lekar utan utslagning

= Vaga stanna upp och folja barnen i deras har och nu
= Ha planerat med variation sa att det passar alla barn




TANK PA ATT

= Ha forstaelse for att barn kommer med olika
forutsattningar nar det kommer till motoriska fardigheter

» Strava efter att fa med alla grundmotoriska rorelser

" KO m fé rb e re d d GRUNDMOTORISKA RORELSER

 Infor sasongen
 Till dagens traningspass




KOM IHAG

Hellre tva i varje lag éan tva lag
— lite stillastaende, hog aktivitetsniva

R X-COUNTRY




DET HOLISTISKA PERSPEKTIVET




PSYKISK

formaga
Det holistiska /

SOCML
férmaga

£/

I'DRO TTSLIG
formaga

£/

F YSJSK

formaga




Lara kanna dina aktiva

Bra fragor att stalla:

Bra att veta om dig?

Vad ar du bra pa?

Vad vill du bli battre pa?

Vad vill du att vi gor mer av pa
traningen

DEN PSYKISKA DIMENSIONEN

Se och lyssna pa alla

Tank pa:

Viktigt att alla far komma till
tals och lyssnas pa

Var noga med att se till de
barn som inte tar platsen
sjalva far den. Men pa lagom
niva.

Skapa tillatande miljoer
och en gemenskap

Tank pa:

* Prestation framfor resultat

« Skapa en kultur dar misstag ar
larande.

 Trana dem i att reflektera over
traningen redan fran att de ar
sma.



DEN FYSISKA DIMENSIONEN

De fem fysiska grundegenskaperna ar:

= Styrka — Din kapacitet att anvanda muskelkraft for att sta emot eller flytta nagot
tungt.

= Snabbhet — Din formaga att utfora rorelser pa sa kort tid som mojligt.

= Uthallighet — Din formaga att halla ut och prestera under langre perioder utan
att bli overdrivet trott.

= Rorlighet — Din kapacitet att rora dina leder genom deras fulla rorelseomfang.

= Koordination — Din skicklighet i att synkronisera kroppens rorelser pa ett
effektivt och exakt satt.




DEN SOCIALA DIMENSIONEN

= De flesta kommer till idrotten och stannar pga den sociala
delen. Det ar kul att gora det med sin kompisar

= FOr vissa barn kan idrotten vara ett annat sammanhang an
skolan som ar viktig for deras sociala liv.

= Skapa en kultur dar man hjalps at, hejar pa varandra.
= Ni leder vagen — barn gor som vi gor, inte som vi sager.




DEN IDROTTSLIGA DIMENSIONEN _

De fem fysiska grundegenskaperna ar:

= Taktik — hur aker jag ett lopp pa basta satt

= Strategier — hur ska jag tanka for att _

= Teknik - skidtekniken AP,

TYNGDOVERFORING

= Metodik — hur Iar vi skidakning bast / ’m‘ \

= Regler — vad galler inom skidakningen
= Moment — vilka olika moment finns inom skidakning

FREK VENS POSITION

‘\a&a/

TAJMING




BLOCKTRANINGSPRINCIPEN




= Skapar igenkannande och struktur. Bra for NPF-barn — bra for alla barn.
= Start och avslut samma varje gang, skapar forutsagbarhet och trygghet.
= Mer variation i huvudblock/koncentrationsblock

= Koncentrationsblock i borjan av passet.

= Flexibilitet under traningspasset — var beredd att gora om/justera




- Dela in traningspasset i tre olika delar:

- Uppvarmning — 15 min

- Hej- viktigt med en tydlig start. Dar alla far kanna sig sedda och valkomna.
- -Lekar- utifran det holistiska perspektivet.

- -Funktionell traning/balans

- Huvudmoment och koncentrationsblock- 30 min
- -Hinderbanor - Skidgang - Lekfull teknikinlarning
- -Fyrklover -Stafetter - Lekfulla intervaller

- Avslut — 15 min

- -Lekar -Stafetter \
- -Hejda - viktigt med ett tydligt avslut samt forberedelse infor nasta traning.




STEP-MODELLEN




STEP-
Modellen

Space - miljo Task - uppgift

Equipment - utrustning People - mannsikor




= Fokus pa ytan eller omradet

* Finns ofta flera mojlighet att anpassa ytan
— Oka eller minska ytan for att tréana olika fardigheter
— Olika hinder i fyrklovern eller hinderbana
— Olika langa strackor i fyrklovern
— Olika manga bolla i kullen




_
o TASK- UPPGIFTEN

Moment, fardigheter, tekniker och taktik som ska tranas

= Andra pa regler eller forutsattningar

— Lagg till eller ta bort moment
— Andra foljden pa det ni gor




EQUIPMENT - UTRUSTNING

* Anpassa utrustningen for traningen mal och syfte
— Lagg till eller ta bort utrustningen
— Anvand er och barnens fantasi for att andra i fyrklover och
hinderbanor

= Andra hur lange en 6vning haller pa och hur ofta den
upprepas

= Andra vem som leder aktiviteten
= Andra hur och var man forflyttar sig




= Genom att gruppera barnen pa olika satt kommer vi skapa att
de tranar pa olika fardigheter
— Dela in gruppen i olika storlekar
— Ha olika manga grupper
— Nivaanpassade grupper, inte bara utifran den fysisk eller
idrottsliga fardigheten




UTVARDERING
- DIN NYGKEL TILL INSPIRERANDE
OCH ROLIG TRANING




UTVARDERA PRSSET I

= Utvardera — med barn, for dig sjalv, med ledarkollegorna (RAM)

— Barn — Hur var detidag & & 9
Vad var roligast? Larde du dig nagot nytt idag?

— Sjalv— Lyckades jag ska en hog aktivitetsniva och rorelsegladje? Nadde
jag det syftet jag hade med dagens traning?

— Ledarkollegor — vad tycker vi var bra och vad kan vi utvec

Tillsammans skapar vi utveckling och rorelsegladje livet "




Svenska Skidforbundets arbetsmodell och utvarderingsverktyg R.A.M.

Roligt

Har vi kant gladje och mar vi bra?

Aktivitet

Har vi alla varit engagerade och aktiva?

Motiverande
Har vi alla kant drivkraft och Just? —
Vill vi komma tillbaja ~

-
o i




INSPIRATION-PASSFORSLAG
SI(IIllEI(A

Uppvarmningsblock: Hej och uppstart.

= Lek; Halsnings leken- namn+ rorelse.

= Tavling pa plats. L

= Vanda kon- grundrorelserna + samarbete. ¢ »

» Huvudblock; .

= Fyrkldver- olika slingor med uppdrag. 3N U0 / |
= Ex. Utan stavar, tva och tva, uppfér, nerfor, slalom, olika langd pa 449 o\l =5

slingorna.

Samlingspunkt: tarningar for val av slinga eller med olika uppdrag.
= Avslutningsblock:
= Raketen.
Rockringen.

Hejda och forberedelse for kommande traning.




INSPIRATION-PASSFORSLAG
SKIDLEKA

= Uppvarmningsblock; -Hej och uppstart.

= Kullekar, banankull, toakull, kottbullekull, spegelkull, tunnelkull,
snor/slimekull, plasterkull.

= Trafikljuset- ak utan stavar pa ett uppmarkt omrade. Ratt ljus=stopp,
gult ljus= dackbyte/depastopp- ramla och ligg pa rygg och skidorna upp
i luften och ledarna aker runt och byter dack. Gront ljus= Klart att aka
igen. Lat fantasin floda!

= Huvudblock; Fodlja John- barnen blir delaktiga.

» Hinderbana- skapa en en hinderbana som utmanar de grundmotoriska
rorelserna, variera utforandet genom banan- en skida, tva och tva osv.

= Skidaktivitetsomrade/backe- aka pa en skida, kottbulle-spagetti,
baklanges, ak med en kompis osv.

BB - Avslutningsblock;

—

=i *  Stavieken

SWEDEN
X-COUNTRY

» Ramsa; "Tack och adjo vi vill ha sno!"!!! + forberedelse nasta traning.




INSPIRATION-PASSFORSLAG
SI(II]U\IH\

Uppvarmningsblock; Hej och uppstart.
= Skidfotboll, doppboll, konboll.
* Funktionella dvningar- utfallssteg, draken, benbgj ect.
= Huvudblock; Fokus teknikgrunderna- tyngdoverforing.

= Enklare slalombana- de aktiva aker runt utan stavar. Far olika
kommandon de ska genomfora; 1. upphopp 2. Snurra runt 360
grader 3. ner pa mage upp igen. Lat fantasin floda!

= Deltekniken diagonal;

= Ak utan stavar korta steg, stora steg- glida lange, glida kort, kort
lang. Komihag armarnal

= Avslutningsblock;
= Utrustningsstafett.

Hejda och forberedelse infor nasta traning.




INSPIRATION-PRSSFORSLAG
SKIDLARA

= Uppvarmningsblock; Hej och uppstart.

= Tradkull, skogsfotboll

= Funktionstraning, deadbug, draken osv

= Snabbhet & reaktion. Starta pa olika satt och mark ut en stracka.
= Hoppovningar- tajmning.

= Huvudblock;

= Fyrklover- som tar mellan 3-5min. LEDARE
\dslagssko[an |

= 1. kortare backe sprattande skidgang. 2.langre stracka
elghufs+lopning 3. Obanad skogsslinga |0pnign med stavar. 4.
gaende skidgang+ utférsgang i brantare backe.

= Avslutningsblock;

= Utrustningsstafett a la Klaebolop. Garna i Iatt uppfors backe.

Read = Hejda och forberedelse for nasta pass.
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