VARBY-IK

ORNSKOLDSVIK

Riktlinjer traning och tavling Beslutad
2018-09-21
Tekniska fokusomraden
5-6 ar 7-8 ar 9-10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Kliva i och ur Aka utan stavar Introducera Lara sig att valla Kunna valla sina
skidsparet vallning sina egna skidor egna skidor infor
traning
Sjalv ta sig Saxa i Saxa i Byta véxel utifran
fram pa skidor uppforsbacke uppforsbacke terrang (klassiskt
(gdende) (med fart) och skate)

Byta akriktning

Aka runt bildack at
bada hall

Introducera hoéger-
och vénstersvang
runt snurrport

Kunna trampa runt
hoger- och
vanstersvang med
relativt hog fart

Diagonala

Prova olika vaxlar i

K&anna till och testa

Kunna alla vaxlar i

Beharska alla vaxlar

Beharska alla vaxlar

(g péa skidor) klassiskt alla vaxlar i klassiskt i klassiskt och och veta nar vilken
klassiskt skate vaxel funkar bast
Aka utan stavar Prova olika véxlari | Kénna till och testa | Kunna alla vaxlar i Beharska

skate

alla vaxlar i skate

skate och trana pa
att byta hangarm

skicrossbana med
olika moment

Resa sig upp sjalv

Balansera pa en
skida och kliva
over hinder

Balansera pa en
skida och prova att
aka baklanges

Balansera

pa en skida i hogre
fart och byta till
den andra skidan,
samt aka backport
med fart

Aka kéttbulle och Bromsa i sparet i Stoppsladda at ett | Stoppsladda at Lara sig
spaghetti i latt utforsbacke hall bada hall sladdsvang
utférsbacke

Plocka saker fran Prova fartstéllning | Tréna fartstalining | Beharska

marken under fartstélining i

akning

utforsbacke med
svangar

Saxa i
uppférsbacke
(gadende)

Testa rullskidor

Rullskidtraning

Rullskidtraning
skate och klassiskt

Leka stavgang

Testa stavgang

Stavgéang

Regelbunden
stavgang med alla
moment
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Halsa, prestation och individuell utveckling

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

5-6 ar 7-8 ar 9-10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Daglig allsidig Daglig allsidig Daglig allsidig Daglig allsidig Daglig allsidig Daglig allsidig
traning traning traning tréning tréning traning

Uppmuntra till
deltagande i flera
idrotter

Skidtraning sep -
mars/april

Lagerdag barmark

Skidtréning sep -
mars/april

Lagerdag barmark

Skidtréning sep -
mars/april

Barmarkslager m.
overnattning

Snolager med
medféljande vuxen

Skidtraning sep -
mars/april

Barmarkslager m.
Overnattning

Rullskidor
ASF-lager from 12
ar

Snolager

Skidtraning sep -
mars/april

Erbjuda
sommartraning

Rullskidor
Barmarkslager
ASF-lager

Snolager

Skidtraning sep -
mars/april

Erbjuda
sommartraning

Rullskidor
Barmarkslager
ASF-lager

Snolager

Organiserad
trdning 2
ggr/vecka

Familjegympa m
medfdljande
foralder okt-dec

Organiserad
trdning 2
ggr/vecka

Familjegympa m
medféljande
foralder okt-dec

Organiserad
traning 2
ggr/vecka

Familjegympa
Gene okt-dec

Organiserad
tréning 2
ggr/vecka

Erbjuda
organiserad
extratrdning 2
ggr/vecka

Familjegympa
Gene okt-dec

Organiserad
tréning 2
ggr/vecka

Erbjuda
organiserad
extratrdning 2
ggr/vecka

Familjegympa
Gene okt-dec

Organiserad
tréning ca 4
ggr/vecka

Erbjuda
traningsplanering
béade vinter och
sommar

Fokus pa skidlek

Fokus pa skidlek

Fokus pa skidlek

Lekfull
tekniktréning t.ex.
stafetter

Lekfull
tekniktraning t.ex.
stafetter

Prova pa
styrketréning

Konditions-traning
med mycket
intervaller/ A3 i
form av stafetter

Styrketraning

Konditions-traning
med mycket
intervaller i form
av stafetter/ A3

Inslag av
distanstraning A1

Lara sig att trdna
sjalv

Styrketraning

Konditions-traning
med mycket
intervaller i form
av stafetter/ A3

Distanstraning A1

Lara sig att planera
och tréna sjalv

Uppmuntra till
tévlande i
klubbtavlingar

Trana att tavla
genom stafettlekar

Uppmuntra till
tavlande i
klubbtavlingar och
kommunskidan

Tavling i olika
former

Tréna pa att
uppskatta kampen

Lara sig att vdrma
upp

Uppmuntra till
tavlande i

klubbtavlingar,
kommunskidan

Tavling i olika
former

Tréna pa att
uppskatta kampen

Lara sig rutiner for
uppvarmning

Uppmuntra till
tavlande i
klubbtavlingar
kommunskidan,
distriktstavlingar

Ica-cup

Tar initiativ till
egen uppvarmning

Uppmuntra till
tavlande i
klubbtavlingar
kommunskidan,
distriktstavlingar

Ica-cup

Leder sin egen
uppvarmning

Uppmuntra till
tavlande i
klubbtavlingar
kommunskidan,
distriktstavlingar

Folksam-cup

Leder sin egen
uppvarmning
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Fa hora sitt namn Fa hora sitt namn Fa hora sitt namn Uppmuntra Uppmuntra Uppmuntra

minst 2
ggr/tréning

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Uppmuntra att
heja pa varandra i
gruppdvningar

Gruppering sker av
tranare

minst 2
ggr/traning

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Uppmuntra att
heja pa varandra i
gruppdvningar

Gruppindelning
sker av tranare
under tréning

Organiserad social
aktivitet/-er
utanfor traning

minst 2
ggr/traning

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Uppmuntra att
heja pa varandra i
gruppovningar

Gruppindelning
sker av trdnare
under traning

Gruppering sker av
trénare

Energi och gladje
fordelas lika 6ver
alla i gruppen, av
alla

Erbjuda
gruppaktivitet pa
temat prestation
och resultat

Organiserad social
aktivitet/-er
utanfor traning

positivitet och
starkande ord
mellan akare

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Gruppindelning
sker av trénare
under traning

Energi och gladje
fordelas lika 6ver
alla i gruppen

Erbjuda
gruppaktivitet/-er
pa temat
prestation och
resultat,
kosthallning,
pubertet, mens
och idrott

Organiserad social
aktivitet/-er
utanfor tréning

positivitet och
starkande ord
mellan akare

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Gruppindelning
sker av trénare
under traning

Energi och gladje
fordelas lika over
alla i gruppen

Erbjuda
gruppaktivitet/-er
pa temat
prestation och
resultat,
kosthallning,
pubertet, mens
och idrott

Organiserad social
aktivitet/-er
utanfor traning

positivitet och
starkande ord
mellan akare

Fa positiv feedback
for att starka
sjalvfortroendet

Gruppindelning
sker i huvudsak av
tranare under
traning

Energi och gladje
férdelas lika dver
alla i gruppen

Erbjuda
gruppaktivitet/-er
pa temat
prestation och
resultat,
kosthallning,
pubertet, mens
och idrott

Organiserad social
aktivitet/-er
utanfoér traning
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5-6 ar 7-8 ar 9-10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Skidor 1 par, ev. 1 par, ev. 2 par: skate & 2 par: skate & 2 par: skate & 2 par: skate &
vallningsfria vallningsfria klassiska klassiska klassiska klassiska
Fjolarsskidor kan | Fjolarsskidor kan
med fordel med fordel
anvandas som anvandas som
tréningsskidor/ tréningsskidor/
uppvarmning uppvarmning
Pjaxor 1 par 1 par 1-2 par, gérna 1-2 par, gérna 2 par: skate & 2 par: skate &
kombipjaxor kombipjaxor klassiska klassiska
Stavar 1 par 1 par 2 par: skate & 2 par: skate & 2 par: skate & 2 par: skate &
klassiska klassiska klassiska klassiska
Klader Valfri Varmedress (hyra | Varmedress (hyra | Vdarmedress (hyra | Varmedress (hyra | Varmedress (hyra
av klubben) av klubben) ev. av klubben) ev. av klubben) ev. av klubben) ev.
tavlingsdress tavlingsdress tavlingsdress tavlingsdress
(hyra av klubben) | (hyra av klubben) | (hyra av klubben) | (hyra av klubben)
Rull- 1 par 1- 2 par: skate & | 1- 2 par: skate &
skidor +stavgangs- klassiska klassiska
spetsar +stavgangs- +stavgangs-
spetsar spetsar




