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4 FORENINGARNAS ANSVAR
o . Ha en malsattning att féreningen har ett stafettlag
21 ar — E||t. pa senior FM
Test/kontroller for att halla kravnivan uppe.
\_ Hjalp med ekonomi (sponsorer osv.)
4 Vora Malsattningen att foreningen har stafettlag pa FM
. . Tva tréningar i veckan hela dret, varav 1
17-20 ér_ FSS - Jun|or |drottsgymna5|um cirkeltraning, 1 syreupptagning och skidteknik
& VRIA Test/kontroller enligt den blavita linjen.
\_ Hjalp med ekonomi (sponsorer osv.)

14-16 ar.

10-13 ar.

/

Under 10ar.

\l

/

|drottens skollager (Folkhalsan)

Ha en malsattning att foreningen har stafettlag pa
hopeasompa

En cirkeltraning(styrka) i veckan aret om.

Vintertid ytterligare en skidtraning (skidskola)
Test/kontroller enligt alder i “blavita sparet”.

Skidtalangen

Halla 10 klubbtavlingar varje vinter.
En cirkeltraning(styrka) i veckan aret om.
Vintertid ytterligare en skidtraning (skidskola)

Skidkul (Skolidrottsforbundet)

e Skidskola
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77|} Hiihtoliitto Langdskidakningens traningssystem

16-18ar 18-204ar
ST 1-gruppen

UvM
Idrottsskola

U18-Vuokatti
och Ovriga
Finland

Landslaget

Forenin- Hogstadie-
garnas akademier-

A-status

Utmanarstatus
skidskolor na
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Vuokatti
Rovaniemi
Pajulahti

Varala Idrottsakademier
Vora ll-stadiet
Vuokatti
Vora, Rovaniemi
Jyvaskyla, Kuopio, Joensuu, Lahtis

Idrottsakademier
Olympiska traningscentret OVK
Vuokatti Rovaniemi

Figur 21. Langdskidakningens

traningssytem som stod pa ”
skidakarens stig. SKIDFORENING




Tranarna och idrottarna diskuterar och
bearbetar lagandan tillsammans via
diskussion och aktiva évningar.

01 02

Bedémning av Att skapa en 6nskad
nuvarande organisationskultur:
organisationskulturen: Verksamhetens syfte
Stoder lagandan och och varden
stamningen
verksamheten?

Hur syns gladjen och
entusiasmen i de dagliga
aktiviteterna?

Hurdan framtoning och
energi har er grupp?

Figur 19. Tips pa hur gruppverksamheten kan
stodjas.

Tranarenleder gruppen:

03

Forverkligandet av
organisationskulturen

Genom att samla gruppen regelbundet

Genom att engagera gruppen i vardediskussionen
och diskussionen om spelreglerna

Genom att regelbundet bedoma gruppens aktivitet
och genom att vagaingripai missforhallanden
Genom att skapa diskussions- och lara av andra-
kultur

04 05

Uppratthallande av Bedoém, utveckla,
i organisationskulturen: finslipa:

de dagliga aktiviteterna: Lara av sina misstag, lara Organisationskulturen

Ledning, spelregler

Hur forverkligas och syns

varderingarna och
spelreglerna konkret i
vardagen?

av andra-kultur checkas regelbundet

"Genom att ge at
gruppen farjag
mangfaldigt tillbaka”:
Hur kan vi lara av
varandra?

Hur lyfter vi fram sadana
saker som fungerar? Hur
ingriper vi i
missforhallanden?



Foraldrarna

* Stddja och uppmuntra sa att
hobbyn ar njutningsfull

* Uppmuntra till ett idrottsligt
levnadssatt

e Samarbete med andra foraldrar,

tranare och féreningen

Foreningarna Idrottaren
* Erbjuda hogklassig verksamhet * Njuta avidrotten

och tranings- och tavlingsmiljo * Utvecklas som manniska och
* Erbjuda stdd- och idrottare
traningssystem Utveckla olika egenskaper och
grentekniker

Skidforbundet

* Stodja foreningarna

* Arrangera utbildning

* Beframja utvecklingen av
forhallandena

Figur 20. De olika
aktorernas roll som stod for
idrottarens tillvaxt och
utveckling.

Tranarna,
instruktorerna

Utveckla kunnandet

Folja manniskan i utvecklingen
och idrottaren att uppna sina
mal

Samarbete med foraldrarna och
foreningen
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Grundldggande traning for uthallighet

Grunduthallighet (GU)

Kan prata utan att flamta
(puls 60-85 % av maxpulsen)

Lang traningen gang i veckan

- 11-14-aringarcirka 1 t 30 min-2t

- 15-16-aringarcirka2 t- 2 t 30 min.

- Langa utflyktsliknande vandringar 2-4

timmar

Annan grundlaggande uthallighetstraning vid sidan
av andra traningarbl.a. stretchning
Vardagsmotion cykling, promenader,
rullskridskoakning
Varierande traningsformer, t.ex. rullskidakning,
skidakning, rullskridskoakning, cykling, |6pning,
stavgangeller kombinationsévningartill exempel
rullskidakning stakning +cykling osv.

Fartuthallighet (FU)

Lindrigt andfadd
(puls 85-90 % av maxpulsen)

Effektiv varaktighet 20-30 min + uppvarmning och
nedvarvning 15-20 min.

2-3 x 6 x 45-60 s avslappnat menraskt, lagre an 5
km:s tavlingsfart, aterhdmtning 30-60s / 5 min

2-4 x 6-10 min FU-drag, aterhamtning 1-3 min.
20-30 min. fartuthallighetivarierandeterrang
20-30 fartlek enligtterrang (1-2 min. fartokning till
FU/MU-niva aterhamtningtillgrunduthallighetsniva
Skidakning, rullskidakning, I6pning, |6pning med
stavar, cykling, spel, stakning, skidakning utan
stavar, rullskridskoakning

Traningseffekt

Figur 8. Uthallighetstraningens effektintervaller och exempelévningar for 11-16-aringar

Fartfylld uthallighetstraning

Maximal uthallighet (MU)

Kraftigtandfadd
(puls 90-95% av maxpulsen)

Effektiv varaktighet 10-20 min + uppvarmning och
nedvarvning 15-20 min

3-4 x 3 min MU-spurter (t.ex. XCX-bana),
aterhamtning 3min.

10-15 min. tavlingsliknande traning med jamn fart
2 x8-10 x 20-30 s med tavlingsfart (3-5km),
aterhdmtning15s /3 min

15-30 min med stigande intensitet (FU> MU)
Tavlingar/ matcher

Skidakning, rullskidakning, I6pning, |6pning med
stavar/i backe, cykling, spel




Styrketraningsfardigheter och -bakgrund

Traningsfrekvens:
2-4 ggr/vecka med
innehallet:

Traningsfrekvens:
2-3 ggr/vecka med
innehallet:

Traningsfrekvens:
2 ggr/vecka med innehallet:

Figur 9. Nerv-
muskelsystemets
mangsidiga
programmeringsmodelli
olika aldersperioder
(hamtat fran Granacher
m.fl. 2016 och
Faigenbaum m.fl. 2016).

Koordinationsdvningar

Smidighetsévningar

Balansdvningar

Hopptraning - lagintensiva hopp (med

prioritet pa kontrollerad landning) och skutt

(t.ex.rephoppning)

Muskelstyrketrianing med egen vikt/viktboll

med fokus pa teknik

- Serier:1-2

- Repetitioner: varierande

- Motstand: under 60 % max

- Utforandetempo: hyfsat
(utveckling av fardighet) —snabbt

Balansdvningar

Hopptraning - lag- och medelintensiva
hopp/skutt (t.ex. laga skutt dver hiack, hopp
pa box)

Grenspecifik styrketraning

Ovningarfér kroppskontroll
Muskelstyrketraning med egen vikt/viktboll
Styrketréning med fria vikter med fokus pa
teknik, progressiv 6kning av motstandet
-Serier: 2-4

- Repetitioner: 6-12

- Motstand: under 80 % max

- Utforandetempo: snabbt

Balansovningar

Hopptraning - hopp/skutt med hogre
intensitet (t.ex. hdga hopp dver hack,
enbenshopp, dropphopp)
Ovningarfoérkroppskontroll
Muskelstyrketraning med egen vikt/viktboll
Ovningar fér maximal
styrka/effektproduktion med fria vikter och
grenspecifikarorelser

-Serier:flera

- Repetitioner: under6

- Motstand: 6ver 85 % max

- Utforandetempo: snabbt




Somn och vila

Figur 16. Faktorer som centralt paverkar den fysiska
utvecklingen



