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UTBILDNINGSPLAN

Tranarutbildning junior och senior

Utbildningen behandlar forprestationsstadiet och prestationsstadiet i Svenska
Skidférbundets utvecklingsmodell.

Som skidtranare ar det viktigt att ha saval teoretiska som praktiska kunskaper i
alla langdskidakningens teknik och traningsomraden. Trénare behover inte vara
fullandade i praktiskt utférande och praktisk langdskiddkning, men en viss niva
kravs naturligtvis for att kunna visa hur olika rorelser bor utforas pa skidorna, i
skidgangsbacken och i styrketraningslokalen.

Tranarutbildning junior och senior bygger pa teori och praktik vilket ska ge dig
en forstaelse och ocksa formagan att kunna skapa en medvetenhet och forstaelse
hos de aktiva — det vill sdga en medvetenhet kring vad som kravs for att bli och
vara en elitskidédkare. Det handlar om ett holistiskt forhallningssatt med fokus
pa fysiska, idrottsliga, psykologiska och sociala formagor. Att kontinuerligt
arbeta med de fyra formagorna starker och stimulerar den inre motivationen i en
elitsatsning, men ocksa pa lang sikt for ett livslangt idrottande.

Malgrupp och férkunskap

Utbildningen vander sig till dig som ar, eller vill bli, tranare for elitsatsande
langdskidakare inom forprestationsstadiet och prestationsstadiet i aldern 16 ar
och dldre. Junior- och seniorverksamheten kan ske i forening, distrikt eller vid
larosdten som skidgymnasium eller hogskola.

For att bli antagen till utbildningen ska du ha genomfort Trinarutbildning
Skidtrina 13 — 16 dr alternativt Grundutbildning for trinare (RF-SISU) samt
skidspecifika kunskaper. Utifran tidigare genomftérda utbildningar och
erfarenheter kan det ske individuella beddmningar i antagningsprocessen. Man
far ga utbildningen fran det ar man fyller 18 ar.

Utbildningsform, upplégg och omfattning

Tranarutbildning junior och senior genomfors vartannat ar (jamna ar).
Utbildningens larandeformer sker bade genom fysiska och digitala
utbildningstréaffar samt webbaserade egenstudier. Utbildningen ar uppdelad pa
tva fysiska utbildningstraffar och tva digitala utbildningstraffar samt avslutas
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med en praktikdel pa minst tre dagar vid exempelvis Skidgymnasium,
Testcenter, Skiduniversitet med mera.

Utbildningen innehaller 136 lektionstimmar (4 45 minuter), varav 80
lektionstimmar bestar av utbildningstraffar (digitala och fysiska) och 56
lektionstimmar ar studier pa distans/ hemmaplan.

e Tva gemensamma digitala traffar: en mellan fysiska traffar och en
avslutande.

¢ Distansstudier: egen inldsning av utbildningswebbens innehall,
kurslitteraturen samt reflektion.

e Hemuppgifter och kunskapstest, som du gor sjdlv (eller tillsammans
med andra i foreningen)

e Tva fysiska utbildningstraffar: praktisk tillampning, dialog och
erfarenhetsutbyte med andra kursdeltagare.

3 dagar med fokus, introduktion 3 dagar med fokus praktik,
praktik, diskussioner och diskussioner och erfarenhetsutbyte

erfarenhetsutbyte

3 timmar uppfdljning
1,5 dag uppféljning uppgifter, praktikuppgift, diskussioner,

diskussioner och féreldsningar erfarenhetsutbyte och
inspirationsforeldsning

I
| Fysisk triiff |——>{ Digital triff | Fysisk triff j——p]| Digital triff |

10-12 veckor
webbstudier ca 20
timmar 10-12 veckor webbstudier
ca 20 timmar

8-10 veckor omsdtta kunskaper i
praktiken, praktikuppgift och
kvarvarande uppgifter

Utbildningens innehall

e 25 timmar lingdskidakningens fysiologi och traningsldra

o Teori: Fysiologi och den anpassning som sker genom traning
utifran Svenska Skidférbundets utvecklingsmodell med fokus pa
traningsbarhet i olika aldrar och utvecklingsstadier. De centrala
begreppen ar aerob och anaerob kapacitet, energigivande
processer, cirkulationssystemet, lokal och central kapacitet,
syreupptagningsformaga, muskelrorelser, traningsplanering,
tavlingsplanering, grundlaggande traningsprinciper,
formtoppning, kravprofil, kapacitetsanalys, tester,
intensitetszonerna, puls och traningsformer.

o Praktik: Traningsplaneringar utifrdn olika scenarion,
diskussionsuppgifter och traningsformer.
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e 15 timmar anatomi och funktionstrining

o

Teori: Muskler utifran langdskidakningens perspektiv,
funktionell traning (rorlighet, balans, styrka, stabilitet och
koordination). Styrketraningens periodisering och upplagg.
Praktik: Funktionell traning kopplat till skidteknik. Genomfora
en funktionell analys med utgangspunkt fran boken Total
stabilitetstraning

e 30 timmar goda utvecklingsmiljoer och ledarskap

o

Teori: Ledarskapsfilosofi och ledarstilar med utgangspunkt fran
rorelseforstaelse och det holistiska perspektivet. Hur
levandegors vardegrunden?

Praktik: Utifran praktiska moment analysera sitt ledarskap och
ledarskapsfilosofi. 3 dagar praktik pa en niva ovan dér
deltagaren befinner sig. Syftet blir att utmana och i sin tur
utveckla sitt ledarskap.

e 8 timmar idrottsnutrition

o

Teori: Den hallbara skidakaren. Energibehov, energibalans och
naringsbalans. Energibrist och stort dtbeteende. Energigivande
ndringsamnen, vatska samt strategier fore, under och efter
traning och tavling. Influenser fran olika medier samt
kosttillskott. Forhallningssatt och tréanarens roll.

e 10 timmar idrottspsykologi

o

Teori: ACT (Acceptance Committment Therapy) och praktisk
prestationspsykologi

Praktik: Att arbeta och utga fran de teoretiska begreppen.
Omsitta teori till praktik genom konkreta 6vningar och
arbetssatt.

e 30 timmar teknik och biomekanik

o

Teori: Begrepp inom skidteknik, biomekanik, teknikanalys,
skidlek och pedagogiska arbetsmodeller. Hur bor teknikfeedback
ske?

Praktik: Teknik och metodik inom skidor, rullskidor, skidgang,
spanst-/impulstraning samt 16pskolning. Grupparbete och
teknikanalys i samband med tdvling och traning. Genomférande
och analys av praktiska teknikpass individuellt eller i grupp.

e 8 timmar etik och moral

o

Teori: Antidoping, rodgrona listan, world anti-doping code,
dopningstest. Tavlingsregler kopplat till utrustning, ratt teknik,
obstruktion, varning, diskvalifikation.
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o Praktik: Arbeta utifran olika scenarion i tavlingssituation,
diskussioner.
6 timmar skidutrustning och vallning
o Teori: Utrustning, vallning och struktur for klassiskt och skejt.
o Praktik: Testa ut ett par skidor med ratt spann, balanspunkt,
marka upp fastzon pa ett par skidor. Glidtest genom parglidning
och kénsla. Studiebesok.

4 timmar marknadsféring, ekonomi och media

o Teori: Foreldsningar, inblick i SSF landslagsverksamhet och
erfarenheter fran elitaktiv, marknadsforing av sin verksamhet
eller av sig sjdlv som aktiv, fordelarna med att starta ett foretag,
betydelsen av media i bade med- och motgéng.

Larandemal

Efter genomford utbildning ska du kunna leda och viagleda juniorer och seniorer

i deras skidakning, saval teoretiskt som praktiskt. Malen ar att du ska:

ha fatt grundlaggande kunskaper inom ACT och praktisk
prestationspsykologi samt ur ett holistiskt perspektiv forsta dess
betydelse for att dina aktiva ska kunna prestera pa hog niva.

ha fatt fordjupad forstaelse for begrepp inom ledarskap samt fatt utova
och analysera ditt ledarskap i praktiken.

ha fatt fordjupade kunskaper inom idrottsnutrition samt dess betydelse
for energibalans och héllbart idrottande.

ha fatt fordjupade kunskaper inom fysiologi, traningslara,
traningsplanering och traningsuppfoljning samt forstaelse kring vilka
fysiologiska anpassningar som sker vid traning.

ha fatt forstaelse for samt bearbetat begreppen antidoping, etik och
moral och tavlingsregler inom langdskidékningen.

ha fatt fordjupade kunskaper kring begrepp inom skidteknik,
biomekanik, teknikanalys och pedagogiska arbetsmodeller.

ha fatt fordjupade kunskaper inom anatomi, funktionstraning och
funktionell analys samt forsta dess betydelse for skidtekniken.

ha fatt fordjupade kunskaper inom material, utrustning och vallning for
att kunna lara ut och skapa en medvetenhet hos sina aktiva.

Examination

Det krdavs 100% narvaro pa samtliga utbildningstraffar (digitala och fysiska) och
godkdnda studier via utbildningswebben samt hemuppgifter.
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For att bibehalla, uppdatera och utveckla sina kunskaper ar ambitionen att

erbjuda en fortbildning for junior- och seniortranare vartannat ar (udda ar). De

som har genomfort Trinarutbildning junior och senior har dessutom mojlighet att

delta pa tranarradet som riktar sig till junior- och seniortranare vid

skidgymnasium, skiduniversitet, landslag och andra eftergymnasiala

verksamheter. Tranarradet genomfdrs arligen bade under varen och hosten.

Utbildningsmaterial
Utbildningsmaterialet ingér i kursavgiften och tillhandahélls under den forsta

utbildningstraffen. Infér utbildningen kommer ni att f4 bekanta er med Svenska

Skidférbundets laroplattform. Hér foljer utbildningens material:

Battre skidteknik — Langdskidor — Ola Ravald, Lars Selin & Lars Ljung,
SISU Forlag:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/skidor/langdskidakning/pw/battr
e-skidteknik/

Biomekanik for langdskidadkning — Rolf Wirhed & Mattias Nilsson, SISU
Forlag 2015

Den hallbara skidakaren — Emma Forsén, Emma Lindblom & Martina
Ho0k, Svenska Skidforbundet

Idrottens ledarskap — Cecilia Akesdotter m.fl., SISU forlag 2023

Idrottspsykologi med ACT — Henrik Andersson & Mikael Nilsson, SISU
forlag 2024

Kondition och uthallighet (s. 17-126, s.139-153) — Filip Larsen, Mikael
Mattsson, SISU Forlag 2013

Muskler — Marcus Eng, SISU Forlag 2012

Praktisk idrottspsykologi — Peter Hassmén & Goran Kenttd, SISU Forlag
2021

Total stabilitetstraning (s.11-188, s.309-328, s.333, 5.361-365) — Joanne
Elphinston, SISU Forlag 2014

Traningsintensitet, svensk langdskidakning — Svenska Skidforbundet
2021

Svenska Skidforbundets tavlingsregler — Svenska Skidforbundet

Review Lagintensiv traning — Christof Moosbrugger, Mittuniversitetet
Ostersund

Riksidrottsforbundet Antidopning: https://www.antidoping.se/

Svenska Skidforbundets Utvecklingsmodell — Blagula vagen
Svenska Skidforbundets Fardighetsmal langdskidor 15-16 ar
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- Studie- och utbildningsmaterial i Svenska Skidforbundets laroplattform,
till exempel filmer, sjalvtest, referensmaterial, uppgifter och
diskussionsforum

Ekonomi

Utbildningen kostar 9 500 kronor. I kostnaden ingar helpension i dubbelrum och
kursmaterial.

Foreningen kan soka Idrottsmedel fo6r upp till 4000 kronor av
anmalningsavgiften:
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/idrottsmedel

Utvardering och uppfdljning

Uppfoljningen av respektive utbildning ar viktig och ger oss ett bra underlag for
var fortsatta utveckling. Det handlar om att folja upp saval under sjdlva
genomforandet av utbildningen, som med en utvarderingsenkat efter
utbildningen. Utvarderingen gors digitalt och laggs upp pa skidférbundets
webb infor varje utbildningsar.

Utbildarens roll

Utbildaren har en viktig roll for att utbildningen ska bli sa bra som vi 6nskar.
Utbildaren ska ha genomgatt Svenska Skidfoérbundets utbildarutbildning samt
vara val insatt i materialet for utbildningen.

Utbildaren tillhor ett nationellt utbildarteam dar utbildningsansvarig pa SSF,
tillsammans med varje regions langdkonsulent, ar ansvarig for.

Utbildaren kommer att vara aktiv under utbildningstraffarna (digitala och
tysiska) samt ge feedback under deltagarnas studier och redovisningar via
utbildningswebben under utbildningens gang.

Ansvarig utbildare
Anders Strid, langdkonsulent Svenska Skidforbundet langd

E-post: anders.strid@skidor.com

Mobiltelefon: 070-271 44 39

Ansvarig tjansteman

Anna Norman, utbildningsansvarig Svenska Skidférbundet langd.

E-post: anna.norman@skidor.com

Mobiltelefon: 070-339 26 08
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