Traningspolicy upp till 12 ar

Lulea Gjutarens IF har en stor barn- och ungdomsverksamhet inom langdskidakning och
skidskytte med fler @an 10 traningsgrupper for barn och ungdomar. Klubben ar i dag en av de
storsta i Norrbotten.

Lulea Gjutarens IF ar en forening for alla och vi utvecklar skidakare oavsett alder och
ambitionsniva. Klubben foljer Svenska skidférbundets riktlinjer ”Blagula vagen”.

Traningsverksamhetens inriktning

6-7 ar

De yngsta barnen aker skidor i traningsgruppen Skidkul. | denna alder ligger fokus pa gladje,
spanning och gemenskap. For de yngsta skidakarna ar leken viktig och vi tranar
grundfardigheter som att aka upp och ner fér backar, svianga och dka pa en skida.

| denna alder ar olika varianter av kullekar utmarkt traning. Gjutaren jobbar i Skidkul med
olika typer av banor och stationer dar fardigheterna tranas pa ett lekfullt satt.

| Skidkul Iater vi barnen ta sig fram pa det satt de sjalva valjer. Vi gor ingen skillnad pa skate
och klassiskt.

8ar

Den sdasongen da barnen fyller atta ar [lamnar de Skidkul och bildar en egen grupp. Leken ar
alltjamt ett betydande inslag, traningarna bestar till stor del av teknikbanor och andra
l[dttsamma utmaningar.

Under den har sdasongen borjar vi skilja pa den klassiska och fria tekniken. Vi introducerar de
tekniska grunderna i de bada stilarna. | den har aldern gar det utmarkt att dka skate pa ett
par ovallade klassiska skidor.

Grunden &ar att vi tranar en gang i veckan. Om det finns tillrdackligt med ledare erbjuder vi tva
tillfallen, men poangterar att det inte ar nagot krav att delta vid bada tillfdllena. Med tva
traningstillfallen minskar risken att barn maste valja bort sporter tidigt pa grund av att
traningarna krockar.

9-10 ar

Vi borjar barmarkstrana pa hosten, forslagsvis fran manadsskiftet september-oktober. En
barmarkstraning i veckan ar lagom. Vi forsdker jobba med varierande traning for hela
kroppen. Vi testar skidgang i olika varianter och kor en hel del stafetter. Stationer, slingor
och fyrklovrar ar ett bra satta att fa in olika moment. | dessa introducerar vi styrke- och
rorlighetsévningar.

Vintertid erbjuder vi tva traningstillfallen i veckan. Under sndésdasongen jobbar vi mer med
ovningar som stimulerar teknikinlarning. Manga teknikévningar i bade klassiskt och skate
genomfors utan stavar. Under de har aren borjar vi prata mer om vad de olika vaxlarna i
klassiskt och skate heter.



Stafetter och olika tavlingar ar inte bara roliga, utan stimulerar ocksa teknikinlarningen. Vi
lagger ofta in andra moment i tavlingarna, som att kasta artpasar eller bollar, vilket gor att
alla far kdnna sig som vinnare.

Frdn den hdr dldern kan det ocksd vara ldmpligt att introducera rullskidor. Det handlar dé om
introduktion pd platt, trafikfri yta. Skate dr bdst att bérja med och som introduktion funkar
inlines lika bra som rullskidor.

11-12 ar

Under barmarkssdasongen blir slingorna langre eftersom barnen ar i en alder da de borjar
kunna ta till sig konditionstraning. Skidgang ar ett regelbundet inslag i traningen.

Rullskidor blir en Gterkommande, men inte dominerande del av triningen sensommar och
host.

Under vinterperioden jobbar vi mycket med de olika vaxlarna eftersom barnen bérjar kunna
ta till sig tekniktraning. Aven pa skidor blir det fler intervallinslag i trdningen.

Gruppindelning

Lulea Gjutaren har férmanen att manga barn och ungdomar vill aka skidor med klubben.
Darfor klubben majlighet att dela in traningsgrupperna efter fodelsear.

Det ar stor skillnad pa i vilken takt olika barn utvecklas. Darfor forsoker vi i barngrupperna sa
ofta som maijligt jobba med slingor och banor. Pa sa vis kan alla barn i en grupp vara pa
samma bana, men aka i sitt tempo.

Grundregeln ar att barnen tranar med sina jamnariga. Klubben ar mycket restriktiv nar det
galler att |ata akare byta till en dldre traningsgrupp. Vi ser att det finns en stor fordel att aka
skidor med sina jamnariga kompisar, bade socialt och nar det géller den langsiktiga
utvecklingen som skidakare.

Det finns en rad fallgropar om vi later killar och tjejer trana med en aldre grupp. En aspekt ar
den sociala, till tavlingar och lager dker man med sina jamnariga.

Dessutom utvecklas barn i olika takt. Det ar langt ifran sakert att en niodaring som akmassigt
hanger med tiodringarnas tempo, gor det nar hen blir dldre. Skillnaderna kan snabbt bli stora
nar de dldre kompisarna kommer i puberteten. For verksamheten som helhet ar det
dessutom en fordel om vi haller i dldersindelningen. Om en dkare byter grupp vill garna fler
folja efter, och det finns en risk att vissa grupper utarmas.

| sdllsynta fall kan undantas medges. Alla eventuella gruppbyten maste diskuteras av ledarna
i bdda berérda grupper samt tas upp pd ett ledarméte. Ett sGdant beslut kan inte fattas av
en enskild ledare.

Klubben ser ddaremot positivt pa utbyte mellan traningsgrupperna. Att tva grupper ibland
tranar tillsammans ar bade utvecklande och roligt for ungdomarna.

Det ar mindre problematiskt att byta till en yngre grupp. Fér en ungdom med begransad
skidvana kan det vara ett bra satt att komma in i sporten.



Riktlinjer for ledare

Ambitionen &r att alla ledare i Luled Gjutaren ska ha adekvat utbildning. Aven de som har
ledarutbildning uppmanas att regelbundet ga pa de fortbildningstraffar som skidférbundet
arrangerar.

Ledarna ska férega med gott exempel. De ska tanka pa att barn gér som vuxna gor inte som
de sager.

Att leda en traningsgrupp i Luled Gjutaren ar ett grupparbete. Samtliga ledare i gruppen ar
delaktiga i traningsplaneringen.

Tavlingar

Lulea Gjutaren uppmuntrar aktiva barn och ungdomar att tavla. Det ar utvecklande att tavla
och bra for gemenskapen i gruppen att delta i en tavling tillsammans med andra.

Om tévlingen blir en rolig upplevelse beror mycket pa hur vi vuxna beter oss. Ar féraldrar
och ledare stressade och nervésa kommer barnet kdnna av det.

| samband med tavlingar forsoker vi samla gruppen for att exempelvis vdarma upp
tillsammans. Aven pa tévlingar prioriteras gemenskap och social samvaro.

Under tavlingarna hejar ledare och foréldrar pa alla dkare, inte bara pa det egna barnet eller
Gjutarens dkare. | de yngre aldrarna ger vi inte “baktider” i sparet. | samband med sdsongens
stafetter tar ledarna ut jamnast mdjliga lag — ingen toppning ska férekomma.



