KURSPLAN SKIDCOACHUTBILDNINGEN

Utbildning Certifierad skidcoach

Utbildningen behandlar ”Skidor hela livet” stadiet i Svenska skidférbundets

utvecklingsmodell for langdskidor.

Malgrupp
Utbildningen vénder sig till dig som vill leda motionsgrupper i aldersspannet

15ar och aldre i forening eller i privat regi. Du ska ha fyllt 18 ar for att ga

utbildningen.

Forkunskaper

For att vara behorig att delta pa utbildningen ska du ha genomfort den
webbaserade ”Introduktionsutbildning langdskidor” pa 3h. Lank till
utbildningen:
https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Utbildning/varautbildningar/intro

duktionsutbildningenlangdskidakning/

Du ska ocksa ha grundlaggande praktisk fardighet, dvs beharska alla
deltekniker i klassisk och skejt pa skidor och garna ocksa rullskidor.

Utbildningsform och upplagg

Utbildningen sker genom ett varierat larande och bestar av bade teoretiska och

praktiska moment. Utbildningen bestér av:

- 1 fysisk utbildningshelg fredag-séndag

- 1-1,5 dags digital utbildningstraff

- 10h praktik pa hemmaplan

- 1 avslutande fysisk utbildningstraff som dessutom innehaller

en examinerande certifiering.

Utbildningen startar under hosten och avslutas varen darpa.

Utbildningens totala tidsomfattning &r ca 50-55 utbildningstimmar.

Svenska Skidférbundet
Riksskidstadion, 791 19 Falun

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com
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Utbildningens innehall och mal

I de teoretiska delarna ingar ledarskap och pedagogiska arbetsmodeller,
traningslara, rorelseforstaelse, begreppet skidteknik, biomekanik,
teknikanalys och grundlidggande traningsplanering.

Vid den teoretiska genomgangen av funktionstraning ingar hallning,
balstabilitet, rorlighet, balans, styrka samt stabiliserande och

kraftutvecklande muskulatur.

I de praktiska delarna ingar teknik och metodik pa skidor, rullskidor och
skidgang. Du kommer att testa olika intensitetszoner och skapa en forstaelse
kopplat till puls och upplevd anstrangning.

Det ingar dessutom att genomfora ett pass med funktionstraning samt
ovningar pa skidor/rullskidor som syftar till att forbattra funktion och
teknik.

Vid din praktik pa hemmaplan ska du genomfora teknikanalys samt coacha
en skiddkare med grunderna i teknik.

Kursmaterial

e Skidor for ungdom, SISU Idrottsbocker
e Bittre skidteknik — webb SISU Idrottsbocker
e Skidor Vill webb - www.skidorvill.se

Héamtas via skidor.com

https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Utbildning/litteraturochstodm
aterial/Skidorhelalivet/

Certifiering

Certifiering som skidcoach innebar att du gor ett praktisk prov och darmed
godkanns av Svenska Skidforbundet att verka som skidcoach.

For att behalla din certifiering kravs att du genomfor ett fortbildningstillfalle
per ar. Dessa kan ske digitalt eller fysiskt.
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