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UTBILDNINGSPLAN FOR VERKSAMHETSOMRADE
LANGDSKIDAKNING

Friluftsframjandets Vision
Friluftsframjandet ska ha varldens basta friluftsupplevelser guidade av Sveriges mest eftertraktade
ledare.

Friluftsframjandets Verksamhetsidé
Friluftsframjandet &r en riksorganisation som har till andamal att framja en aktiv fritid genom
skidakning och annat friluftsliv och darigenom verka for folkhalsa och livsgladie.

Ledarskapet
Friluftsframjandets ledare utgar fran deltagarens forvantningar och énskemal i motet.

Friluftsframjandet ser varje mote som en mgjlighet att utveckla den enskilde individen, verksamheten
och organisationen. Larandet i Friluftsframjandet kannetecknas av dialog och reflektion med
friluftsupplevelser som utgangspunkt.

Ledarskap har tre samverkande delar kunskap, fardigheter och att leda. De hér tre delarna
samverkar alltid i ditt ledarskap. | utbildningarna tréanas alla olika delar kontinuerligt.

Friluftsframjandets verksamhet bygger pa att ledarna:

* skapar, driver och utvecklar aktiviteter

* aktivt omfattas av organisationens mal och idé

* &raktiva i medlems- och ledarrekryteringen

* ar aktiva i att erbjuda Friluftsframjandets 6vriga verksamheter
* fortbildar sig inom sin verksamhetsgren och sitt ledarskap

* har roligt

Ledarna foretréder Friluftsframjandet i motet med deltagarna.

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING
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Sé& har anvander du utbildningsplanen
Alla mal ska uppfyllas i utbildningsplanen. Utbildningsledare valjer sjélv metoden fér hur malen nas.

Flera mal kan integreras i ett utbildningspass men det ar viktigt att regelbundet aterkoppla och
fortydliga mélen for deltagarna s& att de ser och forstar maluppfyllelsen. Till exempel i ett pass som
innebar matlagning utomhus. | samband med passet s& vavs manga delmal in. Det ar till exempel:
* Allemansratt

e Sakerhet

e Utrustning

*  Forhallningssattet

* Att skidverksamheten omfattas och styrs av FriluftsfrAmjandets varderingar

Vid passets/dagens slut aterkopplar vi till utbildningsplanens olika mal som uppnatts i samband med
passet. Uthildningsledaren ska anvéanda sig av Friluftsframjandets syn pa ledarskap och metodik i
alla moment under utbildningen. Genom utbildningsledarens forhallningssatt ser och forstar
deltagaren/den blivande ledaren hur hen sjalv agerar och méter deltagarna.

Praktiska fardigheter

Langdskidakning pa tillampad niva ar en sjalvklarhet for deltagarna. Deltagarna behover darfor
under respektive utbildningssteg drivas i sin personliga utveckling. Som blivande ledare ar det viktigt
att man ocksa har en forstaelse for vad som hander och kan handa i olika situationer och under olika
moment. Malet ar att vi ska utbilda duktiga langdskidékare som pé ett pedagogiskt och metodiskt
satt kan skapa forstaelse for vad langdskidakning ar och innebar till andra. Det ar ocksa viktigt att
som ledare formedla skidgladje. En deltagare som har roligt och kanner sig trygg lar sig fortare och
blir ocksa trygg i sin roll som akare och ledare.

Sékerhet

Som utbildningsledare behover man ha ett utvecklat sakerhetstankande bade i och utanfor
langdskidsparen. Det ar saledes sjalvklart att vi under utbildningen arbetar pa ett tryggt och sakert
satt utan att ta onddiga risker. Det galler naturligtvis aven vart forhallningssatt till andra som vi delar
skidsparen med. | vara respektive uthildningssteg ska deltagarna forvarva kunskaper som gor att de
kan ta hand om sina grupper pa ett sakert och tryggt satt. Om olyckan skulle vara framme ska de
kunna ta hand om enklare skador och hantera krissituationer pa ett professionellt satt.

Teknik och rorelseanalys

En viktig del i skidledarrollen ar att kunna gora korrekta analyser av saval andras som den egna
akningen. Vi vill att du i ditt ledarskap stravar mot tva dvergripande tekniska mal: funktionell och
trygg akning. Vi utgér ifrAn frdgorna VAD, VARFOR och HUR. For att veta hur vi ska utveckla
deltagaren maste vi ha tillrackliga kunskaper om teknik, kunna utféra en rorelseanalys och vara
fortrogna med vissa grundbegrepp inom omradet.

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING
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Traningslara

Langdskidakning &r en fysiskt kravande aktivitet som paverkar kroppen pa olika satt. Du som ledare
ska ha goda kunskaper om hur kroppen fungerar vid fysisk aktivitet och skidakning - det &r en viktig
del i vara utbildningar, utan att behdva vara expert. Det underlattar var forstaelse for deltagarens
behov, utmaningar och prestation.

Metodik

Friluftsframjandets metodik kannetecknas av friluftsupplevelser, dialog och reflektion. Vi vill
stimulera manniskans egen nyfikenhet och vilja att lara sa att vi utvecklas tillsammans. | det enskilda
utbildningspasset tillampar vi en mangd olika metoder och arbetssatt. Genom att standigt stimulera
deltagarnas dialog, reflektion och erfarenhetsutbyte skapas en djupare insikt om mig sjélv, det egna
ledarskapet och deltagarna och deras upplevelse.

I var metodik star frilufts- och skidupplevelsen i centrum. Varje ledare far majlighet att utveckla sitt
ledarskap, sin kunskap och sitt forhallningssatt i relation till deltagarna och deras upplevelse.
Utbildningsinsatserna bygger pa ett reflekterande arbetssétt. De blivande ledarna far tillfalle att
enskilt och i grupp reflektera over sitt ledarskap. Genom reflektion och erfarenhetsutbyte fordjupas
forstdelsen av de olika utbildningsmomenten. Deltagarna integrerar ny kunskap och nytt
utbildningsinnehall med egna och andras erfarenheter.

Att 6ka sjalvkannedomen &r ett viktigt inslag i alla utbildningar. Okad férstéelse for hur jag
paverkas och paverkar andra i mitt satt att vara och kommunicera innebar att insikten om det egna
ledarskapet fordjupas.

Kvalitetssakring och uppfoéljning

Utbildningsinsatserna ar en viktig del i Friluftsframjandets arbete med att kvalitetssékra alla
ledarledda aktiviteter. Alla utbildningsplaner faststélls p& central niva. Inom omradet genomfors
kvalitetssakringen genom féljande insatser:

*  Friluftsframjandets aktiviteter leds av utbildade ledare (minst utbildning 1)

» Ledare ar den som har genomgatt Friluftsframjandets utbildning 1 med godkant resultat samt ar
utsedd av lokalavdelningen.

» Ledaren forthildar sig minst vart tredje ar och genom att ledaren genomfér aktiviteter minst
10 timmar per ar (rekommendation).

«  Utbildningsledaren ska ha egen ledarerfarenhet fran Friluftsframjandets
verksamhet inom omradet och genomgatt utbildningsledarutbildning.

* Anvanda Friluftsframjandets utvarderingsverktyg, vilket ger utbildningsteamen och
utvecklingsgrupperna underlag for utveckling av vara ledarutbildningar.

- Stimulera till erfarenhetsutbyte med andra ledare inom Friluftsframjandet for att utveckla utbildningsinnehall och
verksamhet.

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING
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UTBILDNINGSSTEGEN

Friluftsframjandet utbildningar for langdakning
Friluftsframjandet erbjuder foéljande utbildningar for langdakning:
Utbildning 1 3 dagar

Utbildning 2 3 dagar

Kunskapsnivaer och deltagarkategorier

Utbildning 1 Nyborjare och ovana skidakare med fokus pa aldre ungdomar och vuxna upp till och med
motionsakare.
Utbildning 2 Utveckling av skidtekniken med fokus aldre ungdomar och vuxna, upp till

och med avancerad akare i klassisk stil, samt grundlaggande kunskaper
och fardigheter i de fem skejtteknikerna/véaxlarna.

Definition av nivaerna

Motionsakare

Har aldrig statt pa skidor, har statt pa langdskidor enstaka ganger eller for lange sedan. Fokus ligger
pa att deltagaren ska uppleva trygghet och balans pa skidor. Deltagaren ska bli bekant med
underlaget och utrustningen och lara sig vaxlarna pa en grundlaggande niva. Deltagaren ska efter
genomgangen utbildning och genom egen akning klara av att aka lattare slingor med snélla uppfors-
och nedférsbackar.

Avancerad akare

Beharskar de olika vaxlarna och har bra flyt i akningen. Deltagaren vill forbattra tekniken bortom den
grundlaggande nivan och uppleva mer kraft, fart och uthallighet i akningen. Deltagaren vill lara sig
beharska och kanna trygghet i sin akning i mer avancerad terrang, bade vad galler uppfors- och
nedférsbackar.

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING
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UTBILDNING 1

Forkunskapskrav

*  Medlem i Friluftsframjandet

* Deltagaren ska kunna &ka langdskidor

*  Genomgatt Friluftsframjandets vardegrundsutbildning

Syfte
Utbildningen ska ge deltagaren verktyg och metoder s& att deltagaren efter erforderlig praktik och
traning sjalvstandigt kan leda inom langdskidverksamhet upp till och med motionsniva.

Overgripande utbildningsmal

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* haformaga att omsatta kunskap och skapa situationer for upplevelser och larande for akare upp
till och med motionsniva

* hakunskap om hur man genomfor langdskidverksamhet for nyborjare och motionséakare

* ha forstéelse for och vara val fortrogen med Sveriges syn pa langdskidakning med avseende pa
metodik, teknik och pedagogik utifrdn hur en &kare utvecklas till och med motionsniva

* ha utvecklat sin formaga att reflektera dver sitt eget ledarskap och forhalliningssatt.

* ha grundlaggande kannedom och fardigheter om skejtteknikens vaxlar 1 — 5.

Personlig ledarfardighet
Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* haformaga att omsatta kunskap och skapa situationer for upplevelser och larande for akare upp
till och med motionsniva
* hareflekterat Over sitt eget ledarskap och forhallningssatt

Personlig analysférmaga

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* ha verktyg for att kunna géra analys av vilja, formaga och miljo for akare upp till motionsniva

* ha verktyg for att kunna géra rérelseanalys for 8kare upp till motionsniva (inkluderande rérelser,
tekniska basfardigheter)

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 1
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Personlig teknisk fardighet

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* ha medvetenhet om sina egna rorelser och deras paverkan pa den egna skidakningen
* kunna demonstrera praktiska moment i skidakningen upp till och med motionsniva

Ha funktionella rérelser i féljandet moment:

* Diagonalskidakning

* Stakning

*  Stakning med franskjut

*  Saxning uppfor

*  Utforsékning

» Akning i olika terranger, det vill séga vélja ratt véaxel for réatt terrang

Ledarskap

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* hainsiktioch betydelsen av begreppen dialog och reflektion, samt hur man anvander dialogen
som arbetssatt under de aktiviteter hen leder

* hakunskap om hur man anvander dialog och reflektion som forhallningssatt i utvecklingen av
sitt eget ledarskap

* hakunskap om manniskors olikheter och hur dessa faktorer paverkar larande

* hakunskap om hur vilja, forméga och miljé paverkar larande

Metodik

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* hakunskap om hur olika verktyg och modeller paverkar larandet hos &kare upp till och med
motionsakare

* ha verktyg for att utveckla akare upp till och med motionsniva

* varafortrogen med hur terrdng och andra pedagogiska hjalpmedel kan anvandas

* hainsikt om hur manniskor utvecklas pa olika satt

Fysiologi

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* ha medvetenhet och forstaelse om hur de rérelser som anvands vid langdskidakning paverkar
akare upp till och med motionsniva

* hakannedom om grundlaggande arbetsfysiologi med koppling till de rérelser som anvands i
langdskidakning: tyngdoverforing, position, timing, frekvens och koordination

* hakénnedom om hur traning, kost och vatska paverkar prestationsférmagan

* hakannedom om traningsplanering

* hakannedom om traningslara

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 1
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Skidsakerhet

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* hakunskap om hur skidverksamhet/-aktiviteter genomfors pa ett for deltagaren sakert satt
* ha kunskap om skidregler, vett och etikett i skidsparet

Utrustningskunskap

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* hagrundlaggande kunskap om skidor, bindningar, pjaxor och stavar
* hagrundlaggande kunskap om funktionell kladsel

* hagrundlaggande kunskap om utrustningsvard och vallning

Skidteknik

Deltagaren ska efter genomgangenuthildning:

* hakunskap om de tekniska basfardigheterna och hur de paverkas av akarens rorelser for &kare
upp till och med motionsniva

Utbildningsmaterial

*  Friluftsframjandets interaktiva introduktionsutbildning om organisationens vardegrund
e Battre skidteknik - SISU Idrottsbocker

* Att driva langdskidskola

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 1
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UTBILDNING 2

Forkunskapskrav

*  Medlem i Friluftsframjandet

* Genomgangen langdledarutbildning 1 med godkant resultat
* Praktik som langdskidledare, minst 12 timmar

Syfte

Utbildningen ska ge deltagaren verktyg och metoder s att deltagaren efter erforderlig praktik och
traning sjalvstandigt kan leda inom langdskidverksamhet upp till avancerad niva inom framst klassisk
stil och ha grundlaggande forstaelse om skejtakningens vaxlar 1-5.

Overgripande utbildningsmal

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* haformaga att omsatta kunskap och skapa situationer for upplevelser och larande for akare upp
till och med avancerad niva

* hakunskap om hur man genomfér langdskidverksamhet upp till och med avancerad akare

* ha forstéelse for och vara val fortrogen med Sveriges syn pa langdskidakning med avseende pa
metodik, teknik och pedagogik utifran hur en &kare utvecklas upp till och med avancerad niva

* ha utvecklat sin formaga att reflektera over sitt eget ledarskap och férhalliningssatt

Personlig ledarfardighet

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* haformaga att omsatta kunskap och skapa situationer for upplevelser och larande for akare upp
till och med avancerad niva

* hareflekterat dver sitt eget ledarskap och forhallningssatt

Personlig analysférmaga

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* ha verktyg att kunna gora analys av vilja, formaga och miljo for akare upp till och med avancerad
niva

* ha verktyg att kunna gora rérelseanalys for dkare upp till avancerad niva (inkluderande rorelser,
tekniska bas-fardigheter)

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 2
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Personlig teknisk fardighet
Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:
* ha medvetenhet om sina egna rorelser och deras paverkan pa den egna skidakningen

* kunna demonstrera praktiska moment i skidakningen upp till och med avancerad niva (klassiskt)

Ha funktionella rérelser pa avancerad niva i klassisk stil inom foljandet moment:
* Diagonalskidakning

e Stakning

*  Stakning med franskjut

*  Saxning uppfor

*  Utforsakning

* Akning i olika terranger

Ha grundlaggande forstaelse pa motionsniva i skejt inom foljande moment:
* Vaxell

* Vaxel 2
* Vaxel 3
* Vaxel4
* Vaxel 5
Ledarskap

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* vara val fértrogen med betydelsen av begreppen dialog och reflektion for att skapa
medvetenhet, samt hur man anvander dialogen som arbetssatt under de aktiviteter hen leder

* vara val fortrogen av om hur man anvander dialog och reflektion som forhallningssatt i
utvecklingen av sitt eget ledarskap

* vara val fortrogen om manniskors olikheter och hur dessa faktorer paverkar larande

* vara val fortrogen om hur vilja, formaga och miljo paverkar larande

Metodik

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* vara val fortrogen om hur olika verktyg och modeller paverkar larandet hos akare upp till och
med avancerad akare

* ha verktyg for att utveckla akare upp till och med avancerad niva

* vara val fértrogen med hur terrdang och andra pedagogiska hjalpmedel kan anvandas

* vara val fortrogen med hur manniskor utvecklas pa olika satt

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 2
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Fysiologi

Deltagaren ska efter genomgangen utbildning:

* ha medvetenhet och forstaelse for hur de rérelser som anvands vid langdskidakning paverkar
akare upp till och med avancerad niva

* hakunskap om grundlaggande fysiologi med koppling till de rérelser som anvands i
langdskidakning: tyngdoverforing, position, timing, frekvens och koordination

* ha grundlaggande forstaelse for hur traning, kost och vatska paverkar prestationsformagan

* hagrundlaggande forstaelse for traningsplanering

* hagrundlaggande forstaelse for traningsléara

Skidsakerhet

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* hakunskap om hur skidverksamhet/-aktiviteter genomfors pa ett for deltagaren sakert satt.
* hakunskap om skidregler, vett och etikett i skidsparet

Utrustningskunskap

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* hagrundlaggande kunskap om skidor, bindningar, pjaxor och stavar

* hagrundlaggande kunskap om funktionell kladsel

* hagrundlaggande kunskap om utrustningsvard samt kunna instruera vallning

Skidteknik

Deltagaren ska efter genomgéangen utbildning:

* vara val fortrogen i de tekniska basfardigheterna och hur de paverkas av akarens rorelser for
akare upp till och med avancerad niva

FRILUFTSFRAMJANDETS LEDARUTBILDNING
LANGDSKIDAKNING, UTBILDNING 2
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