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UTBILDNINGSPLAN

Den hallbara skidakaren

Malgrupp

Utbildningen vander sig till utovare inom langdskidakning cirka 13 — 20 ar.
Det finns inga forkunskaper for att kunna delta pa utbildningen.

Utbildningsform, omfattning och upplagg

Utbildningen omfattar totalt tva utbildningstimmar (1 utbildningstimme = 45
minuter). I utbildningen varvas teoretiska delar i form av text, bilder och filmer
med kunskapsfragor eller reflektionsfragor, vilket ger en bra mix for larande.
Utbildningen bor i férsta hand genomforas tillsammans i foreningen eller

traningsgruppen (i sa kallad folkbildningsform).
Den kan dven genomfdras individuellt av deltagarna sjalva.

Utbildningen finns tillganglig och genomfors via Svenska Skidforbundets
utbildningsplattform:
https://utbildning.skidor.com/

Utbildningens innehall och delmoment
Utbildningen &r uppdelad i tre delmoment:

e Jag och kroppens utveckling
Avsnittet beskriver kroppens utveckling i samband med puberteten. Har
beskrivs dven Svenska Skidférbundets utvecklingsmodell och de olika

stadierna.

e Jag och energin
Momentet beskriver energibalans och vad som &r naringsrik mat och hur
mycket och nar den aktive behover &ta for att ma bra och kunna
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https://utbildning.skidor.com/

prestera.

¢ Jag och omgivningen
Avsnittet beskriver kroppsideal och hur vi paverkas av normer och
omgivningen. Avsnittet beskriver d@ven hur den aktive kan fa stod och
hjalp om hen kanner att man sjalv har ménga tankar kring mat, eller

misstanker att en kompis mar daligt.

Larandemal

Efter genomford utbildning ska deltagaren ha fatt forstaelse och grundlaggande
kunskap om:

e Kroppens utveckling under puberteten.

e Naringsrik mat och hallbara matvanor.

e Vad det innebar att vara i energibalans.

e Vanliga signaler pa energibrist och atstorning.
e S0mn och aterhamtning.

¢ Omgivningens paverkan och kroppsideal.

e Attbry sig om sina kompisar.

Utbildningsmaterial

Utbildningen bygger pa handboken Den hillbara skidikaren (SSF 2022).
Handboken kan bestillas hos SISU Forlag.

Se dven largruppsplan tillhérande utbildningen.
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