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MALKORT

Vi ska i alla Idgen se till att skapa trivsel pa tréningen!!

Tréningen ska anpassas utifran individens tillvéxt och utveckling.

Inspiration till att vara aktiv livet igenom.

Kkonkurrenskraftigt deltagande baserat pd idrottarens 6nskemdl och motivation.
Fokus att barn och ungdomar fdr uppleva glddjen av att vara aktiva

Det dr viktigt att barn och ungdomar utvecklar genom en hég aktivitetsniva och fa rérelseutmaningar
fran varierad lek, oorganiserad idrottsaktivitet och deltagande i andra sporter. Skidlek och
skidaktivitet bér vara en naturlig av vinterns aktiviteter,
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Ro6d grupp

Malet for denna grupp ar att fatta intresse och finna gladje i skidskytte som idrott genom lek och
olika skjut- och fysiska dvningar.

| denna grupp handlar det om att lara sig grundfardigheter och allman motorisk grundtraning, skjut-
och fysiska fardigheter. Traningen ska innefatta stort inslag av allman och mangsidiga 6vningar med
olika typer av lek och spel, rorlighetstraning, teknik och snabbhet. Mycket balansdvningar, ingen
specialisering.

Den aktive i rod grupp ska motiveras och erbjudas aktiviteter som gor att denna finner skidskytte
som en rolig och stimulerade idrott.

MAL SKYTTE FARDIGHETER
-Lara sig grunderna for liggande med stod
-Kanna till SARA

Individen i réd grupp skjuter med luftgevar.

MAL FYSISKA FARDIGHETER
-Rorelsegladje
-Rorelseutmaningar fran varierad lek
-Lek/Precision
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Vit grupp

| vit grupp lar man sig grundfardigheter och allman motorisk grundtraning, skjut- och fysiska
fardigheter. Stort inslag av mangsidig traning med olika typer av lek och spel, rorlighetstraning,
teknik, snabbhet och balansdvningar. Ingen specialisering.

Individen i Vit grupp vill utveckla sitt skytte och skidakning. Denne bérjar skjuta med 22 long. Hen vill
testa att tavla pa distriktsniva men det ar traning och gladje i traningen som ar i fokus.

Grundfardigheter och allman psykomotorisk grundtraning. Mycket balansévningar, lek och spel i
olika former, ingen specialisering.

MAL SKYTTE FARDIGHETER
-Beharska grunderna for liggande med stod
-Kanna till SARA

Skjutmal: >150 p 30 skott liggande med stod.
Totalt antal skott/ar: 2000 skott varav ca halften av skotten som precision.

MAL FYSISKA FARDIGHETER
-Lek/Precision

Tréningstimmar/ar: 75-150 h
Traningstillfallen/vecka: 2-3

MAL OVRIGA FARDIGHETER
Vara en bra traningskompis
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Orange grupp

| orangegrupp handlar det om att lara sig grundlaggande skjut- och fysiska fardigheter. Stort inslag av
allman och mangsidig traning med olika typer av lek, spanstévningar, rorlighet samt snabbhet.
Begynnande idrottsspecifik traning.

Individen i orange grupp har fastnat for skidskytte och har som mal att utveckla sitt skidskytte. Denne
skjuter med stod och 22 long gevar. Hen vill tavla pa distriktsnivd men dven prova att tavla pa
nationellniva. Fokus pa traningarna ar tekniktraning och att pabdrja grenspecifika traningsmoment.

MAL SKYTTE FARDIGHETER
-Har lart sig skapa god kontakt mellan bakkappan och axeln i liggande stallning.
-Lart sig att hantera andningen under skytte. Kunna frysa andningen i samma lage vid varje skott.
-Léart sig att skjuta pa utandning
-Arbetar aktivt med att finna stallning vid liggskytte.
-Hantera och kdnna av tryckpunkten.
-Veta hur siktet och dioptern fungerar. Beharska att skruva pa dioptern.
-Fylla magasin

Skjutmal: >200 p 30 skott liggande med stod.
Totalt antal skott/ar: 3500 skott, varav ca hélften av skotten som precision.

MAL FYSISKA FARDIGHETER
-Utveckla tekniska och fysiska fardigheter genom lek och grenspecifik traning.
-Har utvecklat uthallighet, teknik och styrka genom lek och traning med hog hastighet och
intensitet.
-Har utvecklat balans sa att hen kan aka skidor med bra viktéverforing
-Har férmagan att vaxla mellan olika teknikvaxlar och att ga i bade lag- och hog hastighet
-Kunna hantera alla skidvaxlar
- Allsidig aktivitetsniva aret runt, [6pning, skidskytte, styrka och spansttraning, testa aka
rullskidor, cykling.
- Har prévat aka bade klassisk och skateteknik.
-Styrketraning sker med egen vikt

Fysiska mal: Al: Orka aka/springa 1.15 h

A3: Orka springa ett Coopertest men utan krav pa tid.
Totalt antal traningstimmar/ar: 150-200 h.
Traningstillfillen/vecka: ca 3—4 st

MAL OVRIGA FARDIGHETER
- Lara sig rutiner och regler for att tavla
- Regelbundet delta pa JH cup
- Den aktive ska kunna utféra en enklare utvardering av sitt traningspass;
-vad har gdtt bra?
-vad man kan 6va pa vid ndsta tillfdlle?
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Bla/Lila grupp

| bla grupp fokuserar man pa att utveckla skjut- och fysiska fardigheter for att tala nya utmaningar
och en 6kad tréningsbelastning. Stort inslag av allman och mangsidig traning men med fokus pa
idrottsspecifik traning. Malet ar alltsa att tréna for att kunna trana.

Individen i bla grupp vill utveckla sitt skidskytte genom regelbunden traning och tavling. Denne har
som mal att aka bade nationella och lokala tavlingar. | bla grupp skjuter man liggande med remstod.
Nar hen har fyllt 14 ar kan denna ta skidskyttekort. Fokus pa tréaningarna ar grenspecifika
traningsmoment.

MAL SKYTTE FARDIGHETER
-Lara sig skjuta med remstod
-Beharska sakervapenhantering
-Utveckla en lika bra samling vid skjutning med remstod som med stod.
-Ha utvecklat en god och stabil avfyrningsteknik.
-Arbeta aktivt med att snabbt finna tryckpunkten
-Genomfora precisionsskyttetest 2-3 grr pa hdsten och under sommaren.
-Arbeta aktivt med andningsteknik.
-Torrtréaning med fokus pa liggande skjutstallning, andningsteknik och avfyring, 1 grr i veckan.

Skjutmal: >240 p 30 skott, liggande med stod.
Skjuttid: Ligg 40 sek
Totalt antal skott/ar: 7500 skott, varav ca halften av skotten som precision.

MAL FYSISKA FARDIGHETER
-Allsidig traning aret om.
-Utveckla tekniska och fysiska fardigheter genom grenspecifik traning.
-Regelbundna intervalltraningar minst 1-2 gang per vecka
-Utvecklat en uthéllighet i 6ver tid.
-Bemastra alla skidvaxlar
-Kanna till alla intensitetszoner A1, A2, A3
-Kunna vaxla skidteknik, ex att ga i bade lag- och hog hastighet
-Orka halla tavlingsfart, medel- eller hog hastighet i ca 20 min.
-Individen deltar pa organiserade skidskyttetraningar 2 grr/vecka under september-april. Erbjuds
minst 1 traning/vecka under var och sommar.
-Uppmuntra individen att delta pa tréaningar organiserad av skidféreningar.
-Bedriva generell styrketraning med egen kroppsvikt minst 1-2 grr/vecka
-Kunna aka bade klassisk och skateteknik.

Fysiska mal: Al: Orka dka/springa 1.30 h

A3: Coopertest Killar: <13 min, Tjejer:<14.30.
Totalt antal tréaningstimmar/ar: 300-350 h.
Traningstillfdllen/vecka: ca 4-5 st
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MAL GVRIGA FARDIGHETER
-Fora enklare traningsdagbok
-Ha en forstaelse for avsikten med traningen och/eller en specifik 6vning.
-Satta upp mal med sin tréning
-Folja ett enklare traningsprogram.
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OOy

Svart grupp

I svart grupp fokuserar man pa att utveckla sina skjut- och fysiska fardigheter for att tala nya
utmaningar och en 6kad traningsbelastning. Traning ar idrottsspecifik men med generella inslag av
ovrig traning. Malet &r att trana for att utvecklas att kunna konkurrera pa nationell niva.

Individen i svart grupp har som mal att vilja utveckla sitt skidskytte till att bli bra pa nationellniva.
Hen tavlar och tranar aktivt pa bade lokal- och nationellniva. Traningen ar anpassad for att vara
forberedande for kommande skidskyttegymnasietraning eller en fortsatt satsning i junioraldern.

MAL SKYTTE FARDIGHETER

-Lara sig staskytte.

-Utveckla sitt staskytte fokus pa balans och stabilitet i stallning.

-Hog andel precisionsskytte under varen och sommaren

-Torrtraning 2grr/vecka med fokus pa staende skytte och varaktighetstrdning dvs halltraning.
Mal 5 min.

-Individen ska skaffa sig en effektiv vapen- och magasinhantering, av och pa med gevar pa
ryggen.

-Genomfora precisionsskyttetest regelbundet, 5 grr fran maj-nov, 30(L) +10(S) skott pa 10 delad
tavla.

-Hen ska kunna vardera paverkan av vind och lara sig skruva eller halla for vinden.

Skjutmal: Ligg >260 p 30 skott, Sta >30 p 10 skott
Skjuttid: Ligg 40 sek, Sta 45 sek
Totalt antal skott/ar: 10 000 skott, varav ca hélften av skotten som precision.

MAL FYSISKA FARDIGHETER

-Orka halla tavlingsfart, medel- eller hog hastighet i 25—-35 min.

-Kunna utdva och forsta alla intensitetszoner A1, A2, A3 A3+

-Intervalltréaning minst 2—3 grr/vecka

-God traningskvalitet

-Individen deltar pa organiserade skidskyttetraningar 2—3 grr/vecka under september-april.
Erbjuds traning minst 1 grr/vecka under var och sommar.

-Uthalligheten att orka utfora varierad tréaning under minst 2 h.

-Ha en god teknisk utveckling pa skidor. Dvs behérska 2-, 3-, och 4: ans véaxlar bra
-Fortsatta att tréna allsidighet men med fokus pa grenspecifik traning

-Styrka 2x40 min/vecka. Generell- och specifik styrketraning huvudsakligen med egen kroppsvikt
som belastning.

Fysiska mal: Al: Uthallighet, >2 h

A3: Coopertest killar: <12 min, Tjejer:<13.30.
Totalt antal tréningstimmar/ar: 350-400h.
Traningstillfillen/vecka: ca 5-6 st

MAL OVRIGA FARDIGHETER

-Forsta hur hens kommunikation och uppférande paverkar i traningsgruppen.
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ROLLCS

-Utveckla férmagan att lara kanna sin kropps reaktion pa traning, ex att kdnna nar kroppen
behover vila efter en hard traningsperiod

-Lara sig tackla bade med och motgang.

-Skriver traningsdagbok och kan reflektera dver sin egen traningsprestation.

-Tavlar nationellt



