Pargas IF:s riktlinjer for traning och
coachning sasongen 2025-26

Syfte med detta dokument, bakgrund:

Syftet med riktlinjerna ar att beskriva metoder och innehall for traning och coachning,
det vill sdga vilken typ av traning och coachning foreningen fradmjar och hur féreningen
utvecklar sina aktiva.

Dokumentet fungerar som grund for dialog mellan tranare, ledare, idrottare, foraldrar,
foreningsfunktionarer och féreningens samarbetspartners.

Riktlinjerna kompletteras av andra beskrivningar av foreningens verksamhet som finns
pa hemsidan. De uppdateras arligen bl.a. baserat pa feedback fran medlemsenkaten.
Riktlinjerna baserar sig pa var vision att vara FSS:s och Egentliga Finlands basta och
mest mangsidiga forening samt pa vara virderingar: 6ppenhet, respekt & rattvisa,
inkludering, hdlsosamma levnadsvanor, sdkerhet och fair play.

De idrottsliga riktlinjerne baseras huvudsakligen pa Finlands Skidférbunds dokument:

Suomalainen Latu. Taito ja Tieto. Sisu.

Organisation och planering

Foreningen har en huvudtranare som ansvarar for helheten. Dessutom har varje
traningsgrupp en eller tva ansvariga tranare som ansvarar for gruppens verksamhet.
Dartill har foreningen hjalptranare som hjalper till vid behov och ett bredare natverk av
skidskoleledare.

Huvudtranaren ar dven styrelsemedlem och sakerstéller dialogen mellan styrelsen och
tranarna. Styrelsen sidkerstéller resurser, budget och utbildning for tranare.

Skiddkarnas alder och skicklighet tas i beaktande vid planeringen av traningsgrupperna.
Traningsgrupperna kan trana separat eller tillsammans, beroende pa traningspassets
tema, antalet deltagare och forhallandena. Alla traningsgruppers guidade traningspass
halls alltid samtidigt, men yngre deltagare kan sluta tidigare.

Skidakarens vag

Skiddkarens vag och traningsgrupperna finns beskrivna i dokumentet Grupper
2025-26.pptx. Traningen sker i grupp for att frimja deltagande och tavlingsframgang.
Ingen personlig traning erbjuds, men stod ges for att hitta egen tranare da skidakaren ar
mogen for det.

Alla grupper ar 6ppna dven for dem utan tavlingsmal.


https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2020/11/Suomalainenlatu-tietojataito.sisu_.pdf
https://pifskiteam.idrott.fi/app/uploads/sites/103/2025/11/grupper-2025-26.pptx.pdf
https://pifskiteam.idrott.fi/app/uploads/sites/103/2025/11/grupper-2025-26.pptx.pdf

Traningsgruppernas fokus

Skidskola: Grundliggande grenfirdigheter genom lek och rorelseglidje. Aven
fardigheter att fungera i grupp. Skidskolan halls 1 gang per vecka under skidsasongen.
Intressegruppen: Skicklighet pa skidor genom lek och glidje. Aven fardigheter att
fungera i grupp och uppmuntra andra.

Utmanargruppen: Teknik, snabbhet, tdvlingsmoment. Lekfulla stafetter fungerar som
hérda traningar pa ett roligt satt.

Hopeasompagruppen: Gruppens huvudtavlingar ar FSSM och Silvertrissan. Vinterns
traningar fokuserar pa teknik, snabbhet, intervaller och tavlingsforberedelser. Stravan
efter att 6va pa "skidare mot skidare” -dkning under gemensamma intervalltraningar.
Skidarna uppmuntras till trdning pd egen hand samt till att utéva &ven andra grenar.
FM-gruppen: Leds av huvudtranaren eller den tranare som har lampligast kunskap for
denna grupp. Huvudtavlingar fér denna grupp ar FSSM, Junior-FM5 samt for vissa daven
FM. Foreningen ordnar 2-5 gemensamma traningar per vecka, men malsittningen ar att
dessa trdnar 5-10 pass per vecka. Féreningen stoder idrottarna att hitta personliga
tranare. Traningens fokus ar att bygga uthallighet via regelbundna harda traningar (2-3
pass/vecka) samt via tillracklig méngd lagintensiv traning. Traningen stravar dven efter
att utveckla fartreserv samt sprintegenskaper genom att trana styrka, spanst och

o n

snabbhet. Grupptriningar utnyttjas for att 6va pa "skidare mot skidare” dkning.

Lager och extern verksamhet

Vi uppmuntrar till mangsidigt idrottande och visar det pa olika satt.

PIF-akademin for hogstadiealder och uppat.

Foreningens egna lager: vi ordnar flera egna lager per ar och understdder ekonomiskt
vara akares deltagande. Lagren har alltid en dldersgrians, men yngre deltagare kan delta
tillsammans med en egen ansvarsperson. Lagerprogrammet spikas arligen, men ramen
de senaste dren har varit:

e augusti: sommarliger pa Aland for alla aldrar

e september: barmarksladger i Seefeld (de dldsta i Hopeasompagruppen och dldre)

e oktober: hemmaldger i Pargas for utmanargruppen och dldre

e december: snoliger i Vuokatti for utmanargruppen och aldre

Idrottens skollager for hogstadiealder understods ekonomiskt

NAID/FSS-grupper; vi uppmanar akare att anséka till NAID och FSS:s traningsgrupper,
som erbjuder 4-5 lager per sdsong. Foreningen stoder deltagandet ekonomiskt.
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