Saltsjobadens IF - Skidor

Verksamhetsplan 2015 och 2016 med konstsnospar

Medlemsaktiviteter

e Traning pa barmark och sné
Tanken ar att halla igang traningen under hela aret

o Barmarkstraning fran 12 september till skidsdsong samt efter skidsdsongen
Fokusering pa teknik, spanst, balans och styrka. Skidgang uppfér slalombacken, “alglufs” dvs
I6pning med stavar, skidspecifik styrketraning, intervalltraning och rullskidor. Vi tillpassar
traningen efter olika fardighetsnivaer

o Skidtraning fran december till slutet av mars beroende pa snétillgang
Se respektive grupp nedan for traningsinnehall. (12-15 traningstillfallen per grupp)

Grupper:

4 Barn 6-8 (med ingen eller liten skidvana, tillsammans med foralder). Tranare: Mari och Gabriel
Separat traning for barn 6-8 med foralder enligt Skidférbundets “Trana tillsammans”. Detta
omfattar traning pa barmark och sn6é med lek och teknikévningar.

4 Barn 8-12, Tranare: Bjorn Lindesvard
Fokus pa teknikutveckling men med lekperspektiv, bade barmark och pa sno.

v Ungdom 12-15 pojkar, Tranare: Anders Karlstrém
Barmark och sné. Fortsatt teknikutveckling, lara sig anvanda ratt vaxel och évergang mellan
vaxlar. Okad fart och mera styrka. Bérja med vallning fér att kunna skéta sina egna skidor.

v Ungdom 12-15 flickor, Tranare: Anders Karlstrom
Barmark och sndé. Fortsatt teknikutveckling, lara sig anvanda ratt vaxel och 6vergang mellan
vaxlar. Okad fart och mera styrka. Bérja med vallning fér att kunna skéta sina egna skidor.

v Damer, Tranare: Anders Karlstrom
Barmark och sné. Tekniktraning, anvandning av ratt vaxel, anpassad traning for olika skidvana i
den man det gar med tillgang pa tranare.

4 Herrar, Tranare: Anders Karlstrom
Barmark och sné. Tekniktraning, anvandning av ratt vaxel, anpassad traning for olika skidvana i
den man det gar med tillgang pa tranare.

v Senior, Tranare: Lars Englund
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Schema - Barmarkstraning — start 12 september fram till skidsasong,

Barn 8-12 Tisdagar 18:30-19:30
Ungdom pojkar Onsdagar 19-20

Herr Onsdagar 20:15-21:30
Ungdom flickor Torsdagar 19-20

Dam Torsdagar 20:15-21:30

Schema - Skidtraning — start nar sparen ar klara

Vasaloppstraning Mandagar 19-20:30
Barn 8-12 Tisdagar 18:30-19:30
Ungdom pojkar Onsdagar 19-20

Herr Onsdagar 20:15-21:30
Ungdom flickor Torsdagar 19-20

Dam Torsdagar 20:15-21:30
Senior Fredagar 14-15
Prova-pa Lordagar 9-10

Oppen traning Séndagar 9-10

Prova-pa skidakning tillsammans med Fisksatra IF - 6ppet for alla
For ungdomar och vuxna finns majlighet att lana utrustning, vi har ca 15 kompletta paket.
Syftet ar att fa mojlighet att testa langdakning och fa lite grunder fran en ledare.

Erbjuda skolor i Nacka att ha friluftsdag med langdakning och ”Lilla Vasaloppet”,
Vi fortsatter de populara skoldagarna - Prova-pa utrustning finns att lana.

Familjedagar med prova-pa och skidlek for de sma, 2 helgdagar

Med lite instruktion, skidlek, sma tavlingar etc fér hela familjen ( varje barn maste ha med sig egen
foralder). Korvgrillning mm.

Teknikkurs i liten grupp (max 5 personer, 5 tillfallen a 1.5 timme) i man av intresse.

Vallaskola - en kvill infér skidsdsongen

Langloppsstraning
Traning med inriktning pa langlopp t ex loppen under Vasaloppsveckan med stakningstraning.

Klubbmasterskap med sociala aktiviteter
Skidtavling med olika klasser for alla fardighetsnivaer.

Gemensam helgresa under férsdasong med tekniktraning och vallaskola
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o Gemensam klubbresa till motionslopp under Vasaloppsveckan mfl lopp i man av intresse.

Ovriga sektionsaktiviteter

Konstsnéspar - Vintersportcentrum

Tillsammans med Saltsjobadens Golfklubb och Fisksatra IF fortsatta driva igenom och marknadsfora
Konstsnospar / Vintersportcentrum pa Saltsjobadens Golfbana.

Maskinsparade natursnéslingan

Fortsatta driva och utveckla de maskinpreparerade sparen pa Saltsjobadens Golfbana med mojlighet till
forlangningar in i Erstaviksomradet.

Marknadsféring
Oka antalet medlemmar i Skidsektionen genom:
e Utskick till SIF medlemmar som inte ar medlem i Skidsektionen,
e Utveckla skidsektionens presentationer pa Saltsjébadens IF:s hemsida och i sociala medier,
e Artiklar och information i Saltsjobladet,
Samarbeten
o Utveckla samarbeten med andra sektioner inom SIF gallande traning, erfarenhetsutbyte etc.

e \Vidareutveckla samarbetet med Fisksatra IF.
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SIF Skidor Verksamhetsberattelse 2014-2015

Skidsdasongen 2014 — 2015 blev en kort sdsong med akbara spar i 4 helger. Gladjande nog sa har ca 5 000
besdkare akt skidor pa golfbanan under de fyra akbara helgerna. Sektionen fick utmarkta recensioner pa
sighten www.skidspar.se vilket sdkert bidrog till de hoga besdkssiffrorna.

Ett flertal av sektionens medlemmar har trots snébrist framgangsrikt genomfort Vasaloppet, Stafettvasan,
Marcialonga mfl lopp under aret.

Barmarkstraningen genomfars fran oktober onsdagar och fortsatter hela dret med 5-15 deltagare per tillfalle.
Pa tekniktrdningarna i sparen pa helgerna deltog fler personer . Sektionen holl dven en vélbesokt vallakurs.

Nagra medlemmar deltog i januari pa ett traningslager i Mora med Mattias Svan som tranare.
Den planerade klubbdagen och ”Vasaloppet” for skolelever toade tyvarr bort i ar.

Ungdomsverksamheten har inte fungerat tillfredsstallande pga snobrist, men satsningen finns kvar i framtida
planeringen. Skidsektionen har erhallit 20 tkr i bidrag fér inkép av langdskidutrustning for detta andamal.

Skidsektionen har nu tagit 6ver sndskotern fran féreningen GG 40+.

Nacka Kommunen betalar ut bidrag for drift och underhall av skoter och sparslade.
Snoskotern har servats och uppdaterats under eftersdasongen.

Sammanlagt har bara 31 timmar lagts ner pa sparning under den korta snésdsongen.
Forutsattningar for konstsnospar undersoks tillsammans med Saltsjobadens Golfklubb.
Sektionen har i dagslaget 92 medlemmar.

Skidsektionen har numera en presentation av verksamheten pa SIF:s hemsida och finns med pa Facebook.

Styrelsen

SIF Skidor
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SIF Skidor Verksamhetsberattelse sasongen 2013-14

Infor arets sdsong gjordes en plan for vad sektionen skulle inrikta sig pa. Vi planerade for barmarkstraning, tva
olika tréaningsgrupper pa sno, nyboérjarkurs och barndagar. Dessutom ett sektionsmasterskap i repris pa det
uppskattade loppet som kordes féregaende ar.

Under hosten gjordes ett tiotal barmarkstraningar pa onsdagar kl 19-20:30. Vi samlades vid slalombacken for
stav/skidgang uppfor berget. Det &r en jobbig och lamplig aktivitet for att férbereda sig infor vintern. Nagra av
gangerna nar det inte fungerade att anvanda slalombacken sprang vi istallet intervall uppfor
Observatoriebacken. Jobbigt och nyttigt det ocksa.

Sedan kom inte vintern... Eller atminstone en av de sdmre pa lange. Kontrasten mot forra aret var total da vi
hade tréning pa sno fran slutet av november till in i april. Var ambitiésa plan blev det inte mycket av.
Snobristen var nastan total, men 3 veckor dvs 4 helger lyckades vi genomfora traning pa sno pa golfbanan. Det
handlade ratt mycket om god vilja, langtan att aka skidor och anvandade av fulskidor, eller skidor som blev
fulskidor. Vi forenklade upplagget och akte med en grupp och tréanade pa diagonalt, stakning och
uppforsakning. Traningarna fokuserar pa tekniktréning snarare an mangdtraning.

Sektionen har ca 60 medlemmar och intresset for langdakning i Saltsjobaden ar stort. Efter den korta vintern
gjordes en genomgang av planen for kommande sdsong med den nya styrelsen. Férhoppningen ar att vi far en
riktigt bra vinter 2014-15. Da bor sektionen kunna véxa och utveckla verksamheten. En forutsattning for det ar,
forutom att fa fler medlemmar, att fa fler att engagera sig som tranare. Det ar den tranga sektorn for att kunna
utveckla SIF Skidor till ndsta niva.

For styrelsen,

Anders Karlstrom



