SLIK GJ@R VI DET | RSK-ALPIN

RALINGEN SKIKLUBB - ALPINGRUPPA

En praktisk og meningsfull veileder til Utgveren,
Treneren, Foreldre og Oppmenn i RSK-Alpin

«Slik gjer vi det i RSK Alpin
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Innledning

RSK-Alpins veileder, «Slik gjgr vi det i RSK-Alpin» gjelder for alle som har noe med RSK-Alpin a gjgre,
enten det er som medlem, utgver, forelder, trener, leder, ansatt eller annen tilknytning.

| «Slik gjgr vi det i RSK-Alpin» gnsker vi a vise hva vi er opptatt av pa trening, i konkurranse og ikke
minst hvordan vi oppf@rer oss mot hverandre for a skape et hyggelig miljg der alle er velkomne.

| «Slik gjgr vi det i RSK-Alpin» kan du lese mer om mestring, selvstendighet og tilhgrighet, tre viktige
egenskaper vi i RSK-Alpin vektlegger 3 hjelpe medlemmene med.

Alle som er trenere i RSK-Alpin, uansett alder og faglig niva, skal ha et forhold til felgende punkter i
sitt virke:

¢ Hvilke verdier er viktige for deg i din trenerjobb?
¢ Hva skal du bidra med som trener?

¢ Hvordan skal du opptre som trener?

¢ Hva er din malsetting for gruppa?

¢ Hvordan utvikler vi et godt miljg?

Svarene star i «Slik gj@r vi det i RSK-Alpin».
Respekter klubbens arbeid.

Medlemmer i RSK-Alpin fglger «Slik gj@r vi det i RSK-Alpin».
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Dette star RSK-Alpin for

VAR VISJON

Flest mulig sa lenge som mulig.

Skikjgring i sin alminnelighet er fantastisk artig. Alpin skikjgring er noe av det artigste man kan holde
pa med vinters tid. RSK-Alpin gnsker gjennom sin virksomhet a spre denne gleden til flest mulig.

Selvstendighet, tilhgrighet, mestring og a vaere gode forbilder er fire viktige egenskaper vi i RSK-Alpin
vektlegger & hjelpe medlemmene med.

RSK-Alpin skal stimulere til ett sosialt, hyggelig og trygt miljg for alle medlemmene.

VARE MAL
e Gi et godt sportslig tilbud til klubbens medlemmer
o Sgrge for god ettervekst av unge idrettsutgvere pa alle nivaer samtidig som de gode
alpintalentene skal fa den hjelpen de trenger i sin ferd mot stgrre mal
e Legge til rette for a utvikle toppidretts utgvere med de riktige holdningene for 3 lykkes helt i
toppen.
e Stimulere til et sosialt og trygt miljg for medlemmene

HOLDNINGSSKAPENDE

Vi oppfgrer oss hyggelig mot hverandre og viser respekt overfor treneren og treningskameratene —
og alle andre som er i kontakt med idretten var.

Vi fglger de retningslinjer som klubben har.

ENERGISK

Vi er her for a trene, bruke kroppen var, bli sterkere og komme i bedre form. Vi er slithe med en god
fglelse nar treningen er ferdig.

MALRETTET

En treningsgkt skal oppleves som meningsfylt, inspirerende og med klare mal.

INKLUDERENDE

Vi er en gjeng som skal trene og hjelpe hverandre. Vi skal gjgre hverandre gode.

NYSGJERRIG

Vi er positive til 3 prgve noe nytt og til 8 strekke oss lengre. Vi gar inn for 3@ mestre det vi trener pa.

GOYALT
Det skal veere gg@y a trene i RSK-Alpin.
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Utdveren

RSK-Alpin gnsker vi a utvikle selvstendige utgvere som er opptatt av mestring og som bidrar til et
godt miljp hvor medlemmene fgler seg trygge og velkomne.

MESTRING

| RSK-Alpin er vi opptatt av at du skal vaere allsidig som barn. Det er viktig at treningen blir lagt til
rette slik at mestring er realistisk. Mestring gir selvtillit og motivasjon.

Det er viktig at du fgler progresjon og at du gjennom trening mestrer nye utfordringer.

For a holde motivasjonen oppe gjennom ungdomsarene, er det vesentlig at treningsopplegget blir
lagt opp slik at du har noe a se frem til. Nye elementer og utfordringer kommer til etter hvert som du
blir eldre.

SELVSTENDIGHET

| RSK-Alpin skal du som utgver fa utfordringer og muligheter til a utvikle deg til a bli en selvstendig
idrettsutgver. Det er til syvende og sist du selv som er ansvarlig for egen utvikling, noe som krever
selvstendighet.

TILHARIGHET

| RSK-Alpin skal du kunne veere deg selv, vaere arlig, motarbeide mobbing og inkludere alle som er
med pa trening og i konkurranser.

Alle har et ansvar for a skape trivsel og trygghet. Det er viktig at du kan glede deg over
lagkameratenes prestasjoner og gi uttrykk for at alle er velkomne i treningsgruppen.

Det er ikke egoisme a tenke pa seg selv, men det er egoistisk a la hensynet til andre vike. Det er viktig
at du er opptatt av din utvikling i samarbeid med andre, i stedet for en ensidig fokusering pa egne
prestasjoner.

| RSK-ALPIN UTFORDRER VI DEG TIL A
e Vere fokusert pa egen treningsutvikling
e Delta pa trening for a trene, ikke bli trent
e \Velge allsidige treningsformer
Samspille med andre utgvere for a na felles og individuelle mal
Bidra til Igsning av utfordrende oppgaver
e Holde avtaler og sgrge for a stille med riktig utstyr.
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Treneren

Som trener skal du oppfordre og legge til rette for at alle utgverne fglger RSK-Alpins verdier og
spilleregler slik de star skrevet i «Slik gj@r vi det i RSK-Alpin».

Du har ansvar for din treningsgruppe og for at de aktive far et sportslig og sosialt tilfredsstillende
tilbud.

Gjennom lek, individuell veiledning og oppmuntring, skal utgverne oppleve mestring og glede over a
veere i bevegelse.

SOM TRENER | RSK-ALPIN SKAL DU BIDRA TIL
e Mestring, selvstendighet, glede og tilhgrighet for utgveren
e Positive erfaringer med trening og konkurranse
e A fremme et godt sosialt miljg, lagdnd og vennskap
e At utgvere skal kunne drive idrett i andre avdelinger
e Samarbeid og god kommunikasjon med andre trenere, ledere og foreldre

RETNINGSLINJER FOR RSK-ALPINS TRENERE
e Veer et godt forbilde
o Mgt presis og godt forberedt til hver trening
e Som trener er du veileder, inspirator og motivator
e Bry deg litt ekstra og involver deg i utgverne dine
e Blikjent med utgvernes individuelle mal og opplevelser av treningen
Sgk a utvikle selvstendig vurderingsevne hos utgveren
Vis god sportsand og respekt for andre
Veer bevisst pa at du gir alle utgverne oppmerksomhet
Enhver utgver eller gruppe skal utfordres til 8 utvikle sine ferdigheter

INNHOLDET | TRENINGEN SKAL VZARE PREGET AV
e En malrettet plan
e Progresjon i opplevelser og ferdigheter
e Stadig nye utfordringer slik at utgveren flytter grenser
Effektiv organisering
Saklig og presis informasjon
e Kreative Igsninger
e Fleksibilitet ved problemlgsning

Som trener er du ansvarlig for god kommunikasjon bade innad i treningsgruppen og pa tvers av
grupper der dette er naturlig.
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Foreldre

RSK-Alpin gnsker engasjerte foreldre, som er interesserte i barnas aktiviteter og som ofte er med
barna pa trening og i konkurranser.

Mange av aktivitetene er basert pa frivillig innsats, enten ved at vi bidrar i styrearbeid, arbeider i
Driftsgruppa, er Oppmann eller hjelper treneren a tilrettelegge for god og effektiv trening.

RSK-Alpin er avhengig av at foreldrene bidrar til miljget ved a delta i dugnadsarbeid i forbindelse med
Klargjgring av anlegget for vinteren, Snglegging, Skirenn, Treningssamlinger, Treninger,
Heisansvarlige, Heisvakter, Kafevakter, Sosiale arrangement, mm.

| RSK-Alpin gnsker vi foreldre som er inkluderende og som fokuserer pa klubben og gruppene

fremfor enkeltindividene. Nar du er med pa aktiviteter, bidra der det er behov. Ved a hjelpe og
oppmuntre hverandres barn er du med a skape et positivt miljg.

RSK-ALPINS FORELDREVETTREGLER
e Respekter klubbens arbeid. Det er frivillig & veere medlem av RSK-Alpin, men er du med
felger du «Slik gjgr vi det i RSK-Alpin»
e Engasjer deg, men husk at det er barna som driver idrett — ikke du

e Respekter treneren, hans/hennes arbeid og anerkjenn ham/henne overfor barna dine

e Kom gjerne med innspill men ha konkrete forslag til endring,
negativ og ensidig kritikk som kun beskriver alt som som «darlig» virker kun mot sin hensikt.

e Leer barna folkeskikk. Ga foran som et godt eksempel
e Leer barna 3 tale bade medgang og motgang

e Motiver barna til a vaere positive pa trening

e Vis god sportsand og respekt for andre.

e Ved uenighet snakker du med den det gjelder — ikke om

Husk at det viktigste av alt er at barna trives og har det ggy!

OPPMANN

Oppmann skal fungere som et koordinerende ledd mellom treningsgruppen, treneren, utgveren,
foresatte og styret. Som Oppmann trenger du ikke a ha spesiell kunnskap om alpint, men vaer
engasjert og bidra til 8 bygge en god gruppe for alle.

Det er positivt om du som Oppmann tar initiativ til aktiviteter som kan veere med a bygge et godt

miljg i gruppen. Du skal ogsa aktivisere foreldrene og delegere oppgaver i forhold til trening,
samlinger og konkurranser.
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Som Oppmann har du ansvar for a formidle informasjon mellom klubben og utgverne. Det er viktig a
fokusere pa gruppen og ikke pa enkeltpersoner.

Miljg

RSK-Alpin tilbyr et godt og inkluderende idrettsmiljg som skaper glede, entusiasme, tilhgrighet og
utvikling. Det er viktig & utvikle seg sammen med andre.

Gjennom trygghet og respekt for hverandre gj@r vi hverandre gode.

Vil forholder oss til idrettens retningslinjer i forhold til alkohol. Dette er gjeldende for trenere, ledere
og foreldre.

http://www.idrett.no/tema/folkehelseogskole/nyttunderomrade/Sider/alkohol.aspx

| RSK-Alpin er vi stolte av klubben var.

Bzer Raelingen Skiklubb og RSK-Alpin logoen synlig, men husk at det forplikter. Vi gnsker a veere
synlige pa en positiv mate.

SLIK UTVIKLER VI ET GODT MILI@:

Vi hilser pa hverandre nar vi mgtes

e Vigir oppmuntring til alle — alle er en del av samme lag. Nar én lykkes, drar han/hun de andre
med seg

e Vier apne og rlige og gir og mottar tilbakemeldinger

e Viler mye, men fgrst og fremst av oss selv!

e Virespekterer ordensreglene og hjelper hverandre a rydde opp etter oss

e Vitar opp konflikter med den det gjelder og baksnakker ikke

e Mobbing tolereres ikke

e | RSK-Alpin utvikler vi vennskap

e Barn og unge som deltar i aldersbestemte klasser (under 18 ar) skal mgte et trygt og
alkoholfritt idrettsmiljg. Trenere, ledere og utgvere skal fremsta som gode forbilder for barn

og unge og ikke nyte alkohol i samveaer med utgvere i denne alder.

http://www.idrett.no/tema/folkehelseogskole/nyttunderomrade/Sider/alkohol.aspx
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RSK-Alpins 10 gyldne regler

1. Respekter klubbens arbeid. Det er frivillig a vaere medlem av RSK-Alpin,
men er du med folger du «Slik gj@r vi det i RSK-Alpin».

2. Vis respekt overfor hverandre, trenerne og andre du meter i idretten.

3. Selvstendighet, tilhgrighet, mestring og det a veere et godt forbilde for
andre star sentralt i treningshverdagen.

4. |1 RSK-Alpin utvikler vi vennskap og lagand.

5. RSK-Alpins trenere er gode forbilder for utgverne — de motiverer og
inspirerer.

6. Treningen skal gi nye utfordringer og opplevelser.

7. Foreldre i RSK-Alpin er inkluderende og fokuserer pa klubben og
gruppen fremfor enkeltindividene.

8. I RSK-Alpin lzerer barna a tale bade medgang og motgang.

9. | RSK-Alpin er vi stolte av klubben var. Baer RSK-Alpin og Raelingen
Skiklubb logoen synlig, men husk at det forplikter.

10.Pa trening er vi fgrst i bakken og sist hjem
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