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Traffens innehall

« Utvecklingsarbete foreningar
« Blagula vagen/skidor vill

« Grunder klassiskt och skejt

* Vad innebar en god teknik?

» Nycklar diagonal och stakning
. Aldersanpassad tekniktréning

« Praktiska 6vningar
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Utveckla barn- och ungdomstraningen

] [] [o] = \
Mal — att fa fler barn och ungdomar att aka skidor
och att de vill aka skidor for lang tid framat
% Sa manga som mojligt — sa lange som mojligt! y

« Vad kan vi gora i var forening for att fler ska tycka det

ar roligt att trana skidor? E <
« Hur ska vi fa barnen/ungdomarna att fortsatta tréna N
skidor for lang tid framat?

Kontakta oss for utbildning/inspiration/motivation.

Huvudsponsor

VATTENFALL 2 Vi finns som hjalp och stdd i er utveckling!!



Skidor vill/Blagula vagen

» Skidor vill — material till stod for féreningens
utvecklingsarbete — kontakta SISU

« Blagula vagen — Svenska Skidférbundets riktlinjer for
barn- och ungdomstréaning

> Yngre 9-12ar
> Aldre 13-16 ar

Huvudsponsor
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Skidteknik
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Ratt utrustning — A och O for ratt inlarning

Skidlangd
- Klassiskt: Kroppslangd + 20-30 cm.
- Skejt: Kroppslangd + 10-15 cm.

Stavar

- Klassiskt: Handremsinfastningen till
armhalan.

- Skejt: till hakspetsen.
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°°°°°° Valla — tank faste!
* Lagg ordentligt med faste —
Viktigt vid teknikinlarning!
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Introduktion

Klassiskt
Skejt

Vilka aksatt /vaxlar har vi?

http://iof4.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Kla

ssiskt/

http://iof4.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Sk
ejt/

Huvudsponsor
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http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Skejt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Skejt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Skejt/
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Faktorer for en god teknik?

Tyngdoverforing/ balans pa skidan

Position

Tajming

Frekvens

Huvudsponsor
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Tyngdoverforing

« Skapar tryck och mgjlighet att glida
-kroppstyngd + muskelkraft = framdrift
« Balansen pa skidan
- viktigaste faktor for tyngdoverforing
- Langdskidor ar en enbensidrott
- balans ar specifikt

« Skida till skida och skida till stav

http://iof4.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Gr
under/

Huvudsponsor
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http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
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Position — viktiga leder

 Fotled
« Knaled
 Hoftled

Huvudsponsor
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Position

 Parallella
U/ O-linjer

Huvudsponsor
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Position - linjestabllitet

http://iof4.idrottonline.se/SISUI
drottsbocker/Produktwebbar/B
attreskidteknik/Grunder/

Huvudsponsor
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http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/

P
TS
''''''''' Position
« Vad mojliggor goda positioner
(god skidteknik?)
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Balans
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Tajming

« Koordination / samspel

« Formagan att gora ratt saker vid ratt
tidpunkt

« Samspelet mellan armar och ben

- samspel franskjut ben och armpendel

http://iof4.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Gr
under/



http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Grunder/
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Frekvens

Armarna skidakarens taktpinnar
- styr benarbete, féljsamhet och frekvens.
« Lara sig vaxla mellan deltekniker
- véxla beroende pa terrang
- ta med farten till nasta delteknik
* En unik idrott

- langdskidor ett motoriskt eldorado!

Huvudsponsor
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Utforsakning

« Stor stodyta + lag tyngdpunkt = Bra stabilitet
- axelbrett, sank tyngdpunkten
« Fartstallning
- frontalyta, justera ben for aterhamtning
« Svangtekniker
- plogsvang, sladdsvang, trampsvang
 Mental aspekt

- vaga utmana!

Huvudsponsor
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Diagonal - nycklar

Tyngdoverforing / balans

Foljsam armpendel — "tung hand”

Tidigt, distinkt franskjut

Borja trana i latt terrang!

http://iof4d.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Kla
ssiskt/

Huvudsponsor
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http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
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Stakning - nycklar

Helkroppsteknik

Fram med stavspetsarna

HOft ovan fot vid stavisattning

Fallet Over stavarna

http://iof4d.idrottonline.se/SISUldrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Kla
ssiskt/

Huvudsponsor

VATTENFALL —


http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/
http://iof4.idrottonline.se/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Battreskidteknik/Klassiskt/

Ja
TEA
ke Skidteknikens uttryck — en utmaning!

Liten vinkel

| foten?

Lodréat
stavisattning

Huvudsponsor

VATTENFALL —




= pm

TEA

SWEDE
X-COUNTRY

Teknikinlarning barn (upp till ca 8 ar)

 Skidlek!

« Trana grundfardigheter:

- Ramla och resa sig upp

- Ta sig uppfor och nerfor en backe
- Balanstraning

* Lekfulla miljoer!

Huvudsponsor
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Teknikstimulerande miljoer

« Skidlekplatser
« Skicross

« Slingor med olika deltekniker (skyltar)

Huvudsponsor
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Motorisk

inlarningspotential %
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Teknikinlarning — 9-10 ar

Allsidig traning skapar brett rorelseregister!
« Testa bade skejt och klassiskt

« Teknikslingor, stafetter

- Ak utan stavar, enbens-6vningar

« Bollekar stimulerar balans

* Prova rullskidor (skydd!)

Huvudsponsor
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Teknikinlarning 11-12 ar

Trana balans, rytm, snabbhet,
rorlighet, grundstyrka!

« Lara sig vaxlar klassiskt och skejt
» Se helheten — ej detaljer!

« Teoripass — medvetenhet teknik
« Pardvningar, reaktion, stafetter

* Prova rullskidor under barmarkssasong
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Teknikinlarning pubertal alder (12-16 ar)

- Fokus teknik + traning central kapacitet '
- Balans, balstyrka, rorlighet

- Grenspecifikt: rullskidor, stavgang

- Automatisera rorelseregistret /teknikmal:

- beharska vaxlarna
- byta hangsida

- utan stavar minst 5 km.

Huvudsponsor

VATTENFALL —




T Planera traningspasset — kvalitétstank!
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« Tekniktraning bade barmark och sno
 Flode — undvik vantetid.
 Planera i block/ teman.

« Teknik- kondition - utmanande: jobbigt ar inte
farligt!
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Utveckla skidteknik

« Motsatsen till att lyckas ar inte att
misslyckas....

* Nej, motsatsen till att lyckas ar att inte
forsokal

e Beldnainsats fore resultat!!
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Tips pa litteratur

« BIli en stjarna pa skidor — 6vningar/ tester for barn
« Battre skidteknik — bok + web 6vningar
« Biomekanik for langdskidakning

« www.skideoteket.com

e www.skidor.com
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http://www.skideoteket.com/

Tack for att ni lyssnat!
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