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Blagula vagen
Skidteknik klassiskt
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Suoen Langdkonsulenterna — vi finns har for er!

* Lank mellan SSF — distrikt — fGrening.
* Inspirationstraffar med olika teman
« Utvecklingsfragor i samarbete med SISU

« Sommarlager barn & ungdom

Huvudsponsor

VATTENFALL 5":




Malbild? Uppdrag?
Varfor ska vara ungdomar trana pa att aka skidor?

Huvudsponsor
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https://www.youtube.com/watch?v=06Hkd-JDW_I
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Strategi 2025 — bakgrund

Svensk idrott ”“peakar” i arskurs 4-5 — hur kan vi férandra?

11 ar
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Trend att barn borjar idrotta i forening allt tidigare...

6-9 ar 10-12ar 13-15ar 16-18ar

19-22 ar 23-25ar
¥ Fyraarelleryngre ®™5-6ar ®7-8ar M9-10ar
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Nej, vi driver inte vara barn for hart i
allmanhet...

Tvartom...
men kanske for ensidigt, for tidigt!

Orjan Ekblom (Docent, Med dr i fysiologi, hégskolelektor p& GIH)

Huvudsponsor

VATTENFALL g



SWEDE
X-COUNTRY |

SKIDILLEK

SKIDLAR/

= .
T Utvecklingstrappan barn och ungdom

SKIDTRAN/A

Lekstadiet (upp till 9 ar)

Lek och upplevelse
Rdrelsegladje

Motorik

Koordination
Grundlaggande styrka

Huvudsponsor

VATTENFALL —

Grundstadiet (9-12 ar)

Aktiveras!

Allsidigt idrottande
Teknikinlarning
Allman styrka
Balstabilitet
Snabbhet — stafetter
Lara sig vara ute...

Uppbyggnadsstadiet (13-16 ar)

Traning kring pubertet/tillvaxt
Uthallighet — aerob kapacitet
Styrka — funktionstraning
Skidtraning aret runt
Teknikutveckling
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5 SKIDTRANA
TEAM
SWEDEN
Fore pubertet Under pubertet Efter pubertet
Aerob kapacitet Aerob kapacitet

. * Distanspass
* Trana-leka-vara ute...

* Kortare intervaller (0-2 min)

* Rora sig i alla riktningar —
hoppa, kasta, rulla.

* Lara sig trana olika former

* Trana snabbhet o Styrka

reaktionsformaga — kort arbtid

” Ga pa tur” — lara sig vara ute

* Hogintensiva intervaller

* Lara sig intervaller "under
troskeln” (fokus aerob uthallighet—
stretcha hjartmuskeln)

a) Funktionell styrka och stabilitet

b) Hypertrofi i "ratt” muskulatur
Styrka c) Explosiv styrka

a) Tekniskt utforande i 6vningar
b) Funktionell styrka och
stabilitet

Oka snabbheten

Muskeltillvaxt (hypertrofi) bidrar till
Okad snabbhet

Mangsidighet, garna flera olika

. Teknikutveckling

Rorlighet

Teknikutveckling eemi o

_ Skidtraning aret runt
Rorlighet




TRAM Optimal mottaglighetsalder

LEKSTADIET GRUNDS TADIE T ol

STADIET
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Ledarskapet
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Sueonn Den forutsagbare ledaren

Framforhallning

4
(e

Huvudsponsor
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Jwoan Varfor struktur?

« Skapar kansla av trygghet och mindre stress/oro hos barnen.
« Tydlighet och igenkanning/ repetition.

« Struktur ar energisparande for alla.

« Ett traningspass med struktur innebar ex. olika block:

— Uppvarmning
— Huvudaktivitet
— Avslutning

Huvudsponsor
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ZUEREN Nar du ska ge instruktioner...

« Tabort det som distraherar — var star du?

« Har du barnets uppmarksamhet?

« Tydlighet — rostlage — kroppssprak — anvand olika sinnen.
« | direkt anslutning till uppgiften — kortfattad!
 Upprepa...

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Pa traningen...

« Var konsekvent och entydig
« Uppmuntra, forstark positivt beteende
« Berdm infor foraldrar

« Lagkompis berém




Ledarskapet och feedback

Hur ar det for dig Lisa att aka utfor
nu? Vad ar skillnaden mot férra

traningen? Ar det nagot du vill trana
mer pa?

Huvudsponsor
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@ Inlarning genom aktivitet

* Hur stor del av passet ar aktivt?
« Aktivitet — roligt — jobbigt ar inte farligt...

« Undvik stillastaende, vantan och ko

]
- .

A °
7 -
Huvudsponsor ﬁ &
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Skidteknik klassiskt
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Grunderna till en bra skidteknik

« Skidbalans och tyngddverforing
* Position

« Tajming och samspel

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;



Skidbalans och tyngdoverforing

- Forflyttning av kroppstyngden och kroppens tyngdpunkt

- Mellan héger - vanster sida och mellan stav - skida
- God tyngddéverforing skapar kraft

och tryck mot underlaget.

Huvudsponsor

VATTENFALL 5_:"
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Jweos Position

X-COUNTRY |

« Gynnsam position "sta ratt” pa skidorna for att kunna
skapa stor kratft.

 Parallella U/O- linjer.

 HOft ovan fot

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Tajming och samspel

Ratt sak vid ratt tillfalle

Samspel mellan armar och ben

Armarna taktpinnar

Huvudsponsor
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God teknik bygger pa grundfardigheter

« Balans
o Stabilitet

Rorlighet

Koordination

God allsidig funktion ett maste for god skidteknik!

Huvudsponsor
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SKIDTEKNIK

- Motoriska grundfardigheter

- Allsidiga skidfardigheter

FIN KOOR -
DINERING

\

JU BREDARE BAS DESTO HOGRE TOPPf

Huvudsponsor

VATTENFALL 5-:)
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Teknikutveckling

Innan pubertet / tillvaxt

Efter pubertet

vV VYV VY VY V

Grovmotoriska moment
Grundfardigheter pa skidor
Helhet

Rdrelsebibliotek alla rr-plan

Balans och koordination

Finslipning av rorelser
Automatisering
Vaga utmana!

Balans & koordination

Styrkeutveckling

Huvudsponsor
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Vaxelladan — klassisk teknik

« Véxel 1 — saxning

« Véxel 2 — Diagonal

« Vaxel 3 — Stakning med franskjut
« Vaxel 4 - Stakning ﬁ

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;
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Vaxel 1 - Saxning

- Borja gaende
* Res Overkroppen
« Tajma véaxlingen

« Jobba med V:et

N \/

Huvudsponsor

VATTENFALL —


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/skidor/langdskidakning/pw/battre-skidteknik/klassiskt/
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Vaxel 2 - Diagonal

 Skidbalansen
 Armpendeln
https://www.youtube.com/watch?v=1F3X3WqgssWQ

« Tidigt franskjut — tryck ifrdn med framfoten

Huvudsponsor
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https://www.youtube.com/watch?v=1F3X3WgssWQ

Vaxel 3 - Stakning med franskjut

« BoOrja utan skidor
« Tajming pa skidor

« Hitta glidfasen - vilofasen

Huvudsponsor

VATTENFALL oz



Vaxel 4 - Stakning

«  Overkroppsteknik
* Fram med stavspetsarna
« Stakning sker framfor kroppen

 [Fallet dver stavarna

Huvudsponsor
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Swoen Helkroppsarbete vs. stakning

Forskning har visat att under ett maximalt test kan skidakare na nagot hégre
VO2max under diagonal klassisk skidakning i jamforelse med |6pning. Daremot
under ett test med skateteknik eller dubbelstakning nar inte skidakare samma
niva i VOzmax &n under [6pning.

En forklarande faktor ar darmed hur mycket muskulatur vi aktiverar under ett
test; mer aktiv muskelmassa leder till hogre VOzmax. Med andra ord, det ar att
foredra l6pning/stavgang eller diagonal skidakning for att kunna
utveckla eller bibehalla sin VOzmax.
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ZOEREN Med detta sagt...

« Barn- och ungdomstraning bér domineras av helkroppsarbete med stor
variation i utférande och intensitet.

» Isolerade Gverkroppspass (ex. enbart stakning storre delen av passet) hor
hemma pa junior- och seniorniva.

« Trana istallet stakning som del av pass genom teknikutmaningar, impulser
eller stafetter.

Mal:
Skapa brett rorelseregister och forutsattningar till framtiden.

Huvudsponsor
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SWEDEN Pedagogiska verktyg skidteknik

« Problembaserade 6vningar pa skidor bor dominera
tekniktraningen pa skidor.

— Parakning /harmakning
— Teknikutmaningar olika slingor
— Utmanande miljoer: skidlekplatser, offpist, skoterspar.

« Filmkamera kan vara ett verktyg under aldre ungdomsar (15-16) for
att vanja sig vid arbetssattet.

« Malet 6kad nyfikenhet kring egen teknik

Huvudsponsor
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Hopp 6ver hinder
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https://youtu.be/9TXEw2nQy00
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Lagg faste!
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Aktuell information SSF

« Utbildningshelg
5-7 oktober Link6ping

« Barnledarutbildning Boson
12-14 oktober

« BAUI's Barnskidskola

http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/material2/

« Tavlingsregler — vad bor man som ungdom kanna till?

http://www.skidor.com/Grenar/langdakn: y/barnungdom/Nyheter/kanungdomarnadevikti. st
eskidreglerna/

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘o


http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/material2/
http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/Nyheter/kanungdomarnadeviktigasteskidreglerna/
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Langdlandslagets sommarlager (9-13 ar)

« GoOteborg/ Smdgen: 16-19 juni
* Orsa Gronklitt: 18-21 juni
* Lycksele: 16-19 augusti

 Anmalan Oppnar 15 mars

— http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/barn-ochungdomslager/
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http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/barn-ochungdomslager/
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FOlj oss!

« http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/foljoss/

« Ski Team Sweden X-Country - Mitt

- utbildningar n

- inspirationstraffar

- klubboverskridande aktiviteter
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http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/foljoss/

Tack for att ni lyssnat!
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