Till dig som ar ledare

Stjarna pa skidor vander sig till barn 9-12 ar som
gillar att aka skidor och vill lara sig mera om
langdskidakning. | haftet som ar skrivet direkt till
barnen finns tips for barmarks- och snoétraning,
skicrossaktiviteter och teknik. Men &ven fakta om kost
for att orka trana och tavla och tips pa bra utrustning
for att halla sig lagom torr och varm. | materialet finns
dessutom “’det hér ar jag”, faktauppgifter att ta reda

pa, fragor att fundera pa och tester att klara av.

Syftet med materialet ar att fa barn att stanna
kvar/hitta till skidakningen och finna stimulerande och
utvecklande aktiviteter. Vi vill att barnen ska utveckla
sin nyfikenhet och drive att vilja lara sig/prova pa nya
utmanande saker. Genom upplagget och innehallet i
héftet vill vi stimulera till ”spontan idrott” och fa
barnen att fokusera pa sin egen utveckling.

Anvandningsomrade, var malsattning ar att barnen sjalva och/eller tillsammans med
kompisar ska bli inspirerade och prova pa olika aktiviteter i haftet. Det ar framtaget for att
kunna anvandas av barnen sjalva och av barn inom och utanfor klubbverksamhet med stod av
vuxna.

- For klubbverksamhet - Stjarna pa skidor ska vara en given del i klubbverksamheten.
Materialet ar &ven framtaget for att vara ett bra stod for dig, som ledare, nér du
planerar verksamheten i klubben.

- For skolverksamhet - Stjarna pa skidor kan anvandas som en del av
idrottsundervisningen, pa friluftsdagar, som profilering pa elevens- och skolans val
med stod av larare.

- Individuellt - utanfor skol- och klubbverksamheten med stod av nagon vuxen.
Stjarna pa skidor kommer att finnas med i barnledarutbildningen och pa olika
forelasarkurser inom SSF:s regi. Var ambition dr aven att materialet ska anvéandas for
fortbildning for skolpersonal och klubbledare.

Malgrupp for materialet ar barn 9-12ar, men upplagget och innehallet kan aven passa aldre
arsgrupper.

Varje barn ska ha ett eget hafte som de kan skriva och rita i.



Sahar kan du arbeta med materialet

(skrivet for dig som har en barngrupp, men med sma justeringar kan dven handledningen
anvandas for dig som handleder individuellt)

Stjarna pa skidor innehaller fysiska aktiviteter, faktakunskaper och uppgifter dar barnen far
fundera pa vad de tycker och tanker i olika fragor. Att ta reda pa vad man sjalv tycker och
tanker och sedan kunna berétta det for andra ger barnen 6kad sjalvkansla. En grupp déar
barnen kanner varandra 6kar ocksa gruppkanslan. Planera in nagra teoretiska traffar dar ni gar
igenom olika delar av haftet. Det kan goras efter en traning i samband med fika. Eller sa byter
ni ut ett traningspass och gar igenom nagot moment i haftet som kanns extra angelaget for er

grupp.
Uppléagg och innehall

Sid 3 Det héar ar jag - vems &r haftet och vad tycker och tanker haftets dgare? Lar k&anna
varandra i gruppen genom att lata barnen beratta lite om sig sjalva med hjalp av fragorna.
Tips! Ta kort pa barnen ute pa ett traningspass. Framkalla och ge barnen varsitt kort som de
kan satta in i haftet.

Sid 5 Ladda for traning - Stjarna pa skidor vill fa barnen medvetna om betydelsen av att
trana, ata och vila for att ma bra. Nar gar barnen och lagger sig pa kvallen? Vad drommer de
om? Vad ater de till frukost for ett fa en bra start pa dagen?. Bilden pa tallriksmodellen pa sid
5 &r for barn som sportar och ror sig mycket. Ar barnen normalt aktiva s rekommenderas den
tallriksmodell som finns i denna bild, dvs 1/3 fran varje sektor.

@ . Tallriksmodell for barn som ar normalt aktiva

Sid 7 Koll pa utrustning och klader - fakta om bra klader for att halla sig torr och lagom
varm nér barnen tranar. Men &ven fakta om skidor, stavar och pjéxor. Att vara ratt utrustad
gor skidakningen roligare och det ar lattare for barnen att utveckla en bra teknik. Ett vanligt
fel ar att man koper for langa stavar till barnen sa att de har nagot att véxa i, det ar battre att
kdpa en lagom lang stav som nar de vaxer blir nagot for kort. Skidutrustning kan upplevas
dyr, manga klubbar har bytesmarknader dar man kan kopa begagnad utrustning. Ha en traff
dar ni lar barnen och deras foraldrar att valla. Gor det inte for komplicerat 1ar ut grunderna for
glid- och fastvallning.

Sid 9 Skidvett — Lat barnen fa lara sig grunderna i skidvett. Hur hittar man pa ett nytt
skidomrade? Behdvs sparkort? Vad innebar det att aka i ratt akriktning? Lat barnen diskutera
vad som kan handa om man exempelvis aker i fel akriktning. Var ska man stanna och hur gor
man det pa ett sakert satt? Lar aven ut att den som kommer ikapp bakifran alltid har
vajningsplikt och ska kunna ta sig forbi pa ett sakert sétt eller kunna stanna utan att kora in i



den framfor. Vi lanar naturen nar vi ar ute och tranar, diskutera vad vi gér med skréap och vad
vi gor om vi moter ett djur exempelvis.

Sid 11 Ett traningspass - kort om hur ett traningspass ar uppbyggt. Barnen far lara sig
grunderna, uppmana barnen att komma pa en egen bra uppvarmning. Lat barnen vara
delaktiga i traningsupplagget, lat dem komma med idéer, kanske har de provat nagot roligt i
skolan eller i en annan idrott som de vill visa. Lek mycket! Alla delar av traningspasset kan
bestd av lekar. Vilj bara lek efter hur intensiv den &r. Lugnare lekar till uppvarmning och
nedvarmning, mer intensiva lekar till traningspasset. Lekar och annu fler tréaningstips an i
haftet hittar du under rubriken Lekar och traningstips pa hemsidan. Vill du lara dig mera om
barnskidtraning? Titta under rubriken Litteraturtips pa hemsidan.

Sid 13 Traningstips barmark och sné - har finns tips for barmark- och snétraning. Pa flera av
aktiviteterna ger vi forslag pa en bana med 6vningar t.ex. hoppbana, fyrkléverbana osv,
variera sedan garna évningarna i banorna.

* Hopp och studsévningar

Mangstegshopp

Be barnen tanka att de ska ta sa fa steg som mojligt pa en viss stracka.
Marken ar ”glodhet” vilket betyder att foten ska nudda snabbt vid baken
och sen upp igen. Strdva efter ett ”h&ng” i luften. Jobba ordentligt med
armarna.

Sprattande skidgang

Liknande som mangstegshopp men har anvander man
stavar. Har ska barnen inte springa med stavarna utan mer
studsa. Ta sa fa steg som mojligt.

* Inlines och rullskidor
Manga av traningstipsen pa sné och aven teknikdvningarna kan utféras pa inlines eller pa
rullskidor. Téank pa att tekniken kan bli lite annorlunda: det &r alltid faste pa de klassiska
rullskidorna och rullskidor &r tyngre &n vanliga skidor. Att vi valt att ta med detta i héftet for
denna aldersgrupp beror enbart pa att vi vill vacka/bibehalla intresset for skidakning, speciellt
i sodra Sverige dar snosasongen ar kort. Syftet ar att fa prova pa skidliknande aktiviteter
under traningsaret. Valj att trana pa ett omrade som ar trafikfritt, t.ex. ett industriomrade en
I6rdag morgon. Barnen ska alltid ha pa sig hjalm och reflexvést. Heltackande kladsel, kna-
och armbagsskydd rekommenderar vi ocksa.

» Styrketraning
Styrketraning for barn kan med férdel pabérjas i den hir aldern. Ovningarna som vi har valt
att ta med tranar upp barnens stabilitet och styrka och kroppsuppfattning. Lat traningen vara
lekfull och med en liten spanning i att forsoka vara koncentrerad och fokuserad pa att gora



ovningen sa perfekt som majligt. Har &r det inte viktigt att gora sa fort eller sa manga som
mojligt utan utmaningen ar att fa barnen att géra 6vningen sa teknisk perfekt som mojligt.
Ovningarna kraver koncentration lagg in 6vningarna i bérjan av passet da barnen ar pigga. Ni
kan kora alla 6vningar eller valja ut nagra stycken. Ha kontinuitet i styrketraningen.

Teknikinstruktioner:

1. Armhévning
Ovning som framst tranar upp muskulatur i brost, axlar och triceps
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Utférande:
Kroppen ska vara rak i hela rorelsen, boj i armbagsleden, blicken ska vara ner i backen.

2. Draken
Funktionell enbensévning som tranar upp muskler i hamstring (baksida lar), sate och

rygg

Utforande:

a) Sta pa ett ben och hall t.ex. en boll i brosthdjd nara kroppen med blicken framat. Lyft upp
det andra benet sa att laret ar parallell med underlaget och det ar 90° i knaleden.

b) Fall framat i hoften med latt svank i rygg och lite boj i knéleden. Strack benet bakat sa att
rygg och ben bildar en parallell linje med underlaget. Armarna ska bara vara avslappnade i
lodratt lage. Backenet och hoften ska vara parallella och inte tippa at nagot hall. Blicken &r
riktad ner i backen.

c) Lyft tillbaka till utgangspositionen med knat i 90° och bollen i brosthéjd. Stanna inte i den
positionen, lyft bollen sa att den stracks ovanfor ditt huvud samtidigt som du gar upp pa
ta. Armarna ska vara helt strackta i position utanfor 6ronen. Knat ska fortfarande vara
riktad framat i 90°. Sta stabilt i nagon sekund. Blicken ska vara riktad framat. Ga tillbaka
till utgangsposition.



3. Knéboj med stav/pinne

Utforande:

a) Sta med atletisk hallning dvs. fotterna i axelbredd och riktade framat, hoften ar framtryckt
och ryggen &r platt (ingen svank) genom spanda inre magmuskler, brostet ar framskjutet och
axlarna ar inte inatroterade, blicken &r riktad framat. Hall i en skidstav/pinne med brett grepp
och strack armarna rakt 6ver huvudet. Blicken ska under hela 6vningen vara riktad framat.

b) Gé ner i en djup knaboj med bibehallet lage pa armarna. Overkroppen ska vara parallell
med underbenen och ryggen ska vara rak och inte krum eller svank.

4. Dips
Ovning som tranar upp muskulatur i triceps, brést och axlar.

Utforande:
Placera handerna pa t.ex. en bank. Boj och strack i armbégsleden sa kroppen sénks och hgjs.
Overkroppen ska vara nara banken, ju rakare ben desto tyngre blir évningen.

5. Plankan
Ovning som tranar upp styrkan i balen (mage och rygg)
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Utforande:

Vila pa underarmarna samt taspetsarna. Armbagarna ska vara rakt under axlarna. Hela
kroppen ska héllas rak som en ’planka”, benen helt raka och gé i samma linje som
overkroppen, dven nacken och huvudet ska félja denna linje. Spann magmusklerna och hall



denna position en viss forutbestamd tid t.ex. 15-30 sek, vila 10-15s. Gor 6vningen 3 ggr och
tank pa att fa med andningen.

Ytterligare traningstips hittar du under rubriken Lekar och traningstips pa hemsidan. Vill du
lara dig mera om barnskidtraning? Titta under rubriken Litteraturtips pa hemsidan.

Sid 19 Tréana och Ova teknik - ett relativt omfattande kapitel med fakta och Gvningar att trana
pa. Kapitlet ar uppdelat i tva delar, klassisk teknik och fri teknik. Varje del ar sedan uppdelat i
olika vaxlar. For varje véaxel finns en kort faktabeskrivning fljt av 6vningar att trana pa.
Manga av 6vningarna ar upplagda sa att barnen far testa pa och bli medvetna om olika satt att
aka pa. Uppmana barnen att tanka pa: Hur kanns det? Vad gar fortast? Nar kanner de sig
starkast? Gor 6vningarna mer utmanande genom att ibland &ndra lutning, aka klassiskt utanfor
sparet, aka i skoterspar eller aka i 16ssnd. For att du som ledare ska kanna dig saker pa
teknikévningarna far du har nycklar till de olika 6vningarna. Av utrymmesskal finns inte alla
dvningar i haftet presenterade med foto eller bild. Vi har kompletterat med dessa dvningar har
i handledningen istallet.

» Klassisk teknik

I inledningen beskriver vi klassisk teknik och de fyra vaxlarna och i vilken terrdngtyp man
aker de olika vaxlarna. Se till att barnen har bra faste under skidorna innan ni tranar klassisk
teknik. For att trana upp balansen och flytet i akningen har vi valt att borja med olika
ovningar utan stavar. GAr nagon 6vning utan stavar vid varje traningspass.

Vad vi stravar efter att uppna med de olika 6vningarna:

Diagonal utan stavar - tranar pa att fa en bra tyngdoverforing, dvs. att balansen &r sa god att
man kan forflytta kroppstyngden fran ena skidan till den andra. Bade for att skapa fart och for
att fa faste mot snon.

Stakning - for att skapa fart i stakning anvands bade muskelkraft och kroppstyngden. Det &r
darfor viktigt att falla 6verkroppen for att fa ett bra tryck over stavarna. Tekniken utvecklas
hela tiden och idag stakar vi med kortare fallning och bakdrag av armen &n tidigare. Resning
av dverkropp och armpendel sker samtidigt. Blicken ska vara riktad framat och
stavisattningen sker allt fran taspetsen till nagra dm framfor tarna. Ju starkare man ar och ju
lattare terrangen ar desto langre fram ska stavarna. Malet &r att i latt terrang satta ner stavarna
lodratt mot underlaget. Armdraget avslutas med ett tryck fran handleden. Jobba aktivt dven
med benen.

Sid 20 Svarare stakovning: Stakspurt med snygg malgang

Bilden visar hur en snygg malgang kan se
ut.
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Stakning med franskjut -
Overkroppsarbetet dr detsamma som for stakning. For att fa faste mot snén och for att kunna
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skapa fart ar det viktigt att ha en bra tyngdoverforing. Franskjutet ska ske da armarna passerar
kroppen pé vag fram till utgdngspositionen. Ak med en aktiv och stor armpendel, men
anpassa armpendelns langd efter lutning och fore. Stakning med franskjut utan stavar ar en
bra évning for att trana in timingen i franskjut och tyngdoverforing. Trana detta i ett lattakt
parti garna latt utfor.

Diagonalakning - Anpassa steglangden efter terrangens lutning, strava efter att aka stort i
slakmotor och korta sedan ner steglangden i brantare partier. Arbeta aktivt med
benpendlingen genom att fa fram hoften, benet och foten. Aven éverkroppen ska jobba aktivt
med stor pendel. Tyngddverforingen &r viktig for att skapa faste mot snon.

Saxning - Strava efter att 6ppna upp V:et sa lite som majligt. Men justera efter backens
lutning, ju brantare backe desto storre V. Strava aven efter att komma langt fram pa varje kliv.
Armarbetet ar aktivt och slutar vid hoften. Tyngdoverforing ar viktigt och évningen

’sla en bredsida” ar tankt att trdna tyngdoverforing dvs. att flytta kroppstyngden till
stodjebenet medan man kickar fram det bakre benet. Upp med blicken, det gor det lattare att
fa upp Gverkropp for att skapa ett bra tryck pa skidan.

Vill du lara dig mera om klassisk teknik sa finns bécker, haften och DVD skivor att bestalla.
Bra litteratur om teknik hittar du under Litteraturtips.

* Fri teknik
Vi inleder med att beskriva de fem olika vaxlarna i fri teknik och i vilken terrangtyp de
anvands. Kolla att barnen har skejtskidor alternativt ta bort vallan pa ett par klassiska skidor.
Precis som i klassisk teknik dr det bra att aka utan stavar for att trana upp balans och flyt i
akningen. Gor nagon av benskatedvningarna vid varje traningspass i fri teknik.

Vad vi stravar efter att uppna med de olika dvningarna:

Benskejt- tranar tyngddverforing och stabil hoft

Stavar pa axlarna-stavarna ska ligga stabilt pa axlarna och inte pendla upp och ner eller fram
och tillbaka i akriktningen.

Stavar pa hoften- hall handerna sa brett att du kan halla dem och kanna att de ligger mot
hofterna. Trana sa att du kan kanna kontakt mellan hander och hofter under hela skejtrorelsen.
Stavarna ska vara stabila och inte pendla upp och ner eller fram och tillbaka i akriktningen.
Variera mellan att ha stavarna framfor eller bakom hoften.

Skoterspar- Finns det skoterspar i narheten av dar ni tranar? Leta upp dessa eller kor upp
nagra spar sa att barnen far trana i forhallanden som naturligt stimulerar balans och timing. En
mycket bra 6vning dven for klassisk akning.

Kan du hoppa som en groda?



Bildserie ovan fortydligar 6évningen i haftet

Véxel 1 Diagonalskejt - strava efter att kliva langt upp i backen pa varje steg. Arbeta aktivt
med armarna och tryck ifran med hela foten.

Vaxel 2 Paddling- hangstaven ska sattas i lodratt och néra kroppen. Returarmen satts i rakt
framfor axeln. Tryck ifran aktivt med returbenet for att underlatta detta kan man fokusera pa
snabb framféring av stavarna till hiangsidan. Tryck ifrdn med hela foten. Overkropps- och
underbensvinklarna ska vara parallella. Styr frekvensen efter lutningen pa backen, ju brantare
desto hogre frekvens. Styr frekvensen med armarbetet. Det ar viktigt att lara sig att vaxla
hangsida, da kan man pa bésta satt anpassa tekniken efter terrangens lutning och fordela
arbetet mellan musklerna pa béasta sétt.

Véaxel 3 Raketen - strava efter att komma upp i en hog utgangsposition och att stavarna satts i
vertikalt mot snon. Hoften ska vara hog och tyngden 6ver skidan i utgangsléaget.
Bensamlingen ska vara aktiv for att skapa kraft i benfranskjutet fran centrum av kroppen.
Armarbetet avslutas vid eller strax bakom hoften. Ju brantare backe desto hogre frekvens och
storre skidvinkel.

Bilden visar aktiv bensamling och hdg utgangsposition.



Bilden visar parallell 6verkropp och underben och att armarbetet slutar vid hoften

Vaxel 4 Flytskejt - utgangspositionen ar som i vaxel 3 dvs. hog och med hég hoft, stavarna
satts i vertikalt. Rytmen &r viktig och armen ska pendla stort i en jamn rorelse pa vag framat
eller bakat. Tyngddverforingen mellan hang- och returskida &r viktig och att ha en aktiv
bensamling. Hangsidans ben sétts i nar handerna passerar hoften pa vag fram till utgangslaget.
Benfranskjutet sker i sidled och fran hela foten.

A

Bilden visar stor armpendel, spetsigt kna och parallell 6verkropp och underben

Vaxel 5 Benskejt - strava efter att aka i lag position for att minska luftmotstandet. Gar det
riktigt fort aker man med armarna i fartstallning, annars tar man hjalp av armarna och arbetar
diagonalt med Gverkroppen och benen. Benfranskjutet ar samlat och i sidled och sker med
hela foten.

Bilden visar stabil 6verkropp och aktivt benarbete med franskjut i sidled och med hela foten.

Vill du lara dig mera om fri teknik sa finns bocker, haften och DVD-skivor att bestélla. Bra
litteratur om teknik hittar du under Litteraturtips.

Sid 29 Skicross - vi ger forslag pa olika skicrossovningar. Skicross kan genomforas i manga
olika former som t.ex. spontan lek, tekniktraning, intervaller och stafett. VVariera 6vningar,
vart ni ar och vilken form ni kor. | bilden har nedan ser ni ett forslag pa hur en skicrosshana



kan se ut. Det gar att hitta pa skicrossdvningar dven om ni bara har en konstsnoslinga att vara
pa.

Forslag pa en skicrosshana

Sid 31 Skidmarken — Lat markena inspirera till roliga traningar i vinter samtidigt som barnen
far mojlighet att testa sina fardigheter pa skidor och samla marken. Bestall marken pa
skiteam.sporrongshop.com

Lycka till som ledare for Stjarna pa skidor!
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