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Om Blagula Vigen

dngdakning, en av vart lands mest klassiska idrotter, ar en

idrott for hela livet och for alla ambitionsnivaer. Sverige har

varit, och ar fortsatt, ett foregangsland inom langdskidsporten.

Med utvecklingsmodellen Blagula vagen vill Svenska Skid-

forbundet (SSF) skapa en informationsguide och vagledning for
att ge trygghet och inspiration samt odla nyfikenhet och ett vaket intresse
kring varje individs utveckling.

Utvecklingsmodellen 4r en del i Svenska Skidférbundets arbete enligt Riksidrottsférbundets
dvergripande Strategi 2025. En av de viktigaste héllpunkterna inom strategin dr Der stirkta
ledarskapet samt En ny syn pd trining och tivling dir glidje och utveckling star i fokus. Utveck-
ling av rorelseforstaelse dr i centrum vilket gor att fler far fysiska forutsittningar att idrotta mer,
lingre och bittre. Utévaren kinner sig kompetent, fir tilltro till egen forméga och en méjlighet
att utveckla och forbittra sin prestation.

Grunden till de tankar som finns i Blagula vigen dr hiimtad frin Long-term-athlete-development
(LTAD) som ir utvecklad av kanadensiska forskare och trinare. LTAD ir en modell for ling-
siktig utveckling som anger hur olika utvecklingsstadier kan ha olika inriktning och fokus vad
giller fysisk aktivitet och trining. Bligula vigen bygger vidare pa tidigare utvecklingsmodeller
och publikationer frin Svenska Skidférbundet. Utvecklingsmodellen baseras pa beprévad forsk-

ning samt samlad erfarenhet frén trinare verksamma inom svensk lingdskiddkning.

Syfte och mal

Genom utvecklingsmodellen vill Svenska Skidférbundet forklara sambandet mellan en god
utveckling i barn- och ungdomsaren upp till junior- och seniorelit samt ett fortsatt livslingt idrot-
tande. Vi vill lyfta fram vad som karakeeriserar de olika utvecklingsstadierna och hur féreningar

kan mélgruppsanpassa verksamheten utifran de aktivas utveckling och ambitionsniva.

Blagula viigen ir tinke att vara ett stdd och en ledstjirna vid planering av skidverksamhet p alla
nivier. Dokumentet ska kunna lisas och forstds av foreningsledare, trinare, forildrar, aktiva och
andra som ir intresserade att utvecklas inom svensk lingdskidakning.



VALKOMMEN TILL SVENSKA

SKIDFORBUNDET!

Du ar en av skidsportens cirka 145 000 medlemmar i
en av landets drygt 1200 féreningar!

Inom Svenska Skidforbundet finns elva olika idrotter att
valja mellan.

Det ar i féreningarna som den viktiga verksamheten
skapas och genomfors. Det ar dar kdrnan och hjartat i
skidsverige finns.

Distrikten, Svenska Skidférbundet centralt, Riksidrotts-
férbundet och SISU ldrottsutbildarna stéttar alla
foreningarnas arbete pa olika satt.

Svenska Skidférbundet ar aven medlemmar i
Internationella Skidférbundet (FIS) samt Sveriges
olympiska kommitté (SOK).

/are wision

BAST | VARLDE

Vi strévar efter en hég kvalitet i allt vi gor. Vi ska ha de bésta
utbildningarna, det bésta ledarskapet, den bésta barn-
och ungdomsverksamheten, den bdsta elitverksamheten,
den bdésta seniorverksamheten, den bésta trénings- och
tavlingsmilién samt de bésta anldggningarna for alla vara
grenar. Vi ska vara Sveriges bésta idrottsférbund.

../ VARLDEN...

SSF ska vara en vérldsaktor néar det géller att fa fler att upp-
tdcka sndglddje. Vi ska vara aktiva och drivande inom det
internationella skidférbundet. Vi ska med framgang delta

i internationella tavlingar och mésterskap. Vi ska utbyta
erfarenheter kring ny kunskap och nya forskningsrén som
utvecklar svensk skid- och snowboardsport. Genom tydlig

kommunikation om var verksamhet gér vi verksamheten
mer synlig och skapar stérre tillgénglighet.
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«.ALLA...

Vi ska skapa férutséttningar fér att attrahera nya medlem-
mar samt behalla och utveckla befintliga. Alla personer bar
péa nagot utvecklingsbart, oavsett dlder och niva. Alla, oav-
sett erfarenhet och/eller bakgrund, ska darfér métas av en

vélkomnande miljé som i sin tur kan leda till en livsldng
relation till snéidrott. Vi ska alla verka fér rent spel
genom god etik och moral.

...PA SNO!

Snéd skapar en bra férutséttning fér rolig och effektiv fysisk
aktivitet — bade individuellt och tillsammans. En allsidig
tréning légger grunden till ett halsofrémjande liv for bade
bredd och elit. Tekniktréning p& sné utmanar och utvecklar
méjligheterna att na framgang pa individniva.

Alla har rétt till snéglédje.



Var virdegrund

Svenska Skidforbundet bygger sin verksamhet pa idrottsrérelsens vardegrund som
bestar av fyra grundlaggande principer. Vi forvantar oss att alla medlemmar anvander
denna vardegrund som riktméarke nar ni diskuterar och enas om den verksamhet ni vill

ska bedrivas i er férening. Nér alla lever och leder enligt vardegrunden blir vi en attraktiv
organisation som lockar manga att vilja vara en del av var verksamhet

Gladje och gemenskap

Tillsammans skapar vi verksamheter och miljéer dar alla
kan kanna sig valkomna. Gladje och gemenskap ar starka
drivkrafter for att manniskor, unga som gamla, ska vilja
engagera sig och vara en del av ett sammanhang. Vi ska
utforma och bedriva all var verksamhet sa att alla kanner
sig valkomna, sedda, inkluderade och vill ge av sin tid s&
att vi kan utvecklas och ha kul tillsammans.

Demokrati och delaktighet

Vi &r dppna, transparanta och bjuder in alla att delta
i utvecklingen av den idrottsliga verksamheten och
foreningen. Vi tar hansyn till ungas asikter och gor det
mojligt for barn att medverka utifran var och ens alder och
mognad. Varje individ som &r en del av var verksamhet
kénner sig lyssnad till, har méjlighet att gora sin stamma
hérd och ges mojlighet att bilda sig sin egen uppfattning.
De tillats aven att medverka och paverka verksamhetens
inriktning. Tillsammans skapar vi en rolig, engagerande
och trygg milj6 att vara i.

SKIDOR VILL skapar

trygga miljoer

Skidor vill grundar sig pd Riksidrottsférbundets idéprogram Idrotten
Vill. Nir idrott utdvas enligt de intentioner som Idrotten Vill beskri-

ver, skapar den glidje, gemenskap, engagemang och samhérighet.

Genom Skidor Vill, vill vi skapa trygga och inspirerande miljder att
utvecklas och lyckas i. Det ska vara en vigvisare for forildrar, ledare,
trinare, foreningar, och utbildare. Genom att aktivt arbeta med var
idrottsmiljo, levandegdr vi visionen och virdegrunden. Barn, ungdo-
mar och vuxna i alla aldrar stannar kvar, har roligt och utvecklas i vira
foreningar och inom Svenska Skidférbundets verksamhet.

Allas rétt att vara med

Var verksamhet ska vara intressant, relevant och val-
komnande for alla manniskor oavsett nationalitet, etniskt
ursprung, religion, alder, kon eller sexuell Iaggning samt
fysiska och psykiska forutsattningar. Detta galler dverallt,

exempelvis pa tavlingsarenan, pa traningen, i omklad-
ningsrummet och i styrelserummet. Det innebar att vi val-

komnar och skapar forutsattningar for alla som vill vara en

del av var verksamhet. Alla medlemmar i en férening har

ett ansvar for att levandegdéra var vardegrund och darmed

se till att vi i alla handlingar inkluderar och aldrig exklude-
rar de som vill vara en del av var verksamhet.

Rent spel

Vi ska i alla sammanhang uppfattas som sjysta, arliga och
rattvisa. Dar har vi alla ett ansvar att se till att vart beteende
och uppférande speglar den verksamhet vi vill skapa. Vi
ska folja gemensamma regler och vi férstar de férvantning-
ar som finns pa oss, som en del av Svenska Skidférbundet
och den verksamhet vi representerar. For oss ar det viktigt
att vi skapar férutsattningar for att allt tavlande sker pa lika
villkor. Fusk, dopning, mobbning, trakasserier och vald ar
aldrig tilldtet inom ramen for var verksamhet och vi verkar
aktivt for att detta inte ska férekomma.

KIDOR
2 VILL!

BAST | VARLDEN
- ALLA PA SNO

Frin och med den 1 januari 2020 4r FNs barnkonvention lag i Sverige.
I barnkonventionen beskrivs de rittigheter som alla barn ska ha. Den
som 4r under 18 dr riknas som barn s& konventionen giller dven dem

vi vanligtvis benimner ungdomar och yngre juniorer. De grundlig-

gande principerna ir att alla barn har samma virde och att ingen fir
diskrimineras. Barn har ritt till utveckling och till bista méjliga hilsa.
En central del i konventionen ir att barn fir komma till tals, blir lyss-
nade pd och att deras synpunkter uppmirksammas. Barnets bista ska
ligga till grund f6r varje beslut som ror barnet.
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ATT UTVECKLAS SOM SKIDAKARE

fysSISK aktivitet

SPECIALISERING

Studier som undersdke tidig specialisering och idrottsutveckling, har
kunnat pavisa att idrottare som specialiserar sig tidigt dven slutar tidi-
gare med sitt elitidrottande jimfort med medtivlare som nate vérldselit
nagot senare. Med tidig specialisering menas att en ung idrottare (fore
puberteten) utfor tio timmar trining eller mer per vecka av en enskild
idrott. Sen specialisering, efter att en idrottare passerat puberteten, ir
fordelaktigt ur utvecklingssynpunkt. Att unga idrottare ir engagerade
i flera idrotter gynnar utvecklingen fysiologiskt men gynnar ocksé psy-
kologiska och sociala formagor. Svenska skidférbundet rekommende-
rar alla utdvare att trina olika idrotter med olika rérelsemdnster vilket
gynnar utveckling bide for en blivande elitikare och motionsakaren.
Vad ir det di som krivs, f6r den som vill bli bist i virlden
i lingdskidakning? Det mest tydliga fysiologiska draget ir en hog
syreupptagningsfdrméga samt ett allsidigt tekniskt kunnande. Utveck-
lingen har gétt raskt de senaste dren, med nya tivlingsformer som
innehdller fler tekniska partier vilket minskar tiden for aterhimening.
Fler lopp én tidigare avgors med taktiska moment vilket stiller hogre

krav pa fSrmdagan att viixla tempo, psykisk nirvaro och taktisk formaga.

O | BLAGULA VAGEN LANGDSKIDAKNING

LANGSIKTIGHET

For att bli si bra som majligt krivs en langsiktighet i skidsatsningen.
Vigarna dit kan dock se olika ut. En del aktiva utvecklas snabbare in
andra och tidpunkten kring nir de stir pa toppen av sin skidkarridr
kan variera frén person till person. I en konditionsidrott som lingd-
skidor nér de flesta sin prestationstopp efter 23 érs alder. Att bygga
upp och utveckla den fysiologiska grunden som krivs fér vir idrott
kan ta manga ar. Det tar 4ven tid att mogna mentalt for att forstd vad
som krivs och behévs for att na toppen. En langsiktig och hallbar
utveckling frén barn upp till senior gynnar bade en satsning mot elit-
idrott och ett livslangt idrottande.

| EN KONDITIONSIDROTT SOM
LANGDSKIDOR NAR DE FLESTA
SIN PRESTATIONSTOPP EFTER
23 ARS ALDER.”



RORELSEFORSTAELSE

Rorelseforstaelse (physical literacy) ar ett holistiskt
(att se helheten) férhallningssatt med fokus pa larande
och utveckling. En person som vagar, vill och kan vara
aktiv pd olika satt i olika sammanhang har utvecklat
ett sjalvfortroende att réra pa sig, ar motiverad till det
samt har kunskap och kompetens kring varfér det &ar
viktigt att vara fysiskt aktiv.

Nir vi tinker trining tinker vi ofta frimst pd den idrottsliga eller
fysiska delen, men rorelseforstaelse handlar till storsta delen om att
forstd vad som skapar motivation hos individer att vilja vara aktiva
och delta i fysisk aktivitet, livet ut. Det finns fyra grundliggande
formagor av rorelseforstaelse som 4r viktiga att stimulera och stirka

for ett livslangt idrottande.

SOCIAL FORMAGA handlar om att vara del av ett lag eller
en triningsgrupp. Att gora saker tillsammans 4r starka drivkrafter
till att rora pa sig. Genom att utveckla vira sociala férmdagor blir
vi bdttre pd att lyfta varandra, ta ansvar och lira oss ledarskap.
En tillitande miljé for alla kommer att stirka sjilvfortroendet for
idrottande individer.

FYSISK FORMAGA bestir av styrka, rorlighet, koordination,
snabbhet och uthéllighet. Trining och utveckling av dessa egen-
skaper utgér ifrin de motoriska grundformerna (éla, krypa, kasta,
springa, klittra, stddja, rulla, gi, finga, hoppa och balansera). Ett
utvecklat rorelseférrad ger individen majlighet att kunna kombi-
nera rorelser pé olika sitt, i olika ssammanhang och i olika miljoer.
Ju stérre rorelseforrid desto storre méjligheter till frfinad teknik

vid en eventuell specialisering.

PSYKISK FORMAGA har att gora med sjilvkinsla, sjilvfor-
troende, tankar och kinslor, vilket innefattar motivation till den
egna utvecklingen. En stark inre motivation (egen drivkraft), dir
individen har en kinsla av sjilvbestimmande och dir utveckling
star i fokus, gynnar utveckling och ett livslangt idrottande. I takt
med individens mognad och ambitionsniva blir mentala firdighe-
ter en viktig faktor for att optimera den fysiska formagan. Are lira
sig fokusera pd varje trining eller tivling, hantera anspinningsnivd
samt arbeta med olika malsittningar 4r nagra viktiga pusselbitar
for en lingsiktig prestationsutveckling..

IDROTTSLIG FORMAGA innebir att utveckla individen i den
idrottsspecifika foreningsidrotten. Skidteknik, regler, taktik, kultur
och gemensamt sprak ir viktiga firdigheter.

PSYKISK
/ b \
[ ] . . [ ]
soclAL IDROTTSLIG
formaga ormaga
. [ ] . °
\ FYSISK /
ormaga
[ ] .

' Do holistika
synst itlen ’l

KOMPE TENS

émé',

DELTAGANDE GLADJE SJALVFORTROENDE
& SOCIAL
INTERAKTION
MOTIVATION
. L]

Figuren ovan visar hur ékade rérelseférdigheter leder till 6kat
sjélvfértroende, 6kad (inre) motivation och ékat deltagande.
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BIOLOGISK OCH KRONOLOGISK ALDER

En minniskas utveckling styrs av gener och hormoner som ir koordi-
nerade utifrdn en biologisk klocka. Dessutom paverkas utvecklingen av
uppvixtmiljo och andra faktorer, som till exempel tillgéng till niring.
Tillvixten av hjirna och nervsystem, leder, muskler och cirkulations-
system tar ocksd olika ling tid for olika individer, vilket innebir att kro-
nologisk och biologisk dlder sillan gir hand i hand. Det kan skilja flera &r
i biologisk utveckling mellan olika individer, exempelvis kan en tolvar-
ing ha en jimnarig kamrat som hunnit betydligt lingre i sin utveckling.

Den relativa alderseffekten, det vill siga nir under kalenderdret in-
dividen ir f5dd, har ocksa betydelse for mognadsnivin. Barn som fods
tidigt pé dret har ofta hunnit bli mer fysiskt utvecklade 4n barn som
fods sent pd aret. Den relativa dlderseffekten minskar naturligt ju ldre
man blir. Som ledare och férilder 4r det vikeigt att ha en forstaelse for
dessa individuella skillnader samt vara stéttande och se till den aktives
forutsittningar.

Beroende pa var i utvecklingsprocessen en individ befinner sig, kan
det vara mer eller mindre gynnsamt att trina olika fysiska formagor och
fardigheter. Detta kommer sig av att de olika utvecklingsstadierna atf6ljs
av okningar i nivier av hormon- och signalsubstanser (t.ex. testosteron)
men dven av att en firdighet enklast lirs in nér individen natt en viss mog-
nadsgrad. Det ir till exempel mer gynnsamt fr ungdomar att satsa tid pa
att utveckla sin kondition i mitten och i senare delen av puberteten, dd
tillvixten av hjirtat dr som storst samtidigt som det cirkulerar gynnsamma
hormoner i blodomloppet. Ytterligare ett exempel r att det ér littare att
triina finmotoriska rorelser efter att nervsystemet natt en viss mognads-
grad. Det innebir att det for varje individ 4r mest optimalt att trina de

kapaciteter som passar for just det nuvarande biologiska utvecklings-

stadiet, oavsett vilken kronologisk &lder individen befinner sig i.

“DEN RELATIVA ALDERS-
EFFEKTEN MINSKAR NATURLIGT
JU ALDRE MAN BLIR.”

fysiska utveckling

PUBERTETEN

Ett av de mest betydelsefulla utvecklingsstegen for en lingddkare dr den

fysiska aktivitet som genomfdrs under puberteteten. Fore puberteten dr
det inte nagon storre skillnad i fysisk prestationsférméga mellan killar
och tjejer. Utvecklingen foljer ungefir samma monster, dven om tjejer
oftast startar sin pubertala utveckling cirka 23 ar tidigare 4n killarna,
och dessutom utvecklas snabbare. Kroppsform, lingd, vikt och pre-
station dr dirfor jimforbara fore puberteten. Nir en aktiv kommer in
i puberteten okar tillviixten av lingd, vikt, muskelmassa och blodvo-
lym, samt att hjirta och lungor bérjar att utvecklas. Aven nervsystemet
utvecklas under dessa 4r. I puberteten Skar kénsskillnaden i fysiologisk
utveckling nir flickor blir kvinnor och pojkar blir min. Det 4r frimst
hormonella skillnader som paverkar olika faktorer kopplat till exempel-
vis muskeltillvixt och blodvirde. Under puberteten 6kar det manliga
konshormonet testosteron hos killarna. Det gor bland annat att de fir
en stor muskeltillvixt. Hos tjejerna paverkar det kvinnliga kénshormo-
net 8strogen bland annat menstruationen. Det ér en anledning till att
tjejer ofta har hogre risk att utveckla jirnbrist dn killar. Jarnbrist har en
negativ inverkan pa blodvirdet vilket forsimrar syretransporten till ar-
betande muskler. Dessa faktorer kommer att 6ka skillnaden i fysisk pre-
stationsformaga mellan kénen. En tjej som alltid jimfort sig med sina
killkompisar kan uppleva detta som ett nederlag. Alla parametrar sam-
mantaget gor att formégan till att tillgodogéra sig trining forindras under
puberteten. Under puberteten finns flera positiva faktorer som gynnar
triningsrespons, och den trining som ungdomarna genomf6r kommer de
att ha nytta av under resten av livet. Med pubertet menar vi i allminhet
perioden nir en individ befinner sig i tillvixtspurt. Det ir kanske dven den
enklaste modellen for att utréna en individs biologiska lder.



LEDARSKAPET

Att leda med rorelsefirstaelse

om trédnare kan man latt
kdnna sig otillrdcklig nar
barn och ungdomar ut-
vecklas i olika takt, har
olika ambitionsniva och erfarenhet.
Hur kan vi da planera verksamheten
sd att s& manga som méjligt kanner
sig motiverade och utvecklas? Har
kommer nagra konkreta tips utifran
rorelseforstaelsens grunder.

Hog aktivitetsniva - hela gruppen tillsam-
mans. Genomfor évningar dir alla 4r i rérelse
samtidigt. Undvik kébildning och “askadar-
effekt” dir en eller ett fatal personer rér sig
medan majoriteten ir dskidare. Genom att
aktivera hela gruppen samtidigt minskar vi
ridslan for att gora fel. Deltagare fir moj-
lighet att vara en i mingden vilket minskar
kinslan av att vara iakttagen.

Jag vill, jag vagar, jag kan! Genom att ut-
forma 6vningar som 4r lagom utmanande,
girna med valméjlighet utifrin kapacitet
och preferens, okar vi deltagarnas kinsla av
kompentens. Trining i ett skidaktivitets-
omrade med olika banor eller slingor ir ett
bra exempel dir deltagarna kan utmana sig
sjilva pa olika nivaer, utifrdn en stark inre
motivation och nyfikenhet.

Tydlighet, struktur och rutiner. Striva efter
att ge korta instruktioner med en tydlig
uppgift och fa regler. Vi vill gora det lite att
lyckas och svért att gora fel, d4 dr sannolikhe-
ten storre att barnen férknippar rérelse med
positiva kinslor. Det dr pedagogiskt bra att
planera triningspasset utifrin olika block.
Starta och avsluta triningen i tid utifrin
omtanke och respekt. Tydlighet och struk-
tur passar alla men aktiva med négon typ av
neuropsykiatrisk funktionsvariation (ADHD,
autism, aspergers mm.), behdver det dn mer.

Trygghet och tdlamod. Ha inte for brittom
att byta ut évningar eller uppligg, prova istillet
att variera samma ovning eller lek genom att
dndra forutsittningar utifran regler, antal del-
tagare eller miljon ni befinner er i. Utgd frin
olika formagor nir du planerar en &vning,
hur gér jag exempelvis en 6vning mer social,
fysisk eller idrottsspecifik? Det ir ledaren som
delar in gruppen i lag, for att skapa trygghet.
Dela in lag pa olika sitt och byt lag ofta for
att stimulera storre gemenskap. Undvik ut-

slagning — tivla pd nya sitt.

Se alla deltagare genom att nimna deras
namn minst en ging varje trining, sig hej
och hej dd vid start och avslut. Skapa en
trygg miljo som tillater och ger utrymme for
misstag, kreativitet och delaktighet. Forstirk
goda kimpainsatser och goda beteenden bade
pa individ- och gruppnivé. Striva efter att ge
riktad feedback fore generell. Tink pa att du

som ledare ir en viktig forebild, vaga bjuda

pa dig sjilv och tink pa att sinnesstimning
smittar!

Avdramatisera tavlande och jamforelse
till forman for utveckling och lirande. Om vi
uppmuntrar deltagarnas insatser nir de for-
soker klara av de utmaningar de stills infor
skapar vi ett beteende dir de fortsitter kimpa
— béde vid misslyckanden och lyckanden.

Uppmuntra deltagarnas kreativitet och
delaktighet genom att limna utrymme for
eget tinkande. Lat barn och unga préva att
leda sjilva.

Roligt - vad innebar det? Nir barn och
ungdomar sjilva fir beritta vad de upplever
ir roligt med idrott blir det tydligt att glidje
ocksd finns i; att fi anstringa sig och gora sitt
bista, att trina hirt och att fi utvecklas. Det
finns allts en tydlig koppling mellan att ut-
manas, anstringa sig, utvecklas och ha roligt!

Svenska Skidforbundets arbetsmodell och utvarderingsverktyg R.A.M.

Roligt

Har vi ként glidje och mar vi bra?

A
M

Aktivitet

Har vi alla varit engagerade och aktiva?

Motiverande

Har vi alla ként drivkraft och lust?
Vill vi komma tillbaka?

wwuw.skidor.com/skidorvill

Modellen Blagula ramen é&r ett enkelt verktyg vid planering och utvérdering av er
verksamhet.Den &r ett stéd for dig som ledare att reflektera om aktiviteten eller
tréningstillféllet varit utvecklande fér bade individen och verksamheten.
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Lingdskidakningens

Aeroba och anaeroha processer

Energigivande mekanismer har en central betydelse for
uthallighet. Energin for muskelarbete utvinns via kemiska
reaktioner som bygger pa tva typer av processer: aeroba
och anaeroba. Aeroba processer ér relaterade till utnytt-
jande av syre, medan anaeroba processer ar icke-syre-
beroende.

Termen aerob férmaga betyder summan av de egenskaper som ir rela-
terade med tillfrsel och utnyttjande av syre for energiproduktion vid
muskelarbete. Anaerob férmaga betyder summan av de egenskaper
som ir kopplade till formégan att utfora muskelarbete pd bekostnad
av energi frén de anaeroba energigivande processerna. Begreppen aerob
och anaerob uthallighet anvinds ocksg, vilka refererar till uthéllighet
vid lingvarigt arbete med relativt lig intensitet, respektive uthallighet
vid kortvarigt hégintensivt arbete. Dessa termer édr dock delvis miss-
visande d4 s&vil acroba som anaeroba processer ir aktiverade vid bade
langvarigt och kortvarigt arbete.

Vid uthéllighetsarbete som lingdskidakning méste energin till
muskler stindigt tillforas for att akaren ska kunna halla en hég inten-
sitet under ling tid. Maximal syreupptagningsférméga (VO, max),
arbetsekonomi och nyttjandegrad ir tre faktorer som anses avgéra den
fysiska konditionsférmégan, eller vilken intensitet som dr majlig att
halla éver tid.

Maximal syreupptagningsformaga

Syreupptagningsforméga innebir hur mycket syre kroppen kan trans-
portera ut frin lungorna och som musklerna sedan kan ta upp och
anvinda till energiproduktion. Den maximala syreupptagningsfor-
mégan begrinsas frimst av hjirtats pumpforméga, det vill siga hur
ménga liter blod som hjirtat kan pumpa varje minut, blodets forméga
att transportera syre samt muskelns fsrméga att ta upp syre. Syretran-
sportsystemet brukar delas in i tre nivder; den centrala nivan (hjirta
och lungor), mellannivin (blod och blodkirl) och den lokala nivan
(muskeln). Syreupptagningsférméagan okas vid paverkan av hjirtats
slagvolym, kapillirtitheten runt muskelcellen (smé blodkirl som for-
ser muskelcellerna med syre) och mitokondrietitheten (muskelcellens
“kirnkraftverk”) och dess effektivitet inuti muskelcellen.

Nyttjandegrad

Med nyttjandegrad avses i vilken utstrickning en dkare kan halla en
hég intensitet under en lingre tidsperiod. Det dr méjligt att upprict-
halla det maximala syreupptaget under nigra fi minuter, men om
arbetet 4r lingre dn sd behdver tempot sinkas ndgot. Ju hdgre denna
submaximala intensitet dr, desto bittre nyttjandegrad har en skiddkare.
En skidikare som har en hog nyttjandegrad under trining och tivling
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har sannolikt en hég anaerob troskel. Anaerob troskel intriffar nir
kroppen producerar lika mycket mjélksyra som den kan ta hand om
vid en specifik belastning. Det betraktas som det hdgsta jimvikesliget
gillande mjslksyraproduktion. Vid en belastning &ver den nivéan pro-
duceras mer mjdlksyra in vad kroppen kan ta hand om. En viltrinad
skidékare har ofta sin anaeroba tréskel pd en belastning som motsvarar
kring 90 procent av sitt maximala syreupptag. For en otrinad ligger
den under 60 procent av maximal syreupptagning.

Arbetsekonomi

Arbetsekonomi innebir hur mycket energi det kostar att utféra ett
visst arbete. Aker tvi skidikare lika fort har den dkare som forbrukar
minst syre, bist arbetsekonomi. Faktorer som bland annat paverkar ar-
betsekonomin ir dkarens teknik (biomekanisk effektivitet), musklernas
egenskaper (neuromuskulir effektivitet), hjirtat och lungornas effekei-
vitet samt muskelcellernas effektivitet (verkningsgrad). Arbetsekonomi
forbittras med bade forfinad och effektiviserad teknik, forbittrad styr-
ka, spanst och snabbhet samt aerob trining.

Traningsintensitet

I langdskidor anvander vi oss i dagslaget av fem intensitets-
nivaer: A1, A2, A3-, A3 och A3+. | de 6vre utvecklings-
stadierna dar traningsbelastningen &r hég, blir det allt
viktigare att sérskilja traningspassens syften. Det handlar
bland annat om att genomféra traningen i den intensitet
som ar planerad for att pa ett optimalt satt kunna ater-
hamta sig och fa s bra effekt som méjligt av varje pass.

For ungdomar rekommenderas trinare att anvinda sig av en enklare
terminologi, sdsom distans- och intervalltrining. I slutet av uppbygg-
nadsstadiet (15—16 4r), kan trinarna introducera de olika intensitets-
zonerna A1-A3+. Anvind da frimst andningsfrekvensen (hur bra det
gar att prata) som mattstock for vilken intensitet som en dkare hiller.

Medvetet eller omedvetet befinner sig en skidakare pd de flesta
intensitetsnivierna under ett triningspass, bland annat utifrin terring-
ens utseende och variation. Medelintensiteten under triningen bér
emellertid ligga inom ramen fér dess syfte (intensitetszon).

Lagintensiv traning: A1

Syftet med triningen ir frimst att forbittra de lokala faktorerna i mus-
kulaturen. Muskelns forméga att omsitta fett och att spara pa kolhy-
dratlagren blir pé sa vis bittre. Triningen forbittrar grunduthalligheten
och kroppens forméga att klara av langvarig belastning. Skidakare i de
ovre utvecklingsstadierna spenderar mest tid av sin trining, uppemot



INTENSITET | TRANING

60-75% 9-12 Mycket latt till 14t
A2 75-85% 13—-14 Négot anstrangande
A3- 80-90% 15—16 Anstrangande
A3 90-97% 17-18 Mycket anstrdngande
A3+ >95% 19-20 Extremt anstrdngande

Tabell 6ver de olika intensitetszonerna
baserat pa procent av maxpuls och

dess vérde pa Borgskalan.
Prata obehindrat

Prata korta meningar
Séga enstaka ord
Orkar knappt prata

Orkar ej prata

80 procent i denna intensitetszon. Passens lingd kan vara allt fran 60
minuter upp mot flera timmar. En variant vid genomférande ar att
vixla aktivitetsform under ett och samma pass, sa kallade "crosspass”
(exempelvis hilften 16pning, hilften rullskidor). Vid lingre pass gar
det dven bra att kombinera lig, medel och hégintensiv trining i olika
former. Ett exempel kan vara att samla triningsgruppen och cykla 30
minuter (A1) till en fotbollsplan, spela fotboll i 30 minuter (A2-A3+)
och cykla hem i 30 minuter (Al) for de yngre lingddkarna. For en se-
nior kan ett dylikt pass vara ett kombinationspass med rullskidor fritt
(A1) 45 minuter, foljt av 120 minuter terringlopning (A1-A2-A3) och
sedan 45 minuter rullskidor stakning hem. Ligg med fordel in nigra
fartékningar och impulser i de flesta Al-pass.

Medelintensiv traning: A2

Intensiteten syftar till att forbittra effekter i huvudsak pa lokal nivé
men édven pd central nivd. Till A2 riknas kortare distans- eller snabb-
distanspass i ett nagot hirdare tempo som exempelvis gynnar teknik-
utvecklingen. Den typ av “distanstrining” som utférs pa barn- och
ungdomsnivé hér ofta hit, dir lingden pa passen kan vara 20-60
minuter. For motioniren, som inte har s mycket tid till trining, kan
ett A2-pass som genomfdrs 30—60 minuter ge mer effekt dn ett Al-
pass. A2 finns dven med i lingre distanspass dir det ofta blir en va-
riation av ldgintensiv och medelintensiv trining utifrén till exempel
terringens variationer. For dkare med hég triningsbelastning kan for
stor andel av trining i A2-zonen medféra att man blir sliten och inte

kan halla tillrickligt hég intensitet vid de hogintensiva passen.

Hogintensiv traning: A3-

Triningen genomfdrs som lingre intervaller eller kontinuerligt arbete
och syftar frimst till att dels forbéttra nyttjandegraden (den anaeroba
troskeln) samt forbittra arbetsekonomin. Det 4r vad man i dagligt
tal benimner som trskeltrining. Definitionsmissigt sa anvinder vi
A3- f5r denna typ av arbete. I och med att pulszoner och laktatnivier
ir mycket individuella 4r det svart att bestimma nivderna for en zon
som enbart fokuserar pa troskeltrining. Den aktive bor lira kinna sin
kropp fér att kunna definiera sin egen troskel, det vill siga att kunna
halla ritt intensitet utan att bli stum i kroppen. For trinaren kan det
dirfor vara pedagogiskt att benimna intensiteten som troskeltempo
eller A3- nir det 4r just troskeltriining som dr malet med passet. Inled-
ningen av passet bor upplevas litt och i slutet av passet skall du absolut
kunna uppritthélla god teknik och kinna att du har ”en vixel kvar”.
For en senior motsvarar det farten vid en tre- eller femmil och for en
junior tivlingsfarten som hélls under 15-30 kilometer. For juniorer
och seniorer bér en stor del av trining i denna zon genomféras under
uppbyggnadsperioden for att effektivisera nyttjandegraden.

Hogintensiv traning: A3

Triningen syftar till act forbitera sdvil arbetsekonomi, nyttjandegrad
och det maximala syreupptaget genom medelldnga intervaller och tri-
ningstivlingar. Utveckling sker dirmed pa savil lokal, mellan- samt
central nivd men huvuddelen sker pa central niva. Hjirtats slagvolym
okar, ventilationsformagan 8kar samtidigt som de syretransporterande
systemen forbittras. P4 lokal nivd kommer cellerna i muskulaturen att
forbittra sin formaga att bade producera och dteranvinda det laktat
som bildas. Alla typer av muskelfibrer anviinds, mitokondrierna dkar
i sdvil storlek som antal. A3-trining kan ge olika triningsstimuli pd
kroppen, dels beroende pa val av delteknik, men dven arbetsform och
arbetande muskelmassa. Pedagogiske kan denna intensitet definieras
som den tivlingsfart dkaren héller p4 tivlingar som 4r mellan 3—10 ki-
lometer, eventuellt 15 kilometer for viltrinade seniorer. Under de sista
intervallerna ska du kunna uppritthalla god teknik och samma fart

och hastighet som i bérjan av passet, men hir kinns det rejilt jobbigt!

Hogintensiv traning: A3+

Intensitetens syfte dr att trina kroppen pé att arbeta pa och dver den
anacroba troskeln och att snabbt kunna producera energi frimst
anacrobt men édven aerobt. Utveckling sker pd central niva, men
triningen syftar dven till act forbittra formagan att transportera och
4ven eliminera det laktat som bildats for att det ska kunna anvindas i
andra delar av kroppen dir det béttre behovs eller ventileras ut. Inten-
siteten forbereder den aktive pé tivling och det krivs relative lite tid
i intensiteten for att forbittra kroppens formaga att arbeta anaerobt.
Ett A3+ pass dr mycket jobbigt bdde psykiskt och fysiskt. Det kriver
mycket energi och relativt lang dterhimtning. Det kan genomféras
som korta intervaller och intervaller i maxfart pd en bestimd stricka
eller en tid. Faktorer si som intervalltid och vilotid mellan varje inter-
vall kommer att paverka om intervallerna blir 6vervigande aerobt eller
anaerobt arbete. Pedagogiskt sett motsvarar intensiteten sprintfart. Vid
denna héga belastning ir det svart att uppricthalla samma fart och tid

genom alla intervaller.
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Grunden for hégintensiv intervallbetonad tréning ar att
dela upp ett hart traningspass i kortare arbetsperioder
med viloperioder daremellan. Pa s& satt mojliggors ar-
bete pa hég intensitet 6ver en langre period och du kan
ligga nagot hogre i fart och intensitet dn din befintliga
kapacitet och tavlingsfart.

Intervalltriningen kan genomféras i olika former. Naturliga intervaller
ir ett exempel pa lingre ihéllande intervaller som kan innehalla alla
A3-zoner beroende pé terringens variationer. Inom kategorin korta
intervaller finner vi dven intervallformer sasom 70/20 (arbete 70 sek-
under, vila 20 sekunder), 90/30, 15/15, 30/30 med mera. Trinings-
tivlingar dr fordelaktigt att genomfora i syfte att trina pd att tivla och
lingden pa triningstivlingen paverkar val av intensitet.

Att designa ett triningspass handlar om att utgd frdn syfte och mal
och anpassa arbetstid, vilotid och total tid s& att man sikerstiller att
triningen utvecklar det man vill uppna. Exempelvis innebir ling ar-

toriskt betingad och i dldern 7-12 4r (innan tillvixtspurten) ir méj-
ligheten att utveckla snabbhet vildigt stor. Triningen bér innefatta
bide évningar dir reaktionsformdagan trinas (exempelvis genom att
6va sprintstart med bade visuell eller auditiv startsignal), trining av
maximal rorelsefrekvens samt trining av motoriska uppgifter, sisom
spurtlekar ”Snipp och Snapp”.

Nir den aktive kommer i puberteten sker ytterligare en utveckling
av snabbhet till f6ljd av muskelns 6kade tvirsnittsyta. Med andra ord,
snabbhet ir mycket triningsbar direkt efter att puberteten passerats
och att den aktive borjat bygga muskler. For de flesta intriffar detta
under forprestationsstadiet, for tjejer i medeltal under de tidigare aren
och fér killar oftare under de senare dren. Snabbhet gir direfter att
trina, och ir till stor del en utveckling av teknik och koordination av
rorelsen i berdrd muskelmassa. Snabbhet bér trinas specifike da det
till stor del hinger samman med teknik. Trina dirfér snabbhet med
langdskidor, pa rullskidor, genom sprittande skidging eller spring-
diagonal. Snabbhetstrining brukar benimnas som impulser, det vill
siga korta stegringslopp upp till max eller full fart fran borjan till slut.
Generellt gir det att skilja pé korta och langa impulser, se tabell nedan.

INTERVALLTIDER | ZON

Intensitetszon Intervallform Intervalltid m Total intervalltid

Tabellen &r en generell
beskrivning éver intensi-
tetszonerna och olika in-

= Lang 8-15 min Ca 25% av intervalltid 30-90 min tervalltider inom varje zon.
A3 Medellang 3-8 min Ca 50% av intervalltid 15-60 min Rekommendationer kring
. . . . intervalltréning i respek-
A3+ Kort 15 sek—3 min Ca 75-100% av intervalltid 10-30 min tive &lder beskrivs under
Langa impulser 15-30 sek >2 min 5-15rep utvecklingsstadierna.
Korta impulser 5-10 sek >2 mn 5-15rep

betstid och kort vilotid pa intervallerna att det blir ligre hastighet och
belastning. Kortare arbetstid och lingre vila innebir att hastighet och
belastning 6kar. Val av terring har ocksd stor betydelse. Littare terring
innebir hogre hastighet, men ligre belastning pé hjirta och lungor.
Tyngre terring innebir ligre hastighet men storre belastning pa hjirta
och lungor. Vi efterstrivar hog hastighet pa skidor, vilket innebir att
det inte enbart 4r maximal syreupptagningsformaga i langa uppfors-
backar som vi skall trina. Det ir lika viktigt att triina pd att aka i hog
hastighet i littare terring. Kommunicera girna mal och syfte innan
triningspassets start. Effekten av hégintensiv aerob trining (A3- och
A3) blir som allra bist om den genomférs med nagot stegrande be-
lastning, vilket innebir att hastighet och belastning r nigot ligre de
forsta minuterna pa dragen och de forsta intervallerna for att pa sa sitt
orka genomfora alla intervaller pd ungefir samma tid och hastighet.
P4 sd sict blir det utfdrda arbetet relativt lika under passet och du far

som bist effekt av denna trining.

Snabbhet, impulser och spénst

Med snabbhet avses trining som syftar till att en aktiv kan accelerera
snabbare, hélla hégre frekvens eller uppnd hdgre maxfart. Med snabb-
hetsuthdllighet avser vi formédgan att bibehalla en hég maxfart under
tid exempelvis under ett upplopp. Frin fédseln utvecklas snabbhet
succesivt i flera etapper. Till en bérjan ir utvecklingen frimst mo-
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A3+-trining innebir ofta nagot lingre intervaller éver 30 sekunder
med syfte att utveckla muskelns formdaga att arbeta bdde aerobt och
anaerobt. Hir blir den muskulira belastningen hég och utmaningen
blir atc uppritthilla en god teknik genom hela intervallpasset. Snabb-
hetsuthallighet 4r en annan form av anaerob trining med kortare
intervaller och ling vila, i form av linga impulser. Genom att vila
ordentligt, éver 2 minuter, mellan varje impuls blir det en mindre
anstringande kiinsla i muskulaturen och muskeln hinner ladda ny
energi. Triningen gynnar ocksé utférandet av god teknik. Snabbhets-
uthallighet behéver inte trinas forrin i férprestationsstadiet och ir
kanske dn viktigare under prestationsstadiet. Fér ungdomsskidékare
rekommenderas korta impulser for att utveckla snabbhet och explosivi-
tet. For juniorer och seniorer i forprestations- och prestationsstadiet dr
rekommendationen att genomféra cirka 30-50 impulser i veckan for-
delat pa sivil ldgintensiva pass som rena snabbhetspass. Det ir viktigt
att vara rejilt uppvirmd i muskulaturen. En allmin rekommendation
dr att genomfora impulstrining forhallandevis tidigt i triningspasset
nir karnas koncentrationsférméga fortfarande 4r hdg. Impulstrining
kan dven genomf®ras i senare delen av ett pass om syftet ir att dva
tempovixlingar i ett belastat tillstind, sdsom spurten i en tivling.

Hégintensivt eller lagintensivt - vad ger mest?
Vid hég triningsbelastning verkar en blandning av bide hégintensiv



och lagintensiv trining, dver tid, vara mest gynnsamt for prestations-

utveckling. Lagintensiv distanstrining utgor grunden for all annan
trining. Aktiva i férprestations- och prestationsstadiet upplever ofta
att stor volym av lagintensiv trining medfér att de svarar bittre pd
efterféljande perioder med hégintensiv trining. Kortsiktigt kan snabb-
are forbittringar uppnds genom hég triningsintensitet. Att enbart ge-
nomféra hdgintensiv trining innebir en alltfor stor belastning vilket
paverkar aterhimtningen negativt. Generellt kan man siga att tuffa
intervallpass kan genomféras var tredje dag for att uppna full dter-
himtning och dirmed orka utféra utvecklande trining éver tid. Lugna
distanspass, som kriver mindre aterhamtningstid, planeras ddrfor in
mellan de hégintensiva passen.

Lagintensiv trining verkar ha simre effekt @n intervalltrining pa
syreupptagningsférmégan, men bittre effekt pa arbetsekonomi och
lika bra effekt pa nyttjandegraden. Oavsett om dkaren genomfor lig-
intensiv och hogintensiv trining dr det fordelaktigt att aktivera en stor
del av muskelmassan, vilket stiller hogre krav pa syretransporterande
organ. Dirfor dr helkroppsarbeten som skididkning, skidgang i olika
utféranden och 16pning bra triningsformer.

For idrottare generellt &r det inte enbart styrkeutveckling
som ar intressant utan aven funktioner som stabilitet,
kontroll, rérlighet, balans och koordination. Funktions-
traning syftar till att stdrka och férbattra de funktioner
som behdvs i utférandet av optimal teknik och kraftfull
skidakning samt i skadeforebyggande syfte. Traningens
fokus &r att 6va in ett sa bra rérelseménster som maojligt
med variation i 6vningar dar armar och ben arbetar koor-
dinerat med balen. Ovningarna ska utféras sa dynamiskt
(muskeln arbetar under férkortning el. férlangning) som
mojligt for att efterlikna rérelserna inom langdskidor. Sta-
tiska dvningar finns ocksa i funktionstraningen fér att ge
akaren goda forutsattningar att klara av de dynamiska
rérelserna.

Triningen hjilper dkaren att orka halla kroppen i bra positioner, vilket
ger bra forutsittningar fér bade armar och ben att generera mycket
kraft i skidakningen. Det ir relativt vanligt att dkare vill 6ka belastning
och svarighetsgrad for snabbt i dvningarna, istéllet for att anpassa ov-
ningarna till dkarens befintliga niva. Striva efter ett genomférande med
god kontroll och bra kvalitet, direfter kan belastningen kas.

Styrketréaning
For de yngre aldrarna i lek- och grundstadiet kan styrketrining imple-
menteras som en del av triningen. Riksidrottsforbundet rekommende-
rar styrketrining redan frin 7-8 érs alder och dd girna i form av lekar.
Studier har visat att styrketrining ger betydande styrkeutveckling, men
att den frimst kommer sig av en neuromuskulir anpassning, det vill
siga en forbittrad funktion mellan nervsystem och muskulatur. Styr-
ketraningen underlittar pa s sitt inldrning av teknik och utveckling av
rorelseformédgan. Styrketrining fér barn- och ungdomar har 4ven visat
sig minska risken for skador samt benskérhet under senare delen i livet.
I lek- och grundstadiet genomférs styrketrining med fordel som
enkla vningar med den egna kroppsvikten, som parévningar med en

kompis eller med en kipp eller skidstav. Rekommendationerna ér att
genomfora 8-12 dvningar med 1-2 set for olika muskelgrupper (sd
stora muskelgrupper som méjligt). Hir genomférs 12-15 repetitioner
for éverkroppen och 15-20 repetitioner fér benen och bélen.

Under puberteten kan évningar av mer explosiv karakeir med ett
snabbare rérelseménster inkluderas, sasom olika kontrollerade hopp-
och kastdvningar. Skidspecifika évningar, sisom korta impulser pd
skidor eller rullskidor 4r gynnsamma i detta syfte. Balstabilitetstrining
och att ldra in ritt lyfrteknik (exempelvis knibdj och utfallssteg) med
stabila positioner 4r bra att implementera i triningen. Exempelvis kan
skidgangsstaven anvindas som kipp for att trina knibdj innan skid-
gangspasset. Lir girna in de s3 kallade komplexa styrkedvningarna och
olympisk rérlighet.

Efter puberteten rekommenderas hypertrofitraning (8vningar for
muskeltillvixt), dd det under puberteten cirkulerar hormoner som sti-
mulerar muskeltillvixt. Denna styrketrining kommer dven att gynna
utvecklingen av snabbhet och teknikutveckling samt ir skadeférebyg-
gande.

Under forprestationsstadiet bor det fokuseras pé inldrning och tri-
ning av grundliggande styrkedvningar (till exempel kniboj, utfall,
binkpress, binkdrag, chins, dips) och stabilitetstrining (kontrollstyrka
av mindre och storre muskelgrupper). For dkare som behdver 6ka sin
muskelvolym planeras triningen in under uppbyggnadsperioden med
6vningar mellan 10-12 repetitioner pa ca 80-85 procent av 1 RM
(1 RM = max belastning 1 repetition). Fér att utveckla sin maximala
styrka genom effektivare nerv-muskelkoppling (max-neuro) genomfdrs
Svningar med 1-5 repetitioner med en belastning som ér nira det man
maximalt klarar av pa 1 repetition. Vilj med férdel grundliggande
styrkedvningar vid genomférandet.

Under de tvé forsta dren i forprestationsstadiet dr hypertrofitrining
och teknikinlirning i fokus medan max-neurostyrka adderas lingre
fram. Nirmare tivlingssidsong kan explosiv styrketrining med snabb-
are rorelsemdonster, med littare belastning, genomforas. Hur max-
styrkan planeras ir individuellt.

For att uppmuntra till en god koordination kan styrketriningen
med fdrdel i perioder bestd av gymnastiska évningar for att frimja
allsidiga idrottsfirdigheterna (atletism).

I prestationsstadiet bedrivs styrketriningen mer individualiserat
utifrdn eventuell specialisering (sprint/linglopp) eller individuella
forutsittningar. For en senior dr det viktigt med periodisering for att
optimera styrkeutvecklingen fram till tivlingssisongen. Har senioren
fate med sig lyfttekniken sedan tidigare ér det enklare att faktiske be-
lasta de muskelgrupper och i det utforande som 4r mest optimalt for
en prestationsutveckling.

Rorlighetstraning

Roérlighet 4r en viktig faktor for att en rérelse ska kunna genomforas
tekniske korrekt och for att minska risken for skador. Under uppvix-
ten ir rorligheten i genomsnitt som storst mellan 7 och 10 &rs 4l-
der da senor och muskler har en hog elasticitet i denna alder. Redan
i 11-drsaldern bérjar rorligheten minska och avtar sedan allteftersom
med stigande alder. Genomfér dirfor rérlighetstrining regelbundet
och som en naturlig del av triningspasset redan frin grundstadiet, for
att pé sa site skapa goda rutiner.

Ovningar for rorlighet bor utféras dynamiske och kan exempelvis
genomforas i slutet av uppvirmningen infér triningspasset. Frin ung-
domsaren och for dldre dkare kan hela triningspass med rorlighet ge-
nomforas, exempelvis genom yoga eller som aterhimtningspass.
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UTVECKLINGSSTADIERNA
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Det &r viktigt att forsta att det ar skillnad mellan att tréna barn,
ungdomar och vuxna. Att trdna unga och vaxande personer innebar
saval mojligheter som utmaningar som ar bra att vara observant pa.
Den aldersindelning som stér angiven ar ungefarlig medelalder for
varje stadium och Overlappar varandra da den biologiska évergangen
mellan aldrarna séllan foljer kronologisk alder.
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Erfarenheten sdger att trinare och aktiva ibland har alltfor brattom
vidare till trining pd nésta nivd, som till exempel att barn genomfér
ungdomstrining, ungdomar genomfor juniortrining och s vidare. Er-
farenhet och forskning ir tydliga i detta hinseende — det kan ge positiva
effekeer pa vildigt kort sikt, men pa lingre sike 4r det sillan héllbart.
Forutsittningarna for att ta till sig och tolerera olika typer av trining
kan variera kraftigt under en individs utveckling. Mottagligheten for
en viss typ av trining kan vara vildigt hég under en fas av utvecklingen
medan samma typ av trining av olika orsaker kan vara mindre limplig

i en annan utvecklingsfas.

I basen av utvecklingsmodellen finns lek- och grundstadiet som handlar
om att skapa forutsittningar for ett livslangt intresse for lingdskidak-
ning. I nista steg, uppbyggnadsstadiet, utvecklas fysiska forutsittning-
arna for ett livslangt idrottande. I senare delen av uppbyggnadsstadiet
kan triningen for den som siktar mot att prestera i skidsparet bli mer
fokuserad. Detta innebir inte att individen behdver vilja att satsa pd
lingdskidor som enda idrott, men diremot krivs en tillrickligt hog fy-
sisk aktivitetsnivd, varje vecka, for att den fysiska kapaciteten ska vara
tillrickligt utvecklad nir triningsdosen dkas.

I forprestationsstadiet, nir ungdomen har natt junioraldern, blir tréning-
en alltmer fokuserad mot prestation. I prestationsstadiet befinner sig de
lingdakare som verkligen vill satsa mot att na eliten.

Utvecklingsstadierna i
utvecklingsmodellen

PRESTERA

SKIDOPTIMERA - frdn ca 20 ar

FORPRESTERA

SKIDTAVLA -ca16-19 &r

»OAVSETT VILKET UTVECKLINGS-
STADIUM AKTIVA BEFINNER SIG

PA BOR TRANINGEN STIMULERA

ETT LIVSLANGT AKTIVT LI

Oavsett vilket utvecklingsstadium aktiva befinner sig pd bér triningen
stimulera ett livslangt aktivt liv vilket dr bra for hilsan dnda upp i dlder-
domen. Minniskan gir alltid fore idrottaren, prestationsutveckling fir

aldrig prioriteras pa bekostnad av att ma bra som miénniska.

Snéstjirnorna i utvecklingsmodellen symboliserar att det bér finnas en
rorlighet och méjlighet till f5rflyttning mellan de olika utvecklingsstadi-
erna och att kronologisk och biologisk &lder skiljer sig en hel del mellan
personer. Pilarna som Ioper horisontellt symboliserar méjligheten till
forflytening mellan stadierna till héger i modellen och till det vi kallar
”Skidor hela livet”. Exempelvis kan nittonéringen som for tillfillet tap-
pat motivation till fortsatt egen skidsatsning, anda vilja vara kvar inom
skidakningen och kiinna glidje som ledare och forebild for yngre i for-
eningen eller dgna sig mer &t motionsskidakning.
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UTVECKLINGSSTADIERNA

Nar barnet passerat de forsta fyra aren borjar manga fy-
siska fardigheter komma pa plats och utmaningarna kan
bli stérre. Konsten att springa och hoppa, eller hantera
en boll, dr héar i borjan av sin utveckling. | dessa tidiga ar
ar det viktigt att stimulera barnets naturliga rérelsegladije
med ett stort inslag av spontanidrott och lek. Rekommen-
dationerna frdn WHO sé&ger att barn och unga fran cirka
fem ar bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter om dagen.

Under de fdrsta sex aren dr mélet att utveckla de grundmotoriska
rorelserna; ala, krypa, kasta, springa, klittra, stddja, rulla, ga, fanga, hop-
pa och balansera. Med en bred fysisk grund kan fler fa sjilvfortroende,
kinna att de kan och bli motiverade att fortsitta idrotta hela livet.

Lat barnen leka pa skidor och ta sig fram pa det siitt de sjilva 6nskar,
vill de aka i spéret eller utanfor, spelar mindre roll, det ir skidglidjen
som ir det viktigaste. Lat barnen lira sig grundfirdigheter pa skidor som
att ramla och ta sig upp igen.

Nir barnet blir lite dldre (ca 7-9 4r) finns ett behov av vidare ut-
maningar for att barnet ska éva upp sina grundliggande rorelse-
fardigheter tillsammans med andra barn. Under denna period kan mer
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organiserad trining introduceras dir olika fysiska och tekniska firdig-
heter utvecklas.

Inldrning sker bist genom att utmana kroppen i manga olika rorelse-
monster, till exempel genom hinderbanor, skidaktivitetsomraden,
stafetter och balansvningar.

Introducera barnen till de tvi olika skidteknikerna, men till en bér-
jan finns inget behov av dubbla utrustningar f6r bade klassiskt och
skejt. Att dka utan stavar och inkludera leken ir ett ypperligt sitt att
lira sig teknikgrunder dir balansen pa skidor 4r central.

Inkludera skogspromenader, upptickesfirder i naturen eller skogs-
skidakning. Anordna girna familjetriningar eller utflykter. Anvind
girna materialet Trina tillsammans for att stimulera bade férildrar och
barn till ett aktivt liv utanfor den organiserade triningen.

Tavling i det hir stadiet handlar om att prova och fa uppleva tivling-
ar i ndromradet, med lekfullhet och rérelseglidje i fokus. Upp till och
med 4tta ars dlder fir ingen tidtagning ske och vi rekommenderar att
ligga in olika moment i tivlingsbanan - som exempelvis slalombanor
eller portar, for att pa sa sitt anpassa tivlingsmomentet utifrdn vilken
utvecklingsfas barnen ir i. Genom att ocksé viva in lekfulla tivlingsmo-
ment vid trining hjilper vi barnen att avdramatisera tivlingssituationer.



Ledarskapets inriktning

Som barnledare ir det viktigt att skapa tillitande miljder och stimulera
barnens naturliga nyfikenhet och upptickarglidje genom att lata dem
prova och testa i egen takt. Lt dem exempelvis uppleva ett hopp i skid-
aktivitetsomradet eller elljusets sken liings skidsparet. Fokusera pd mycket
rorelse och aktivitet. Som ledare behdver du nddvindigtvis inte styra och
instruera for mycket utan snarare méojliggora aktiviteten hos barnen.

Kommunikationen ska vara enkel och tydlig, det ir extra viktigt nir du
talar med barn. Gor dina instruktioner sa korta och tydliga som méjligt.
Samla barnen framfor dig, sa att du ser dem och de ser dig. Forsok att
samlas dir det 4r lugnt. Ge instruktioner i delar, s& att du kan utveckla
Svningen efterhand.

Forsok att vara konsekvent och 4ndra inte pa regler. Barn bor veta vad
du tycker dr viktigt och hur du kommer att bete dig i olika situationer. Att
du ir konsekvent skapar trygghet och tillit till dig som trénare. Ténk pd att
barn i denna élder oftast inte forstér och kan hantera ironi.

Forsok att uppmirksamma varje barn under triningen. Om du har
kollegor vid din sida kan ni dela upp gruppen si att ni fir varsin liten
grupp. Di fir ni mojlighet att hinna med att gora high-five och méta

varje utovare.

| DESSA TIDIGA AR AR DET
VIKTIGT ATT STIMULERA
BARNETS NATURLIGA
RORELSEGLADJE MED

ETT STORT INSLAG AV
SPONTANIDROTT OCH LEK.”

UPP TILL
CA94AR

TRANINGENS INNEHALL:

+ Lek, upplevelse och rorelsegladje

+ Grundmotoriska rorelser

+ Hog aktivitetsniva, gdrna genom hinderbanor och
stafetter

- Koordination, manga olika men relativt enkla 6vningar

» Funktionstréning genom balans- och styrkedévningar

UTBILDNING:

+ Tranarutbildning SKIDLEKA (upp till cirka 9 ar)
+ Fortbildningstraffar utifran olika teman

LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Alla kan valla

Ett material som ger grundkunskap om skidutrustning och
vallning av skidor. Det ska underlatta for foreningar att halla
vallakurser for alla i féreningen som vill ara sig grunderna fér
vallning och utrustning. (SSF).

Lek med rorelseférstaelse
Hafte som beskriver lekar utifran rorelseforstaelsens grunder
(SISU Forlag).

Skidor for barn - lek och lar
Bok for dig som vill utvecklas som barnledare och fa stéd med
att planera skidtraningen (SISU Forlag).

Inspirationshéfte skidlekar
Lekar och rorelsegladie for stora och sma som fungerar bade pa
barmark och sno (SSF).

Tréna Tillsammans
Héfte med planerade traningstillfallen och instruktioner till Gvning-
ar dér barn och vuxna har roligt och trénar tillsammans (SSF).

Bauis skidskola

Genom materialet far du som ledare tips pa hur ni kan lagga upp
en skidskola eller ett enstaka event. Férutom forslag pa upplagg,
6vningar och lekar ingar mossa och diplom till alla barn. For
forskolor finns &ven majlighet till laneutrustning (SSF).

Skidmarken

Snostjarnan ar en inspirationskalla for ménga skidakande barn
som motiverar till roliga aktiviteter p& langdskidor.

Skidmarket finns att kdpa hos SSF.
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UTVECKLINGSSTADIERNA

Teknik i utmanande miljoer

| grundstadiet dr malet att fortsatta bygga pa tanken om
ett livslangt idrottande. Det ar en vildigt gynnsam period
for inlarning av rérelser da hjirna, nerv- och muskelfunk-
tioner &r som mest mottagliga for inlarning och utveckling.
Traningen och den fysiska aktiviteten bér vara mycket all-
sidig och omvéxlande, framst fér att barnen ska utveckla
alla sina fysiska och psykiska formagor. Uppmuntra garna
till att utéva andra idrotter da ett brett rérelsebibliotek &ar
viktigt for fortsatt utveckling, samarbete med en annan idrotts-
forening kan vara en vag att ga.

I denna period finns mycket goda frutsittningar for en god teknikinlir-
ning pa skidor. Den specifika tekniktriningen pa skidor bér frimst ge-
nomféras som problembaserad inldrning i form av trining i utmanande
teknikbanor och skidaktivitetsomraden, obanad terring eller kning pa
varierande underlag. Hir trinar barnen bade sitt rorelseforrad men ocksa
teknikgrunderna inom lingdskiddkning: tajming, position, tyngddver-
foring och frekvens. Att dka utan stavar ir ett ypperligt sitt att trina bade
balans (tyngdoverforing) och fi en kinsla for hur de ska sta (positionen)
pé skidorna. Striva efter att trina bida delteknikerna, klassiskt och skejt,
lika mycket samt inldrning av de olika teknikvixlarna och nigra grund-
liggande tekniknycklar.

Fore tillvixtspurten och puberteten har inte hjirta, lungor och musk-
ler hunnit utvecklats fullt ut, specifik konditionstrining ger dirfor inte

speciellt mycket. Att ligga in moment som till exempel impulser, korta
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intervaller eller fartlekar for att borja skapa vana att tréina samt att utveckla

snabbhet och koordination ger betydligt mer.

Funktionstrining genom allsidig styrke- och rorlighetstrining béor vara
ett regelbundet inslag for att lira barn rite teknik i utférandet infor skad
belastning och trining i senare stadier. Styrkedvningar pa ett ben kan
exempelvis utveckla formagan att std korreke pd skidan och balévningar
formagan att hitta bland annat tajming och kroppsposition under skid-
dkningen.

Onm tillgdng till sné finns under vintermanaderna kan rullskidor vara
ett sporadiske inslag under barmarksperioden, annars kan det utforas mer
regelbundet i lekfulla former genom exempelvis teknikbanor.

Lingre utflykter, skogspromenader/skidakning eller en vandring till en
bergstopp kan vara bra inslag for att lira sig att vara ute och rora pa sig
under lingre stunder. Det ir dock vikeigt att tillgodose energibehovet —
barn har oftast inte energidepéer som ricker lingre in 4560 minuter.
Tink éven pd att en del (frimst tidigt utvecklade flickor) kan ha pabérjat
puberteten i denna é&lder.

Frén grundstadiet r det viktigt att det finns ett varierat utbud av oli-
ka tivlingsformer. Undersdkningar har visat en stor variation éver vilken
tivlingsform som barn och ungdomar gillar mest. Genom att erbjuda det
“smorgasbord av tivlingsformer” som lingdskidikningen fakeiskt har, kan
fler barn tilltalas av att delta i en tivling. For att fa in fler perspektiv i tiv-
landet uppmuntrar vi féreningar att anordna samékning eller gemensam
tivlingsresa vid ndgot tillfille under sisongen. Act f3 tillhora forenings-
gemenskapen samt méta andra barn fran distrikeet 4r ofta en betydande
faktor till ett fortsatt skidintresse.



Ledarskapets inriktning

Som ledare ir det viktigt att forsta skillnaden mellan biologisk och krono-
logisk alder, barn ir olika och utvecklas i olika takt. Striva efter att plane-
ra och genomféra trining dir si manga som méjligt ér i rorelse, genom
exempelvis stationstrining eller trining i olika slingor eller "fyrklévrar”.
P4 sé siitt jimnas individuella skillnader ut, vningar kan anpassas i svarig-
hetsgrad och triningsgruppen halls ssmman. Kompisar blir allemer viktiga
i denna alder och det kan betyda mycket att passa in, bli accepterad och

fa gora som alla andra.

Barn i denna é&lder kan pendla upp och ner i sjilvfortroende, beroende
pd om de tycker att de har lyckats eller misslyckats. D4 ir det extra viktigt
att som ledare tinka pa att nivdanpassa évningar som stirker deras kiinsla

av att de VILL, VAGAR och KAN!

Forhallningssitt och kommunikation ér viktigt da du talar med barn,
den bor vara enkel och tydlig. Samla barnen i en cirkel s att du ser dem

och de ser dig.

Ge instruktioner i delar, s att du kan utveckla Svningen efterhand. Som

ledare 4r du konsekvent och héller dig till strukturen, det skapar trygghet

och dillit i gruppen.

Se till att uppmérksamma varje barn i gruppen under triningen. Om
ni 4r flera, dela gruppen. D4 far ni méjlighet att hinna se och bekrifta alla.
Skapa tillatande miljder och stimulera barnens naturliga nyfikenhet och

upptickarglidje.

] DENNA PERIOD FINNS
MYCKET GODA FORUT-
SATTNINGAR FOR EN
GOD TEKNIKINLARNING
PA SKIDOR.”

TRANINGENS INNEHALL:

+ Allsidigt idrottande - flera idrotter och aktiv fritid

+ Bred rorelsebank - stor variation av innehall och
ovningar

+ Teknikinlarning - introduktion teknikgrunder och vaxlar

* Funktionstraning: styrketraning for inldrning och
rérlighet for att skapa goda vanor

+ Kortare hégintensiva impulser i form av lek, stafetter

+ Snabbhet och reaktionsforméaga

SKIDLARA CA9-124AR

UTBILDNING:

« Tranarutbildning SKIDLARA (9-12 &r)

+ Fortbildningstraffar utifrén olika teman

LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Alla kan valla

Ett material som ger grundkunskap om skidutrustning och
vallning av skidor. Det ska underlatta for foreningar att halla
vallakurser for alla i féreningen som vill lara sig grunderna fér
vallning och utrustning (SSF).

Skidor for barn - lek och lar
En bok for dig som vill utvecklas som barnledare och fa stéd
i att planera en skidtraning (SISU Férlag).

Stjarna pé skidor

Ett hafte for bade ledare och dig som ar mellan 9-12 &r och
vill Iara dig mer om langdskidakning. Till materialet finns aven
skyltar till 6vningar att anvanda pé traningen (SISU Forlag och
SSF).

Den hallbara skidakaren

Materialet handlar om betydelsen av energibalans, vila
och aterhamtning for att du ska ma bra och utvecklas som
idrottare (SSF).

Béttre skidteknik

Ett omfattande skidteknikmaterial som bestar av en webb-
sida dar du hittar bdde grundlaggande och mer utmanande
ovningar (SISU Forlag).

Inspirationshéfte Skidlekar
Ett inspirationshafte med skidlekar och rorelsegladje (SSF).

Stjarnjakten

Det lilla extra for alla 9-12-aringar. Deltagande foreningar
och tréaningsgrupper samlar stjarnor i Stjarnjakten genom att
utféra olika aktiviteter pa barmark och sné. Finns &ven for
fritidsverksamhet (SSF).

Stjarna pa skidors — Landslagsskola
Landslagsskolan ar ett Iagerkoncept fér barn upp till cirka
12 &r, kan arrangeras av sa val féreningar som distrikt (SSF).
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UPPBYGGNAD

Alisidig upphyggnad av

fysiska kapaciteter

\'7“.1--“\

Under uppbyggnadsstadiet d&r ungdomarna pa vég in i,
eller i puberteten, vilket dr en av de mest gynnsamma peri-
oderna under en langdskidakares utveckling. Ungdomarna
utvecklas under denna period mycket bade som individer
och inom gruppen. Inom de psykologiska och sociala for-
magorna finns goda férutsattningar att lagga en grund
i att skapa en inre motivation for ett langsiktigt utévande.
Som trénare ar det viktigt att se hela individen och strava
efter ett positivt klimat i traningsgruppen. Alla ungdomar
ska kanna sig sedda och bekraftade samt stimuleras med
en lagom niva pa utmaningarna utifran individens utveck-
lingsniva.

Uppbyggnadsstadiet 4r en vildigt gynnsam period att utveckla flera
fysiska forméagor, diribland den maximala syreupptagningsformagan. Dir-
for dr det viktigt for en trinare vara observant pd individens tillvixt, och
att forsoka anpassa triningen, sa gott det gir, utifrdn om en individ har
kommit in i puberteten eller ¢j. Att planera triiningspass som involverar
aktiviteter med stora muskelgrupper ir fordelaktigt for att utveckla den
maximala syreupptagningsformagan. Triningspassen bér innehélla olika
typer av helkroppsarbeten inom exempelvis skidikning, [5pning eller skid-
ging. Hogintensivt arbete bér varvas med lgintensivt arbete. Fokus pa
att forbittra 16pformagan under barmarksperioden ér en viktig del for en
gynnsam utveckling.

Isolerade Gverkroppspass, sisom triningar med enbart stakning, be-
grinsar diremot utvecklingen inom uppbyggnadsstadiet och ir inget som
ungdomar bér genomfora regelbundet. Aterkommande triningspass med
enbart stakning okar dven risken for dverbelastningsskador. Ungdomar
i den hir &ldern ar inte tillrickligt starka for att klara av den ensidiga
belastning som det kan innebira. Prioritera hellre aktiviteter som belastar
hela kroppen, med malet att ocksd behirska skidakningens alla deltek-
niker.

Inom de idrottsliga formagorna finns goda forutsittningar att utveck-
la koordinationen och dirmed dven skidtekniken. Fysisk aktivitet i olika
former med allsidighet och en rérelserik fritid blir dirmed huvudmalet.
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Det ir vildigt positivt att bedriva flera olika idrotter, s kallad dubbel pe-
riodisering. Med det menas att ungdomarna ir aktiva eller tivlingsaktiva
i en idrott under vintern och en annan under sommaren.

Den specifika tekniktriningen bedrivs som allmin, varierande och ut-
manande. Trining i skidaktivitetsomraden, lek pa skidor/rullskidor och
olika teknikovningar utvecklar bide ungdomarnas breda rorelseforrad och
skidteknikgrunderna tajming, position, tyngdéverforing och frekvens.
Tekniktriningen innebar ocks att utveckla de specifika vixlarna i klassiskt
och skejt, behirska byten emellan de olika vixlarna samt belasta bade
héger- och vinster sida likvirdigt. Att anpassa tekniken efter terringens
utseende och variation ir en viktig egenskap som trinas bist genom all-
sidig teknikerining.

Under pubertetens mest aktiva del sker tillvixtspurten da ungdomen
vixer snabbt under kort tid, vilket kan paverka teknik och utférandet av
rorelser negativt. At regelbundet trina pd, och hitea tillbaka till teknik-
grunderna ir ett bra sitt att bibehalla en god skidteknik.

Funktionell trining bedrivs genom styrketréining och aktiv rorlighets-
trining med fokus pé inlidrning av ritt teknik infor tyngre trining efter
uppbyggnadsstadiet. Nir grundliggande évningar kan genomféras med
god teknik och kontroll kan belastningen 6kas. Genom komplexa och
funktionella vningar utmanas och utvecklas balstabilitet och kroppskin-
nedom. En god balstabilitet och kroppskinnedom ir av stor betydelse vid
utférandet i savil skidteknik som styrkedvningar. Spianst och explosivitet
bor ocksa prioriteras dd triningsbarheten for dessa kvalitéer dr gynnsam
kring tillvixtspurten.

Enkla filttester, dir tiden pd en given stricka mits, 4r ett enkelt sitt
for individen att f6lja sin utveckling. Exempelvis kan en l6prunda i full
fart eller ett backtest pa rullskidor vara ett roligt och utmanande pass dir
individen kan kinna motivation till fortsatt trining och utveckling.

I den senare delen av uppbyggnadsstadiet kan den aktive borja att mer
medvetet trina pa sina styrkor och svagheter utifrin ambition och intresse.
Strukturerade triningspass med sirskilda syften och mer tavlingsinriktade
moment blir allt vanligare.

Under uppbyggnadsstadiet bér det finnas en progression av trining-
ens lingd och belastning. Ungdomarna bér lira sig syftet och skillnaden
mellan lagintensiv och hogintensiv trining. Det ir viktigare att lira sig de



“UNDER PUBERTETEN KAN

HUMORET, SJALVKANSLAN
OCH SJALVFORTROENDET
SVAJA EN HEL DEL.”

olika intensitetszonerna utifran upplevd kinsla och andning 4n utifrin
hjirtfrekvens (puls).

Tiavlingar for ungdomar handlar évervigande om férenings- och
distrikestévlingar, men hir finns ocksd méjlighet att delta under de storre
rikstickande ungdomscuperna samt Ungdoms-SM. Kamratskap och sam-
hérighet med ungdomar som har samma intresse har stor betydelse i den hir
dldern. Genom tivlandet 8kas méjligheten att knyta kontakter dven utanfor
den egna foreningen. Striva efter att tivla i olika tavlingsformer och distanser
for att stimulera allsidiga skidfdrdigheter. For en god rérelseforstaelse och
allsidighet 4r det positivt att tivla i flera idrotter dver hela aret, tll exempel
lingdskidékning pa vintern och orientering pd sommaren.

Att borja trana skidor i tondren

Det gir alldeles utmirke att bérja tréina skidor i forening under tonéren,
eller senare i livet, dven om en stor del av rekryteringen sker i yngre aldrar.
For att ge nybérjare i tondren bista méjliga start dr det klokt att blanda
moment som hér hemma i olika utvecklingsstadier. Nir det giller den
fysiska triningen, frimst styrka och uthéllighet, ir individens biologiska
alder (fore/i/efter puberteten) vigledande for vilken typ av trining de dr
mottagliga for. Nir det giller koordination och teknik bér triningen pa-
borjas fran en niva dir de aktiva lir sig grunderna inom skidteknik, for att
sedan gradvis frfina tekniken.

Ledarskapets inriktning

Under puberteten kan huméret, sjilvkinslan och sjilvfortroendet svaja
en hel del. Manga ungdomar upplever dven en stor press med krav frin
savil sig sjilva som minniskor runtomkring, vilket i slutinden kan skapa
en stress och en upplevelse av otillricklighet. Behovet av vigledning ar
viktigt och dir kan du som trinare vara ett viktigt stod. Ha regelbunden
kommunikation med de aktiva och deras forildrar.

Var nirvarande och forsék att uppmirksamma och prata med varje
utdvare under triningen. Givetvis kan detta vara en utmaning, men férsok
att hitta sitt som gor detta mojligt. Om du har trinarkollegor vid din sida
kan ett sitt vara att dela upp gruppen sé ni fir ta extra ansvar for varsin
grupp, pé sd sitt hinner du med att uppmirksamma och ge feedback till
varje utovare.

Gl8m ¢j att leken fortfarande ér en viktig del av triningen. I slutet
av uppbyggnadsstadiet kan det behévas individuellt stod och hjilp med
trining och triningsuppligg for att ungdomarna ska utvecklas optimalt
utifrdn sina forutsittningar. Du kan till exempel be ungdomarna att svara
pé frigan: "Vad 6nskar jag att min trinare kiinde till om mig?”.

Lir ungdomarna vikten av aterhimtning och balans i vardagen utifrin ett
helhetsperspektiv. Fsrmagan att planera, ha koll pa sina saker, forsta vikten
av att dta och sova tillrickligt kommer inte att utvecklas samtidigt hos alla.

Oavsett ambitionsnivd gillar ungdomar att utmanas i tréiningen, bade
individuellt och tillsammans i gruppen. Du som ledare gor skillnad genom
att se och uppmirksamma alla, vilket skapar méjlighet for ungdomarna att
utvecklas.

SKIDTRANA CA 12-16 AR

TRANINGENS INRIKTNING:

+ Fortsatt variationsrik traning som utvecklar motorik
och koordination.

» Aerob kapacitetstraning i alla intensiteter och
traningsformer

 Funktionstraning: styrketraning med fokus pa teknik-
inldrning, balstabilitet samt aktiv rérlighetstraning

+ Skidtraning aret runt genom skidor, skidgang,
rullskidor och I16pning

+ Teknikutveckling genom larande miljéer,
problembaserade 6vningar och skidlek

« Explosivitet, spanst och snabbhet

+ Allsidighet genom andra idrotter och dubbel
periodisering

UTBILDNING:

+ Tranarutbildning SKIDTRANA (13-16 &r)
« Tranarutbildning SKIDTRANA férdjupning (15-16 ar)

LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Alla kan valla

Ett material som ger grundkunskap om skidutrustning och
vallning av skidor. Det ska underlatta for féreningar att halla
vallakurser for alla i féreningen som vill léra sig grunderna fér
vallning och utrustning (SSF).

Den hallbara skidakaren
Materialet handlar om betydelsen av energibalans, vila och ater-
hamtning for att du ska mé& bra och utvecklas som idrottare (SSF).

Battre skidteknik

Ett omfattande skidteknikmaterial som bestér av en webbsida
dér du hittar bade grundlaggande och mer utmanande 6vningar
(SISU Forlag).

Skidor fér ungdom
Materialet vander sig till dig som vill Iara dig mer om skidtraning
for kategorin 13-16-aringar (SISU Forlag).

Fardighetsmal 15-16 ar
Ett hafte som beskriver traningens inriktning for &ldre ungdom
och gynnsam utveckling mot juniortiden (SSF).

Praktisk idrottspsykologi
Bok om mental tréning och dess betydelse for att optimera pre-
stationen (SISU Férlag).

Traningsintensitet svensk langdskidakning
Ett hafte som beskriver de olika intensitetszonerna samt utifran
dem ger generella rekommendationer och exempelpass (SSF).
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UTVECKLINGSSTADIERNA

FORPRESTERA

| férprestationsstadiet syftar tréaningen alltmer mot presta-
tion. Fortfarande kan akare med olika inriktning (bredd/
elit) trana tillsammans, men fér de som siktar pa en elit-
karridr krévs en avsevart hogre insats. Fokus i trdningen
ar att utveckla framst den aeroba formagan vilket kraver
ett varierat traningsuppldgg med bade ett l1agintensivt och
hégintensivt traningsinnehall. For att nd en positiv presta-
tionsutveckling bor det finnas en progression i tréningen,
vilket innebér att traningsbelastningen successivt 6kas.
| traningstimmar handlar det ofta om en 6kning fran cirka
400-500 timmar i bérjan av forprestationsstadiet till cirka
650-750 timmar i slutet av férprestationsstadiet.

Den maximala syreupptagningsformagan utvecklas genom all konditions-
trining som kréver hog tillgang till syre. Effektiva trdningsformer ar korta
intervaller eller medellanga intervaller som involverar stora muskelgrupper
med hég intensitet nira den maximala fsrmagan. Utvecklingen av den
maximala syreupptagningsformagan bor prioriteras under hela forpresta-
tionsstadiet.

Nyttjandegrad, ocksa kallad uthéllighetsformaga, trinas mest effektivt

genom sé kallad troskeltrining. For viltrinade personer genomfors tros-
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keltrining i form av lingre intervaller eller kontinuerligt arbete i en belast-
ning av 85 - 90 procent av sin maximala formaga. De aktiva bor kunna
genomfora ett A3- pass med tréskelintervaller i 30 - 50 minuter. Denna
typ av trining kan implementeras mer och mer i takt med att trénings-
mingden &kar. Forbittrad maximal syreupptagningsforméiga leder ocksd
till att hastigheten kan okas i samband med troskeltrining.

I forprestationsstadiet dr mélet ocksa att utveckla arbetsekonomi genom
ett tydligt teknikfokus. Forfining och automatisering av skidtekniken i
respektive vixel, vilka specifika detaljer som trinas beror pa individens
styrkor och svagheter. Arbetsekonomi trinas ocksd genom styrketrining,
spinstrining, rorlighetstrining och aerob trining.

Det dr fordelaktigt att striva efter allsidighet och bred rorelserikedom i
triningen, vilket pa sikt utvecklar koordinationen. En god koordination
ir grundlidggande och underlittar teknikutveckling.

Distanstrining ir en central del av triningen i utvecklingen av de fysis-
ka formagorna. Det 4r viktigt for att fa bra forutsittningar till hég belast-
ning, men ocksd god kvalitet p4 aterhimtningen for att orka genomfora
en fokuserad trining med hég insats.

Under férprestationsstadiet har den aktives fysiologi och muskula-
tur utvecklats, vilket dven skapar goda forutsittningar for utveckling av
anaerob formdaga. Anaerob férméga kan beskrivas som ett batteri med



anaerob energi. Genom att utveckla denna forméga kommer batteriet att
bli storre, vilket kommer innebira att akaren kan producera mer ener-
gi anaerobt. Anaeroba intervaller bedrivs ofta som korta intervaller med
maximal insats med syfte att forbittra kroppens formaga att producera, ta
hand om och hantera laktat och mjélksyra. Dessa intervaller kommer att
utveckla olika egenskaper i det anaeroba systemet beroende pa hur ling
den aktiva vilotiden 4r mellan varje intervall. Vid ling vilotid blir syftet
anacrob produktionstrining vilket ékar batteriets storlek och medfor en
hégre hastighet pa respektive intervall. Vid kortare vilotid kommer den
anaeroba uthalligheten att utvecklas genom sa kallad toleranstrining och
hastigheten blir ligre pa grund av kortare vilotid.

Anaerob maximal effeke (spurtformaga) forbittras dven genom snabb-
hetstrining och explosiv trining som genomfors i form av korta impulser
och spinstévningar med korta maximala insatser pa 5 - 10 sekunder. Den
triningen dr mindre anstringande eftersom mjolksyra inte hinner bildas i
samma omfattning som under lingre maximala intervaller.

“DISTANSTRANING AR EN
CENTRAL DEL AV TRANINGEN I
UTVECKLINGEN AV DE FYSISKA
FORMAGORNA.”

Spurtférmagan i slutet av en tivling paverkas i hog grad av hur mycket
energi som finns att tillgd i det anaeroba batteriet. En aktiv med ett stort
anacrobt batteri har ofta mer energi att tillgd infor en spurt 4n en aktiv
med ett litet anaerobt batteri.

Det ir gynnsamt att paborja tyngre styrketrining under forutsittning
att utforandet genomfdrs med god teknik. Triningen syftar till att forbatt-
ra arbetsekonomi, snabbhet och explosivitet.

Under forprestationsstadiet kan tjejer anpassa och planera triningen
efter menstruationscykeln. Det idr dock ett relativt outforskat omrade,
framférallt kring uthallighetstréining. Mycket tyder indd pa att tjejer kan
ha nytta av att anpassa olika delar i triningen efter menstruationscykeln.
Ur ett hormonellt perspektiv har studier visat att effekten av styrketréining
och triining i riktigt hog intensitet verkar vara som bist under de tvi forsta
veckorna i menstruationscykeln. Medan lugnare distanstrining och trds-
keltrining passar bittre i de tva sista veckorna.

For att kunna utvirdera utvecklingen av den fysiska formagan ir det
viktigt att genomfora regelbundna fysiologiska tester. En kapacitetsanalys
med relevanta tester ger en uppfattning kring respektive individs styrkor
och svagheter samt vad som bor prioriteras extra mycket i triningen. Rele-
vanta tester ar exempelvis sidana som méter maximal syreupptagningsfor-
méga, nyttjandegrad, arbetsekonomi, styrka, spanst och rorlighet. Ménga

CA 16-20 AR

SKIDTAVLA

testcenter utfor dessa tester och kan bistd med hjilp vid genomforande.
Filttester, dir tiden pa en given stricka miits och jimfors, dr ocks ett bra
sitt att enkelt mita utveckling. Exempelvis kan ett backtest eller ett stakeest
visa kapacitetsutvecklingen i uppforsikningen eller i plattékningen. Test-
resultaten blir vigledande nir triningen planeras och utvirderas.

I forprestationsstadiet domineras tivlingsverksamheten av distriktstiv-
lingar men ocksd nationella och internationella tivlingar. Triningsplane-
ringen bor ge utrymme for att kunna tivla sa mycket som méjlige. Att
tivla mycket dr en central del i utvecklingen inom alla f6rmégor som ér
visentliga for en positiv prestationsutveckling, “tivling dr bista trining”.
Viga ha sivil hog som ldg triningsbelastning i veckorna kring tivlingar i
syfte att ha progression i triningsutveckling, men ocksd ge utrymme for
formtoppning. Striva efter att tivla i olika tivlingsformer och distanser for
att stimulera utveckling inom olika fysiska och idrottsliga egenskaper. Det
dr positivt att tivla dver hela aret, till exempel skidtavlingar pa vintern och
16p- eller rullskidtivlingar pa sommaren.

En forutsittning for en positiv utveckling av fysiska och idrottsliga for-
mégor ir att livet runt omkring triningen fungerar i syfte att bland annat
kunna optimera aterhimtningen. Under senare delen av fSrprestationssta-
diet ligger triningen pa hoga triningsvolymer vilket kriver god kvalitet pa
terhdmeningen och balans i livet.

Minga aktiva viljer att studera vid skidgymnasium. Det ér bade ro-
ligt och utvecklande, men kan ocksa upplevas utmanande och krivande,
speciellt om studierna innebir en flytt hemifrin. Livspusslet kring tra-
ningen blir siledes minst lika viktigt for att uppnd en positiv prestations-
utveckling. Ett holistiskt perspektiv beaktas dir hinsyn inte bara ska tas
till idrottsliga forméagor. Psykologiska och sociala formagor méste ocksd
belysas for att uppna hilsosamma och trygga idrottare som har god insike
och medvetenhet kring sin idrottssatsning.
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UTVECKLINGSSTADIERNA

FORPRESTERA

Ledarskapets inriktning

Ledarens uppgift 4r att stotta den aktive i dennes malmedvetna arbete for
att nd sina drommar och mél. I detta arbete krivs kunskap, lyhérdhet och
flexibilitet. Kunskap att planera en individanpassad trining som ligger i
linje med de fysiologiska krav som stills p en lingdskidakare samt inrikea
triningen mot vad som ir extra gynnsamt att utveckla under forpresta-
tionsstadiet. Som tréinare ir det viktigt att tydligt kunna férmedla vad som
krivs for att nd en optimal prestationsutveckling. Syftet ér att dka graden
av medvetenhet kring sin trining, vilket 8kar den inre motivationen hos
den aktive. For att frimja ett langsikigt idrottsutdvande dr det viktigt att
de aktiva kinner sig successivt mer involverade och kan pdverka samt ta
egna beslut i sin skidsatsning.

Att vara lyhord och flexibel gentemot den aktive blir en central del for
att kunna ha ett holistiskt perspektiv pé skidsatsningen. Planera tid for
sterhimtning, bade fysisk och psykisk. Aterhimtning handlar bland annat
om kunskap kring god kosthillning samt tillréicklig somn och vila. Act
lyssna pa den aktives behov och funderingar, samt fora dialog med dennes
ndrmaste omgivning, ir av stor betydelse for att kunna ge ritt vigledning
béde i och utanfor triningen. Med nirmaste omgivning menas exempelvis
forildrar. Férutom idrottssatsningen bor hinsyn 4ven tas till skolsituation
samt social samvaro och vinner.

Triningsgruppen har fortsatt en stor betydelse f6r den individuella ut-
vecklingen av alla fyra fSrmégor: fysisk-, idrottslig-, psykologisk-, och so-
cial formaga. Planera girna triningspass och aktiviteter som frimjar och

utvecklar gruppdynamiken.

»SOM TRANARE AR DET VIK-
TIGT ATT TYDLIGT KUNNA
FORMEDLA VAD SOM KRAVS
FOR ATT NA EN OPTIMAL
PRESTATIONSUTVECKLING.”

UTBILDNING:

+ Junior- och seniortranarutbildning grund och
fortbildning

« Elittranarutbildning (ETU) RF

« Tranarprogram vid landets universitet och hégskolor
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LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Biomekanik for langdskidakning

Litteratur som ger en djupare forstaelse som kan ligga till
grund or vidare teknikutveckling, for effektiviserad pedago-
gik, och for mer effektiva rad och instruktioner vid teknik-
tréning (SSF).

Battre skidteknik
Ett omfattande skidteknikmaterial dar du hittar bade grund-
laggande och mer utmanande 6vningar (SISU Foérlag).

Den hallbara skidakaren

Materialet handlar om betydelsen av energibalans, vila
och aterhamtning for att du ska méa bra och utvecklas som
idrottare (SSF).

Kondition och uthallighet
Litteratur for tréning, tavling och hélsa (SISU Forlag).

Svensk langdskidaknings kravprofil

Hafte som tydliggor vilka formagor, kapaciteter och insatser
som kravs for att nd internationell elit sval som junior och
som senior (SSF).

Praktisk idrottspsykologi
Bok om mental tréning och dess betydelse for att optimera
prestationen (SISU Forlag).

Traningsintensitet svensk langdskidakning

Ett hafte som beskriver de olika intensitetszonerna samt
utifrdn dem ger generella rekommendationer och
exempelpass (SSF).

Total Stabilitetstréning

Litteratur som syftar till att betona vikten av funktionell
tréning. Boken innehaller Gvningar och tester for funktions-
traning som ligger till grund for att arbeta med teknik- och
prestationsutveckling och skadeférebyggande atgarder
(SISU Forlag).



SKIDTAVLA CA 16-20 AR

o/ /Ui/a U]
Folksam

TRANINGENS INRIKTNING:

+ Aerobt - Maximal syreupptagningsformaga,
nyttjandegrad och arbetsekonomi

+ Anaerobt - Maximal anaerob effekt, maximal anaerob
kapacitet och anaerob tolerans

+ Delkroppskapacitet — utveckla och anvand garna
delkroppsarbete i tréningen

+ Forfinad och automatiserad teknik pa resp. vaxel

+ Funktionell tréning - Styrkeutveckling, stabilitet och
rorlighet

+ Snabbhet - utvecklas genom muskeltillvéxt, specifik
shabbhetstraning med taktiska inslag och explosivitet/
spanst



UTVECKLINGSSTADIERNA

PRESTERA

triining och aterhimtning

| prestationsstadiet ligger stort fokus pa att forsoka ta sig
mot den nationella eller internationella arenan. | huvudsak
raknar man med att en langdskidakare ska vara som bast
efter 23 ars alder. Langsiktighet ar ett viktigt ledord i sin
skidsatsning och vagarna till att bli s& bra som majligt kan
se olika ut. En del aktiva utvecklas snabbare dn andra och
tidpunkten kring nar man star pa toppen av sin skidkar-
ridr kan variera fran person till person. Exempelvis nar en
del den internationella arenan redan som 20 &ring medan
andra nar den som 30 aring. Som aktiv b6r du darfor vara
beredd pa att det kan ta tid att na toppen bade nationelit
och internationellt. De som lyckas bast trénar oftast béattre
och mer an de som inte lyckas lika bra.

Elitsatsande lingdskidakare inom prestationsstadiet har ofta en trinings-
volym pé& 700-900 timmar per ar. Stort fokus ir fortfarande att utveckla
den aeroba formégan genom en varierad triningsplanering innehéllande
béde lagintensiv och hdgintensiv tréining. Maximal syreupptagningsforma-
ga, nytjandegrad och arbetsekonomi ir grundliggande nir inriktningen
i triningsplaneringen bestims. Mycket tyder pa att den maximala syre-
upptagningsformagan ir mer paverkningsbar i borjan av prestationssta-
diet. Nyttjandegrad och arbetsekonomi 4r egenskaper som har en hég
paverkningsgrad genom hela stadiet, vilket kan fokuseras mer och mer
ju dldre man blir. Trining som utvecklar alla dessa tre faktorer bor alltid
finnas med i planeringen, men den kan anpassas samt individualiseras
beroende pa vart dkaren befinner sig i utvecklingsstadiet.

Regelbundna fysiologiska tester ir en forutsittning for att veta vart dka-
ren befinner sig i utvecklingen, detta dr dirfor en viktig faktor nir trining-
en planeras. De flesta testcenter som bedriver tester inom lingdskidikning
miiter maximal syreupptagningsformaga, nyttjandegrad och arbetsekono-
mi. Egna filttester och mitplatstrining som miter triningsstatus inom
olika omraden ir ocksd viktiga instrument for att fa bekriftelse pd att
utvecklingen gar at ritt hall. Det handlar exempelvis om &terkomman-
de intervallpass dir tiden miits eller 16pning och rullskidor pa rullband.
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Miitplatstrining ir en triningsform som p senare ar har blivit populir
och anvinds alltmer i triningen for att méta utveckling. Det handlar om
att genomfora kontrollerad trining didr man stimmer av idrottarens eller
idrottarnas prestationsforméiga vid en given triningssituation. Upprepade
tillfillen med mitplatstrining ger den aktive ett “kvitto” pd om en tri-
ningsperiod givit resultat eller inte. Vid métplatstrining som genomférs
i form av banlépning kan det personliga rekordet pa 3000 meter l6pning
vara en utgingspunkt i triningen. En I6ptid pa 10 minuter motsvarar ett
maximalt syreupptagningsvirde pa cirka 68 ml/kg/min. For att utveckla
sin aeroba kapacitet kan den aktive till exempel kira 400-metersinter-
valler med maélet att halla tider under 1 minut och 20 sekunder pa varje
intervall. Enligt detta exempel blir syftet bland annat att hlla en hégre
hastighet pd varje intervall an man gor i sitt personliga rekord pa 3 000
meter [6pning.

I prestationsstadiet dr muskulaturen fulle utvecklad, vilket gynnar
utvecklingen i anvindandet av anaeroba processer. Anaerob maxeffeke
(spurtférméga) trinas genom tyngre styrketrining och snabbhetstrining.
Anaerob formaga trinas genom korta intervaller. Triningen kommer att
utveckla olika egenskaper beroende pd hur ling den aktiva vilotiden ir
mellan varje intervall. Vid ling vilotid blir syftet anaerob produktions-
trining vilket 8kar batteriets storlek och medfér en hogre hastighet pa res-
pektive intervall. Vid kortare vilotid kommer den anaeroba uthélligheten
att utvecklas genom sé kallad toleranstrining och hastigheten blir ligre
pé grund av kortare vilotid. Anaerob trining kriver lingre dterhimtning
4n aerob trining och det 4r viktigt att beakta ndr man triningsplanerar.

Tung styrketrining forutsitter en god teknik vid genomférande, dels
for att undvika skador och dels for att fa ut sd mycket som méjligt av
varje évning. Maxstyrkan kan genomf6ras som hypertrofi-, neuro- eller
explosiv styrka beroende pa utvecklingsniva samt var akaren befinner sig
under triningsaret.

Tink pé att ha progression i all trining for att hela tiden stimulera och
striva efter utveckling samt undvika stagnation. Progression med 10-15
procent dkning per ar 4r en rikdlinje dd det géller triningsvolym. I ett sena-
re skede i prestationsstadiet, ndr man nétt triningsvolymer pa exempelvis



900 timmar, kan det vara negativt for prestationsutvecklingen att dka yt-
terligare i volym. Progressionen handlar istéllet om att forindra andra delar
i trdningen sisom 6kad andel intervalltrining, styrketrining, tekniktrining
eller anaerob trining. Att gora en kapacitetsanalys (exempelvis tester) som
jimfors med kravprofilen 4r en viktig fakror i vigledningen kring vad res-
pektive individ bér prioritera extra mycket i triningen.

Teknikerdningen genomsyrar all form av tréining som genomfors oav-
sett om det ir i styrketriningslokalen, skidgingsbacken eller skidspéret.
Med en vilutvecklad muskulatur och ett funktionellt rérelseménster kan
olika tekniska detaljer fokuseras och utvecklas i respektive teknikviixel.
For att optimera teknikutvecklingen krévs en hég grad av koncentration
i utforandet. Hir kan det vara av stor betydelse att ha en tit dialog med
4terkoppling fran trinare och andra stddpersoner (till exempel fysiotera-
peut). P4 sd vis fir den aktive relevanta verktyg som syftar till att forfina,
effektivisera och utveckla skidteknik samt rorelsemonster.

Till skillnad frén forprestationsstadiet 4r triningen inom prestations-
stadiet an mer detaljstyrt for att kunna optimera prestationsutveckling.
Genom en detaljstyrd trining med ett tydligt syfte kan den aktive enklare
motiveras att halla stort fokus pa det innehéll som ska genomféras i tri-
ningen. Detaljstyrning gor ocks att triningsinnehéllet foljer en rod trad
i mélet att utveckla fysiologiska egenskaper som i slutinden optimerar
prestationen.

For kvinnor kan det, som i forprestationsstadiet, vara fordelaktigt att
anpassa triningen efter menstruationscykeln. Behovet av att anpassa tri-
ningen efter menstruationscykeln kan skilja frin individ till individ och
4r nagot som det forskas mycket pé i dagsliget. Mycket tyder dndé p3 att
tjejer kan ha nytta av att anpassa olika delar i triningen efter menstru-
ationscykeln. Ur ett hormonellt perspektiv har studier visat att effekten
av styrketrining och trining i riktigt hdg intensitet verkar vara som bist
under de tvé forsta veckorna i menstruationscykeln. Medan lugnare dis-
tanstrining och troskeltrining passar bittre i de tva sista veckorna.

Tiavlingsverksamheten utdvas till viss del inom distriktet, men framfé-
ralle i storre nationella och internationella sammanhang. Generellt r det
positivt for utvecklingen att tivla si mycket som mojligt samt utmana
sig sjilv i olika tivlingsformer och distanser. Detta gor att du utvecklas
inom de olika delarna inom skidakningen och det kan vara speciellt viktigt
i de ligre dldrarna i prestationsstadiet. Beroende p& om &kare ser sig som
en allroundikare, distansakare eller sprintikare kan tavlingsplaneringen
anpassas utifrin tivlingar dir man har stdrst chans att prestera ett bra
resultat. Variera mellan hog och lag triningsbelastning i traningsveckorna
i syfte att stimulera prestationsutveckling och finna ett passande formtopp-
ningsuppligg. Det ir fordelaktigt att tivla over hela aret for att stimulera
prestationsutveckling och vanan i att tévla, till exempel skidtivlingar pd
vintern och 6p- eller rullskidtavlingar pa sommaren.

Med den omfattande triningsvolymen som krivs blir det holistiska per-
spektivet dnnu viktigare for att fi en positiv prestationsutveckling. Skidop-
timering innebir att vardagen formas och anpassas utefter sin elitsatsning
for att kunna optimera alla delar vad det giller trining, dterhimtning, vila,
somn, kost, vitska, och social samvaro. Du blir en 24-timmars idrottare,
vilket innebir att kunna se helheten i och kring den trining som plane-

SKID-
OPTIMERA

FRAN
CA20AR

ras, genomfors och utvirderas. Triningen ligger ofta pa grinsen till vad
kroppen fysiologiske klarar av. Ur ett psykologiskt perspektiv kriver det
en hdg grad av motivation dir man har hundra procent fokus i de olika
triningspassens innehall, syfte och genomforande. Det ir dirfor viktigt
att finna en balans mellan trining och dterhimtning for att orka ligga ner
den insats och energi som krivs, bade ur ett fysiologiskt och psykologiskt
perspektiv. Det ar ett faktum oavsett om du har skidikning som din enda
sysselsittning eller kombinerar din elitsatsning med andra sysselsittningar,
till exempel studier eller arbete. Att vara 24-timmars idrottare kréver dir-

med en god planering och struktur i vardagslivet.

Ledarskapets inriktning

I prestationsstadiet har de aktiva kommit ldngt i sin utveckling som lingd-
skiddkare. De har samlat pa sig mycket erfarenhet och kunskap kring vad
det handlar om att vara en elitsatsande idrottare. Ett individanpassat tri-
ningsuppligg ir av stor betydelse di de under detta stadium kan befinna
sig pé olika utvecklingsnivéer i sin satsning. Skidikarna kan vara allt mellan
2040 ér och har olika behov i trining och vardag. En del aktiva vill vara
mer delaktig i triningsplaneringen 4n andra, vilket innebir att vissa vill
planera sjilv och vissa vill dverlata planeringen till trinaren. For de som
planerar sin trining sjilv blir rollen som trinare att vara ett bollplank dir
man kommer med synpunkeer, rid och feedback pa den planeringen som
har gjorts. I sitt ledarskap som triinare kriivs, oavsett vilken rollen ir gent-
emot den aktive, ett stort matt av flexibilitet och kunskap for att kunna
beméta varje individ dir de befinner sig i sin utveckling.

Kunskap kring triningsplanering och triningsuppfoljning ir centralt
inom tréningsprocessen i syfte att utveckla den fysiska formagan. Grunden
for en triningsplanering med hog kvalité 4r att planera och genomféra
samt utvirdera relevanta tester som kan analyseras gentemot kravprofilen.
Inrikeningen, syftet och innehéllet i planeringen anpassas utifrén testresul-
taten, vilket dr en viktig parameter for att veta vad som bér fokuseras och
utvecklas i triningen for respektive individ.

Den idrottsliga formégan utvecklas bland annat genom tekniktrining
och funktionell trining (styrka och rotlighet). I den individuella teknikeri-
ningen arbetar dkaren med detaljer som syftar till att utveckla svagheter
och styrkor bade i skidsparet och styrketriningslokalen. Trinaren behover
diirfor ha god insike i skidteknik samt hur den kan trinas pa bista sitt.

Ur ett holistiskt perspektiv ir det viktigt att dven arbeta med psykolo-
giska och sociala formagor. I dialogen med den aktive fungerar trinaren
ocksd som en ridgivare som ser helheten och bidrar med vigledning il att
finna rutiner i vardagen som underlittar planeringen i att finna en balans
mellan tréining och aterhdmtning. Olika behov och parametrar paverkar
balansen mellan triining och 4terhimtning. Exempelvis kan vissa aktiva
behova idrotespsykologisk vigledning, skadeforebyggande dtgirder eller
vigledning i kost- och vitskeintag. I ledarskapet ir det en styrka att vaga
ta hjilp av experter som kan hjilpa den aktive. Trinarens uppgift blir da
att stdtta och hjilpa till i kontakten med till exempel en mental ridgivare,
fysioterapeut eller nutritionist.
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UTVECKLINGSSTADIERNA

SKID- FRAN
OPTIMERA CA 20 /AR

TRANINGENS INRIKTNING:

+ Aerobt - Maximal syreupptagningsférmaga,
nyttjandegrad och arbetsekonomi

+ Anaerobt - Maximal anaerob effekt, maximal anaerob
kapacitet och anaerob tolerans

+ Funktionell traning - Styrkeutveckling, stabilitet och
rérlighet utifran analys

+ Delkroppskapacitet - utveckla och anvand garna
delkroppsarbete i tréningen

+ Forfinad och automatiserad teknik pa respektive vaxel

+ Snabbhet - utvecklas genom muskeltillvaxt,
specifik snabbhetstraning med taktiska inslag
och explosivitet/spanst

“MED DEN OMFATTANDE
TRANINGSVOLYMEN SOM KRAVS
BLIR DET HOLISTISKA PER-
SPEKTIVET ANNU VIKTIGARE
FOR ATT FA EN POSITIV
PRESTATIONSUTVECKLING.”

UTBILDNING:

+ Junior- och seniortranarutbildning grund och
fortbildning

+ Elittranarutbildning (ETU) RF

+ Tranarprogram vid landets universitet och hégskolor
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LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Biomekanik for langdskidakning

Litteratur som ger en djupare forstaelse som kan ligga
till grund 6r vidare teknikutveckling, for effektiviserad
pedagogik, och fér mer effektiva rad och instruktioner
vid tekniktraning (SSF).

Den héllbara skidakaren

Materialet handlar om betydelsen av energibalans, vila
och aterhamtning for att du ska mé bra och utvecklas som
idrottare (SSF).

Battre skidteknik
Ett omfattande skidteknikmaterial dar du hittar bade grund-
laggande och mer utmanande 6vningar (SISU Forlag).

Kondition och uthallighet
Litteratur for tréning, tavling och hélsa (SISU Forlag).

Praktisk idrottspsykologi
Litteratur om mental tréning och dess betydelse for att
optimera prestationen (SISU Férlag).

Svensk langdskidaknings kravprofil

Hafte som tydliggor vilka férméagor, kapaciteter och insatser
som kravs for att nd internationell elit sval som junior och
som senior (SSF).

Total Stabilitetstraning

Litteratur som syftar till att betona vikten av funktionell
traning. Boken innehaller Gvningar och tester for funktions-
tréning som ligger till grund for att arbeta med teknik- och
prestationsutveckling och skadeférebyggande atgarder.
Ett grundlaggande funktionellt rérelsemdnster ar en
foérutsattning vid teknikutveckling (SISU Férlag).

Traningsintensitet svensk langdskidakning

Ett hafte som beskriver de olika intensitetszonerna
samt utifrdn dem ger generella rekommendationer
och exempelpass (SSF).



Traningsharhet

Fysisk egenskap

Lek- /Grund- /Uppbyggnadsstadiet

Prepubertal alder

Pubertal alder

Forprestations- /Prestationsstadiet

Postpubertal alder

Aerob formaga.
Uthéllighet dar
energin skapas med
tillgang till syre.

Anaerob forma-
ga. Uthallighet dar
energin skapas utan
syre.

Styrka. Férmagan

att med hjélp av mus-
kelkontraktion motsta
eller dvervinna yttre
motstand.

Koordination. Forma-
gan att samordna
kroppsrorelser i tid
och rum.

Teknik. Summan av
en individs motoriska
fardigheter utifran en
specifik idrottsgren.

Snabbhet. Férméagan
att utfora rorelser pa
kortast mdjliga tid.

Rorlighet. Forméagan
att genomfoéra max-
imalt rorelseutslag
over en eller flera
leder. Aktiv och passiv
rorlighet.

* Gynnsamt med kortare intensivt
arbete ca 10-20 sek med ungefar
lika lang vila. Lekfullt i form av
stafetter, hinderbanor som framjar
snabbhet och rorelseekonomi.

*** God traningsbarhet av alaktacid
formaga (ej mjolksyra). Kort hogin-
tensivt arbete, ca 10-20 sek.

** Den neuromuskuldra anpass-
ningen (motorisk inlarning) ar
traningsbar. Stor variation av
rorelser, teknikinlérning med lattare
dynamisk belastning rekommend-
eras. Ex. cirkeltrdning 20 sek arb,
20 sek vila i form av parévningar.
Balstabilitet.

***Enkla koordinativa utmaning-

ar, successivt stegrande till mer
komplexa évningar. Prioritera
grundlaggande rérelser: hop-

pa, springa, kasta, balansera,

glida, sparka, fanga. Statiska och
dynamiska balansovningar viktiga.
Variera parametrar utifran yttre/inre
forhallanden.

***Skaffa en bred och varierad
rorelsearsenal som ska stracka sig
oOver idrottsgrenarnas gréanser. Prova
bade klassiskt och skejt med fokus
pé balans. Anvénd skidaktivitetsom-
rade, offpistakning, hopp och lek

pa skidor.

***Utveckla reaktionsformagan

och maximal rorelsefrekvens.
Elementéra och komplexa évningar,
reagera péa olika signaler.

T.ex. “Snipp, snapp”, “hajen
kommer”, springdiagonal och
sprintlépning.

***¥ngre barn har ofta en god
naturlig rorlighet. Rorlighetstranin-
gen syftar till att skapa goda rutiner
infor framtiden.

* lag traningsbarhet, ** moderat traningsbarhet, *** hog traningsbarhet

*** Yiterst gynnsamt att trdna cen-
trala kapaciteter: hjarta, lungor och
blodbanor. All uthallighetstraning:
Korta och l&nga intervaller, ex.
15/15 sek - 4/2 min. Distanstraning,
fartlek, “snabbdistans” bér finnas
med.

** God traningsbarhet av muskelti-
livixt. Detta framjar alaktacid (utan
mjolksyra) formaga. Kort maximalt
arbete 10-20 sek.

***Gynnsamt att trdna explosiv
styrka (spénst). Traning genom
spansthopp, medicinbollsévningar,
grenndra styrke-impulser pa skidor.
Belastningen kan okas i styrket-
réning nar dvningar utfors med god
teknik! Stor vikt av bélstabilitet och
god kontroll.

*** Stor variation av koordinativa
ovningar genom att utmana balans
och frevens med bl a olika rorelser
for armar och ben. Variera genom
olika underlag, fast och rorligt.

***Automatisering av rérelsemon-
ster nar det géller grovtekniken

i resp vaxel, skapa en individuell
teknisk stil. Problembaserade
ovningar: &ka utan stavar, en stav,
en skida. Utmana genom okad
frekvens och i larande miljoer
sasom skidaktivitetsomraden.

**Trana maximal snabbhet, variera
hastighet och belastning. Léra sig
aka riktigt fort 10-30 sek, 1 min,

2 min, i olika terrdng och teknik.
Snabbhet 6kas dven med tkad
styrka och muskelmassa.

**\/id ingang i puberteten sjunker
rorligheten varfor traningen ar
viktig. Méalet ar att uppratthélla

en rorelseniva som sékerstéller
prestationsférmégan i de tekniska
fardigheterna samt forebygger
dverbelastningsskador pa lang sikt.
Aktiv rorlighetstraning (med egen
kraft) bor inga i varje pass.

** Bast utbyte av tréning av den
lokala formagan i musklerna, fler
och kraftigare mitokondrier och
nyttjandegrad. Hégintensiva kor-
ta-langa intervaller, distans traning,
troskeltraning mm.

** God traningsbarhet av muskelt-
illvéixt. Aven god tréningsbarhet av
laktacid formaga (med mjolksyra).
Hogintensivt arbete 30 sek-3 min.

** God traningsbarhet av muskelt-
illvéxt. Ca 10-12 rep . Ca 65-85%
av 1RM. (Max belastning i 1 Iyft).
Aven god tréningsbarhet av den
neuronala kopplingen genom
maxstyrka 1-5 rep. Pa 85-100%
av 1 RM.

*(Okad styrka framjar koordina-
tionen. Progression i 6vningar gen-
om till exempel att utmana balans:
samma Ovningar bade pa tva ben
och ett ben.

***Finslipa rorelser till perfektion,
automatisera och individanpassa
tekniken pé detaljniva.

*Snabbheten forbattras genom
tréning av andra fysiska kvalitéer.
Genom okad max- och explosiv
styrka forbattras maojligheten

till forbattrad snabbhet och
accelerationsformaga.

*Traningsbarheten sjunker med
stigande alder. Det ar betydligt
svarare att forbattra sin rorlighet
efter puberteten, men det &r viktigt
att den upprétthalls. Bade aktiv och
passiv rorlighetstraning bor ske
kontinuerligt som en naturlig del i
traningen.
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UTVECKLINGSSTADIERNA

SKIDOR HELA LIVET

Skidaktiv utifran egen
ambition, utmaning & halsa

Langdskidor ar en idrott som gar att utdva hela livet och
oavsett ambitionsniva. Att du dessutom far chansen att
trana hela kroppen pa ett skonsamt satt ute i friska luften,
gor langdskidakning till en ypperlig motionsform.

Genom utvecklingsstadiet Skidor hela livet finns méjlighet for alla
som onskar att vara en del av lingdskidékningen, oavsett dlder, tidigare
erfarenheter eller ambitionsnivé. Hir finns de som ir nyfikna pa hur
de ska kunna fortsitta utvecklas som skidikare, men framfor allt gillar
att trina och vill vara en del av gemenskapen i foreningen.

Hir finns 17-4ringen som bestimmer sig for att inte gd in i en
elitsatsning, men vill fortsitta tivla. Den fore detta elitidrottaren som
vill fortsitta hilla sig i form, den nyfrilste 50-dringen som uppticke
glidjen med att trina tillsammans med andra i en férening.

Malbilden ir att det ska vara enkelt att flytta mellan de olika utveck-
lingsstadierna, beroende pa var i livet man befinner sig och fortsitta
vara aktiv i skidféreningen. Exempelvis kan 18-4ringen vilja trappa ner

pd tivling och trining pd grund av omfattande studier, for att ett par
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4r senare vilja trappa upp sin skidakning igen.

I stadiet finns sa klart utrymme for utveckling, bade fysisk och tek-
nisk — det finns minga ungdomar och vuxna, utan tivlingsambition,
som vill forbittra sin teknik. Det ir dessutom fordelaktigt for alla
att hoja intensiteten péd lingdskidakningen ibland, fér hilsans skull.
Vi uppmuntrar alla féreningar att fungera som en métesplats for alla
som har ett skidintresse och soker en gemenskap runt detta, oavsett
om individen vill utveckla sin prestationsférméga eller trina for god
hilsa och gemenskap. Erbjud girna en triningsgrupp som riktar sig
till individer som har Skidor hela livet som inriktning i sitt skiduté-
vande. Triningsgruppen kan vinda sig till sivil dldre skidikare som
unga, forildrar till barn och ungdomar i foreningen samt motionirer
som tévlar i linglopp. Genom verksamheten stimuleras och utvecklas
intresset for ett livslingt skidintresse samt motion och hilsa. Ett dkat
skidintresse kan medfora en rekrytering av fler aktiva och familjer,
vilket dr positivt f6r medlemsantalet i féreningen samt spridningen av
var idrott. Medlemmarna kommer att se méjligheten och glidjen i att

kunna bidra i féreningens verksamhet p olika nivder.



Ledarskapets inriktning

Det finns ett vixande intresse bland ungdomar och vuxna att idrotta
och vara fysiskt aktiva. Precis som for barn och ungdomar varierar
motiven till att vuxna viljer att vara med i en idrottsforening. Det
sociala motet kan vara en viktig anledning, men ocksa viljan att ut-
vecklas och att bli en bittre skidakare. Att forbittra eller bibehalla en
god hilsa, att tivla mot andra och givetvis, att ha roligt. Oavsett vilka
motiv den aktive har sd utgér skidféreningen en viktig motesplats dir
du som ledare fyller en viktig funktion genom att méta individerna dir

de befinner sig, sprida energi och vara en féretridare for skidsporten.

GENOM VERKSAMHETEN
STIMULERAS OCH UTVECKLAS
INTRESSET FOR ETT LIVSLANGT
SKIDINTRESSE SAMT MOTION
OCH HALSA.”

ALLA ALDRAR

TRANINGENS INRIKTNING:

Héalsa och traning utifran individens ambitioner och forutsatt-
ningar. WHO rekommenderar vuxna éver 18 r att vara fysiskt
aktiva minst 150 minuter i veckan sammanlagt. Har kan
traningens inriktning hamta inspiration fran tidigare utveck-
lingsstadier utifran individens eller gruppens malsattning.

+ Aerob och anaerob traning
+ Skidteknik
- Allsidighet och rérelseforstaelse

» Funktionstréning genom styrke-, stabilitets- och
rérlighetstraning

LITTERATUR OCH STODMATERIAL:

Alla kan valla

Ett material som ger grundkunskap om skidutrustning och
vallning av skidor. Det ska underlatta for foreningar att halla
vallakurser for alla i féreningen som vill ara sig grunderna fér
vallning och utrustning (SSF).

Bittre skidteknik
Ett omfattande skidteknikmaterial dar du hittar bade grund-
laggande och mer utmanande 6vningar (SISU Forlag).

Den hallbara skidakaren

Materialet handlar om betydelsen av energibalans, vila och ater-
hamtning for att du ska ma bra och utvecklas som idrottare
(SSF).

Grunder i langdskidakning - klassiskt och skeijt.
Ett hafte som formedlar grunderna i langdskidakning pa ett
tydligt satt (SISU Forlag).

Skidmarken

Snéstjarnan ar en inspirationskélla for manga skidakare.
Snostjarnorna utvecklar och motiverar alla till roliga aktiviteter
pa langdskidor (SSF).

Trafik och trivselregler

Reglerna ar generella och ténkt att passa alla Iangdskid-
anlaggningar, for 6kad trivsel och sékerhet (SSF).

UTBILDNING:

+ Skidor hela livet - utbildning SSF
+ Skidcoachutbildningen SSF
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TRANINGSFORMER

ynnsam trining
for skidakare

Langdskidakning som idrott inbjuder till valdigt variationsrik tréning
med naturen som bakgrund. Utvecklande och givande traning gar att
utfora i de flesta miljder, bade pa sn6 och barmark. Har beskriver vi
de vanligaste tréaningsformerna inom langdskidakning, men notera att
alternativa traningsformer som exempelvis cykling, paddling, rodd,
brottning och simning ocksa utvecklar bade uthallighet och styrka
som ar bra for skidakare.

Vintertid bor dkaren passa pa att aka sa mycket skidor som mojligt
for ate lira in rict teknik. Utgdngspunkten ér att trina lika mycket
klassiskt som skejt, oavsett vider och spéarpreparering. I lekstadiet 4r
all trining tekniktrining, men utférs som lekar och upplevelser. Ingen
feedback bér ges utifrin vad som ir "ritt och fel” utan den aktive fir
sjalv uppticka vad som ir effektivast. I grundstadiet ir skidtrining-
en till stor del fokuserad pi teknikinlirning, dels omedveten genom
att de aktiva aker i utmanande teknikbanor och terringavsnitt men
dven till viss del medveten, dir inldrning av deltekniker fungerar bra.
Under ungdomsaren bér tekniktrining inga i alla pass pa skidor. Det
kan ske organiserat diir du som trénare instruerar eller ger deltagarna
problembaserade utmaningar, sésom att dka utan stavar eller genom att
hirmaka bakom varandra. Lat varje skidpass ha ett tekniske syfte, ex-
empelvis tyngdéverforing eller kurvtagning. Utmanande teknikbanor
eller att dka osparat i skoterspir med och utan stavar, ir optimala som
lirande miljéer. Variera terring, utférande och intensitet for att stimu-
lera teknik och rorelseglidje pa skidor. For akare i férprestations- och
prestationsstadiet bor skidtriningen vara en sd stor del av triningen
som mojligt och vérskiddkningen kan med fordel anvindas sa langt in
pd varkanten som det dr mojligt. Detsamma giller skidtrining i skid-
tunnlar eller &kning pé glaciir for att bibehalla snékinslan hela dret.

32 | BLAGULA VAGEN LANGDSKIDAKNING



I takt med att det blivit simre vintrar har rullskidor blivit ett allemer
forekommande triningsredskap for alla skidakare nistan oavsett dlder.
Barn och unga som har méjlighet att dka skidor tre ménader per ar
eller mer, kan vinta med att trina rullskidor regelbundet. Men det kan
vara en inspirationskilla att prova pa rullskidor vid nagra tillfillen, till
exempel att genomfora prova pé-pass.

For den som inte har samma tillging till snd och skidtrining blir
rullskidorna ett viktigt triningsredskap for teknik och grennira styr-
ketrining redan i barndren. I unga &r bor teknik pa rullskidor genom
aktiviteter som belastar hela kroppen prioriteras. Teknikbanor och oli-
ka bollsporter pa rullskidor dr utmirkra aktiviteter for att trina upp ba-
lans och tyngdoverforing, vilket inte enbart giller barn och ungdomar
utan dven vuxna. Inlines med och utan stavar kan vara ett sitt att lira
sig aka rullskidor. Vi rekommenderar generellt barn och unga att bérja
med skejt pa rullskidor, frimst for att det inbjuder till mer allsidig och
lekfull trining pa rullskidor, men ocksa for att tekniken pa rullskidor
ar mer lik skidtekniken pé sné.

Hjilm och kldder i klara firger eller reflexvist ska alltid anvindas
och triningen ska alltid bedrivas trafiksikert. Rullskidékning bér inte
anvindas av individer som inte har hunnit utveckla en god och stabil
teknik pé rullskidor (ungdomar och yngre juniorer) i syfte att utveckla
den aeroba kapaciteten och VO, max. Tekniken blir da begrinsande
for ate akaren ska na en hog fysiologisk belastning och pé sa sitt ut-
veckla den aeroba kapaciteten. Anvind istillet andra triningsformer

for den hégintensiva triningen som 16pning eller skidgang i uppférs-

backar.

Lopning

Det finns inget som siger att [dpning 4r bittre in nigon annan trinings-

form, diremot upplever minga att det ir en vildigt siker trinings-
form eftersom det ir enkelt att uppnd stor belastning bide centralt och
lokalt. Till skillnad mot rullskidékning sa kan de flesta minniskor
springa tillrickligt bra for att kunna ta ut sig rejile. Under rullskid-
dkning kan tekniken bli en begrinsande faktor for att full belastning
ska kunna erhéllas frin triningen. Loptrining kan genomforas pa olika
underlag, kupering och intensitetsnivéier. Nir Sveriges Olympiska
Kommitté (SOK) bérjade genomféra sa kallade screeningar (kontroll
av styrka, stabilitet och rorlighet) av de aktiva, si visade det sig att
orienterare fick hoga poing vilket indikerar en god kontroll. Lépning
i obanad terring verkar dirmed stirka rérelseapparaten och forebygger
skador, dessutom ger triningen stor belastning pé syretransporterande
organ.

Skidgang

Skidgang ir ypperlig som triningsform di den ir litillginglig och
kan introduceras nirsomhelst och passar alla aldrar. Den anvinds
béde vid intervalltrining och vid lagintensiv trining och aktiverar hela
kroppen. Skidgang kan genomféras i varierande miljder utifrdn till-
ginglighet och triningens syfte: kort eller ling backe, lings elljussparet,
i olika slingor, obanad terring, myrmark eller pd plan yta. Om skid-
ging genomfors tekniskt korreke 4r det en bra arbetsform for att sti-
mulera den centrala kapaciteten. Triningsformen ir dven effektiv som
teknikerdning da erfarenheten dr att de som ér vana att utfora skid-
gangstrining ofta fir en bra ingang i skidvaneperioden. I unga ar ir
skidging gynnsam som triningsform bade utifrin ett konditions- och
koordinationsperspektiv, dir samarbetet mellan armar och ben trinas.
I dag anvinds fyra olika tekniker: giende skidging, elghufs, sprittande
skidging och springdiagonal (16pning med stavar). Varje delteknik har
olika syften. Gdende skidgéng anvinds dir backen ir som brantast,
elghufs i slakmota, sprittande skidging som ett kortare och explosivt
moment. Springdiagonal anvinds bade i kortare och lingre sekvenser
for ate bland annat 6va rorelsehastighet, koordination och frekvens.
Stavlingden rekommenderas vara lika som i klassisk skidikning, for
gende skidging i brantare backe kan stavarna med férdel vara lite
kortare. Barn och unga rekommenderas att anviinda “urvixta” stavar
och hellre for korta dn for langa stavar.
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TAVLINGAR
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Det yttersta malet med tavlingar for barn ar gladjen och att tavlingarna bidrar till ett fortsatt
intresse for langdskidor. Fokus bor ligga pé idrottsgladie, lekfullnet, kampen fér stunden och
ett varierat tavlingsutbud - sa att s& manga barn som mdjligt kan hitta det som just det barnet

tycker ar roligt.

te aka pé en skidtdvling dr en av alla méjligheter att
dka skidor. Det dr vért ansvar att erbjuda tivlingar pa
barns villkor som tilltalar s minga barn som méjligt.

Historiske sett har tivlingar for barn oftast utformas pa
samma sitt som tivlingar for vuxna, bara med kortare distanser. Men
barn ir inte smd vuxna. Barn 4r barn och det innebir att vi ska erbjuda
tivlingar utformade for barn som kinns meningsfulla och inspirerande
pd startlinjen.

Barn tilltalas av aktiviteter med stor variation, deras naturliga rorelse-
monster ir att gora en rdrelse i ca 10 sekunder och sen byta till en
annan. Fér att tillgodose yngre barns utvecklingsfas rekommenderar
vi dirfor i forsta hand tdvlingar som innehaller olika moment, som
t.ex. slalom, ducka under hinder, snurra runt ett hinder med mera.

I varje distrike bor det finnas ett bra utbud av varierande tivlingar
i varierande tivlingslingder. Allt for att alla barn och ungdomar ska fa
chansen att dka den typ av tivling de gillar allra bist, men dven vidga
sina vyer med att testa pd en ny variant av tivling.

Forsok i foreningen komma &verens om nigon/négra tivlingar som
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ni uppmuntrar si ménga barn som méjligt att delta i. Samdk i stdrsta
méjliga min och utse ndgon som ir tivlingsvird for tivlingen, allt for
att introducera barn och férildrar som eventuellt 4r nya.

Att uppleva en tivling dr s mycket mer 4n att ta pa sig en num-
merlapp och dka en viss stricka. En tivlingsdag ir en totalupplevelse
med allt frin upplevelser i nya spinnande miljder, méjligheten att fa
nya kompisar eller triffa redan funna kompisar frin andra klubbar, lek
och aktivitet efter tivling, en god matsick, resa tillsammans med familj
eller klubb och chansen att trina pa att hantera nervositet, glidje och
eventuella besvikelser. Allt detta ir fantastiska lirdomar inte bara for
ett fortsatt idrottande, utan dven for livet i stort.

I ungdomséldern ir de sociala aspekterna vildigt viktiga, vilket dven
avspeglar sig nir det kommer till tivling. Fér minga kan det vara vikti-
gare att triffa kompisarna frin olika klubbar, fa virma upp och duscha
tillsammans - it det i sa fall vara det!

Det viktiga 4r att vira ungdomar far hitta gemenskap och tillhéra
ett sammanhang. Men det kan dven vara utmanande f5r de som bor
i regioner ddr det inte finns sd manga skidikande ungdomar.



“ATT UPPLEVA EN TAVLING AR SA
MYCKET MER AN ATT TA PA SIG
EN NUMMERLAPP OCH AKA EN
VISS STRACKA.”

Det bér finnas en progression dven inom tivlandet, precis som inom
traning. Till en bérjan idr det limpligt att testa mindre tivlingar
som forenings-/zontivlingar, for att sedan g vidare med distrikes-
tivlingar och sd sméningom rikstickande tivlingar. Det ir inte limp-
ligt att en tiodring dker land och rike runt, var och varannan helg for
att dka skidtivlingar. Bor man i en del av Sverige dir det 4r daligt med
snd dr det sjilvklart rolige att fi uppleva nagon skidtivling under en
vinter. Men glém aldrig bort att resande sliter pa energin och minga
ganger gor att det blir mindre aktivitet an en dag pA hemmaplan.

Det ir dven inspirerande att ha négot att se fram emot och lingta
till lingre upp i éldern.

Tavlingstyper

SPRINT

Kortare tavling med &ktid pa ca 1,5-2
minuter, men aven sprint kan variera

i langd, allt frdn 100 m. Genomfors
oftast med en prolog féljts av flera
heat. Planera tavlingen sa att sa
manga som mgjligt far aka sd manga
heat som mdjligt.

SKICROSS

En tavlingsbana med olika teknik-
moment, tex slalom, ducka hinder,
backport, snurra hinder, gupp, hopp,
balansutmaningar, orgeltramp, snava
kurvor mm. Kan &ven med fordel lag-
gas in som del i en vanlig distansbana.

INTERVALLSTART

Traditionell individuell start med
varierad tavlingslangd (kan aven
genomforas som vagstart tva och tva
eller flera).

JAKTSTART

Genomfors som tva eller flera tav-
lingar, dér starttiden foér avslutande
tavling avgors fran tidigare resultat och
slutresultat &r ordningen i mal sista
tavlingen. Kan genomféras fran 11 ar
och uppat.

STAFETT

Kors pa olika distanser med olika
antal strackor.

MASSTART

Gemensam start pa olika distanser.

7ol

Tips! Genomfor garna lekfulla tavlings-
moment inkluderat i tréningsverksam-
heten och bjud garna in féréldrarna
att delta. Barnen brukar alska att tavla
med eller mot sina foraldrar och da

vi vuxna tavlar med barnen visar vi
praktiskt att sjélva tavlingsmomentet
inte ar nagot skrammande.
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TAVLINGAR

For foralder eller
néiirstaende vuxen

Du som forélder eller narstaende ar sjalvklart en viktig
del som méjliggérare och stéd i barn och ungas
idrottande. Det ar darfér viktigt att ha en del kunskap
kring idrotten, for att som férélder kdnna trygghet
och kunna stétta barnen pa ett sunt satt!

Se dig som en méjliggorare och stottepelare, men lir barn och
unga att succesivt ta eget ansvar for sitt idrottsutévande, vilket dr
viktigt for den inre motivationen.

For att trinarna ska kunna géra s roliga triningar och inspi-
rerande Gvningar som méjligt dr det viktigt att barnen kommer
i tid, har bra energiniva, ritt utrustning och klider efter vider. Ar
ditt barn helt ny i en verksamhet 4r det alltid bra att en fordlder
finns i nirheten det forsta tillfillet, om osikerhet skulle uppsta.
Foreningsverksamheten bygger till stora delar pa forildrars hirliga
engagemang och foreningslivet bjuder ofta pé stor delaktighet och
familjekdnsla.

Glidds med utveckling och nya erfarenheter, och se insatsen
och prestationen fore resultatet. Vid motgéng, hjilp d& till ace
“zooma ut”, hitta det som varit roligt och att vara ndjd med att
ha gjort sitt bista for dagen, det kommer nya tivlingar och det
finns mycket annat roligt utanfor idrotten. Betona den unges egna
utvecklingssteg utan jimférelse med andra och uppmuntra till

social samvaro med triningsgruppen eller foreningen.

| MODERN FORSKNING KRING MOTIVATION HAR
MAN PEKAT PA TRE VIKTIGA GRUNDPELARE
FOR ATT DE AKTIVA SKALL KANNA SIG
MOTIVERADE GVER TID.

® De kanner att de beméstrar sin
idrott, &r duktiga eller utvecklas i ratt
riktning

® De kanner att de ar delaktiga och
sjélva driver sin egen idrottssatsning

® De ar och verkar i en miljé och i ett
sammanhang som de trivs i.

Uppmuntra till mycket rérelse och fysisk
aktivitet pa fritiden, utanfér den organise-
rade idrotten. Skapa tid for aterhamtning
och spontan rérelse.
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Tavling for alla

Langdskidakning ar en av fa idrotter som erbjuder
tavlingar oavsett alder eller ambitionsniva, med andra
ord skidor hela livet

I varje distrikt bor det finnas ett bra utbud av varierande tivling-
ar, med allt fran sprint och skicross till traditionella tivlingar,
stafetter och masstart. Mélbilden ir att locka sa ménga som
méjligt, fran knatten till motioniren.

Oppna klasser gor det mjlige for arrangdrer av sanktione-
rade tivlingar att bjuda in till tivling dir man istillet for acc
méta jamndriga i tivlingsklass, viljer klass utifrin stricka och
lingd. Dessutom kan personer i olika &ldrar aka tillsammans
eftersom tivlingarna inte har nagra alderskategorier. Man viljer
sjilv vilken stricka man vill dka, samt om man vill 4ka med
eller utan tidtagning.

Syftet med 6ppna klasser ir helt enkelt att ge fler minniskor

méjligheten att prova pa lingdskiddkning.
Runt om i landet arrangeras ett stort antal langlopp varje vinter
ddr det gir att bade delta i tivlingsklass och i motionsklass.
Dessa lopp arrangeras ofta i en vinskaplig anda dir deltagarens
upplevelse star i centrum. Naturskéna banor och bra service till
alla deltagare 4r manga linglopps huvudfokus.

Foér de som vill tivla pd kortare distanser i senior lder
arrangeras Master-SM drligen i landet och internationellt

Master-VM. Fran 35 4r ir det tillatet att delta i masterklass.

Utbudet av sanktionerade Idngdskidtévlingar
och anmélan hittar ni i Svenska skidférbundets
tédvlingskalender, skidor.com




Tavlingsrekommendationer

Utvecklings-
stadie

Alder

<8ar

9-10 &r

11-124r

13-14 &r

15-16 &r

17-18 &r

19-20 ar

> 20 ar

Skidor
hela
livet

Rek. tavlingslangd
(max enl. regelverk)

300-1500 m (4 km)
Motionsklass max 15 km

400-2500 m (5 km)
Motionsklass max 20 km

500-3500 m (6 km)
Motionsklass max 40 km

600-5000 m (10/15 km)
Motionsklass max 45 km

800-10 000 m (20/30 km)
Motionsklass max 45 km

1-20 km (ingen
Ovre grans)

1,5-30 km (ingen
ovre gréans)

1,5-50 km (ingen
Ovre grans)

Tévling

Klubb/zontavling
Distriktstavlingar

Klubb/zontavling
Distriktstavlingar/DM

Nationell tvling

Distriktstavlingar/DM

Nationell tivling

Distriktstavling/DM
Nationell tavling
Ski Team Ungdomscup

Distriktstavling
Nationell tavling
Ungdoms SM
Folksam Cup

Distriktstavling/DM
Nationell tavling
FIS-téavlingar
Nationell Juniorcup

Junior-SM

Distriktstavling/DM
Nationell tavling
FIS-tavlingar
Nationell seniorcup

SM
Klubb/zontavling

Distriktstavling/DM
Nationell tavling

Masters SM

Langlopp

Tavlingsform

Prova-pa-klass utan tidtagning. Klubbtillhdrighet ej
nodvéndigt.

Gérna med inslag av olika tekniska lekfulla moment.

Starta barnen individuellt eller flera samtidigt,
alternativt som “fri start” inom en viss tidsrymd.
Masstart ej tillatet.

Tidtagning tillaten fran 9 ar, resultatrapportering for 9-10
ar sker i startordningen.

Sprint, intervallstart, stafett, tavling med skicross-inslag.
Masstart (rekommenderas att genomforas
med heatstarter vid manga deltagare).

Sprint, intervallstart, jaktstart, stafett, tavling med ski-
cross-inslag, masstart (rekommenderas att genomforas
med heatstarter vid manga deltagare).

Sprint, intervallstart, masstart, jaktstart, stafett, tavling
med skicross-inslag.

Distriktstavlingar samt en ungdomscup dér det tavlas
bade individuellt och som lag for distriktet.

Sprint, intervallstart, masstart, jaktstart, stafett, tavling
med skicross-inslag.

Svenskt méasterskap for 15-16 aringar.

Distriktstavlingar samt en ungdomscup dér det tévlas
bade individuellt och som lag for distriktet.

Sprint, intervallstart, masstart, jaktstart, stafett, tavling
med skicross-inslag.
Tavlingar med internationell status.

Nationell cup for 17-20 ar med flera tavlingar under
sasongen.

Svenskt méasterskap for 17-20 &ringar.

Se ovan

Tavlingar med internationell status.

Nationell cup for seniorer med flera tavlingar under
sasongen.

Svenskt mésterskap for seniorer.

| 6ppen klass valjer du tavlingsdistans och har
tavlar alla som véljer samma distans mot varandra,
oberonde av alder.

Tavlingar med masterklasser forekommer, dock &r
det vanligare med motionsklass for de som inte aker
i seniorklassen.

Svenskt méasterskap for aldern 35 ar och aldre.

Tavlingar och motionslopp med gemensam start pa
lite langre distanser.
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VALLNING OCH UTRUSTNING

Utrustning och vallning ar en del av langd-
skidakning och genom information, riktlinjer,
samarbete far vi fler att upptacka var fantas-
tiska idrott och ge alla chans till utveckling!
Pa samma sétt som vi rekommenderar en
progression inom tréning och tavling, gor vi
det aven inom utrustning och vallning.

LANDSLAGETS KOMPETENTA VALLNINGSTEAM ARBE-

TAR EFTER FOLJANDE DEVISER, VILKET OCKSA BGR
VARA EN LEDSTJARNA | FGRENINGSVERKSAMHETEN.

FORENKLA. Erfarenheten séger oss att ett en-
kelt arbetssatt med farre produkter oftast ger
ett battre resultat och ar lattare att utvardera.

ALLA FOR EN - EN FOR ALLA. Genom ett 6ppet och
inbjudande férhaliningssatt, dar alla far ta del
av varandras erfarenheter i storre utstrack-
ning, lar vi oss mer och fler aktiva far chans
att utvecklas.
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e Genomfor arligen vallakurser for
féraldrar och andra intresserade.
Anvénd géarna utbildningsmaterialet
Alla kan valla som ger grundldggande
kunskap om utrustning och vallning!

e L&t barn och ungdomar ta eget ansvar foér
sin utrustning. Att successivt lara kdnna sin
utrustning, veta hur den fungerar och lara sig
grunderna i vallning ger bade trygghet och
sjalvfortroende.

e Vid tavling — stréva efter att hjalpas at och
samarbeta, inom klubben mellan klubbar och
i distrikt. Tank pa vilka signaler vuxnas bete-
enden ger till barn och aktiva. Extremt mycket
arbete och stundvis stress kring vallning kan
leda till att de aktiva upplever en dkad press,
samtidigt som det kan signalera att vallning ar
viktigare an tévlingsgléadjen och insatsen. Nar
vi vuxna hjélper varandra visar vi vilket klimat
som alla mar bra av och det smittar vidare till
de aktiva.

e Valj garna ut nagra tavlingar som féreningen
rekommenderar nya barn och ungdomar att
delta i och dar hjalp och st6d finns fran
féreningen

e Ge information om hur en tavling fungerar,
sédsom; Hur anméler man sig? Var pa tavlings-
omradet finns féreningen?

e Markera garna med vimpel eller flagga; Vilken
tid traffas ni pa tavlingen?

e Utse gérna en tavlingsvard fran féreningen och
informera hur man far kontakt med hen.



n férutsattning for att langdskidakning ska
vara roligt och inspirerande ar rétt utrustning
utifran den aktives niva och ambition. Ratt ut-
rustning ar inte detsamma som ny, utan det
handlar framst om att den ska vara anpassad till &karens
langd, vikt och fardighetsniva. Ta hjélp av nagon i foren-
ingen, eller stall fragor hos en erfaren sporthandlare nar
det ar dags att képa utrustning.

Slutresultatet av hur skidan kommer att fungera beror till ca 70 %
pa skidan, ca 20 % pa struktur/belag och ca 10 % pé vallning. Detta
innebir att det ér viktigare att hitta en skida som ir anpassad for indi-
viden 4n att ligga pengar pi ménga och dyra vallor.

Lingden pé skidorna beror i grunden pa tva saker, din lingd och
din vikt. Klassiska skidor for vuxna dkare bor vara ca 20-30 cm lingre
in kroppslingden, och skejtskidorna ca 5-10 cm lingre. Barn och ju-
niorer bor ha klassiska skidor som 4r ca 5-20 cm lingre 4n kroppsling-
den. Vid val av skida 4r anpassning av vikten och spannet av stérre vike
in lingden p4 skidan. Tabellen nedan ir en vigledning for skidlingd.

STAVLANGD

Ett generellt matt ér att infistningen pd handremmen bér vara i héjd
med axeln pé klassiska stavar och i hojd med hakan pé skejtstavar.
Vid tivling finns en regel som begrinsar stavlingden. Vid tivlingar

i klassisk teknik fir stavlingden vara maximalt 83 % av ékarens
kroppslingd (med pjixor). Alltsd kroppslingd x 0,83. Stavlingden
vid skejt fir vara maximalt 100 % av kroppslingden. Stavlingden
miits fran spetsen till infistningen av handremmen.

BARN UPP TILL 12 AR

Fokusera pé att barnen har lagom storlek pd utrustningen som tilla-
ter lekfull trining. Utrustningen far aldrig hindra lek och hopp som
stimulerar barnens teknikutveckling.

e Ttidiga ar ir vallningsfria skidor, sasom "fiskfjill” eller skinskidor bra
sitt att férenkla och tillgingliggora skidikningen.

* Lit barnen testa bide klassiskt och skejt.

e Till en bérjan finns inget behov av att ha utrustning f6r bade klas-
siskt och skejt. Kom bara ihag att vallningsfria skidor - "fiskfjall”
eller skin, 4r nist intill oméjliga att dka skejt pa. Vallningsbara
klassiska skidor utan fistvalla gar alldeles utmirke att anvinda nir
barnen vill skejta, dr de dessutom lite kortare blir det annu enklare.

e Ett forsta steg mot utrustning i bada stilarna ir att ha stavar som ar
anpassade for bdde klassiskt och skejt.

 Ligg hellre nagra extra kronor pa ritt anpassad utrustning dn pd

dyra vallor.

UNGDOMAR 13-16 AR

Begrinsa antalet skidor och stavar. Fér ungdomar som har ambitio-
nen att tivla regelbundet 4r det en férdel bade i tivlingssituationen
och den tekniska utvecklingen att ha utrustning fér bade klassiskt
och skejt.

e Det ir viktigare att ha ett par triningsskidor som tilldter lekfull tréining
och stimulerar teknisk utveckling, n att ha flera par tivlingsskidor.

e Skinskidor ar bra ur ett tillginglighetsperspektiv i syfte att forenk-
la, for savil ungdomar som ledare. Men tivlingsaktiva ungdomar
rekommenderas att trina pa liknande utrustning som vid tivling,
utifrdn teknikutveckling och lirdom om skidans egenskaper.

REKOMMENDERAD SKIDLANGD

Kroppslangd, cm 100 105 110 115 120 125 130 135 140

100 105 110 120 130 140 145 150 160
100 105 110 115 120 130 135 140 150

145 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200

165 175 180 185 190 195 200 205 210 210 210 210

155 160 165 170 175 180 190 195 195 195 195 195

Tabell éver skidldngd for skate och klassiskt, baserat pa kroppsldngd i centimeter.
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VALLNING OCH UTRUSTNING
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ran och med sasongen 2023/2024 beslutade
det internationella skidférbundet (FIS) att all
tavlingsverksamhet ska vara fluorfri. Detta
innebdr att inga fluorvallor ska anvéndas vid
tavling, oavsett alder och niva.

Mer inforamtion kring vad fluorfri vallning innebir finns pé skidor.com.

Kom i hag att minga av de dyra vallaprodukterna som finns pa
marknaden kriver lingre tivlingsdistanser for att ge effeke én vad barn
och ungdomar normalt dker. Nir det handlar om klassisk stil dr det
helt avgérande att barn och ungdomar har bra fiste for att kunna aka
tekniske riktigt och tycka att skiddkning ir roligt.

BARN UPP TILL 12 AR

* Det finns idag flytande glidvallor som ir enkla att ligga pd, avger
minimalt med restprodukter och kréver vildigt liten utrustning.

* Vid klassiskt ir det viktiga att fokusera pa att barnen far bra fiste.
Utan tillrickligt fiste kan barnen inte dka skidor pé ett bra sitt och
fir d4 en negativ upplevelse av skiddkningen, oavsett om det giller
trining eller tivling.

o Still frdgor till barnen; Kindes skidorna bra? Kan du trycka fast
skidorna i uppférsbacken? Lir dem successivt att sjilva kiinna vad

som kinns bra.

UNGDOMAR 13-16 AR

* Det finns idag flytande glidvallor som ir enkla att ligga pd, avger

minimalt med restprodukter och kriver vildigt liten utrustning,. ; /

* Tink pa att fistet dr otroligt viktigt dven nir det handlar om ungdo- GEMENSAMMA KOP / g

. . . o 0
mar. I forsta hand for att ungdomarna ska kunna bibehélla en god K&p gemensamt in ett rillningsverktyg il

klubben. Dessa haller lange och har ofta stérre

inverkan pa glidet &n dyra vallor, samtidigt som

det ar relativt liten risk att gora fel.

teknik, dven nir de bérjar bli trotea.
 For en dialog med ungdomarna nir det handlar om att ta beslut

kring vallning, gér dem delaktiga i besluten.
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UTBILDNINGSSTRUKTUR

Trénare langdskidor

Fortbildning Férdjupningsutbildning Fortbildning
utifrdn tema Ungdom 15-16 ar Junior / senior

Trénarutbildning Trénarutbildning Tranarutbildning
9-12 ar 13-16 ar e :
junior-senior

RF-SISU

GRUNDUTBILDNING
for trdnare

Trénarutbildning Ledarutbildning
SKIDLEKA Webbaserad SKIDAK TI.V
i i @) Sl INTRODUKTIONS- Skidor hela livet
UTBILDNING Skidcoachutbildning

grundkrav

Svenska skidférbundet vill skapa forutsattningar fér hog kunskap och kompetens hos landets skidledare och tranare,
vilket skapar trygghet i ledaruppdraget och utveckling av svensk langdskidakning. Figuren beskriver utbildningsstruktu-
ren fér tranare inom langdskidverksamheten. | grunden finns den webbaserade Introduktionsutbildningen fér Iangdskidor,
som mojliggor ett larande utifran individens villkor. Utbildningen ar ett férkunskapskrav infor fortsatt tranarutbildning inom
langdverksamheten. Efter genomford utbildning har man méjlighet att ta del av tréanarutbildning for barn upp till 9 ar, eller
ga vidare i utbildningsmodellen genom Grundtranarutbildningen genom SISU Idrottsutbildarna och darefter bygga pa med
skidspecifika utbildningar.
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REFERENSER OCH STODMATERIAL

Lingdskidakning

Alla kan valla
Svenska Skidférbundet, 2023

Bli en stjarna péa skidor
Nordahl, S. Gustavsson, P
SISU Férlag, 2017

Skidor for barn - lek och lar
Limby, J, et al.
SISU Férlag, 2021

Skidor fér ungdom
Ho6k, M, et al.
SISU Férlag, 2016

Bittre skidteknik - langdskidakning
Ljung, L, et al.
SISU Férlag, 2015

Biomekanik for langdskidakning
Wirhed, R. Nilsson, M
Svenska Skidférbundet, 2015

Trana tillsammans.
Svenska Skidférbundet, 2012

Ourig litteratur

Long-Term athlete development
Balyi |, et al.
Human Kinetics Publishers, 2013

Den héllbara skidakaren
Svenska Skidférbundet, 2022

Idrottens ledarskap
Stahl, M, et al.
SISU Férlag, 2018

Praktisk idrottspsykologi
Hassmén, P. Kentta, G
SISU Férlag, 2021

Svenska Skidférbundets tavlingsregler
Svenska Skidférbundet

All litteratur och stédmaterial hittar du p&:
www.skidor.com/Grenar/langdakning/Utbildning
/litteraturochstodmaterial
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Traningslara

Idrottens tréaning
Ibanez Mengiic, A, et al.
SISU Férlag, 2018

Kondition och uthéllighet - For traning, tavling och hélsa
Larsen, F. Mattsson, M
SISU Férlag, 2013

Aerob och Anaerob traning
Michalsik, L. Bangsbo, J
SISU Férlag, 2004

Fardighetsmal langdskidor 15 - 16 ar
Svenska Skidférbundet, 2021

Total stabilitetstréning - For prestationsutveckling och
skadeprevention

Elphinston, J

SISU Férlag, 2014

Traningsintensitet svensk langdskidakning
Svenska Skidférbundet, 2022

Muskler - anatomi och funktion
Eng, M
SISU Férlag, 2012

Kvinnor och tréning.
Wikstrdm-Frisén, L. Nordstrom, A
SISU Férlag, 2017

Svenska Skidférbundets kravprofil fér langdskidakning
Svensk langdskidaknings kravprofil - en guide for att forbereda
langdskidakare mot varldstoppen.

Svenska Skidférbundet, 2023

Lek med rorelseforstaelse
Ekblom, K, et al.
SISU Férlag, 2019

Aldersanpassad fysisk tréning fér barn och ungdomar
Tonkonogi, M. Bellardini, H
SISU Férlag, 2012

Fotografer
Bildbyran, Elin Ahman, Jocke Lagercrantz, Lukas Johansson,
Monica Térnqvist, Sara Nordahl, Asa Mattsson, Privata



KONTAKTUPPGIFTER

BesOksadress
Svenska Skidférbundet
Riksstadion
SVENSKA SKIDFORBUNDET® Lugnetvéagen 16
SWEDISH SKI ASSOCIATION 791 31 Falun

Fler kontaktuppgifter och mer information
hittar du via skidor.com/langdakning

SKIDOR

VII.L!
=Y 54T | VARLDEN

— ALLA PA SNO

Ski Team X-Country Skidor vill Alla pa sno

skidor.com/langdakning skidorvill.se skidor.com/allapasno

FACEBOOK
Ski Team Sweden X-Country

TWITTER
@skiteamswexc

INSTAGRAM
@skiteamswexc
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SVENSKA SKIDFORBUNDET®
SWEDISH SKI ASSOCIATION

Riksskidstadion, SE-791 19 Falun, Sweden
TELEFON +46 (0)10-708 69 00
FAX +46 (0)10-708 69 01
e-PosT info@skidor.com

www.skidor.com



