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LANGDKONSULENTERNA
- VI FINNS FOR ER

* Lank mellan SSF — distrikt — forening.
* Inspirationstraffar med olika teman
 Utbildning

« Samarbete med SISU

« Sommarlager barn & ungdom




KVALLENS INNEHALL & MAL

= Kannedom om skidteknikens 4 grunder.
= Skidaktivitetsomradets betydelse.

= Teknikframjande ovningar kopplade till grunderna.
= Hog rorelseniva och aktivitet vid traningstillfallet.




UTVECKLINGSSTADIERNA

L ekstadiet Grundstadiet Uppbygg nads- F(‘jrprest_ations- Prestat_ions—
stadiet stadiet stadiet

-9 ar 9-12 &r .
16-19 ar

SKIDLARA SKIDTRANA




= a4
TEAM

SWEDEN
X-COUNTRY

LEKSTADIET - UPP TILL 9 AR

Traning

» Lek och upplevelse

» Rodrelsegladje

» Motorik

» Koordination

» Grundlaggande styrkedvningar

Verksamhetens inriktning

- Rekrytering
 Barnledarutbildning

* Bauis skidskola
 Skidlekplatser

* Trana tillsammans

* Klubb- och kretstavlingar

R6relsegléidje!




SKIDLEK
BAUIS SKIDSKOLA

= Skidskolepaket
= Prova-pa event
= Modijlighet att lana skidutrustning




GRUNDSTADIET 9-12 AR

Traningen

= Aktiveras!

= Allsidigt idrottande — garna flera idrotter!
= Teknikinlarning

= Allman styrka

= Balstabilitet

= Snabbhet — garna stafetter

= Lara sig vara ute...

Verksamhetens inriktning
= Livslangt skidintresse
= Utbyte med andra idrotter, klubbar

=  Barnledarutbildning
i i |
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TEAM = Rekrytering

SWEDEN
X-COUNTRY

=  Bli en stjarna pa skidor

»  Klubb- och distriktstavlingar




UPPBYGGNADSSTADIET 13-16 AR T

Traningen

= Traning fore/under/efter pubertet/tillvaxt
= Uthallighet — aerob kapacitet

= Styrka — funktionstraning

= Skidtraning aret runt

= Teknikutveckling

Verksamhetens inriktning

= Lagg grunden for livslangt idrottande/ elit
=  Skidtraning, intro rullskidor

= Ungdomstranarutbildning

»  Klubb- och distriktstavlingar

= |CAcup
s e | =  Folksam cup
- = USM

TEAM

X eoomray = Sommarskidskolor, séka skidgymnasium




RORELSEFORSTAELSE

- Nar giadjen kommer | 6gonen. Nar man vet att._..
"Va, kan vi fa gora detta nu?” Da har vi lyckats.

N 2 : I i‘_
i | *

- 4 —
TEA
SWEDE
X-COUNTRY

https://youtu.be/aHL-LLDSbd4



https://youtu.be/aHL-LLDSbd4

SKAPA FORUTSATTNING FUR...

SKIDTEKNIK

LARN

FIN KOOR -
DINERING

JU BREDARE BAS DESTO HOGRE TOPP .




= a4
TEAM

SWEDEN
X-COUNTRY

GRUNDER SKIDTEKNIK

Position

Frekvens

Tyngdoverforing

Tajming



GOD TEKNIK BYGGER PA GRUNDFARDIGHETER

= Balans
= Styrka /stabllitet
= Rorlighet

= Koordination

God allsidig funktion ett maste fér god
skidteknik!




GRUNDER SKIDTEKNIK

GRUNDER

- POSITION




https.//youtu.be/mVG-RdCyvMM



https://youtu.be/mVG-RdCyvMM

DELTEKNIKER SKEIT

Kallas ocksa

Terrang

Vaxel 1

Diagonalskejt

Brant uppforsbacke och nar du har lag fart

Vaxel 2

Paddling - uppforsskejt

Uppforsbackar

Vaxel 3

Raketen - stakning pa varje franskjut

Platt terrang och latt uppfor

Vaxel 4

Flytskejt - tvatakt

Platt terrang och latt utfor

Vaxel 9

Benskejt

Utforsbackar




LARANDE MILIOER




SKIDAKTIVITETSOMRADE

* Tipshafte

— https://Iwww.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/skidaktivitetsomrade/

= Bygg din egen skidlekplats

— Bestalls hos SISU Idrottsbdcker:
https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/bygg-din-egen-skidlekplats/

X-COUNTRY

Bygg din egen
skidlekplats

- en investering fér framtidens skiddkare



https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/skidaktivitetsomrade/
https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/bygg-din-egen-skidlekplats/

INTERVJU TRANARE — MATTIAS NILSSON

= Vikten av skidtraning i skidaktivitetsomrade
= https://youtu.be/-rhil8SVsVY



https://youtu.be/-rhiI8SVsVY

INTE BARA TRANING...HUR TAULAR VI _

= Stor variation | moment och langd:
— Sprint, stafett, skicross, supersprint, langre distans, mm.

= Mycket skidakning!
= \Vaga prova och tanka nytt!




VILKEN TYP AV TAVLING
TYCKER DU AR ROLIGAST?

Skicross 8 %

Langre distanser 10 %

Skicross 19 % angre distanser 15 %

Stafett 17 %
Stafett 15 %

13-14
aringar

Sprint 23 %

15-16

aringar
Sprint 18 %

Masstart 16 % Masstart 21 %

" . Traditionell distans med
Trditionell distans med individuell start 21 %

individuell start 17 %




SKIEQUALITY




JAMSTALLDHET DRIVER
PRESTATION OCH SKAPAR
RESULTAT

SVENSKA
SKIDFORBUNDET®

AWEDIE Sl ASACCLATICH




SKIEQUALITY - VARF(R I

= Utveckla Svenska Skidférbundets Hur far vi fler yejer
verksamhet utifrén jamstalldhet och att bli elit-
genuskunskap /[landslagstranare?

= Malsattningar
— Tillvaxt av ledare och aktiva
— Utveckla antalet flickor, tjejer
kvinnor som ledare
— Oka forbundets legitimitet




AKTUELL INFORMATION SSF

= BAUI'S skidskola

— https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/material2/

TEAM

SWEDEN
X-COUNTRY


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

FOLJ 0SS!

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

= Svenska skidforbundet langd

- utbildningar

- ledarskap & féreningsliv ﬂ

- barn & ungdom, junior & senior
- nationella tavlingar

mmm - Skidor hela livet

= o4
TEAM

SWEDEN
X-COUNTRY



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

TACK FOR ATT NI LYSSNADE!




