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SWEDEN Bla vagen

« Informationsguide
« Skapa trygghet och inspiration for ledare
« Riktlinjer for trdning med barn och ungdomar

« Ratt traning vid ratt alder
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R Vad vi star for...
« Allsidighet o .
e -9 ar Skidkul
 Kondition 0 -
« 10-12 ar Skidlara
 Teknik o e
e 13-16 ar Skidtrana
e |ntensivt
* Vilja

« Engagemang
* Roligt

« Annorlunda
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SWEDEN Utvecklingstrappan

Skidor hela livet

A A

Skidor hela Iiv!t
— med tavlingsinslag

Prestations-

stadiet

Skidor hela livet
— trana for att ma bra

Forprestations-
stadiet

Uppbyggnadsstadiet A

Grundstadiet

Lekstadiet
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Lekstadiet (0 — 9 ar)

Traning

» Lek och upplevelse

» Rorelsegladje

* Motorik

» Koordination

« Grundlaggande styrketvningar

Verksamhetens inriktning

* Rekrytering

« Skidkul
 Barnledarutbildning

* Barnens skidskola
 Skidlekplatser

* Trana tillsammans

* Bli en stjarna pa skidor

» Barnens Vasalopp

* Klubb- och kretstavlingar
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Sk Grundstadiet (9-12 ar)

Traningen )
"Guldalder”

- Akti_\/e_ra?! _ Tekniktraning!
« Allsidigt idrottande — garna flera idrotter! Snabbhet!

*  Teknikinlarning

* Allman styrka

- Balstabilitet

* Snabbhet — garna stafetter
« Lara sig vara ute...

Verksamhetens inriktning

« Livslangt skidintresse

«  Utbyte med andra idrotter, klubbar
«  Skidlara, ungdomstranarutbildning

«  Bli en stjarna pa skidor
«  Rekryteringslager

Huvudsponsor

*  Klubb- och distriktstavlingar
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SWEDEN Uppbyggnadsstadiet 12-16 ar

Traningen N -
L _ Konditionstraning!
« Traning fére/under/efter pubertet/tillvaxt

« Uthallighet — aerob kapacitet AT
« Styrka — funktionstréaning {
«  Skidtraning aret runt

* Teknikutveckling

Verksamhetens inriktning

« Lagg grunden for livslangt idrottande/ elit
«  Skidtraning, rullskidtraning

* Ungdomstranarutbildning

«  Sommarskidskolor, soka skidgymnasium

+ USM
 Folksam cup
« ICAcup

Huvudsponsor

*  Klubb- och distriktstavlingar
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Fore tillvaxtspurt/pubertet

Aerob kapacitet

a) Trana-lek-vara ute...

b) Lara sig trana olika former.

c) Trana snabbhet och
reaktionsformaga — kort
arbetstid

Teknikutveckling
Skapa brett o varierande
rorelsebibliotek i alla riktningar

Styrka

a) Tekniskt utférande i 6vningar

b) Funktionell styrka och stabilitet —
balstabilitet

c) Trana lyftteknik med kapp

Mangsidighet, garna flera olika
idrotter

Skidtraning aret runt
Teknikutveckling
Rorlighet

Under tillvaxtspurt/pubertet

Aerob kapacitet

a) Distanspass

b) Korta (hogintensiva) och langa
intervaller

Teknikutveckling
Finslipning och automatisering av
rorelser

Styrka

a) Funktionell styrka och stabilitet —
utveckla balstabiliteten

b) Explosiv styrka — enklare
hoppd6vningar och korta
hdgintensiva 6vningar

c) Fortsatt tekniktraning — lattare
belastning

Skidtraning aret runt
Teknikutveckling
Rorlighet

e ————
Uppbyggnadsstadiet (12-16 ar)

Efter tillvaxtspurt/pubertet

Aerob kapacitet

a) Distanspass

b) ALLA typer av intervaller:
Supramaximala — hdgintensiva —
troskelintervaller.

Teknikutveckling
Fortsatt automatisering av rorelser
och finslipning av detaljer

Styrka

a) Funktionell styrka och stabilitet —
fortsatt utveckling och uppbyggnad
av balstabiliteten

b) Hypertrofi — muskelbyggnad - i
"ratt” muskulatur

c¢) Olympisk rorlighet med fokus ratt
teknik

Garna
Skidtraning aret runt dubblera
Teknikutveckling kopplat till | droter
o sommar/
forbattrad styrka vinter

Rorlighet
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Barn

Ungdom

Vuxen:

Ungdomars utveckling

Fram till 12 ars alder

(Prepubertal alder — fore puberteten)

12 — 16 ar
(Pubertal alder)

Pubertet tjejer — 11-15 ar
Pubertet killar — 12-16 ar

>16 ar. Passerat tillvaxtspurten och
menstruationsdebut med 2-3 ar.

(Postpubertal alder — efter puberteten)

Kronologisk alder och biologisk alder sallan sammal!
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Barn- och Ungdomars utveckling —

UPPBYGGNADS

LEKSTADIET GRUNDS TADIET STADET

-104r ca 1114 &r ca 1548 i

I
F_— Pubertet_

www.skidor.com
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Styrketraning

Stabilitet

Allman
styrka?
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Styrketraning = funktionstraning

« Balans
e Stabilitet
« Rodrlighet

 Koordination

Funktionstraning!

God funktion ett maste for god skidteknik!
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SWEREN Styrketraning for barn?

« Styrketraning minskar skaderisken
« Mineralisering av skelett dar belastning sker.

« Styrketraning ger en styrkedkning framst genom
neuromuskular anpassning innan puberteten.

Huvudsponsor
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Utveckling under puberteten

« Tillvaxt av muskelmassa och nervsystem.

« Fo6randringar i senor och ligament — explosiv utveckling!
« Muskeltillvéxt hos killarna tydligare pga. testosteron.

« Genusskillnader storre i 6verkroppen kontra benen

« Muskeltillvaxt gor att rorligheten minskar

Huvudsponsor
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Funktionell anatomi

= Stabiliserande (lokal) muskulatur

= Kraftproducerande (global) muskulatur

Vad ar skillnaden?
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Stabiliserande (lokal) muskulatur

« Uthallig och stabiliserande muskulatur

« Uppratthaller hallning och position i ett arbete — kontroll!
Oftast statiskt och under lang tid.

Kopplas pa innan de kraftproducerande musklerna.
Tranas framst genom stabilitetstraning och styrketraning.

Exempel magmusklerna :

v' korsetten /Transversus abdominis

Huvudsponsor
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Kraftproducerande (global) muskulatur

« Skapar rorelse och kraft

« Arbetar oftast dynamiskt och i h6g belastning.
Blir latt kort och strama — viktigt att halla rorliga!
Ex. globala muskler:

v" Rectus abdominis - "sexpacket” pa magen
v Gluteus maximus — stora satesmuskeln
v' Hamstrings — baksida lar
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Balans mellan muskulatur

« Vanligt att idrottare ar starka i kraftproducerande muskler medan
stabilitet och rorlighet ar nedsatt.

Obalans kan leda till skador.

 Vid smarta — nedsatt aktivitet av stabiliserande muskulatur.
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Balstabilitet!

« Mojliggor att musklerna kan arbeta i sakra, kraftfulla och
effektiva lagen

« Svaghet i balen ar ofta orsak till knaproblem i ex.
bollidrotter

« Balen maste orka halla emot de kraftproducerande
musklerna i extrema lagen

 Balstyrka/stabilitet mojliggor att aka skidor med god och
energisnal teknik
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SWEDEN Styrketraning fore puberteten

« Styrketraning for motorisk inlarning, koordination!

« Dynamiskaroérelser
« Allméan styrka for inlarning

« Manga repetitioner, hall ner antalet 6vn.

« Stabilitetsdvningar — lekfullt!
« Cirkeltraning — stationsévningar - parévningar
« Ovningar med egna kroppen - helkroppsévning

« Borja arbeta med kapp eller skidstavar (MAQ)
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Styrketraning under puberteten

Explosiv styrka/spanst = snabbare rorelsehastighet,

hogre insats — langre vila mellan set.

- spansthopp/ mangstegshopp

- balen (medicinboll)

- stakimpulser (5-15 sek)
« Vaga belasta, garna med egen kroppsvikt
« Skivstangsteknik (MAQ)
« Cirkelstyrka

« Balstabilitet!

Huvudsponsor
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Styrketraning efter puberteten (in mot junior)

Hypertrofi =tillvaxt av musklerna

Funktionell styrketraning

Okad belastning med vikter/band
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Aktiv rorlighet

Rorligheten minskar med aldern

Traningsbarheten sjunker med stigande alder

Inkludera rdrlighetsovningar i varje traningspass:
- olympisk rorlighet, yogarorelser

Rarlighetsévningar bor vara dynamiska for barn och
ungdom — ej statiska

Mal:

- Rorlighetsniva som ej begransar rorelserna och den
idrottsspecifika tekniken.
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Val férberedd infor junioralder?

- Beharska tekniken till de grundlaggande lyftteknikerna

- Behéarska grundrorelserna med ratt teknik och lattare/medel
belastning:

-Benboj, hoftfallning, utfall, drag, press, rotation.
- Klara av att genomfora ett 2 timmar langt distanspass (Al)
- Kunna aka skidor i minst 5 km utan stavar

- Kunna genomfora 2 st. intervallpass/vecka med god teknik och
relevant fart

Huvudsponsor
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Cirkelstyrka med ledare i mitten

Tuppfaktning - Utfallssteg med stavar/kapp

Skejthopp
-  Draken med boll

- Benbdj med stavar/kapp

- Spindelmannen

/ Kontroll och - Upphopp
teknik i fokus! o
- Bélstabilitet - Mangstegshopp

- Stjarnan
- Draken

Pardvningar, tumfaktning,
skottkarra mm.

Arbete 15/30 sek utifran alder
Vila 15/30 sek — 2 varv

Spindelmannen

Huvudsponsor
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Aktuell information fran SSF

« Anmalan fran 1 september

« Anmal er forening och fa tips pa
ovningar och chans att vinna start
finalplats i Svenska Skidspelen
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Elittranar-
utbildning
Junior- och 3
seniortranar-
utbildning " ETU (RF)
» FOrdjupning
Ungdomstranar-
utbildning = Delvis
natbaserat
Barnledar- " Barmark
utbildning = Delvis = Vinter
natbaserat o
« Barmark = Fordjupning
= Vinter el .
= Vinter
barmark

= Fordjupning
= Fordjupning

Huvudsponsor
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Utbildningar

« SSF Timing Ornskoldsvik 15 oktober
« Barnledarutbildning:

21-23 oktober, Vasteras

22—23 oktober, + snddel i januari Jarbo
28-30 oktober, Domsj6

11-13 november, Ostersund

2017 6-8 januari, Orebro
7-9 april, Hudiksvall
19-21 maj, Sundsvall

Huvudsponsor
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Utbildningar

Ungdomstranarutbildningar:

Del 1 barmark:

Del 2 snd: 20-22 januari, Solleftea

Del 1 barmark:

Del 2 sn6: 6 — 8 januari, Orebro

Del 1 barmark:

Del 2 snG: 3-4 december, Orsa Gronklitt
Del 1 barmark:

Del 2 sno: 7-9 april, Gallivare

Del 1 barmark: 11-13 november Falk6ping

Del 2 sn6: 2—4 januari, Skévde
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Tips pa litteratur

Arets nyhet!

SKIDOR FOR  Besta pa
MUNGDUM http://www.sisuidrottsbocker.se

SWEDISH SKI ASSOCIATION SISU IDROTTSBOCKER
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Hur nar vi ut?

« Nyhetsbrev fran SSF: maila till langd@skidor.com
«  Ski Team Sweden X-Country - Mitt ﬁ

- utbildningar

- inspirationstraffar

- klubboverskridande aktiviteter
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Tack for att ni lyssnat!
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