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Vivill fa in foraldrar
| Klubbverksamheten

Inom Svenska Skidférbundet (SSF) och i klubbar runt om i landet har vi markt hur
intresset for langdakning 6kat. Manga barn och ungdomar soker sig till var idrott,
men det ar inte alltid lika latt att rekrytera nya foréldrar.

kidakningens komplexitet och da-  En skon fysik anstrangning samtidigt som det
gens tidspressade samhalle kan ger en mental avslappning.
vara faktorer som paverkar. Hur kan

vi vénda pa trenden och Sa vad kan da vara

. __________________________________________________________]
locka vuxna till idrotten, béttre &n att man deltar

samtidigt som de for- Barn gor inte som de vuxna | en fysisk aktivitet till-
battrar sin egen halsa?  s8ger — de gor som de sammans? Fér barn gér
Lat dem vara med frdn  yyxna Sjéh/a gér! inte som de vuxna séger
bérjan och tréna tillsam- — de gér som de vuxna
mans med sina barn! sjélva gor! For att fler
Langdskidakning ger fantastiska méjligheter  skall fa mojlighet att testa var underbara idrott
att tréna hela kroppen pa ett skonsamt satt.  och samtidigt ge klubbarna en rekryteringsbas
En unik kombination av kondition och styrka.  for nya ledare lanserar vi Tréna Tillsammans.

Vi vill fa in foraldrar i klubbverksamheten___ 3

Ett nytt kocept med traningsgladije 4
Nagra tips till dig som ledare 5
Barmarkstraffar 6-11
Snétraffar 12-17
Styrkedvningar 18
Lekar 22
Teknikdvningar 26
Stafetter 28

Marknadsféring 30




—tt koncept med
mycket traningsgladje

Konceptet &r planerat efter ett uppldgg men sjélvklart kan varje férening anpassa
upplagget efter sina férutsattningar. Varje traff ar planerad att halla pa i en timme

Nagra tips till dig
som ledare

Du behover inte ga en speciell utbildning for att leda Trana Tillsammans, déaremot
underlattar det om du har gatt Barnledarutbildningen. Skillnaden blir att du ska

fran samling till avslutning.

raffarna i haftet innehaller forbere-
delser for dig som ledare, samling,
uppvarmning, lek, styrketranings-
block/tekniktraning, stafett, lek och en avslut-
ning. Sta garna i en ring vid samling och infor-

Barmarksdel

Hér traffas ni fem ganger for att trana och ha
roligt tillsammans. Fokus ligger pa att aktivera
alla och bygga upp kroppens skidakarmuskler.

Snodel
Fem tr&ffar &ven nu. Under snédelen delar vi pa

barn och vuxna vid nagra tillféllen fér att kunna

ge de vuxna lite mer specifik tekniktraning och
vallainformation.

mera lite kort om vad dagens traff kommer att
innehdlla. | Trdna Tillsammans ligger fokus pa
att ha roligt tillsammans samtidigt som du far
ké&nna hur hérligt det &r att anstranga dig och
vaga testa nya saker.

motivera bade vuxna och barn pa samma gang!

Prata i forsta hand till barnen sa att de verkli-
gen kénner sig sedda, instruera gérna genom
att visa 6vning eller lek. Ldgg sen garna till na-
gon extra instruktion fér de vuxna — vad de ska
ténka pa for att styrkedvningen ska ta mer, var
fokus ska vara osv.

Forsok att motivera de vuxna till att verkligen
anstrénga sig och ge allt, det lockar i sin tur
barnen till att ta i. Har anstranger vi oss efter
vér egen forutsattning och alla ar valkomna
oavsett tidigare kun-

det &r en av de béasta vagarna att lara sig nagot
nytt. Har du aldrig gjort ett misstag s& har du
troligen inte testat s& manga nya vagar.

Tyvarr ar det &r alldeles for séllan som vi vuxna
gor aktiviteter p4 samma arena som barnen.
Genom att gora lekar och évningar tillsammans
visar vi &ven att det inte &r farligt att tavla — &ven
mamma och pappa gor ju det

Nar ni genomfdr Gvningar och lekar s& kom i hag
att peppa och berémma

skap. Det finns stora

béde barn och vuxnal

mojligheter att for- Att se gladjeﬂ hOS barﬂ
medla till barnen att OCh vuxna ﬂér de kémpar Berém anstrangning,

du i alla lagen vinner

oa att forsoka. Har A Nelt fantastiskt!

du aldrig provat sa

gladje, férsdk och kdm-
pa gléd! Hor barnen oss
vuxna gora det ofta sé

vet du inte om det &r
kul eller inte. Det ar helt okej att géra misstag,

kan vi aven locka dem
att beromma varandra, vilket leder till ett fan-
tastiskt utvecklingsklimat.

Ha gérna nagon extra lek och 6vning i bakhu-
vudet forutom de som stér i planeringen for
traffen. Bra att ha om det skulle bli tid dver.
Kom ih&g att det ar helt frivilligt att folja pla-
nen, du kan lika gérna lagga upp din egen traff
med utgang fran lekar och évningar som star
beskrivna i haftet eller sa véljer du delar av
traffarna och lagger till det du sjalv kénner fér.



rorelser!

¢ Hoppa diagonal hopp
¢ Nudda marken med huvudet
¢ | 4gga sig pa mage
® Snurra runt ett varv
® Sta pa ett ben
e Koéra med armarna som
om du var ett flygplan

BARMARKSTRAFF 1.

..............................................................................

Forberedelser
Gor klart for Toppar & dalar och
Jaga trdd leken.

Samling
Samlas i ring, hélsa alla védlkomna och infor-
mera kort om upplégget fér Barn och Vuxen
tréningen. Har &r alla med pa samma villkor
trots olika erfarenheter i ryggsécken.

Hélsningsleken
Tank pa att det har ar forsta gangen. Barnen
kan kénna sig osakra och vagar kanske inte
riktigt hitta p& en rorelse. Var da beredd pa att
ge dem tips. Se ovan.

Uppvarmning - Félja John

Toppar & dalar

Jaga trad leken

Beskrivningar

av alla évningar
och lekar,
se sid 18-28.

Styrketranings block
* Benbgj
¢ Sta p3 alla fyra, fram med knét.
e Utfallssteg
* Armhévningar
* Draken
* James Bond
e Stjarnan

Stafett
Vuxna springer med barnen pa ryggen

Tunnelkull

Avslutning
Samla ihop alla i en ring och berém anstréng-
ningar, forsdk, kAmpagldéd och gladje. Gor av-
slutningsstretchen och passa p4 att berétta lite
om vad ni kommer att gora nésta gang. Avsluta
med att gora raketen for alla harliga insatser.



Varfor intervalltraning”?

Om du alltid trénar i samma tempo kommer du aldrig
till en ny niva. Basta vagen for att ga framét i traningen
ar att vaxla tempo.

BARMARKSTRAFF 2.

..............................................................................

Forberedelser
Bygg en hinderbana och gér klart for
Toppar & dalar.

Samling
Harligt att tréffa alla igen!

Hélsningsleken

Uppvarmning - Félja John
Avsluta uppvarmningen vid en uppférsbacke,
I&t barnen springa upp en bit i backen och upp-
mana dem att stanna dar och heja pa de vuxna.
K&r nu en kort instruktion i skidgang for de vux-
na och 1at dem sen gé skidgang uppfor back-
en. Nar alla & samlade igen hittar ni pa att det
kommit sno.

*Ak skidor” ner for backen - Sta i fart stéllning
och spring utfér med sma, sma steg eller hop-
pa utfor. Kor en backe till, 1at barnen vélja om
de vill springa uppfor eller testa att g& som om
de hade skidor pa sig.

Toppar & dalar

Beskrivningar

av alla évningar
och lekar,
se sid 18-28.

Styrketraningsblock
¢ Klappa och strack
e Utfallssteg med barnen pa ryggen
e Sta pa alla fyra, fram med knat
¢ Benbdj med barnen pa ryggen
® Armhévningar
® Draken
* Plankan
® James Bond
e Stjarnan

Stafett - Spindelgang
Hinderbana

Avslutning
Samla alla i en ring, berdm dagens insatser,
tank att vi har akt skidor i dag!

Gor avslutningsstretchen och berétta samtidigt
lite om vad ni kommer att géra nasta gang.
Foréldrarna far gérna ta med skidgangsstavar
nasta gang, forklara att det ar en férdel med
korta stavar, ca 9o grader i armbéagsleden.
Sjalvklart far &ven barnen ta med stavar om
de vill. Avsluta med att gora raketen.

Férberedelser
Gor i ordning tva slingor, en for barnen och en
fér de vuxna. Stéll i ordning for Snorkull.

Samling
Idag ska mammor och pappor f& kdmpa lite
extral

Hélsningsleken

Uppvarmning - Félja John
Om ni inte har majlighet att ha slingorna p&
stadion s& passa gérna pa att ta er till dem
under uppvarmningen. Kom da ihag att ta med
stavarna och i sa fall anpassa uppvéarmningen
nagot med tanke pd att deltagarna har stavar
med sig.

Slingor
Gor ett varv pa var slinga tillsammans sen koér
alla tre varv pa sin slinga. En variant ar att bar-
nen hejar pa foraldern nar den kor sitt varv sen
foljer féraldern med barnet runt barnslingan.
Uppmuntra till att alla kor i sitt eget tempo
och att det &r hérligt att vara trétt nédr man har
kort ett varv. Meningen &r att det ska vara ett
intervallpass. Stéll garna frdgan nar ni kort tre
varv om deltagarna ar sugna pa ett varv till,
eller k&nn efter hur det verkar och ta beslut
om ett varv till.

Snorkull

Styrketraningsblock
¢ Klappa och strack
* Armhévningar
* Draken
e Stjarnan
e Sta pa alla fyra, fram med knat
o Hoftlyft
* Plankan

Stafett - Krabbgang
Om tiden k&nns som att den racker till.

Kom alla mina barn

Eller sa tar ni er tillbaka till stadion genom att
gora en hinderbana av stavarna. Spring pa ett
led med lite avstadnd, med ca fem meters av-
stand sétter sig foraldern pa huk, gérna knéna
i 90 grader och héller ut stavarna som ett hin-
der i lagom hojd. Lat sen barnen springa och
hoppa 6ver stavarna. Kan dven goéras sa att
varannan haller stavarna lite hdgre och da ska
man krypa under dem istéllet. Ett roligt sétt att
ta sig fran en plats till en annan.

Avslutning
Samla ihop alla i en ring, berém dagens kam-
painsatser, jattekul att alla kérde pa i sitt tempo
i slingornal Gér sen avslutningsstretch och be-
ratta att nasta gdng kommer vi att leka manga
snabba lekar. Avluta med att gbra raketen.



Férberedelser
Gor i ordning for Jaga trdd leken och Reak-
tionsleken, ha utrustning fér Klockan tillhands.

Samling
Idag ska vi f4 se om de vuxna verkligen hénger
med nar det gar snabbit!

Hélsningsleken
Uppvarmning - Félja John
Jaga tradleken
Reaktionsleken

Styrketraningsblock
¢ Klappa och strack
¢ Benbdj med barnen pa ryggen
 Sta pa alla fyra, fram med knat
* Armhavningar
¢ Draken
* James Bond
¢ Benskiftningshopp
¢ Plankan
e Stjarnan

Hoppoévningar
Paminn om att var och en maste gora det har
efter sin formaga och forutsattning, var forsiktig
om du har problem med knén eller rygg.
¢ Hoppa pa ett ben 10 ganger, byt ben och se
om du kan komma lika langt den har gangen.
* Hoppa grodhopp 10 st, dra ett streck och se
om du kan komma lika langt nasta gang.

Stafett - Klockan
Tunnelkull (Om tiden racker till)

Avslutning
Samla alla i en ring, berdm dagens insatser,
det ar jatte bra att hoppa mycket det blir man
bade snabb och stark av — &nda in i skelettet.
Gor avslutningsstretchen och beratta att nésta
gang &r det sista gangen vi traffas pa barmark.
Fraga garna om det finns 6nskemal pa lek
eller 6vning till sista gdngen. Eventuellt kan
hela sista tréffen besta av 6nskedvningar. Av-
sluta med raketen.

Férberedelser
Bygg en hinderbana, helst i skogen och stall
i ordning fér Snorkull. Om det blev valdigt
manga onskningar sa kor ni sjélvklart efter
dem.

Samling
Undra om de vuxna hanger med i hinderbanan
i dag?

Hélsningsleken

Uppvarmning - Félja John
Ta er garna till hinderbanan.

Hinderbana
Kor hinderbanan tillsammans en gang och lat
alla sen gora sin allra snabbaste hinderbaner-
unda. Avsluta hinderbanan med att géra den
som en stafett.

Beskrivningar
av alla dvningar
och lekar,
se sid 18-28.

Styrketraningsblock
Var gérna i skogen och kor styrkan.
* Klappa och strack
¢ Benbdj med barnen pa ryggen
e Stjarnan
* Dips mot en stubbe
* Draken
* James Bond
® Sta pa alla fyra, fram med knat
o Styrkelyft med barnen

Snorkull

Avslutning
Samla alla i en ring, berém och paminn barnen
om att ta med mamma eller pappa ut pa en
traningsstund hemma ibland. K&r avslutnings-
stretchen och beréatta hur de blir kontaktade
nér det &r dags att kora skiddelen. Avsluta
med raketen.



"Men nar ska vi barn fa
tavla mot varandra da?”

Fragan kom fran en av flickorna nar vi kérde Reaktionsleken.
Trots att alla barn stod uppstéllda pa en linje och sprang ivag
samtidigt s& upplevde de inte att de tévlade mot varandra, de
fokuserade bara pa att hinna fram till méallinjen fére de vuxna.

SKIDTRAFF 1.

.......................................

Férberedelser
Gor klart for Toppar & dalar, Lat som djuret
dévningen och Klockan.

Samling
Kul att tréffa alla igen!

Hélsningslek
For att repetera namnen. Tank pa vad det ar
for temperatur, ar det valdigt kallt sa var for-
siktig med att vara still. Har man en gang blivit
kall brukar det vara svart for barnen att fa upp
varmen igen.

Uppvarmning - Huvud,
axlar, kna och ta
For att fa upp varmen.

Folja John
En kort skidvariant.

Beskrivningar

av alla 6vningar
och lekar,
se sid 18-28.

.......................................

Toppar & dalar

Ovning - utan stavar
Lat barnen &ka utan stavar i Lat som djuret 6v-
ningen. Ha helst den alldeles intill ett spar dar
foraldrarna nu &ker ndgra ganger fram och till-
baka och férsoker hitta 8kningen utan stavar.

Stafett: Klockan

Kom alla skidstjarnor
Alla leker tillsammans.

Avslutning
Samla alla i en ring och berdm dagens insatser
- se vad bra det gick att dka skidor utan stavar!
Det gér dven Charlotte Kalla ofta, for att det &r
bra ndr man vill bli en &nnu béttre skidékare. In-
formera kort om vad som hander nésta gang.
Avsluta med raketen.



Beskrivningar

av alla dvningar
och lekar,
se sid 18-28.

Forberedelser Skogsbana
Finns det majlighet sa gor en kort skogsbana, L&t barnen kora sé lange de vill. Ha de andra
antingen uppkérd med skoter eller bara upp-  lekarna i reserv.
trampad med skidor. Det har brukar ofta vara
det barn gillar allra mest. Lat banan innehalla
manga svangar. Se till att alla prylar for valla-
kursen finns pa plats i lamplig lokal.

Kom alla mina skidstjarnor
Under hékens vingar

Samling
Idag ska vi kora lite bus utan de vuxna.

Toppar & dalar

Avslutning
Samla alla i en ring och kor en uppvisning fér
foraldrarna — Tavling pa plats. Berom dagens
Uppvarmning - Tavling pa plats insatser och informera lite om nasta gang.
Avsluta med raketen.

Vallakurs for vuxna inomhus

Vallakurs

Deltagarna far en introduktion i vallning, visa praktiskt hur man gor samtidigt som deltagarna far
stélla fragor. Anpassa efter tiden ni har pa er och tank pa att forenkla, valining behéver inte vara sé
svart! Uppmana att Iara sig nagra vallor och utga fran dem, sen kan man lara sig mer eftersom.

e | &gg burkvalla pa en skida och prata lite om olika burkvallor.

e VVisa hur man lagger pa klister och prata &ven om tejpen.

e Ge tips pa ett smidigt satt att géra rent skidan.

¢ Informera om utrustning som kan vara bra att ha.

¢ Récker tiden till s& visa hur man lagger pa och tar bort paraffin.

Vill du ha mer tips for vallakursen sa finns det pa Svenska Skidférbundets hemsida, www.skidor.com
eller i Svenska Skidférbundets héfte Utrustning och vallning i langdskidakning.

Forberedelser
Sétt upp hinderbanan.

Samling
Tror ni att man kan géra hinderbana med
skidorna pa?

Uppvarmning - Tavling pa plats

Snorkull

Uppdelad tréning
Skidteknik fér vuxna och Hinderbana
for barnen.

Tekniktraning for vuxna

Stafett
Gor gérna stafetten i hinderbanan. Barnen
har en kortare bana &n de vuxna eller s har
ni tva lika banor och blandar barn och vuxna
i lagen.

Avslutning
Samlas alla i en ring, berdm dagens insatser —
kort hinderbana och kdmpat for att lara er tek-
nik. Harligt! Informera kort om vad som hénder
nasta gang. Avsluta med raketen.

Tips pa kommentarer

® Tryck med hela foten

* Boj pa armen

* Ta i med armarna i diagonalen

e Kann att du tar i direkt i stakningen
* Upp med blicken i uppférsakning

Kor helst teknikdelen pa ett platt eller mycket latt kuperat omrade dér deltagarna kan aka flera
varv. Tips pa hur ni kan lagga upp teknikdelen fér de vuxna.

¢ G& igenom grunderna i diagonal, Iat dem sen &ka utan stavar en stund.

* Be dem att kanna efter med vilken del av foten de trycker ifrdn med i franskjutet?

¢ FOrsok att ge varje deltagare nagot tips pa hur de kan férandra tekniken till det battre.

e Lagg till stavarna igen och uppmana dem att kénna efter om de kanner nagon skillnad mot

innan de &kte utan stavar.
e Ga igenom stakningen.

e Testa garna stillastdende att gora stakrorelsen. Papeka att det ska k&nnas i magen.

e Valj tekniktips fran teknikdelen.

Vill du ha mer tekniktips s& hanvisar vi till Svenska Skidférbundets teknikhéafte Klassisk teknik i

langdakning.



Beskrivningar
av alla évningar
och lekar,
se sid 18-28.

Forberedelser
Sétt upp kappar eller koner fér utférstraning-
en. VAlj en latt utférsbacke och kom ihag att
anpassa efter hur just ert omrade ser ut. Gor
hellre banan fér enkel och tuffa till den allt
eftersom deltagarna ké@nner sig sékra att testa.

Samling
Idag ska vi fa lara oss att stanna.

Uppvarmning - Huvud,
axlar, kna och ta

Snorkull

Ploga tillsammans

Ploga tillsammans

Utférsbana
Dela gruppen, barnen &r kvar och kér i banorna
och de vuxna kor lite kort uppfors- teknik. Vad
&r bra att tédnka pa?

Stafett: Klockan

Avslutning
Samla alla i en ring, berdm dagens insatser
— vad tuffa ni har varit i utférsékningen idag!
Informera kort om vad som hander nasta gang.
Har ni ndgon énskedvning till sista gdngen?
Avsluta med att gdra raketen.

Borja med att prata om vad som &r bra att tdnka p& nar man ska ploga. Spetsarna ar kompisar
och vill vara tillsammans, hur ser plogen pa plogbilen ut? Prova nu att ploga tillsammans ut for
en lagom brant backe, bdrja med att bara 8ka rakt ner sen kan man ga vidare till en enkel sla-
lombana. Beroende pa niva kan man halla barnen runt midjan eller bara i handerna.

Utforsbana

Gor en enkel bana i en lagom brant backe. Det ar bra att gora en bana for uppvéagen sa man
slipper risken for krockar. Férslag pa innehall: sma och stora slalomsvéangar, portar, kryp ihop
som en kottbulle, stracka pa sig som spagetti, nudda backen eller plocka upp en artpase. Borja

gérna med att aka tillsammans.

Férberedelser
Gor i ordning nagra stationer fér barnen.

Samling
Idag ska vi fa testa pa lite av allt det vi har lart
oss péa snodelen.

Uppvarmning - Tavling pa plats
Toppar & dalar
Uppdelad tréning

Dela upp er for en kort stund. Vuxna kor en kort

tekniksammanfattning. Ar det ndgon fundering
som dykt upp? Barnen kér i stationerna. Finns

det tid sa kor garna med alla i stationerna en
stund. Eventuellt lagger ni da till ndgon tek-
nikdvning for de vuxna.

Stafett: Ak hand i hand

Avslutning

Samla alla i en ring, berém dagens insatser
— ténk vad ni har lart er mycket sen vi sags for-
sta gdngen pé& sn6! Tacka s& mycket for att de
varit med och informera om vad klubben har
for aktiviteter nér de vill fortsatta med skidak-
ning. Vilket vi hoppas att flera villl Avsluta med
att gdra raketen.




Styrketraningsovningar

Draken

Sta pa ett ben, lyft det andra
benet sa att laret ar parallellt
med underlaget och 90 gra-
der i knaleden, hall armarna
som om du skulle hélla en
fotboll i brosthojd nara krop-
pen. Fall éverkroppen framat,
1att svank i ryggen och lite boj
i knéleden, strack det fria be-
net bakat s& att rygg och ben
bildar en linje med underlaget,
armarna later du bara hanga
rakt ner. Backenet och hof-
ten ska vara parallella och
inte tippa at nagot hall. Lyft
tillbaka knét till utgangsposi-
tion, lyft darefter armarna rakt
upp ovanfor huvudet, ga upp
pa ta. Armarna ska vara helt
strackta ovanfér huvudet och
knat behalls i 90 grader. Sta
stabilt i ndgon sekund och ga
sen tillbaka till utgédngspositio-
nen. Gor dvningen langsamt,
det ger battre traning. 2-4 pa
varje ben.

Klappa och striack

Sta pé ett ben, klappa med
handerna under det fria benet.
Strack upp armarna ovanfor
huvudet, stréva bakat. Samti-
digt strécks det fria benet bak.
Tank p& att krumbukta magen
nér du klappar med handerna
under det fria benet och att
stracka s& mycket som mojligt
i alla positioner. Gor évningen i
ett lugnt tempo. 8-12 pa varje
ben, 1-3 génger.

Klappa och striack

James Bond

Knépp ihop hénderna och
strack armarna rakt fram,
ta ett langt kliv framéat (som
ett utfallssteg) stanna i ut-
fallspositionen och rotera nu
Overkroppen s& att armarna
hamnar utanfor framre benet,
sikta. Bakre knét ska inte réra

marken och hall hela tiden
6verkroppen uppstrackt. Va-
riera mellan héger och vanster
ben. Viktigt att vekligen spéan-
na magen sa att 6verkroppen
hela tiden &r i upprétt lage,
gor dvningen langsamt. 8-12
pa varje ben, 1-3 ganger.

James Bond

Benboj med

barnet pa ryggen

Bar barnet pa ryggen och gor
benbdj. Fotterna axelbrett
isdr, spdnn magmusklerna
och skjut fram brostet nagot.
Forsok att ha ryggen sé rak
som det bara gar med ett barn
pa ryggen, ga ner sa djupt du
kan, helst tills dess att larbe-
nen kommer i horisontellt [&ge,
pressa darefter upp igen.
10-15 st, 1-3 génger.

N

Benbdj med barn pa ryggen

Stjarnan

Stall dig i sidolége, hdger hand
och hoger fot i backen (van-
ster fot ovanpd). Pressa upp
kroppen sa att den blir rak,
stréck upp vanster arm och
g6r high five med barnet. Nar
den vuxna byter sida springer
barnet runt och géra high five
pa andra sidan. 10-15 ggr.

.
Stjarnan

Diagonalhopp

Tank dig att du &ker skidor,
hoppa vaxelvis fram med ho-
ger ben och vénster arm for
att sen byta till vanster ben
och hoéger arm. Ga ner djupt,
som om du gjorde ett utfalls-
steg och stanna en liten stund
i den positionen. Ca 20 st.

- i)

Diagonalhopp

Armhévning

Den vuxna gér vanliga arm-
havningar frdn knan eller
fétter. Barnet kryper under
magen pa den vuxna mellan
varje armhavning. Se till att
kroppen fran axlar till knén
hela tiden haller en rak linje,
béttre att g& ner pa kna och
klara av att halla det &n att
gora fran fotterna och svanka
ryggen i varje armhavning.
10-15 st, 1-3 génger.

Sta pa alla fyra,

fram med knat

Sétt ned hénder och fotter i
backen, ha en utgangsposi-
tion som om du skulle géra
armhé&vningar men med rum-
pan nagot mer upp i luften.
Fér nu vaxelvis fram héger
och véanster kna pa utsidan
om armen, stréva efter att

komma med knat utanfor
armbéagen. Ha hela tiden raka
armar. Kan varieras genom
att féra knat mellan armarna.
8-12 pa var sida.

Sta pa fyra, fram med kna

Utfallssteg

Barnen kan goéra sjalva,
springa bredvid de vuxna el-
ler s& bar de vuxna barnen pa
ryggen. Variera med att gora
ett och ett steg eller att ga
framat. Tank pa att ta ett stort
steg fram, spanna magen och
halla ryggen rak. 10-20 pa
varje ben.

Utfallssteg




Benskiftningshopp
Utgangsposition som vid
armhavning men rumpan na-
got mer upp i luften. Hoppa
sen fram med foten, stréva att
komma pé& utsidan om han-
den, viktigt att var och en gér
efter sin forméaga. Kor véxelvis
héger och véanster. Alternativ
ar att hoppa fram med foten
mellan handerna. Ca 20 st.

i

Draken

Hoftlyft

Ligg pa rygg, ha fotterna i
backen. Tryck upp hoften sa
det blir en rak linje frdn knan
till bréstkorg. Den hér dvning-
en gér att gora pa flera satt
— sank ner héften i backen
och lyft upp igen, sénk bara
halvvags och lyft igen, stanna
i positionen dér uppe och

stréck ut ett av benen variera
mellan hdger och vénster, det
gér aven att goéra hoftlyft med
barnen sittandes p& magen.

Plankan

Sétt underarmarna i backen
eller st& p& raka armar, valj
om du gor plankan fran fot-
ter eller knén. Viktigt att hela
tiden halla ryggen i rak linje
med benen. Fér att tuffa till
det ytterligare kan man flytta
en hand i taget utat at sidan
och sen tillbaka. Lat barnen
testa att goéra plankan eller s&
kryper de under den vuxnes
planka. 30-90 sek.

Plankan

Dips

Kan géras mot en bank eller
stubbe. Ha ryggen mot stub-
ben och satt handerna pa den.
Fétterna ska vara i backen och
ju langre fran handerna de ér,
desto jobbigare blir det. Bgj
nu i armbagen sa att rumpan
sénks mot backen. Uppmana
deltagarna att armb&garna
ska riktas rakt bak. Barnen
kan sitta i knat pa de vuxna
eller testa att gora sjélva.
10-15 st, 1-3 génger.

Styrkelyft med barnen
Barnen star framfér de vuxna.
De vuxna bgjer ordentligt pa
knana, tar tag i barnet och
lyfter upp det i luften sa hogt
man orkar. 5-10 st.




| ekar

Halsningslek

Samla alla i en ring. Lat bar-
net séga sitt och den vuxnes
namn. Till exempel:

— Jag heter Stina och min
mamma heter Sara.
Samtidigt gor de en rorelse.
Sen séger alla:

— Hej Stina och Sara och gor
samtidigt den rdrlse de valt.

Halsningsleken

Folja John

Gor géarna Folja John med
fantasi och inlevelse da far
man med sig barnen pa ett
hérligt satt.

Barmarkstips: Taget tuffar
ivdg - armarna ror sig vid
sidan av kroppen. Helikop-
ter — raka armar snurrar som
propeller. Hastar som sparkar
sig i rumpan eller med héga

knén. Smyg som indianer -
hogt, hogt pa ta eller djupt
ner med langa kliv. Ak skidor
- staka djupt och ga sen upp
pa td och strack armarna
ovanfoér huvudet. Hoppa som
kaniner eller grodor.

Vintertips: Gor garna Folja
John pé skidor utan stavar.
Nagra exempel pa rorelser:
Langa glidsteg som kan ga
Over i utfallssteg. Snabba,
snabba steg. Ak och nud-
da backen med hénderna.
Strack pd er och bli s& langa
som majligt. Ak baklanges.
Kliv 6ver ndgot. Smaspring i
sidled. Kryp ihop och bli s&
liten som mdjligt — kdttbulle.
Gor en "plogbroms”. Over-
driv armpendeln. Prova att
std eller glid framat pa ett
ben. Gor ett hopp

Fodlja John

Jaga tradleken

Hitta ett omradde dar det
finns manga trad pa ganska
nara avstand. Gor en ring pa
marken om det &r mojligt el-
ler bestam pé& annat satt ett
omrade som ska vara start
och mal. Samla alla i ringen.
Leken gar ut pa att jaga tréad,
du fangar ett trad genom att
dunka pa det med handen.
Forslagsvis sa téavlar barn
mot sin vuxen, barnet ska ta
tre trdd och den vuxne sex
trad. Den som kommer forst
tillbaka vinner. Det &r roligt att
tévla mot sin férélder och har
far verkligen bade barn och
vuxna kdmpa. Extra bra ben
och balanstraning nar man
springer i skogen.

Jaga trad leken

Reaktionsleken

Mark ut tre linjer med ca 15
meters mellanrum. Placera ut
alla vuxna vid den forsta linjen,
barnen vid den andra, den sis-
ta linjen &r mallinje. P& "Klara
fardiga g&” springer alla till
mallinjen, barnen ska férsoka
hinna dit innan de vuxna kom-
mer ifatt dem. Variera mellan
att de stér pa startlinjen, sitter
ner, ligger p& mage, star bak-
langes, sitter baklanges och
ligger pa rygg. En harlig évning
med mycket fart dar alla far ta
i. Barnen brukar verkligen gilla
den hér dvninen.

Reaktionsleken

Lat som djuret 6vning
Ha 5-6 skyltar med en bild pa
ett djur pa varje skylt. Satt ut
dem pa olika avstand fran en
mittpunkt, lagomt avstand for
barnen att &ka till utan stavar.
Barnen far sjélva vélja i vilken
ordning de aker till skyltarna,
men de ska alltid tillbaka
till mitten innan de tar nasta
skylt. Nar de kommer tillbaka
frén en skylt ska de lata som
djuret pa bilden.

Tunnelkull

Mérk ut ett omrade som alla
ska halla sig inom (ca 20 x 20
meter) och valj sen ut en eller
flera som jagar. Den som blir
tagen stéller sig med benen
brett isar, nar ndgon krupit
mellan benen &r man fri igen.
Forsok att fa ett bra tempo i
leken sa att manga ar i rorel-
se, anpassa antalet ”jagare”
s& det blir roligt.

Tunnelkull

Toppar & dalar

Mark ut ett omrade som
ar ca 20 x 20 meter. Ha 20
sma koner som hélften star
ratt(toppar) och halften upp
och ner(dalar). Dela in grup-
pen i tva lag, det ena laget
vill bara ha toppar, det andra
laget dalar. Alla dker samti-
digt och vander konerna till
sitt lags fordel. N&r ledaren
ropar "handerna upp i luf-
ten” stannar alla med han-
derna upp i luften, det lag
som har flest koner pa ”sitt”
satt vinner. Det &r e tillatet
att sta still vid en kon och

vakta den. Manga i rérelse
pa samma gang, alla kan ta
i efter egen férméga och det
brukar bli hégt tempo i den
hér leken.

#

#
—

Toppar och dalar

Under hékens

vingar kom

Mark ut tva linjer med ca 20
meters avstand. Ha till en
borjan en eller tva "hokar”.
Placera dvriga deltagare vid
en av linjerna. Hokarna ropar
“Under hékens vingar kom”,
de 6vriga svara "Vilken farg?”,
hoken svarar en farg. De som
har den fargen pa sig, spring-
er fritt forbi hoken, de andra
maste forsdka springa forbi
utan att bli tagen. Den som
blir tagen hjélper hoken nésta

gang.




Snorkull

Mérk ut ett omrade pa ca 20
ganger 20 meter. | tvad horn
placeras en rockring och en
artpase. Ha ett lekband, lek-
bandet &r nu jagarens ”snor”,
den ska nu &ka och férsoka
smitta ner de andra med sitt
snor - nudda dem med ban-
det. Blir du smittad/tagen
aker du till rockringen, som
ar en dusch. Tvala in dig med
artpasen, duscha av dig ge-
nom att dra rockringen dver
huvudet, ner till backen och
upp igen. Skaka av dig lite
vatten och vips sa ar du frisk
igen. Kor vidare! Alla barn
bukar tycka att den har leken
blir spdnnande pa grund av
att den som jagar, jagar med
”sitt snor”.

Snorkull

Kom alla skidstjarnor
Ledaren ropar "Kom alla
skidstjarnor”, delatagarna
svarar "Hur d&”? Valj garna
att ropa ett ksétt som &r bra
for att trAna balans och koor-
dination. T ex sa langa som
mdjligt, med l&nga glidsteg,
springandes pa ta, baklang-
es, som balettdansoéser, sa
sma som mojligt, s& tyst det
gér. Men vélj d&ven som en ra-
cerbil, en tiger, hdnor mm. Lat
gérna nagot av barnen prova
att vara den som ropar, fanta-
sin dar &r fantastisk.

Kom alla skidstjarnor

Hinderbana

Kan goras kort eller lang,
som gemensam 6vning eller
endast fér barnen. Aven su-
verdnt att géra som stafett.
Se till att ha flera banor eller
partier dér flera kan passera
samtidigt for att slippa koer
och stillastdende. Gor gérna
tva parallella med olika langd

och svarighet, sa kan bar-
nen &ka i den kortare och de
vuxna i den langre. Hinder-
banor brukar vara uppskattat
av barnen samtidigt &r det en
6évning dér alla kan kédmpa
efter egen féormaga.

Barmarkstips: Krypa under,
hoppa over, springa sla-
lom, ga balansgang, ga eller
springa bakléanges, kasta kot-
tar, klattra, kryp igenom en
rockring. Anvand saker som
finns dér ni ar — staket, bord,
trad, stubbar och lagg till
rockringar, koner, hopprep.

Vintertips: Slalom, portar,
rockring att runda, képp att
kliva dver, kdppar eller vippor
som sitter ganska tatt och
oregelnundet som man sen tar
sig igenom pa valfritt satt, tva
parallella rep som man aker
mellan — fram eller baklanges,
artpasar att kasta mm.

Slingor

Slingan fér de vuxna bor ta
2-3 minuter nar de koér pa.
Langden pa barnslingan har
ingen betydelse, bara den har
roliga inslag.

Férslag pé& innehall: Skidgang,
springa slalom ner, rusch, ga
i fartstélining ner. Kan aven
innehalla hopp, styrketvningar,
springa baklanges, krabbgang,
spindelgdng mm. Kor liknande
innehall i barnens slinga men
kom ihdg att har ska varje del
vara ganska kort, &ven kul att
lagga in ett kast moment.

Stationer

Barn gillar att géra samma
sak om och om igen darfor
ar det har uppléagget bra.
Forslag pa station: dka utan
stavar, slalom bana, &ka och
kasta artpasar i rockringar
(gér att gora i en latt urfors-
backe) orgeltramp, balan-
sera pd en skida mm. For de
vuxna kan ni gérna l&gga in
teknikdvningar — smirredrag,
utfallssteg, stakning, &ka utan
stavar. Sjalvklart kan aven
barnen goéra dessa 6vningar.

Tavling pa plats

Samla alla i en ring. Lek att
ni &ker en riktig skidtavling.
Hitta pa vad som kommer
utefter banan - diagonala pa
platten, staka, spring uppfor
en backe och kdmpa hela
végen Over kronet, fartstall-
ning utfér backe, tar en kurva
i fartstélining, trampar runt en
kurva, det kommer ett hopp,
kommer mot malet och lagger
in spurten, stracker armarna i
luften — i mal! Variera mellan
de olika momenten for att
verkligen fa igdng deltagarna.
Bra lek for att fa igang alla nar
de &r lite smafrusna i bérjan.

Avslutningsstretch

Det har ar ingen traditionell
stretching utan en rorelse for
att f& med lite smidighetstra-
ning och f& en skon avslut-
ning.

Sta pa alla fyra, skjut rygg, ga
sen vidare till att svanka ryg-
gen ordentligt. Skjut rygg en
gang till. Ha kvar handerna i
backen men satt nu i fotterna
och rata ut benen sa att rum-
pan pekar upp i luften. Har
stracker det bra i baksidan av
laren. For nu handerna till fot-
terna genom att g& sma steg
med handerna, nar handerna
nar fotterna sa later ni armar-
na bara hanga, rulla sen sakta
upp ryggen kota fér kota. Nar
ni kommit upp i stdende sa
stracker ni armarna ovanfor
huvudet, stéller er pa ta och
stracker allt vad ni kan pa
hela kroppen.

Raketen

Sta i en ring och gor raketen
tilsammans. Bdrja med att
klappa handerna sakta, 6ka
takten succesivt och lagg
till fétterna. Avsluta med ett
hopp och ett hérligt tjut. En
perfekt avslutning pa passet.
Gor den for dagens alla har-
liga insatser.

Raketen



Teknikovningar

Skidgang

Vid skidgang har stavlangden
stor betydelse, armbagsvin-
keln ska vara 80-90 grader nar
staven &r lodratt mot underla-
get. For lang stav hindrar fullt
arbetet med armarna. Du kan
aven ga skidgang utan stavar,
6verkroppstraningen minskar
men det ar &nd& grennara
traning dér du kommer &t ratt
muskelgrupper i benen sam-
tidigt som det &r skonsamt
fér knén och leder. Férutom
att du i skidgdng kommer &t
ratt muskler sd kan du relativt
snabbt arbeta upp en hég
arbetspuls. Uppmana delta-
garna att ta i med armarna,
ga med langa kliv och trycka
ifrdn ordentligt med fotterna
s att du far med den sista
kicken i rorelsen.

Aka utan stavar

Att dka utan stavar ar den
basta évningen som finns
for att trana klassisk skidak-

ning. Dessutom kan du géra
det oavsett om du &r fyra ar
och nybérjare eller etable-
rad elitskidékare. Oberoende
av vilken niva du ar pa som
skidakare sa ar det positivt
for din skidakning att aka
utan stavar. Kontrollera att
deltagarna har bra féaste nar
ni ska &ka utan stavar. Gor
det till en boérjan pa platten,
nar de kanner sig trygga sa ar
det bara att testa i mer och
mer kuperad terréng. Att aka
utan stavar kommer naturligt
i manga av lekarna men kan
aven vara bra att lagga in
som enskild évning. Bor de-
finitivt ingd i de vuxnas tek-
nikdel. Uppmana dem att ta
det riktigt lugnt till en bdrjan,
hitta balans och faste, nér de
kanner sig sakra ar det bara
att trycka till och glida ut lite
mer pd varje steg.

Stakning

En viktig nyckel i stakak-
ningen &r att hitta hur man
far med kraft frdn magen.
Ga igenom grunderna i
stakningen - sétt i stavarna
strax framfér bindningen,
ha armarna latt bojda i sta-
visattningen, hdnderna pas-
serar benen strax ovanfér
knan, benen &r relativt raka

i stakningen men med svikt
i knat, stakrérelsen avslutas
med ett tryck frdn handle-
den. Uppmana deltagarna
att k&nna efter om de kén-
ner nagot i magen under
stakningen.

Diagonal

| diagonal skidakning &r det
viktigaste att franskjutet kom-
mer i ratt 1age, for att verkli-
gen fa kraft framat och &ven
ha lattare att skapa faste. For
att det ska kunna ske krévs
en bra tyngddverféring. Det
ar manga ute i vara skidspar
som har bakhalt pa grund av
fel teknik! Bérja med en titt
pa att ingen av deltagarna
aker passgang. Vid franskju-
tet handlar det om att trycka
ifrdn med hela foten, trycker
man foérsent — nér tyngden
endast ligger pa t& sa kom-
mer det att bli bakhalt. Upp-
mana att skjuta fram hoéften,
sa att den kommer ovanfor
foten. D& kan kroppstyng-
den utnyttjas i franskjutet.
N&r man satter i staven vid
diagonal &kning &r det viktigt
att ha en ordentlig vinkel i
armbégsleden. Kom ihag att
armarna styr véldigt mycket,
de bestdmmer takt och rytm
i &kningen.

Uppfor

For att skidakningen ska fung-
era uppfor kravs det att dkaren
andrar frekvens och lutning pa
Overkroppen. Lat gérna delta-
garna testa att dka med val-
digt langa steg uppfor eller att
ta korta och snabba. Vad kan-
des jobbigast? Nar du blir for
mycket framatlutad vid upp-
forsdkning, som manga blir
nar tréttheten kommer, &r det
svart att hitta fastet under ski-
dan. Att hdja blicken och titta
dit du ska, &r ett enkelt satt att
rata upp kroppen lite och pa
det sattet f& battre faste. Ju
brantare backen ar, desto mer
frekvens, kortare steglangd
och mer uppratt dverkropp.

Stakning med
franskjut

For en ovan skidakare brukar
stakning med franskjut vara
det svéaraste aksattet. Det be-
ror till stor del pa att stakning
med franskjut kraver mycket
balans och timing mellan ben
och &verkropp. Ar deltagarna
nybdrjare laggs bara stak-
ning med franskjut in om det
kénns som att tiden racker till.
Franskjutet med ett av benen
sker samtidigt som armarna
fors framat. Stakrorelsen &r
lika som vid enbart stakning
men hér gar det inte att fa
full resning pé 6verkroppen,
eftersom ett av benen samti-
digt &r strackt bakat. Viktigt att

verkligen tanka p4 att trycka
till i franskjutet. Det &r latt att
manga bara for benet bak
utan att ta i, da far de ingen
nytta av att gora ett franskjut.
Uppmana till en snabb fram-
férning av armarna, det hjélper
till att f& ett bra franskjut. Att
lara sig staka med franskjut pa
ett effektivt satt kan gdra stor
skillnad for din skiddkning.
Akningen blir mer félisam och
anpassad till terrdngen.

Smirredrag

En Ovning for att starka bal, tri-
ceps och axlar som lampligast
utfors péa platten. St i spéret,
st still med benen, forsok att
lasa Overkroppen sa att den
ar alldeles stilla, dra dig sen
framéat genom att anvénda ar-
marna som nar du diagonalar.

Utfallssteg

Hitta gérna en backe med latt
utforslutning. Men gar aven att
gora pa platt till brant utforslut-
ning. Sta i sparet och gor ut-
fallssteg. Uppmuntra till att ha
Overkroppen sa rak och stabil
som mgjligt. Den hér évningen
trAnar balans, tyngdéverféring,
hélining och benstyrka.
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Stafetter

Krabbgang

Hander och fotter i backen,
ryggen mot backen men
strava att f& upp rumpan sa
mycket det gar. G& framat
och bakat. Kan &ven goras
som en styrkedvning eller del
i en hinderbana.

. .Krabbgéng

Stafett med barnen
pa ryggen

En stafett dar de vuxna sprin-
er med barnen pa ryggen.
Mycket uppskattat av bar-
nen och riktigt jobbigt for de
vuxna!

»
. By 53 %
Stafett med barn pa ryggen

Klockan

Ha barn och vuxna i varsitt
lag. Placera ut 10 koner (el-
ler ndgot annat som l&tt gar
att ta med sig) pd ett lagomt
avstand fran start, langre for
de vuxna. Deltagarna aker/
springer en och en och ham-
tar en kon, véxlar till nésta
som far hamta en till. Nar alla
konerna ar hamtade ropar la-
get "Tiden &r ute!”. Jéattekul
fér barnen att téavla mot de
vuxna. Det géller bara att hitta
ett lagom strécka s stafetten
kan bli ganska jamn.

Aka hand i hand

Tranar balansen och ar fram-
forallt kul att gora tillsam-
mans. Gor som stafett eller
genom en slalombana.

Spindelgang

Hénder och fotter i backen.
Rumpan upp i luften och
blicken framat. Ha en bana
som “spindeln” ska géra. Un-
der hela banan ska huvudet
och blicken vara at samma
hall, ska du at sidan gar du
alltsd i sidled. Kan &ven goras
som styrkedvning eller anvan-
das i en hinderbana.

Spindelgang




Marknadsforing

For att féreningen ska n& ut med det nya koncpetet ar det viktigt med marknads-
féring. Har kommer nagra forslag pa hur det kan géras med sma medel.

* Annonser i lokala annonsblad, dagstidningar
e Lappar pa férskolor, skolor och barnmottagningar (BVC, Tandlakaren)
¢ Fa tidnignen att skriva om det som en artikel.

Anvénd géarna de fardiga annonsmallar (PDF) som
finns att ladda ner fran Svenska Skidforbundets
hemsida, www.skidor.com

Né&gra argument som kan anvandas vid mark-
nadsféring av Trdna Tillsammans.

e Svart att far ihop livspusslet med bade tra-
ning och kvalitetstid med barnen? Hang med
pa Svenska Skidforbundets Trdna Tillsam-
mans. Tréning, roliga aktiviteter med barnen
och chansen att lara sig grunderna i 1angd-
skidakning

e Svart att komma igdng med traningen?
Testa Svenska Skidférbundets Trdna Tillsam-
mans. Ett koncept anpassat for att enkelt
komma igdng med traningen. Barnpassning
ar inget behov for barnen &r med.

oTill Trdna Tillsammans kommer du for att du
gillar att réra pa dig och tycker att det later
inspirerande att gora det tillsammans med ditt
barn eller barnbarn.

¢ Kom med ditt barn och lar er bada tva grun-
derna i langdskidakning.

® Tréna Tillsammans — kondition, styrka, gladje
och grunderna i langdskidakning.

e Tréna Tillsammans — traning fér hela kroppen
samtidigt som du &r tillsammans med ditt barn
och ni far lara er grunderna i langdskidakning.

e Trdna Tillsammans — motion, kvalitetstid och
skidteknik. For barn i 4-6 arsaldern tillsam-
mans med en vuxen.

Tips pa ovrig litteratur

 Bli en stjdrna pé skidor, SISU idrottsbocker
o Klassisk teknik i ldngakning, SISU idrottsbocker
e Utrustning och vallning, SISU idrottsbocker
® Skidor fér barn, SISU idrottsbécker
® Skidlek — en investering for framtiden,
SISU idrottsbocker
* Dvd, Teknikutveckling — lngdskidor,
SISU idrottsbdcker
® Trdna med roliga lekar utomhus,
SISU idrottsbocker
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