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Ovningar skidteknik klassiskt

Uppvarmning

Tavling pa plats - Samla alla i en ring. Lek att ni aker en riktig skidtavling. Hitta pa vad
som kommer utefter banan - diagonala pa platten, staka, spring uppfor en backe och
kdmpa hela vagen over kronet, fartstallning utfér backe, tar en kurva i fartstallning,
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.

Aktiv rorlighet/styrka
- Benbdj med stav 6ver huvudet
- Huksittningar med fingrarna under halfoten — boj och strack pa benen.
- Utfallssteg med rotation (James Bond)
— gor alla 6vningar i serie pa 3* 5 repetitioner.

Allmé&nna 6vningar:
1. Ovning: Ak pa en skida utfér s& l&ngt som méjligt
— for att forsvara kan man ta av en skida i farten
— ta av skidan och snurra skidan ett varv runt kroppen
— &k p& en skida i en slalombana
Ak utfér med utfallssteg — utan stavar (armarna korsade déver brostet) eller
stavarna framfor kroppen

2. Ovning: Ak rakt ner utfér en backe (gérna utan stavar), vid markering/kon gor
stoppsladd héger. Foérsok stanna sa fort som majligt. Gor om 6vningen och gor
stoppsladd vanster. Vilket hall var lattare att stanna at?

3. Ovning: Bygg upp en svang med hjalp av koner langst ner i en lagom utférsbacke.
Ak rakt ner for backen (garna utan stavar) och tréana pa att géra trampsvang héger.
GoOr om évningen och gor trampsvang vanster. Vilken svang var lattast att gora?

4. Ovning: Enbensdvning — ta av en skida och sparka igang fart med den foten. Glid s&
l&ngt du kan pé en skida. For att gora det svarare, prova évningen utanfor sparet.

5.0vning: Enbensovning — tv& och tva i par, varje tar av sig en skida. Hall varandra om
axlarna, skidan i sparet och sparka upp fart med foten utan skida. Vid kon/markering —
glid s& langt ni kan utan att satta ner foten.

6. Ovning: Trampsvang — lagg ut en rockring eller gor en ring av sma koner. Trana pa
att trampa runt cirkeln och skjuta ifrdn med skidorna. Ak at b&de héger och vanster och
gor olika stora cirklar.

7. Lek: Skidbandy — avgransa ett omrade med koner, markera tvd mal och dela in i tva
lag. Var och en har en innebandyklubba och skidor pa fétterna. Spela bandy pa skidor
en viss tid eller tills ett antal mal har uppnatts.

8. Lek: Skidfotboll — samma som ovan fast med fotboll och d& sparkar man bollen med
skidan pa foten.

9. Lek: Snipp-snapp — Stall barnen med ryggen mot varandra men inte sa att de kan ta
pa varandra. En i paret ar snipp och den andre snapp. Nar ledaren ropar "snipp” ska



"snipp” forsoka ta sig till sitt bo utan att bli fangad av "snapp” som vant sig om och jagar
"snipp”. Ropar ledaren "snapp” gor ni tvartom. Variera med att starta: stdende, staende
pa huk, sittande, liggande, med stavar och utan stavar.

10. Stafett: Sodergrens stafett — dela in barnen i lag om tva stycken i varje lag. Alla
aker sitt fortaste fran startlinjen och framat (utan stavar) tills ledaren visslar/blaser i
visselpipa/ropar stopp (beroende pa yta man har att leka pa men ca. 10 sek). Alla
stannar blickstilla. Ledaren lagger ut en kona vid varje person som far komma ihag vart
SIN kona &r nagonstans. Alla forste stracksdeltagare startar samtidigt, aker sitt fortaste,
rundar SIN kon och tillbaka for vaxling. Stracka 2 aker ivag och rundar da SIN kon.
Variera aktivitet, aka utan stavar, staka mm.

Mer lekar och idéer pa dévningar hittar ni har:

http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Barnungdom/Traningstips/lekarochovningar/

http://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/utbildning/tipshafte.pdf

’,’,‘r

Ovningar:

1. Testa att &ka med stort VV och sen med litet V \

2. Testa att saxa utan stavar och fa fast skidorna utan \
glidsteg, prova sen att saxa och ta i ordentligt med \ B e ey

armarna — kann skillnaden.

3. Tajma véaxlingen — trana pa att fa med dig farten in i saxbacken. Om du vet att du
kommer behdva saxa, kliv ur sparet och borja saxa innan det férsta "tjuvslappet”
och medan du fortfarande har farten med dig.

Ovningar:

1. Ak diagonal utan stavar p& platten - trana p& tyngddverforing
sa att skidorna faster mot underlaget — balans pa en skida.
Tank att du har en rak linje frAn nasan, ner 6ver knaet och sist
t&n p& samma sida. Ak med statlig /hdg position i héften.

2. Ak diagonal utan stavar med latt vikt eller sten i hdnderna och
trana pa tyngdoverforing — jamfor med évning 1, vilket kandes
béast?

3. Armarna styr — diagonala utan stavar och fokusera pa
armpendeln. Ak med 3 snabba respektive 3 langsamma
armpendlingar. K&nn hur armarna styr benen.

4. Smirre-drag — sta i sparet med benen parallella. Ak diagonal med armarna medans
benen inte ror sig — bra styrkedvning!

5. Ak diagonal och lyssna pé hur skidorna later mot snén nar du for fram foten.
Klapprar de mycket? Forsok att aka diagonal utan att skidorna later nagot alls mot
snon.
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http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Barnungdom/Traningstips/lekarochovningar/
http://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/utbildning/tipshafte.pdf

Vaxel 3 — stakning med franskjut

Ovningar:

1.

Vaxel 4 - stakning

Ovningar:
1.
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Ak i tag, tva och tvd med stavar mellan er — stakning
med franskjut.

Syfte: Koordinationsévning

Ak stakning med frAnskjut utan stavar och trana pa att
fa till frAnskjutet precis nar handen passerar benet pa
vag fram i pendeln — tajming!

Trana 6vergangar till stakning med franskjut genom att
diagonala ett tag, ett tag stakning med franskijut,
diagonala, ett tag stakning med franskijut.

Stakfall: Std p&d marken utan skidor pa fotterna men med stavarna pa.
Aktivera balen och "fall” framat samtidigt som du sétter i stavarna som
en paborjad stakrorelse. Stanna upp precis nar du satt i stavarna och
hall emot i balen for att stanna rorelsen. Underben och dverkropp ska
vara parallella. Kann p& vikten av att halla balspanningen for att inte
hamna i svank. G4 tillbaka och gor om igen.

Ovningen kan aven géras mot vagg men stéller storre krav pa balstabiliteten med
stavar.

Syfte: Styrketvning for att kanna pa vilka muskler som &r viktiga i stakarbetet och
forstaelse for tyngdoverféring framat.

. "Trestegsraketen”

Borja att staka enbart med hjalp av magen, 1&s armarna langs kroppen och falll
framat over stavarna, dra igenom stavtaget endast med hjalp av magen. Armarna
ska vara lasta. Du ska bara ta dig framat med hjalp av tyngdkraften ned i stavarna.
Gor "magdragen” i latt uppférsbacke och jobba lugnt och metodiskt.

Efter ett tag - 1agg pa kraft fran ryggmusklerna ("latsen”) genom att dra armbagarna
nerat/bakat i stavtaget. Behall dock armarna bojda i armbagsleden.

| ett sista skede lagger vi till triceps/baksidan av armmusklerna nar vi stracker ut
armarna — har kan vi staka pa platten.

Kann pa skillnader och vilka muskler vi kopplar pa.

Kann pa skillnaden mellan att satta stavspetsarna langt framfor kroppen eller valdigt
nara kroppen. Nar &r du starkast?

Styrkestaksdueller / parstafett: Staka det fortaste du kan ca.10-15 sek. Variera
mellan vanlig stakning, Smirre-drag eller stakning enbart med hjalp av triceps (las
armbdagarna mot kroppen).
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Utmana for att utveckla:

1. Trana ytterligheter / vaxla frekvens och dverdriv tekniken — exempelvis genom att dka
med sa langa glid som mgjligt i diagonal — hur fa resp. hur manga glidsteg kan du ta
inom mellan 2 koner?

2. Vaxla hastighet — 8k med hog hastighet resp. ak i “slow motion”. Goér dessa impulser i
olika tekniker och terrang, bade uppfor, pa platten och utfor.

3. Véaxla teknik — trana pa bytet mellan teknikerna, exempelvis 3 stakningar, 3 stakning
med franskjut, 3 diagonalglidsteg.

4. Ak med 1 stav i taget i alla véxlar. Utmanar balans och stabilitet!

5. Harméaka — Folja John. Ak tva och tv4, 1at den ena &ka férst och nummer tvé ska aka
sa likt den forste som mgjligt. Véaxla efter en stund och gér om Gvningen.

6. Hur langt upp i backen kan du staka? Testa att staka sa langt ni kan i en lang
uppforsbacke — ar det ndgon som kan staka hela vagen upp?

7. Ak med olika tekniker i fel” terrangtyper — diagonala utfér (balanstréning) och staka
uppfor (styrketraning).

9. Bogsering — Ak tvd och tva. Den férste har ett hopprep runt midjan och drar den
andra i stakning / stakning med franskjut. Nar den forste har fatt upp lite fart slapper
nummer 2 hopprepet och den forste ska forsdka behalla tekniken i "6verfart” en viss
stracka. Véxla och gér om évningen.

Forslag pa del av pass:

1. Kér samma slinga men med olika teknikutmaningar / varv, (ledare: skriv géarna upp pa
tavla)

Varv 1: Det fortaste man kan

Varv 2: Ak i "slow motion” med sa bra balans och teknik du kan.

Varv 2: Ak med bara héger stav

Varv 3: Ak utan stavar

Varv 4: Ak med véanster stav.

2. Kor stafett med olika teknikstréackor, t.ex. strdcka 1 - diagonal utan stavar, stréacka 2 —
enbensskidakning, stracka 3 — smirredrag, stracka 4 — stakning. Véxla person pa
strackorna och kor igen.

3. Gor en fyrkldver med olika tekniker (kor varje slinga for sig och véxla eller hela
rundan i ett svep). Upplagget passar d&ven om man ar manga eller flera grupper vill
trana tillsammans.



4. Teknikbana med olika balansévningar, utan stavar.

Slalom

Backport

Trampa runt

Diagonalakning

Klassisk teknik

1.

Diagonalakning
utan Stavar

Stakspurt med

snygg maigang

Saxning i backe och
&ka pa on skida utfor

Stakning med
fransijut

- A

Spring igang fart och glid sa langt du kan pa en
skida — véxla fot vid nésta kon
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