X-COUNTRY

Blagula vagen
Skidteknik skejt

Huvudsponsor
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Blagula vagen - en sammanlankad kedja

Skidkul Skidlara Skidtrana

-9ar 10-12 ar 13-16 ar

Huvudsponsor

VATTENFALL —



Tas . . . &
Varfor ar inte tavling roligt?
Frdga
Hur stor del av barn/ungdomar i era traningsgrupper valjer att tavia?
}Ca 25% 114
taSO"/o 55
Ca 75% 45
Ca 100% 10
'[;rotal 224
Huvudsponsor

VATTENFALL 5‘;
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Tavlingar

~+Hur far vi fler att uppleva tavlingsgléadje?

— Varierade tavlingsformer, stafetter, sprint

— Prisutdelning — lika till alla eller lottade priser.

— Speaker — se alla!

— Trana med nummerlapp och klocka pa roliga satt?

« Hur beter vi oss pa tavlingsarenan som ledare och
foralder?

— Vad fokuserar vi vara asikter/
kommentarer pa?

— Vad berommer vi? Resultat
eller insats?

— Hur agerar vi mot akare fran
andra klubbar?

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘:«’
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SWEDE Skidteknik skejt

Huvudsponsor
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Teknikutveckling

Innan pubertet / tillvaxt

Efter pubertet

vV VYV VY VY V

Grovmotoriska moment
Grundfardigheter pa skidor
Helhet

Rdrelsebibliotek alla rr-plan

Balans och koordination

Finslipning av rorelser
Automatisering
Vaga utmana!

Balans & koordination

Styrkeutveckling

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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JRAN Teknikutveckling
SKIDTEKNIK
> Motoriska grundfardigheter CoN

» Allsidiga skidfardigheter

FIN KOOR -

» Finkoordinering — DINERING

automatisering

JU BREDARE BAS DESTO HOGRE TOPP (

o
Huvudsponsor

VATTENFALL £_:"
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Nycklar till en bra skidteknik

» Skidbalans och tyngdéverforing
* Position

« Tajming och samspel

Huvudsponsor

VATTENFALL ".?



Skidbalans och tyngdoverforing

- Forflyttning av kroppstyngden och tyngdpunkten

- Mellan hoger - vanster sida och mellan stav - skida
- God tyngdoéverforing skapar kraft

och tryck mot underlaget.

Huvudsponsor

VATTENFALL 5‘;



Position

« Gynnsam position "sta ratt” pa skidorna for att kunna
skapa stor kratft.

 Parallella U/O- linjer.

« Komma ner i vinklar

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;
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Vad mojliggor goda positioner (god teknik)?

« Balans
* ROrlighet
« Styrka

Huvudsponsor

VATTENFALL "‘:'f,
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Tajming och samspel

Ratt sak vid ratt tillfalle

Samspel mellan armar och ben

Armarna taktpinnar

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘:«’
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VEXELLADAN - SKEJT

Vaxel 1
Anvéands vid mycket branta uppférsbackar och lag fart.

SWEDEN
X-COUNTRY

2 'EV G-

Anvénds i synnerhet uppfor, i slakmota och i négot brantare backar.

3 Vaxel 3
Anvands pa platten och latt uppfor.

y Vaxel 4
Anvénds pa platten och latt utfor.

5 VEVGLE
Anvands latt utfor.

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Introduktionsfilm skejt — "Battre skidteknik”
|

VATTENFALL —



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/skidor/langdskidakning/pw/battre-skidteknik/skejt/

T Vaxel 2

SWEDEN|
X-COUNTRY |

« Hangsidans stav och skida satts ner samtidigt

 Arbetaitriangel:

— Skapa tryck rakt ner (armbage mot kna)
— Skapa tryck at sidan
— Skapa tryck snett upp tillbaka till utgangsposition

<€

Hoger hangsida

(som pa bilden)

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘5"3
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Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;

Vaxel 3
« ett kort stavtag pa varje benfranskjut
 Arbetail:
- skapa tryck rakt ner genom stavarna
- skapa tryck ut at sidan
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SWEDEN Vaxel 4

« Glid pa hangskidan efterfoljs av stavtag

— Aktiv och foljsam armpendel
— Full tyngddverforing och stora rorelser

* Arbetaitriangel

skapa tryck rakt ner
skapa tryck at sidan
skapa tryck snett uppat

\ 4

<€

Vanster hangsida

Huvudsponsor

VATTENFALL g
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Huvudsponsor

VATTENFALL —

Utveckling av skidteknik

 Frekvens

« Anpassa vaxel utifran terrang

« Byta hangsida

« Impulser = ' R

;
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Inal Larande miljGer

X-COUNTRY

- Utvecklar skidbalans
- Stimulerar nyfikenhet och upptackarlust

Huvudsponsor T T *

VATTENFALL oz
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Val forberedd infor junioraldern?

Skejta utan staka
stavar

)

S Diagonal utan
stavar

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Det stillasittande samhallet...

forskning.se

Bara 10-15 minuter fysisk aktivitet
pa idrottslektionerna

an Goteborgs universitet ne: Utbildning & skola
Huvudsponsor

VATTENFALL -— Q Bara 10-15 minuter fysisk aktivitet pa idrottslektionerna  lastid ~ 2 min
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Planering traningspass

» Planering — kvalitetstank!
« Undvik stillastaende, vantan och ko
« Teknik — kondition — utmanande — roligt!

« Dela upp i block
— Uppvarmning
— Teknik

— Koncentration
— Avslutning

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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* Uppvarmning:

— Benb6j med stav 6ver huvudet
— Utfallssteg med stav

— Stjarnan

— Skejthopp med stabilisering

— Doppboll eller annan lek

* Huvudblock:
Ak en slinga p& ca 500 m. i varierad terrang som man aker pa olika sétt:

— Utan stavar

— Med en stav

— Med latta vikter i handerna
— Harmakning

— Parstafett

Huvudsponsor AVSl utn | ng .

VATTENFALL o — Stafett pa roligt sétt + rorlighet
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Info SSF

« Utbildningshelg 29 sept -1 okt 2017 Umea

— Barnledarutbildning + fordjupning
— Ungdomstréanare + fordjupning
— Skidor hela livet

Avtal med BRA for billigare resor till
utbildningshelgen i Umea

« Utbildningar:

— Barnledarutbildning lokalt
— Ungdomsledarutbildning i SSF regi

Huvudsponsor

AL
VATTENFALL o’



Barn- och ungdomslager

« Goteborg 15 - 18 juni
« Orsal9-22juni (fullt

 Lycksele 17 — 20 augusti
« 9-13ar

 Anmalan 6ppnar 1 feb

Huvudsponsor

VATTENFALL g:)



= pm
TEA

SWEDE
X-COUNTRY

Stavlangd — vad galler?

Klassiska stavar — 83 % av kroppslangden med pjaxor
pa fotterna.
Staven mats till handremsinfastningen.

F 3
Skejtstavar — 100 % av kroppslangden dl
ar tillaten.

Rekommendation ca

90 % av kroppslangden.

=h *0,83
h

Max.

Huvudsponsor

VATTENFALL — 1
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FOlj oss!
* Nyhetsbrevet med langdnyheter, prenumerera:
http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/foljoss/
* Facebook — Ski Team Sweden X-Country - Mitt
Diskussion Medlemmar Videoklipp Foton Filer
Huvudsponsor

A Clvisinlinm & rasanidan B2 Nencintnine M .. AGG TIl I MFDI FMMAR

VATTENFALL —


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

TEA

SWEDE
X-COUNTRY

Huvudsponsor

VATTENFALL —



