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Den har largruppsplanen ar en guide som vander sig
° o till dig i en forening som ska arrangera eller delta i en
largrupp (utbildning i férening) om Battre skidteknik.
[ J
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Om materialet

Battre skidteknik - langdskidakning - ar ett
utbildningsmaterial som syftar till att utveckla
din skidteknik eller hjélpa andra att utvecklas.
Deltagarna kan vara vuxna nybdrjare, nyfikna
foraldrar och motionérer, skidungdomar eller
ledare/tranare/skidcoacher.

Battre skidteknik kan anvéndas som kunskapsbibliotek,
inspiration och samtalsunderlag i féreningens verk-
samhet. Materialet kan exempelvis anvandas vid teknik-
kurser for motionarer, utbildning for ledarteamet eller

som inslag i den dldre ungdomsgruppens akarutveckling.

Har finns forslag hur ni i féreningen kan anvanda
materialet och forslag pa traffar och innehall. Har finns
ocksa reflektionsfragor att samtala kring under traffarna.
Guiden kan skrivas ut eller anvéndas digitalt, det

gar bra att skriva i anteckningsfalten dven digitalt.

Det digitala utbildningsmaterialet finns

pa kunskapsarenan:
https://kunskapsarenan.se/skidor/langdskidor-
battre-skidteknik

LANGDSKIDAKNING

Tips till
largruppsledaren

Largruppsledare kan vara en ledare eller annan
person i féreningen, gérna med erfarenhet och
kunskap om skidteknik.

Largruppsledarens uppgift ar att planera, vara samtals-
ledare, skapa intresse och engagemang i gruppen.
Kom ihag att |ata alla f& komma till tals och se till

att halla tiden som ni kommit Gverens om.

Forslag pa traffar
och innehall

Har foljer ett forslag pa upplagg av largruppen och antal tréffar och innehall. Se detta
forslag som en introduktion till skidteknik och ett satt att koppla ihop teori och praktik.

Ni avgor sjalva hur manga ganger ni vill traffas och hur lange ni ses varje gang.
Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med 5-8 deltagare (minst 3) och
att varje traff ar mellan 1-3 timmar lang.

Att ta er tid att samtala med andra deltagare ger méjlighet att dela erfarenheter och
lara av varandra. Det ger ocksa kraft i ett gemensamt arbete dar fler har kunskap
och kan vara med och bidra framat i arbetet.

Uppstart och teknikgrunderna

Klassisk teknik

Skejt

Avslutning

"Tréffarna bor innehalla bade teoretiska
och praktiska moment varvat med
gemensamma diskussioner,”


https://kunskapsarenan.se/skidor/langdskidor-battre-skidteknik
https://kunskapsarenan.se/skidor/langdskidor-battre-skidteknik

Uppstart och

teknikgrunderna

FORBEREDANDE UPPGIFT

Innan ni ses bor deltagarna ha genomfort avsnittet
”Grunder” i den férsta delen av webbutbildningen
Battre skidteknik "Grunder och deltekniker”

samt ”Utforsakning”.

Forsta traffen kan garna genomféras inomhus med
samling och aterkoppling till webbutbildningen
(grunderna). Utga gérna fran presentationsstodet

och varva teori med praktik.

PRAKTISKA OVNINGAR

Alla 6vningar finns som filmer pa Battre skidtekniks

Ovningsbank. Ovningarna kan géras inomhus eller ute med

TIPS! Har du ratt
skidutrustning
for din skidakning?

Fa tips om utrustning och vallning
genom utbildningsmaterialet
Alla kan valla (webblank).

skidor. Syftet ar att kdnna pa teknikgrunderna i praktiken:

TYNGDOVERFORING

e Sidohopp.

e Stakfall mot vagg eller med stavar.
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e Optimal utférsposition (se bilden).

® Hog och |ag position.

(1

e Jdmfotahopp med och utan armpendel.

e Enbenshopp med diagonal armpendel.

FREKVENS

 Hog och 1ag frekvens. "Diagonala” pa golvet. Oka
frekvensen och vaxla mellan lugna drag och snabbare
— kaénn hur armarna styr benarbetet.

REFLEKTERA (sJiLv ocH | GRUPP)

Vad ar mitt nulage? Vilken erfarenhet eller kunskap har jag om skidteknik?

Vad ar mina mal med denna utbildning?

Vilka tankar vécks kring teknikgrunderna och de filmer jag tagit del av?

ANTECKNINGAR & MEDSKICK TILL MIG SJALV


https://share.articulate.com/iRYAPDgTUhEqdr7UF6B7q
https://share.articulate.com/QcuTNbUcyG4uvs7NAvveN
https://kunskapsarenan.se/skidor/alla-kan-valla-langdskidakning

Klassisk teknik

FORBEREDANDE UPPGIFT

Innan ni ses boér deltagarna ha genomfort avsnittet
“Klassisk teknik” i den forsta delen av webbutbild-
ningen Battre skidteknik ”Grunder och deltekniker”.

REFLEKTERA (sJiLv ocH | GRUPP)

Vad tar jag framst med mig fran det klassiska passet?

Inled gérna traffen med praktiska dvningar pa
skidor for att darefter samlas inomhus for reflektion
och samtal — och fika saklart. &

Upplevdes nagot som speciellt utmanande?

PRAKTISKA GVUNINGAR PA SKIDOR

Trana delteknikerna (vaxlarna) i klassiskt och den teknikgrund
som har storst betydelse i deltekniken.

Tips pa metodik! Infér varje delteknik med att "torrtrdna” ANTECKN'NGAR & MEDSK|CK TILL N"G SJALV

utan skidor och stavar for att tydliggora det viktiga i tekniken.

1. DIAGONAL 2. STAKNING MED FRANSKJUT

o Ak diagonal utan stavar pa en plan yta/ svagt utfor. e Torrtrna for att hitta tajming mellan armar och ben.

MR IR PG e (e o Ak utan stavar i l4tt terring — kann pa kraften fran

¢ Diagonala med lattare vikter i handerna - "tung” armpendeln (tajming).
hand, lugn/stor armpendel (tajming).

e Véxla frekvens: langa och lugna drag vs snabbare
och kortare drag (frekvens).

3. STAKNING 4. SAXNING

e Stakfall med stavar men utan skidor (tyngdéverféring e Trana i brant uppférsbacke — res éverkroppen och korta
skida till stav) ner armdraget (position)
* Magdrag - staka i uppférsbacke och forsok att e Jobba med skidornas ”V” — mindre V blir mer vigvinnande.

anvénda enbart balen och "fallet framét” (tyngd-

Sverforing framét/bakét). * Tajma vaxlingen och f& med dig farten (tajming).

e Stavisattningen - vaxla mellan att sitta i stavarna
l&ngt fram vs narmare fotterna. N&r &r du starkast?

¢ Kraft vs frekvens — vaxla mellan att staka stort och
kraftfullt och snabbare (frekvens).

© | BATTRE SKIDTEKNIK LANGDSKIDAKNING


https://share.articulate.com/iRYAPDgTUhEqdr7UF6B7q

TRAFF 3

Skejt

Innan ni ses boér deltagarna ha genomfort
avsnittet ”Skejt” i den férsta delen av
webbutbildningen Battre skidteknik
”Grunder och deltekniker”.

Trana vaxlarna i skejt och den teknikgrund som har stérst

betydelse i deltekniken.

Tips pa metodik! Infér varje delteknik med att "torrtrana”
utan skidor och stavar fér att tydliggora det viktiga i tekniken.
Alla 6vningar finns i Battre skidtekniks Ovningsbank.

VAXEL 2

e Torrtrdna samtidig isattning av hdngsidans stav och
skida (tajming).

e Positionsévning — glid framat genom att boja i fotleden.

e Trana pa jamn fordelning mellan hangsida/retursida
och ett aktivt returben genom att aka uppfér utan
stavar eller med en stav (position / tajming).

e Trana pa att byta hangsida i vaxel 2 — torrtréana
géarna forst (tajming).

VAXEL 4

o Ak i latt terrang utan stavar och kann pa armpendelns
betydelse for att kunna glida lange. Vad hander
med glidet om armpendeln stannar vid héften?
(tyngddverféring / tajming).

o Ak med vikter i handerna — vad hander med armpendeln
och glidet pa skidan? (tajming).

* Ova p4 att byta hangsida i véxel 4 — torrtrdna garna
(tajming).

LANGDSKIDAKNING

VAXEL 3

¢ Tréna balansen pa en skida genom att sta kvar pa
en skida och staka 3 ganger (tyngdéverforing)

o Ak vixel 3 utan stavar men rér armarna som om du

hade stavar i hdnderna (tajming och tyngddverforing).

VAXEL 5

¢ Benskejta utan stavar i latt terrdng och flytta
kroppstyngden sida till sida (tyngdoverforing).

¢ Skejta utfor och 8k som en skridskodkare — med
och utan armpendel/kryp ihop (tajming/ position).

REFLEKTERA (sJiLv OCH | GRUPP)

Vad tar jag framst med mig fran passet i skejt?

Har jag nagra tips eller idéer att dela med andra?

Upplevdes nagot som speciellt utmanande?

ANTECKNINGAR & MEDSKICK TILL MIG SJALV



https://share.articulate.com/iRYAPDgTUhEqdr7UF6B7q
https://share.articulate.com/QcuTNbUcyG4uvs7NAvveN

TRAFF 4
AVSIUtning REFLEKTERA (sJiLv 0CH | GRUPP)

Vad tar jag med mig fran denna utbildning?

Innan ni ses boér deltagarna ha genomfort
avsnittet i den forsta
delen av webbutbildningen

Hur vill jag ta min skidakning och teknikutveckling vidare?

Prova de olika modellerna for teknikutveckling:

e Trial and error (&k i en slalombana/teknikbana ¢ Hel och delmetoden - exempelvis aka utan
eller annan lekfull utmaning) stavar/med vikter i handerna.

e Imitation - "Félja John” pé skidor . ;;ansﬁigig:;ter_ exempelvis aka med langa ANTECKNINGAR & MEDSKICK TILL MIG SJALV

¢ Impulser — korta arbeten pa 10-30 stavtag med
maximal insats. ¢ ”Fel teknik” i annan terrdng — exempelvis diagonal

« Hog och 1&g frekvens utfor eller stakning uppfor.

LANGDSKIDAKNING



https://share.articulate.com/iRYAPDgTUhEqdr7UF6B7q

LAR DIG MER

Pa Battre skidtekniks webb finns fler
larande material att ta del av:

e Teknikanalys (del 2 av webbutbildningen)
« Ovningsbank (del 3 av webbutbildningen)

e Kunskapstest

Samverka med RF-SISU

Kom ihag att anmala er largrupp i Idrotts-
arenan och till ert lokala RF-SISU distrikt!

RF-SISU ger stéd och kraft till utvecklingsarbetet i just din
férening. Ett samarbete som ni har b&de nytta och gladje av.
Foér genomférandet av en largrupp kan till exempel RF-SISU
distriktet genom folkbildningsanslaget bidra med visst stod.
Det kan handla om att ta kostnader f6r material, hyrd lokal,
studiebesok, expertmedverkan med mera.

Kontakta garna ditt distrikt sa berattar vi mer om hur ett

samarbete kan ga till!

rfsisu.se

LANGDSKIDAKNING


https://www.rfsisu.se
https://kunskapsarenan.se/skidor/langdskidor-battre-skidteknik
https://share.articulate.com/QHOGOVf06Y7XMbMUhvxzC

SVENSKA SKIDFORBUNDET®
SWEDISH SKI ASSOCIATION

Riksskidstadion, SE-791 19 Falun, Sweden
TELEFON +46 (0)10-708 69 00
FAX +46 (0)10-708 69 01
e-PosT info@skidor.com

www.skidor.com
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