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Largruppsplan
— "Valkommen till klubben”

Material till deltagare: Utrustning och vallning for langdskidakning. Bli en
Stjarna pa skidor. Idrotten Vill. Informationsblad vallning, Sa blir du
véarldens basta idrottsforalder. Ovningsexempel.

Material till kursledare: Skidor For Barn. Utrustning och vallning for
langdskidakning. Bli en Stjarna pa skidor. Idrotten Vill. Informationsblad
vallning. Ovningsexempel. Klubbens policydokument. S& blir du varldens
bésta idrottsforalder, DVD Svensk idrott — varldens basta och
pastaendekort.

Bestalls: www.idrottsbokhandeln.se

Rekommenderat antal kursdeltagare: Minst 3, helst fler.

Tidsplan: 4 tillfallen. Totalt ca 5-20 timmar, beroende pa eget 6nskemal.

OBS! Det ar viktigt att ta kontakt med SISU Idrottsutbildarna i ditt distrikt
i samband med planering av largrupper.

Upplagg:
Traff 1

Inled med en kortare presentation av deltagarna samt av
kursledaren. Har kan det ocksa vara klokt att ta upp och
diskutera vilka forvantningar deltagarna har pa "Valkommen
till kKlubben”, men aven vad klubben férvantar sig av
deltagarna.

Dela ut RF:s styrdokument "ldrotten Vill” till samtliga
deltagare.

Kursledaren ska i forvag ha last igenom och noterat ett antal
viktiga punkter att plocka fram ur Idrotten Vill. Lat sedan
deltagarna diskutera dessa punkter. Sammanfatta garna
Idrotten Vill innan ni gar vidare.

Nu &r det dags att presentera klubbens policy och riktlinjer for
barn- och ungdomsidrott. Anvand garna medféljande forslag
pa ledstjarnor, skriv ut och dela ut.
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Traff 2

Aterkoppling fran traff 1. Reflektioner och hemuppgift g&s
igenom

Att vara idrottsforalder. Under denna andra traff ska amnet
"att vara idrottsforalder behandlas.

Svensk idrott — varldens bésta. Inled med att visa delar
Svensk Idrott — varldens basta som medfdljer paketet. Stoppa
upp vid de samtals fragor som kommer upp.

Sa blir du varldens basta idrottsforalder. Valj nagot avsnitt
ur boken att diskutera extra kring, hos Sisu idrottsutbildarna
finns dessutom en largruppsplan till boken med manga bra
diskussions tips.

Pastaendekorten (medfoljer). Reflektera och samtala kring
nagra av pastaendena pa pastaendekorten.

Barns utveckling. Anvand avsnittet i Skidor For Barn och
diskutera barns utveckling, likheter och skillnader. Vad ska
man som foralder tinka pa nar det galler barns utveckling och
idrottslig fostran?

Infor nasta traff 3 — forbered deltagarna pa att det &ar
vallning/utrustning vid néasta traff. Be dem fundera pa
fragestallningar och att nagra tar med sig skidor som kan
anvandas for testvallning.

Be dem &ven att diskutera nagra av fragorna som ni har tagit
upp under denna kvall, med andra vuxna i klubben

Traff 3

Aterkoppling fran traff 2. Reflektioner och hemuppgift gas
igenom

Vallning och utrustning. Under traff 2, forbered deltagarna
pa att det under traff 3 kommer att handla om vallning. Be
dem fundera pa fragestallningar och att nagon eller nagra tar
med skidor som kan anvandas for testvallning.
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Standarduppsattning. Dela ut informationsbladen om
vallning som medféljer "Valkommen till klubben”-materialet.
Forsok att ha en standarduppsattning (som den beskrivs i
informationsbladen) vallautrustning med pa traff 3, kanske har
klubben en sadan. Visa, forklara, prova, kann.

Praktisk vallning. Lat deltagarna se och prova (OBS!) enkel
vallning, bade glid och faste.

Utrustning. | "Bli en Stjarna pa skidor” (sid 8-9) finns ett
avsnitt som behandlar utrustning och klader. Diskutera
fordelarna med att kla sig sa som det beskrivs i boken.
Fundera ocksa pa om barnen anvander utrustning som
underlattar deras traning och tavlande.

Infér nasta traff. Ga igenom vad som sker vid traff 4, som
innehaller mycket praktiska évningar sa darfor ska de ha
traningsklader pa sig vid detta tillfalle. Deltagarna far garna ha
med sig en 6vning var, infor nasta tillfalle

Traff 4

Under traff 4 ar det bra att kla sig ledigt och latt, for nu ska det
bli praktiska 6vningar! Viktigt har ar att deltagarna far forslag
pa 6vningar som stimulerar till barnens utveckling.

Kor 6vningarna tillsammans och diskutera efterat vad
ovningen kan vara bra for samt hur och i vilka situationer
ovningen kan anvandas.

OBS! Fler 6vningar finns i boken Skidor For Barn.

Sammanfattning. Efter 6vningarna, eller om ni valjer att ta
ytterligare en traff, var noga med att sammanfatta intrycken.
Ge deltagarna chansen att ventilera sina asikter och diskutera
med varandra. Fundera ocksa pa hur klubben ska ga vidare
och stddja foraldrarna.
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Vad ar en largrupp?

En largrupp ar vad man forr brukade kalla studiecirkel. Largruppen
genomfor tillsammans en utbildning/utveckling, dar fokus ligger pa
diskussioner, samtal och praktiska uppgifter. | materialet finns
diskussionsuppgifter, dessa ar vagledande men inte tvingande.
Largruppsdeltagarna valjer sjalva vad som kanns relevant att diskutera.
Materialet ska dock lasas igenom och foljas i sa stor man som majligt.

Largruppen ska vara sjalvlarande, det vill sdga initiativ och planering gors
gemensamt av varje grupp. Deltagarna har ocksa stort utbyte av varandra.

For varje hafte finns rekommendationer pa hur stor gruppen bor vara (minst
tre personer), vilken tidsrymd som beréaknas liksom antalet tillféllen. Dar
finns ocksa diskussionsfragor, upplagg och anvisningar. Detta kallas for
largruppsplan. Den &r ett stod for personerna som ingar i largruppen.

Varje largrupp bor ha en largruppsledare. Denne/denna ar med pa samma
villkor som alla andra, men tar ett lite storre ansvar for t.ex. forberedelser
och administration. Uppgiften for largruppsledaren ar ocksa att se till att alla
deltagare far bidra med asikter, funderingar och tankar.

OBS! Kom ihag att varje largrupp ska planeras i samrad med SISU
Idrottsutbildarna, www.sisuidrottsutbildarna.se i ditt distrikt. Detta &r viktigt
eftersom antalet utbildningstimmar paverkar hur mycket bidrag som
Svenska skidforbundet far ur Idrottslyftets pott. Alltsa, ju fler anmalda
utbildningstimmar, desto mer pengar till svensk skidsport och desto mer
pengar for er forening att soka ur Idrottslyftet. Enda kravet for att f& anmala
utbildningen till SISU Idrottsutbildarna ar att gruppen bestar av minst TRE
personer och att tillfallet ager rum i minst 45 minuter.

Mer information: Kontakta Svenska Skidférbundets utbildningsansvarige, 023-874 58.


http://www.sisuidrottsutbildarna.se/
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Ledstjarnor for klubbens barn- och
ungdomsverksamhet

Verksamheten i klubben bygger pa att:

Det ska vara roligt, allsidigt och lekfullt att aka skidor

Det ska ge kamratskap

Alla ska fa lara sig att aka med god teknik

Alla ska kanna sig valkomna

Alla ska fa delta efter egna forutsattningar och utvecklas i egen takt
Alla ska bli sedda

Skapa ett livslangt intresse

Utbildade ledare med grundlaggande kunskap om barnens
psykiska, fysiska och sociala utveckling tar hand om barn/ungdomar

Klubbens egen policy ges utrymme héar, ovanstaende kan ev. vara generell
info

Klubbinformation

Tranare

Ledare

Klubben erbjuder

Klader
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Lager

Resor

Foraldramedverkan

Bra saker att tanka pa:

Mark skidor, stavar, pjaxor, klader m.m. sa att inte ungdomarna blandar
ihop sina saker, vilket latt kan handa pa traning, tavling och lager.

Koéldgrans for traning ar ..... , men det ar alltid foralder som avgoér och har
ansvar. Tank pa vindstyrkan som kan gora att aven mattlig temperatur ger
kyla vid blasigt vader. Hall koll pa varandras kinder.

Anmalan till tAvling gors till.....

Vallning

Tavling

Barn tycker om att tdvla och tavlar oftast i det mesta, vem kan hoppa
langst, vem kan ata flest kottbullar osv. Viktigt ar dock att tanka pa att det
ar tavling pa barnens villkor.

e | var klubb hejar vi pa alla barn, aven barn fran andra klubbar.
e Vi star vid sidan av sparet och hejar, sa barnen sjalva far aka i sin
takt.
Huvudsponsor e Vi hjalper varandra med vallning.
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Verksamheten bygger pa RF:s riktlinjer "Idrotten vill” som finns att 1asa pa
Riksidrottsforbundets hemsida: http://www.rf.se/Dokumentbank/

Klubbens hemsida: http://www .----------------

Svenska Skidforbundets hemsida: www.skidor.com

SISU Idrottsutbildarnas hemsida: www.sisuidrottsutbildarna.se

Har Ni fragor och funderingar sa tveka inte att kontakta i forsta hand Din
ledare/tranare.

Huvudsponsor

VATTENFALL

-—



SVENSKA SKIDFORBUNDET

Huvudsponsor

VATTENFALL

-

Enkel vallning for nyborjare

For att kunna valla skidor behdvs lite enkel utrustning som gor att det gar
smidigare. Det &r lampligt att skaffa en standarduppsattning som &ar
grunden for att valla.

De saker som behdvs ar:

Ett vallajarn. Finns fran 300-2000kr. Dessa speciella jarn haller
temperaturen jamn.l borjan kan det ga lika bra med ett gammalt
strykjarn. Ta da ett som det gar att reglera varmen med.
Plastsickel for att kunna sickla glidytorna nar man har varmt in
paraffinet.

Borstar. Tagelborste for att borsta bort dverblivet paraffin efter att
man har sicklat glidytorna. Nylonborste for att putsa det sista pa
glidytan.

Vallakloss for att stryka ut fastvallan med. Helst tva stycken sa man
har en foér burkvalla och en for Klister.

Rengoringsmedel speciellt framtaget for skidrengdring.
Vallabord eller vallningsprofil. Ar inte helt nédvandigt men det
underlattar mycket nar man vallar skidorna.

De vallor som behdvs i ett grundpaket for fastvallning ar:

Grundvax

Burkvalla 0 till -3

Burkvalla -3 till -10

Burkvalla med tjara for att anvandas vi nysné och snoéfall.
Grundklister

Universalklister

Lila klister

De vallor som behdvs i ett grundpaket for glidvallning ar:

Grundparaffin for grundvallning samt rengéring av skidor.
Paraffin O till -4
Paraffin -4 till -10
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Hur gor man?

Vallning av nya eller nyslipade skidor. Glid. Alternativ for den som vill géra
det grundlig.

Ni som vill géra det enkelt borja pa punkt 1, g& sedan direkt till punkt 6.

1. Mijukt paraffin. Rengor forsta gangen. Sickla varmt. Borsta med
massingsborste.

2. Grafit ett lager. Sickla av nar det ar ljummet. Borsta med
massingsborste.

3. Mjukt grundparaffin. Lat kallna. Varm igen, lat kallna innan sickling.
Borsta med massingsborste sedan med nylonborste.

4. Hart grundparaffin. Lat kallna. Varm igen, 1at kallna innan sickling.
Borsta med massingsborste sedan med nylonborste.

5. Ett lager hart paraffin (blatt). Lat kallna. Varm igen om det &r tjockt
lager kvar av vallan.

6. Skidan ar klar for att aka pa eller lagga pa ett battre tavlingsparaffin.

Fastvalla

1. Rugga belaget med ett sandpapper stl. 80-100
2. Varmin START Grundwax Extra eller TOKO Base gron.
3. Skidan ar klar for att lagga pa aktuell fastvalla.

Allmant om vallning

Om vallning finns det manga teorier, alla som &r vana att valla har ett eget
satt att valla skidor. Det som ar roligt med vallning ar att inget ar egentligen
fel bara man far bra glid och faste pa skidorna.

Det finns att antal vallatillverkare inom skidsporten och radet vi kan ge er
som vill lara er att valla ar att bérja med ett vallaméarke och lar er det sa bra
som mojligt. Darefter kan ni ta lite fran Ovriga tillverkare, men ha ett
vallamarke i grunden.

For att bli bra att valla maste man vaga prova olika vallningar och det gor
man bast pa traningar. Det &r som det gamla ordspraket "Ovning ger
fardighet”.

Vaga fraga vana vallare i klubben hur de gor nar de vallar bade glid och
faste.

Mer om vallning kan du lasa i haftet "Utrustning och vallning for
langdskidakning” som medfdljer denna kurs.
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Praktiska 6vningar — forslag

Tillfalle 4 omfattar 45-60 minuters praktiska 6vningar lekar och stafetter
som ar anpassade for barnen. Syftet ar att foraldrarna ska fa prova pa vad
barnen gor pa traningarna under lattsamma former.

Presentation

Alla samlas i en ring och ledaren bérjar presentera sig:

Hej, jag heter ...... (mitt namn) , och jag kan hoppa pa ett ben (har gér man
en valfri rérelse). Gruppen svarar: Hej ..... (sager dennes namn) och goér
samma rorelse som personen gjort. Darefter gar presentationen vidare i
ringen sa alla far saga sitt namn och gora en rorelse eller imitera en figur.

Prinsessan och Draken

Alla bildar par och stéller sig i en ring med ett litet mellanrum mellan paren.
En ar drake och far lata och frasa som en sadan och en &r prinsessa som
springer/aker skidor och later radd. Draken jagar prinsessan som kan
springa/aka skidor mellan de andra paren och bilda nytt par med nagon, da
far den som star langst ut i paret bli drake och den som var drake forst blir
prinsessa. Sa vid ett byte till ett annat par vaxlar draken och prinsessan
skepnad.

Skala banan kull

Kull- lek dar en person jagar de andra, blir ndgon tagen sa stracker man
upp armarna i luften och formar sig till en banan, de andra kan fria den
kullade genom att med sina hander "skala” bananen genom att féra ner den
tagnes armar igen. Byt jagare efter en stund. Vid manga deltagare kan man
ha tva jagare.
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Under hékens vingar

En person &r tagare. Resten stéller upp sig pa ena sidan. Den som ar
tagare ropar "Under hokens alla vingar” och da fragar resten "Vilken farg?”.
Svarar tagaren ex "Svart” sa ska den som da har svart pa sig springa 6ver
och forsoker undvika att bli tagen. Den som sist blir tagen vinner.

Ta flagga

Man delar upp i tva lag med en flagga mellan lagen. Ett lag ska da férsoka
ta tillbaka flaggan till eget bo. Det andra laget jagar. Klarar man det utan att
bli tagen sa har man vunnit. Kan med fordel koras i skogen.

Jagarstafett

Man springer pa rad i lugnt tempo med cirka tva meters lucka. Den som &r
langst bak springer om alla. Nar man ar langst fram skriker man klar. D&
bdrjar nasta springa om. Man kan &ven springa slalom.
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