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Uppvarmning — aktiv rérlighet och stabilitet

e Skejthopp: hoppa fran sida till sida utan skidor pa fotterna. Lagg garna till
armarbete som vid 3: ans véaxel.

e Utfallssteg i James Bond-stil: Kliv ett stort steg framat

e Benboj med raka armar ovanfor huvudet (hall garna stavar i handerna)

e Sitt pa huk och hall handerna vid insidan av foten, res upp benen men hall kvar
handerna vid fétterna. Vaxla mellan huksittande och raka ben. Rérlighet
underben/vad och bréstrygg.

Gor alla 6vningar 2*10 reps.
Uppvarmningslekar

e 1-2-3: Alla aker i egen takt runt i storre cirkel pa en 6ppen yta (stadion el.
parkering). P& givet siffer-kommando utfor man olika évningar. Exempelvis: 1:
Glida framat pa 1 skida. 2: glida framat som en kéttbulle/ djup fartstallning, 3:
goéra ett litet hopp.

e Toppar och dalar: Lagg ut ett antal konor/hattar dar halften ligger med toppen
uppat och den andra halften med toppen nerat. Dela in gruppen i 2 lag, det ena
laget ska vanda konerna med toppen uppéat= toppar, medan det andra ska
vanda konerna med toppen nerat=dalar. Det lag som har flest av sin sort nar
tiden gatt ut vinner.

e Doppboll: 2 lag p& en 6ppen asfaltsyta/ parkering. Bollen ska passas inom laget
och man far inte &ka medan man haller i bollen. Innan man passar maste man
doppa bollen i marken.

Teknikévningar

e Ak utan stavar och pendla stort med armarna (skridskoteknik/ 5:ans vxI|). L&nga
skar och flytta kroppsvikten fran sida till sida.

e Stakning pa 1 skida — forsok att staka flera ganger pa 1 skida. Tank stabilitet
och kontroll.

e Grodan - rulla framat och tryck skidorna ut at sidan och avsluta med ett hopp
tillbaka in mot mitten. Genom att komma ner i djupare vinkel i fot- och knaled sa
skapas tryck mot underlaget och vi glider framat.

e Ak utan stavar och kdnn p& armpendelns effekt p& helkroppsarbetet. Testa att
aka i 4:ans vaxel och jamfor skillnaden att pendla med armarna enbart fram till
hoften jamfort med att pendla framat forbi hoften. Forsok att ha en foljsam
armpendel utan "stopp”.

e Testa samma 6vning som ovan men med lattare vikter i hAnderna (stenar ex.)



Genomfoér som
impulser, 3 set:
10 - 15 sek.
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e Slowmotion akning: ak med god kontroll och forsok att halla balansen i langa
skar. Prova att aka 3:ans vxl med god kontroll och "traff” i stavtaget.
e Korta ner skaret och staka/ ak med hogre frekvens, kortare cykellangd.

Bromsoévningar:

e Stegbromsning: Ta sma steg i latt fart utfor, hdger vanster jobbar diagonalt for
att séanka farten.

e Plogbromsning: Satt skidorna i latt plogform och tryck ut i sidan.

e 1 skidaigruset, &k med 1 skida i kanten och den andra pa asfalten. Observera
grus i skidan och tvarstopp!

e Ormen: gor stora slalomsvéangar och efter varje svang vander du "uppat” i
backen, darigenom reduceras farten.

Stationstréning med tarningar

Gor 6 stationer pa en yta med gott om plats eller korsning med olika slingor.
Exempelvis:

Station 1: &k en slalombana

Station 2: &k en langre slinga och runda en kon

Station 3: Hoppa over 3 rep eller hinder

Station 4: Ak en "atta” runt koner eller rockringar, snabba fotter!

Station 5: Spurta mellan 2 koner

Station 6: Staka pa 1 skida mellan konerna, byt ben vid markering.

Det gar aven att stalla ut 6 koner i en féljd, ca 20 - 100 m. mellan varje kon.

Lagg nagra tarningar vid samlingspunkten, slar man en 1:a s& genomfors station 1 osv.
Gar att genomféra som tidsstyrd intervall, eller genom par-stafett. Skyltar att skriva ut
finns har:

https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/material2/

Grenspecifik styrka (ungdom fran 12 ar)

e Variera mellan att &ka véaxel 3 och vanlig stakning, byt efter 3 dkcykler
e Staka pd ett ben i latt uppforsbacke — 10 vanster/ 10 hoger
e Akivéaxel 3 med en stav i taget — tank stabilitet och balans!

® "Smirre-drag”, diagonala stavtag medan benen ar stilla - hall stabil 6verkropp!

Platsbeskrivning: platt terrang. Stor asfalterad yta sdsom parkeringsplats, skolgard,
skidstadion eller flygfalt, garna med grésytor i utkanten.

Nyttja garna befintliga hinder sdsom lyktstolpar/skyltar, betongsuggor osv.

Ak slingan pa olika sétt, exempelvis med 1 stav, utan stavar, hall stavarna framfér dig
vagratt.


https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/material2/
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