EDUCATION

Uthallighetstraning
for barn och ungdom

SVENSKA SKIDFORBUNDET
SWEDISH SKI ASSOCIATION

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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SSF langdkonsulenter — vad gor vi?

« Lank mellan SSF — distrikt - féreningar

Inspirationstraffar (teman) och féreningsbesok

Motivera och inspirera foreningsledare

« Sommarlager for barn och ungdom

. )\ \
'Ii’ “Y
\«-"‘/‘)
J ¢

KANSLI

Huvudsponsor

VATTENFALL —



—

TEAM

SWEDEN
EDUCATION

Malbild? Uppdrag?
Varfor ska vara ungdomar trana pa att aka skidor?

Huvudsponsor

VATTENFALL 5"3


https://www.youtube.com/watch?v=06Hkd-JDW_I

EDUCATION

Huvudsponsor

VATTENFALL E“;

Utvecklingstrappa LTAD

Borja spela

9-124r 12-16 &r
Z—

Styrketeknik Teknik
klar klar

Specialisering

16-19 ar 19-35 ar

Trana pa att
lasa spelet

4—— Allsidig traning ————) T Y Hardraring ———
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Huvudsponsor

VATTENFALL —

Utvecklingstrappan

Skidor hela livet
A A

Skidor hela Iivgt
— med tavlingsinslag

Prestations-

stadiet

Skidor hela livet

, : —trana for att ma bra
Forprestations-

stadiet

Uppbyggnadsstadiet A

Grundstadiet

Lekstadiet




Swioeh Lekstadiet (0 — 9 ar)

Traning

» Lek och upplevelse

» Rorelsegladje

» Motorik

» Koordination

« Grundlaggande styrketvningar

Verksamhetens inriktning

* Rekrytering
« Skidkul = o

» Barnledarutbildning Rorelsegladje!
* Barnens skidskola

« Skidlekplatser

* Trana tillsammans

* Bli en stjarna pa skidor

Huvudsponsor

» Barnens Vasalopp
VATTENFALL 5‘3 * Klubb- och kretstavlingar
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S Grundstadiet (9-12 ar)

Traningen

« Aktiveras!

« Allsidigt idrottande — garna flera idrotter!
*  Teknikinlarning

* Allman styrka

- Balstabilitet

* Snabbhet — garna stafetter

« Lara sig vara ute...

Verksamhetens inriktning
« Livslangt skidintresse

«  Utbyte med andra idrotter, klubbar
«  Skidlara, ungdomstranarutbildning
«  Bli en stjarna pa skidor

* Rekryteringslager

Huvudsponsor

. | = Klubb- och distriktstavlingar
VATTENFALL —




gE Uppbyggnadsstadiet 13-16 ar

EDUCATIO!

Traningen

« Traning fére/under/efter pubertet/tillvaxt
« Uthallighet — aerob kapacitet

« Styrka — funktionstréaning

« Skidtraning aret runt

* Teknikutveckling

Verksamhetens inriktning

« Lagg grunden for livslangt idrottande/ elit
«  Skidtraning, rullskidtraning
* Ungdomstranarutbildning

«  Sommarskidskolor, soka skidgymnasium T
oo FyS|s_.k
«  Folksam cup ka DaCItet
- ICA cup )

Huvudsponsor

_ |+ Klubb- och distriktstavlingar
VATTENFALL ,_:




Fore tillvaxtspurt/pubertet

Aerob kapacitet

Trana-leka-vara ute...

Kortare intervaller (0-2 min)

Léara sig olika former av traning och
intensiteter

"Ga pa tur” - distanspass

Teknikutveckling

Styrka

a)Tekniskt utforande i 6vningar
b)Funktionell styrka och stabilitet
b) Rorlighet

Mangsidighet, garna flera olika
idrotter

Skidtraning aret runt

Under tillvaxtspurt/pubertet

Aerob kapacitet

a) Distanspass

b) Hogintensiva intervaller

c) Lara sig att trana "under
troskeln” (fokus aerob
uthallighet, ej anaerob —
stretcha hjartmuskeln)

Styrka
a) Funktionell styrka och stabilitet
b) Hypertrofi i "ratt” muskulatur

Oka snabbheten—

Muskeltillvaxt (hypertrofi) bidrar till
Okad snabbhet

Trana snabbhet — koordinationen
mellan "ny” muskulatur och att fa ut
kraften i rorelsen

Teknikutveckling
Rorlighet
Skidtraning aret runt

Uppbyggnadsstadiet (ca. 13-16 ar)

Efter tillvaxtspurt/pubertet
Aerob kapacitet

ALLA typer av intervaller.
Supramaximala — hdgintensiva —
troskelintervaller.
Distans/méngdtraning

Dubbel periodisering

Styrka

a) Funktionell styrka och stabilitet
Rorlighet

Skidtraning aret runt

Teknikutveckling kopplat till
styrkan



D § |
a1

TEA
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UPPBYGGMADS
LEKSTADIET GRUNDS TADIET STADET
ca 1548 &
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Pubertet

.

10 &r ca 1114 &r
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Prestationsformagan for en langdakare

« | Maximal syreupptagningsférmaga|= kondition!

— Ju mer blod hjartat kan pumpa runt — desto mer syre till
musklerna!

» | Arbetsekonomi|— skidteknik!

— Hur energisnalt kan vi aka?

| Nyttjandegrad

— Hur nara sitt "max” du kan arbeta under en langre tid

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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satoes Central och lokal kapacitet och effekt

* Lokal kapacitet

- Kapillartathet
- Okning av mitokondrier

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘:«’
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« Ju starkare en lampa ska lysa — desto mer enerqgi

kraver den!
« Ju fortare du vill aka pa skidor — desto battre maste

du bli pa att skapa energi
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* Anaerob energi

Snabb energi

Energin skapas utan
tillgang till syre

Huvudsponsor

VATTENFALL —

Olika former av energi

« Aerob energi

Mer "uthallig” energi

Energin skapas med
hjalp av syre




Energiformerna

Aerob
energiomsattning

Energiomsattning (%)

Anaerob
energiomsattning

: »  Tid (min)

Huvudsponsor

VATTENFALL 5"3
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S Barns utveckling (innan pubertet)

« Barn har dalig formaga att utveckla sitt syreupptag
(VO2 max).

« Daremot: Barn som ar fysiskt aktiva har en hdgre
syreupptagningsformaga an mindre aktiva barn.

« Valdigt god effekt av anaerob traning (snabbhet) = kort,
maximalt arbete (10-20 sek).

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Puberteten forandrar forutsattningarna....

GULDALDER for att utveckla hog
syreupptagningsférmagal

Huvudsponsor

VATTENFALL "‘:'f,



X-COUNTRY

Konditionens traningsbarhet

25
apedtem
20 Gymnasiestarten...
—
15

Huvudsponsor

VATTENFALL g



S Hur ska vi da trana kondition?
L Innan pubertet...

« Hellre kort och snabbt &n langt och langsamt!
— Kaorta hogintensiva intervaller, 10-20 sek
— Stafetter!
Tank pa hur barn ror sig nar de leker....

— Reaktionsférmaga /snabbhet

— Grundfardigheterna
Hoppa, kasta, rulla

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Konditionstraning under puberteten

Langa och korta hogintensiva intervaller

« Langre pass — distanspass.

| senare delen av puberteten

Huvudsponsor

VATTENFALL "‘:'f,



X-COUNTRY

Konditionstraning efter puberteten

 Distanstraning: 1,5 — 4 timmar beroende pa aktivitet.
« Langa och korta intervaller
« Troskelintervaller

« Supramaximala intervaller = korta hogintensiva intervaller
dar sma muskelgrupper tréttas ut rejalt. (ex. lopintervaller
10 x 20 sek eller styrketraning 20-50 reps.)

Huvudsponsor

VATTENFALL g
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"Mangdtraning” under och efter puberteten...

« Bra traning behdover inte vara trakig traning!

« Ga pa langtur med ryggsack (fika!), topptur med stavar
« Cykla till slalombacke innan skidgang

« Kombinationspass

» Fjallvandringar




SHiReY Exempel pa intervaller

« Korta intervaller — stafetter / fyrklvrar /stationer

— 15/15 sek
— 10/10 sek
— 70/ 20 sek
"steg /pyramid” intervaller 1,2,3,3,2,1 min, vila ca. halva int.tiden

Langa intervaller: 6ver 3 minuters arbete (ex. 4*5/2 min)

Naturliga intervaller:
Spring/ ga skidgang en bestamd tid och lat terrangen styra intensitet.

Effektiv tid = den totala arbetstiden (gj vilotiden)
Riktlinje for 13-14 aringar: 25-40 min /vecka (fordelat pa 2-3 pass)
Riktlinje for 15-16 aringar: 35-50 min/ vecka

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Barmarkssasongen

« LOpning/ skidgang vs. Rullskidor

« Belastning pa hjartat.

Huvudsponsor

VATTENFALL 5‘;



EDUCATION

Skidgang

SVENSKA SKIDFORBUNDET

SWEDISH SKI ASSOCIATION

Huvudsponsor

VATTENFALL —




Varfor trana skidgang?

https://www.youtube.com/watch?v=gq07|HFI8114

VATTENFALL —



https://www.youtube.com/watch?v=q07jHFI8I14

EDUCATION

Tekniker skidgang

« Gaende skidgang
« Elghufs
« Sprattande skidgang

« Skejthopp / enbenshopp:

— Grenndara spansttraning

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;
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Gaende skidgang

« Tajming stav mot fot (ej passgang)
« Tidigt tryck fran foten under hoften
« Draigenom stavtaget forbi hoften, "tung hand”

« Langre arbetstider intervallform eller vid distanspass/
utflyktsform..

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘o
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Elghufs

Anvands i blandad terrang.

Efterlikna diagonal skidakning med "svéavfas’

H

Mest lik vanlig diagonal skidakning.

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;



EDUCATION

Sprattande skidgang
« Mer explosivt franskjut , kortare markkontakt

« Hogre kna och framatlutad kroppsposition

« Korta intervaller — hdg insats - 10-20 sek.

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;
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https://www.youtube.com/watch?v=pky76q0q1H0

EDUCATION

Terrangtyper

« Lat terrangen styra....varieral!

« Myrar, obanat, slingor pa elljussparet, aker, backar...

Huvudsponsor

VATTENFALL 'O
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Introducera skidgang och progression

« Kan introduceras tidigt som inslag i barmarkstraningen
* Vid 11-12 ar ett mer aterkommande inslag
« BOr prioriteras fore rullskidor

« Intervalltraning under/ efter pubertet

Huvudsponsor

VATTENFALL E“;



Traning som 15-16 aring...

https://www.youtube.com/watch?v=IPgvzqi|BVyM

VATTENFALL —



https://www.youtube.com/watch?v=lPqvzqjBVyM
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i Ledarskapet — traningspasset

« Passa och hall tiden!
« Se alla-sag Hej & Hej da
« Planering — fordela block om ni ar flera ledare.

« Dela upp i block:

— Uppvarmning

— Koncentration (teknik, snabbhet/ spanst)
— Uthallighet (tid beroende pa intensitet)

— Avslutning

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘_-_(,
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Inlarning genom aktivitet

* Hur stor del av passet ar aktivt?
« Tala kortfattat och tydligt. Anvand manga sinnen
« Undvik stillastaende, vantan och ko

* Repetition ar kunskapens moder!

)
.

Huvudsponsor

VATTENFALL ‘o
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Tillstand smittar....vi kommunicerar alltid!

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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Aktuell info SSF

« Boktipset : Nya Stjarna pa Skidor
 Stjarnjakten (9-12 ar):

— www.stjarnapaskidor.se

Huvudsponsor

VATTENFALL o’


http://www.stjarnapaskidor.se/
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FOlj oss!

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

« Ski Team Sweden X-Country - Norr / Mitt / Syd

- utbildningar
- inspirationstraffar

- klubboverskridande aktiviteter n

Huvudsponsor

VATTENFALL —


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

EDUCATION

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“;




