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Introduction

Denna guide for god praxis for langdakning med intellektuell funktionsnedsattning har utvecklats
fran projektet “Erasmus + European Union finansierat av” Intellektuell funktionshinder och lika
mojligheter for aktivt och langsiktigt deltagande i idrott ”(IDEAL). Detta projekt involverade atta
europeiska partners och dess huvudsakliga mal var att ta itu med ojamlikheter genom att 6ka
kvaliteten pa sportinterventioner och strukturer, starka ungdomar med intellektuella
funktionshinder (ID) och forbattra deras fysiska och mentala hélsa. Var del av detta projekt var att
granska och lagga till de resurser som finns tillgangliga for tranare som arbetar inom detta omrade.
Den har guiden &r resultatet av det arbetet och vi vill erkdnna det vanliga bidraget fran alla idrottare
och tranare som delade sina erfarenheter och expertis. Rebecka Sundin och Jennie Persson tidigare
tranare for Parasport, Sverige, Sven Blomaqyvist (University of Gavle) och Johan Ahlstrom.

https://youtu.be/Wbt303gk3WQ

1.Lar dig mer om IDEAL projektet besok www.idealproject.org

Anvdnda den hér coachningshandboken

Innehallet i denna handbok baseras pa ett samarbete mellan Swedish Parasport Association,
Swedish Ski Association och universitetet i Gavle. Syftet med denna handbok &r att hjilpa tranare
och ledare som é&r tréanare eller vill coacha langdskidakare med intellektuella funktionshinder att bli
battre tranare for dessa manniskor.


https://youtu.be/Wbt3o3qk3WQ
http://www.idealproject.org/

Nordic skiing

Det finns manga fordelar med langdskidakning och ar
ett trevligt satt att vara ute och vara aktiv pa vinter.
Langdskidakning kan man halla pa med hela livet bade
som motion och att tavla i. Det ar utmanade bade vad
det géller uthallighet och styrka. Genom att lara sig
olika tekniker i langdskidakningen kan akaren att
trana upp sina fysisk och psykiska egenskaper samt
koordination och férbattra sitt fokus men framférallt
ska langdskidakning vara kul.

Det finns tva tekniker inom langdskidakningen,
klassisk och skate. De skiljer sig at vad betraffande hur
man tar sig fram pa sn6é och man behover olika
utrustning for att utéva de olika teknikerna. Vanligtvis
borjar man att lara sig klassiska tekniken da
diagonaltekniken &r ett bra satt att 6va upp sin balans
och kunna mandvrera sina skidor pa sno.

Ingen uthallighetsidrott ar sa komplex som langdskidakning vad det galler att vaxla mellan de olika
delteknikerna. | cykling, 16pning, simning och skidskor sa jobbar man med olika frekvenser eller
kadens men anvander samma grundteknik medan i langdskidakning véxlar man konstant mellan de
olika delteknikerna beroende pa hastighet och terrang. Man kallar de olika delteknikern for vaxlar da
man anvander de olika vaxlarna precis som man gor pa en bil. Vaxel 1 kér man nar man kor sakta
eller ska upp fér en brant backe och véxel 5 kor man pa nar man ska kora fort t.ex. vid en
utforsbacke eller ett latt akt parti.

En tavlingsakare kan vaxla delteknik upp mot 150 ganger under ett 10 km lopp. Vilken delteknik eller
vaxel som ar bast att anvanda bestams av hastigheten, vaderférhallande och hur terrangen ser ut.
Férutom att vaxla mellan de olika delteknikerna sa kan man géra mindre anpassningar inom
delteknikerna sa som justering av armtag, frekvens och stavisattning. T.ex. om hastigheten ar lag kan
du dndra frekvensen genom att anvanda kortar armdrag och satta i staven nara bildningen medan
nar hastigheten 6kar kan du forlanga armdragen och 6ka frekvensen pa sa satt behover du inte hela
tiden vaxla mellan olika deltekniker. Det ar viktigt att du lar dina adepter hur de ska utfor de olika
teknikerna och kunna vaxla mellan de. Lika viktigt ar ocksa att du lar ut nar de ska anvanda de olika
vaxlarna. Beroende pa hastighet, terrdng och olika snéforhallande.




Teknik i skidakning

Forutom att man behdéver ha en bra aerob kapacitet samt vara stark i kroppensmuskulatur behéver
man trana mycket teknik inom langdskidakning. Vi kommer att ta upp de olika tekniker lite senare

men det finns tre nycklar som ar viktig oavsett vilken teknik man anvander sig av i langdskidakning.

Dessa nycklar ar foljande; 1. Skidbalans och tyngéverforing, 2. Position 3. Tajming och samspel
Skidbalans och tyngdoverforing

Balansen ar en viktig faktor fér bra skidteknik. Manga studier har visat att balansférmagan hos
personer med intellektuell funktionsnedsattning (IF) ar samre jamfért med 6vriga befolkningen.
Vilket medfor att man hos flertalet skidaker med IF behdver 6va upp sin balans for att kunna fa en
funktionell teknik. Vid skidakning behéver man halla balansen i rorelse vilket dr en hel annan sak an
att halla balansen stillastaende. Férutom att akaren ar i rérelse kommer balans att paverkas av olika
foren, hastigheter och terrang. Darfor staller det stora krav pa balansférmagan. Nar man aker skidor
oavsett teknik maste akaren kunna flytta sin tyngdpunkt fran ena skidan till den andra for att fa till
en bra teknik. Denna tyngoverforing stéller stor krav pa balansenen da dkaren dvervdgande tid star
pa en skida.

Tyngdoverforingen mojliggor till ett bra franskjut fran skida som ger mer kraft framat, genom att
akaren anvander sig av kroppstyngden. Forutom det sa mojliggor en bra tyngdoverforing ocksa att
akare kan glid och vila langre i glidfasen néar akaren flyttar 6ver tyngden fran ena skida till den andra
efter franskjutet. Forutom tyngdoverforing sidled sa behéver man kunna flytta tyngden framat-
bakat for att fa hjalp av stavarna vid framdrivningen. D& behover man kunna flytta tyngdpunkten
fran skidorna till stavar for att fa hjalp av kroppstyngden vid t.ex. stakningen. Om akaren blir snabbt
trott i armarna nar hen stakar kan det beror pa att akaren inte flytta fram tyngdpunkten tillrackligt
lang fram nar hen stakat och far da inte hjalp av kroppstyngden.

Position

Vilken position akaren har pa skidan kommer att paverka balansen. Darfor ska man strava efter att
ha en lodlinjen mellan fot, kn, hoft och axlar samt att axlarna och héften ska vara vagrata mot
varandar (in med bild). En bra position skapar férutsattninger att skapa kraft mot underlaget.

Tajming och samspel

Tajming eller koordination &r viktigt sa att ratt saker sker vid ratt tillfalle. Koordination mellan
armarna och benens rérelse behoéver sykroniseras sa att de arbet ihop annars finns riskan att dessa
motverka varandra. T.ex om armpenlingen ar kort och spant sa kommer ocksa benarbete bli det
samma och da far man inte ut maximal kraft for framdrivingen vilket leder till att man blir fort trott.
For personer med IF ar ofta koordinationen nedsatt och darfér behdver man arbeta pa att man far
tajming och samspelet mellan arm och ben i skidakningen.

Olika tekniker. Bra sida om olika rad vid skidteknik. https://nordicskilab.com/free-videos/
Lika med denna sida https://www.youtube.com/user/sportsinstructor/videos

Klassisk teknik


https://nordicskilab.com/free-videos/
https://www.youtube.com/user/sportsinstructor/videos

Det finns fyra vaxlar i klassisk skidakning. Vaxel 1
(saxning) anvander man nar det gar trogt t.ex i
branta uppforsbackar medans vaxel 4 (stakning)
anvands i lattakta partier eller utfér. For mer rad
hur du kan trana de olika delteknik se Tips and
tricks per discipline

Véxel 1 (saxning) anvands nar friktionen mellan
skidan och sno ar for liten for att kunna
diagonala. Du 6ppnar upp skidorna sa de bildar
ett V samt kantstalla skidorna nagot. Du
fortsatter som vid diagonal akning med att
motsatt arm och ben arbeter tillsammans. Vilket sedan underlattar 6vergangen till
diagonalakningen.

Véxel 2 (diagonalakning) Rorelsen i diagonaldakning paminner om gang och 16pning dvs. det finns
likhet i den diagonala rorelsen. Den stora skillnaden &r att man inte har nagon "glidfas” i gang eller
I6pning medan det har man i skidakningen. Darfor blir franskjutet med skidan mot underlaget och
stavtaget viktigt for att kunna sedan kunna glid pa motsatta skida. Hur mycket man kan glida pa
skidan paverkas av manga faktorer sa som foret, terrangen och vilken teknik man har.
https://www.youtube.com/watch?v=7axWLwnDcl8

Vaxel 3 (Stakning med franskjut) Denna vaxel ar en blandning av diagonaldakningen och stakning.
Benarbetet paminner om diagonaldkning med tyngéverféring och franskjut vaxelvis héger/vanster
ben medan 6verkroppsarbetet paminner om stakningen. Armarna pendlar aktivt framat och
franskjutet fran benet sker samtidigt som handerna passerar hoften. Denna vaxel ar ganska svart
koordinationsméssing for personer med IF. Da du gor olika saker med 6verkroppen jamfort med
underkroppen. Tekniken anvands i varierad akning och i latta partier. Tekniken handlar mycket om
tajmingen mellan franskjutet och stakningen. https://www.youtube.com/watch?v=yTTSR8zhb0Y

Vaxel 4 (stakning) Stakningstekniken har @ndrats mycket pga. att sparen blivit battre samt styvar
underlag och stavar. Stavisattningen vid stakning sker langt fram vid skidan och tyngdpunkten/
overkroppen har flyttas lang fram pa skida. Man har handerna néar kroppen och att kraften fran
kroppstyngden anvands vid stavisattningen. Viktigt blir att balmuskulaturen aktiveras for att sta
emot kraften fran éverkroppen sa att man inte sjunker ihop. Stavarnas rorelse vander strax bakom
hoften pa sa satt far man kortar vag fram till utgangspositionen och kan skap framdrift i stakningen.
https://www.youtube.com/watch?v=a3CppkvhoOM

Skate teknik (https://www.youtube.com/watch?v=xeyjWFYKyfc)
Skate har blivit allt populédra och da kanske pga. att
det ar enkelt. Man behover inte valla for faste och
med den hardare pjaxa och kortare skidar har det
blivit lattar att hantera kurvor och utforsakning. Lika
som i klassisk finns det vaxlar. Vaxel 1 (V1) paminner
om saxningen och anvands i branta uppforsbackar
och véxel 5 (Free skate) anvands i utfor och i lattakta
partier. Fér mer rad hur du kan tréna de olika
delteknik se Tips and tricks per discipline Nyborjar
instruktion
https://www.youtube.com/watch?v=10ar7aGBnLQ



https://www.youtube.com/watch?v=7axWLwnDcl8
https://www.youtube.com/watch?v=yTTSR8zhb0Y
https://www.youtube.com/watch?v=a3CppkvhoOM
https://www.youtube.com/watch?v=xeyjWFYKyfc
https://www.youtube.com/watch?v=I0ar7aGBnLQ

Véaxel 1 (Diagonal skate) Denna vaxel paminner mycket om saxningen i klassisk teknik men den
skillnaden att har forséker man glid pa varje skar man tar, vilket inte ar tillatet i saxning i klassisk
akning. Anvands i branta backar. https://youtu.be/BOwnnE_BGRY

Véxel 2 (V1 offset) Den har tekniken anvands uppfér och vid acceleration vid stilla stdende. Den
bestar av en hdngsida och en retursida. Pa hangsidan sida sker stavtag och fransjukt med benet
samtidigt och pa retursidan bestar endast av fransjukt av benet. Se video.
https://nordicskilab.com/courses/v1-offset-timing-what-the-science-says/

Véxel 3 (V2 - One skate) Denna teknik kan anvédndas, beroende pa hur stark man ar, foret och
tekniska formagor, bade vid plant underlag, latt uppfor och brant uppférsbacke. Detta ar den teknik
som kanske ar svarast att lara sig och kraver god balans da man star lange pa en skida samtidigt ska
man fa fram stavarna utgangspositionen samtidigt som franskjut fran benet paborjas. Se video
https://nordicskilab.com/courses/skate-ski-drill-the-one-skate-dance-video/

Véaxel 4 (V2 — alternate) denna vaxel anvands vid latt akta partier. Den bestar av symmetriskt
stavisattning pa vartannat ben franskjut. Vaxel skapar mycket kraft i borjan och har en lang glidfas
innan nast stavistatting och franskjut tar vid. Se video
https://www.youtube.com/watch?v=hxErUs42bBI

Vaxel 5 (Free skate) Denna vaxel bestar av endast benskate utan hjalp fran armarna. Anvands vid latt
utfor dar hastighet inte ar allt for hog. Tekniken utfors antigen med armpendlingen eller kroppen i
fartstallning. https://www.youtube.com/watch?v=23VaXxDSW-I

~

Motorisk koordination paverkar ocksa beslutsprocessen, eftersom vissa deltekniker kraver hogre
samordning av koordination dn andra. Till exempel kraver V2-One skate mer balans jamfort med V1
offset och V2—alternate eftersom tyngdpunkten ligger mer lateralt i V2-One skate an i V1 offset och
V2-alternate, och understodsytan ar storre i V1 offset &n i V2-One skate pa grund av det faktum att
stavarna har kontakt med sno till en storre utstrackning i V1 offset an V2-One skate.

| en icke publicerad rapport undersékte man om skidakare med och utan IF anvédnde sig av olika
deltekniker vid tavling. Resultatet visade att skiddakare med IF inte byte delteknik lika ofta som
skidakare utan IF. Anledningen till det ansag deras trénar att de ej beharska de olika deltekniker
tillracklig bra for att anvanda de i tavling utan anvande den teknik de var bast pa i storre del av
banan oberoende av hur terrdngen sag ut


https://youtu.be/BOwnnE_BGRY
https://nordicskilab.com/courses/v1-offset-timing-what-the-science-says/
https://nordicskilab.com/courses/skate-ski-drill-the-one-skate-dance-video/
https://www.youtube.com/watch?v=hxErUs42bBI
https://www.youtube.com/watch?v=23VaXxDSW-I

Impact and implications of training ID-athletes
Viktigt att bygga relationer

Skapa relationer utanfor det idrottsliga genom att samtala med individen och skapa dig en bild av
personen och hur den fungerar. Ta med dessa erfarenheter om hur personen fungerar och hur du
kan ha nytta av det nar du instruerar sa som framtoning, tydlighet. Behovs det visuellt stod eller
liknande?

Sedan ar ocksa viktigt att skapa en relation till individens skidakning. Som coach behdver lara mig
vilka utmaningar hen har och utvecklingsomraden. Det kan du gora enklast genom att observera
akaren, lattast genom att aka med ett varv pa en bana och helt enkelt iaktta. | vissa fall kan det vara
sa att den aktive sjalv har lite svart att utrycka sjalv sina utmaningar och da behdéver jag lara mig det
pa annat satt och kan med det fa en bild vad vi senare behéva tréna pa.

Lat saker ta tid — ha en lugn framtoning

Erbjud akaren gott om tid att arbeta med Ovningar. Stressa inte igenom bara for att du hade planerat
5 6vningar till just detta pass. Ser du att en 6vning ar lite utmanande och behover jobbas med mer sa
I3t passet ha 3 dvningar istéllet sa dkaren kan lara sig ordentligt fran grunden. Ha inte samma
forvantningar att all ska na upp till en viss sarskild niva, konkretisera évningarna, forklara tydligt
innan, upprepa instruktioner och feedback, anvand kortare sekvenser, dva en sak at gangen. Mycket
handlar om vana, sjalvfértroende, trygghet - att kdnna att man vagar testa, forséka och beharska -
anpassa traningen utefter individerna sa de far kdnna att de lyckas med sin traning. Gruppen har
generellt svarare att ldra sig av sina erfarenheter — beh6ver upprepa mycket. Fraga upp om gruppen
forstod instruktionerna, utvardera lager och tréaningar med akarna - vad som funkar och vad som
behover utvecklas.

Rad kring traning fér personer med intellektuell funktionsnedséttning.

Vad som kravs for att bli en bra skidakare beror lite pa vilken distans man dker men en tydlig
egenskap som ar viktig ar hog syreupptagningsformaga (VO2max). Detta medfor att
syreupptagningsférmagan ar en mycket viktig pusselbit for utvecklas som langdskidakare. Andra
viktiga delar ar styrkan i kroppen och da speciellt 6verkroppsstyrkan da skidakningen har utvecklas
till att man mer och mer anvander éverkroppen samt hur effektiv teknik man har.

Vid undersokning av VO2max for personer med IF sa pekar de alla flesta studier pa att de har ett
lagre VO2max jamfort med aldersmatchade personer utan IF (1). Man har sett att personer med IF
ocksa kan ha en oférmaga att proportionellt 6ka hjartfrekvens med 6kad metabolisk efterfragan, sa
kallad chronotropic incompetence. Hjartfrekvensen har darmed svart att anpassa sig till den 6kade
aktiviteten eller kravet. Detta fenomen ar dven vanligt hos personer med hjart- och karlsjukdomar
vilket leder till att man har svarare att tala traning (2).



For personer med Downs syndrom har VO2max visat sig annu lagre an for personer med annan
orsak till IF. Detta kan forklaras med att de har laga nivaer av fysisk aktivitet men ocksa just en
”chronotropic incompetence”, nedsatt muskelmassa, 6verroérlighet i lederna och hypoton
muskulatur som leder till en férsamrad rérelsekonomi. Vidare har man sett att personer med Downs
syndrom ocksa har nedsatt maximal hjartfrekvens vilket kan férklara de laga vardena av VO2max (3).
Denna fakta ar det viktig att ha med sig som coach och ta hansyn till nar man tranar personer med
IF. Det ar langt ifran alla som har “chronotropic incompetence” men bor ha det med sig ndr man
tranar kondition fér personer med IF.

En meta-analys gjord av Shin och Park (4) undersokte effekter av fysisk traning pa hjartfrekvens,
VO2max, PER (respiratory exchange ratio), VE (pulmonary ventilation) och andra fysiologiska
parametrar. De fann att effekten av fysisk traning var lika hog for personer med IF som for 6vriga
befolkningen. | en forskningssammanstallning av Medonca och medarbetare (3) studerades effekter
av traning for personer med Downs syndrom, och dar var sambandet inte lika klart men i ett flertal
av de ingaende studierna visades att traningen hade god effekt pa VO2max fér personer med Downs
syndrom.

Flera studier rapporterar om att
muskelstyrkan hos personer med IF ar
nedsatt (6-8). Muskelstyrkan hos personer
med Downs syndrom kan vara upp till
hela 50 procent lagre jamfort med Gvriga
befolkningen (6, 9). Muskelsvaghet kan
medfdra att de har svart att utfora vissa
idrotter eller far svart med tekniken. Olika
orsaker till varfor personer med IF har
lagre muskelstyrka @an 6vriga befolkningen
har framforts, sasom fysisk inaktivitet,
stillasittande, nedsatt neuromuskular
formaga och nedsatt koordination. Dock
visar en studie att personer med IF har
lika bra formaga att tillgodogora sig
styrketraning som personer utan IF (10).
Det finns ett flertal studier som har
undersokt effekter av styrketrdning hos
personer med IF. Det har bland annat
genomfoérts en meta-analys av Shin och
Park (4). De kunde konstatera en stor
effekt pa styrkeutveckling efter styrketraning fér personer med IF i en &lder mellan 8 och 60 &r. Aven
en tidigare meta-analys utférd av Chanias och medarbetare (5) visade pa en stor effekt pa
uthalligheten i muskulaturen och en moderat effekt pa styrkeutvecklingen hos personer med IF. For
personer med Downs syndrom och effekter av styrketraning har Li m.fl. (11) gjort en meta-analys av
sju studier och resultatet var att styrketraning har positiv effekt pa muskelstyrkan i saval under- som
overkropp.

En forutsattning for att kunna rora pa sig pa ett sdkert satt och delta i dagliga aktiviteter sa som
skidakning ar en god balansformaga. Ett flertal studier har visat att bade yngre, vuxna och aldre
personer med IF har en nedsatt balansférmaga (12). Redan i tidiga ar &dr balansférmagan samre an
for jamnariga utan IF och skillnaderna utjamnas inte mellan grupperna utan 6kar snarare vid



aldrande (13). For aldre personer med IF har man sett att de utvecklar balansproblem tidigare an
jamnariga utan IF och det tror man beror pa att det tidigare sker en allmén nedgang i motoriska
fardigheter hos dem &n hos aldre utan IF (14). Flera studier rapporterar att personer med IF, gammal
som ung, kan tréana upp sin balansférmaga. T.ex. Carmeli och medarbetare (15) tranade personer
med IF (54—66 ar) med ett specifikt balans- och styrketraningsprogram 3 ganger per vecka i sex
manader. De kunde visa pa forbattring av bade balansférmagan och muskelstyrkan. Oviedo och
kollegor (16) visade att personer med IF (20—60 ar) som tréanade 3 ganger i veckan i 14 veckor med
hjalp av ett program som bestod av uthallighetstraning, styrketraning och balanstraning férbattrade
sin kondition och balansformaga. Giagazoglou m.fl. (17) tranade barn med IF (10 ar) pa studsmatta i
12 veckor och rapporterade att balansférmagan samt motoriken i 6vrigt férbattrades. | en meta-
analys inkluderades fyra studier av balanstraning fér personer med DS. Den visade att fysisk traning
hade mycket bra effekt pa balansformagan (11).

Det som man ska ta med sig om traning av kondition, styrka och balans ar att personer med IF kan
trana upp dessa formagor. Dock behéver man anpassa traningen till individen och kanske behover
trana langre for att fa effekt speciellt vid tekniktraning.

Ak

AN

Vad betraffande andra koordinationsférmagor sa som, kombinera olika rérelse med 6verkroppen
och underkroppen t.ex. vid stakakning med franskjut, lataralitet dvs. kunna gora rorelse over
mittlinjen for kroppen med armar och ben t.ex. vid skate, ar det inte lika tydligt vilken effekt
traningen har. Dock tyder forskningen pa att de gar att trdna upp och da speciellt i unga ar. Dessa
egenskaper ar viktiga att trana upp for att fa en effektiv teknik i skidakning (18).

Langdskidakningen ar en uthallighetsprestation och som tidigare namnts ar
Syreupptagningsformagan viktig vid langdskidakning. En annan viktig sak som har med
syreupptagningsférmagan och ar viktig ur uthallighetsprestation synpunkt ar hur bra man kan
utnyttja sin VO2max. D.v.s. i vilken utstrackning som en dkare kan halla hog intensitet under en
langre tid. Ju hogre denna submaximal intensitet ar desto battre nyttjandegrad har skidakaren.



Ligger man 6ver denna niva under en tid kommer kroppen att producera mer laktat &n kroppen kan
omsétta. Vilket medfor att laktatnivaer i kroppen 6kar och man blir trétt. Denna submaximal
intensitet gar att trana upp (aerob kapacitet). En annan faktor som ocksa paverkar
uthallighetsprestationen ar dkarens arbetsekonomi. Arbetsekonomin ar hur mycket syre en akare
forbrukar vid en bestamd belastning. Det som paverkar arbetsekonomin &r individens verkningsgrad,
rorelsemonster och akarens teknik. Arbetsekonomin gar till viss dela att paverka med tekniktraning,
men till storts del &r den medfédd (19).

Farthallning (pacing),

| alla uthallighetssporter ar valet av pacing strategi en viktig komponent for optimal prestation dar
tidsvinster kan uppnas om hastigheten anpassas till terrdngen, vindmotstandet och individens
fysiologiska och biomekaniska férmagor samt loppet/passets langd. Darfor blir férmagan att “paca”
sig sjalv viktig. Att halla en jamn hog fart under hela loppet och avsluta med en spurt har visat sig det
effektivast sattet att genomfora lopp t.ex. vid 16pning, skridskor och simning. Formagan att motsta
trotthet ar helt klart viktigt for framgang i skidakning och beroende pa tavlingens langd har olika
strategier utvecklats. Under bade sprinttavlingar och langre tavlingar anvander skidakare i allmanhet
ett sa kallat positivt “pacing” dvs. efter att ha uppnatt toppfart saktar idrottarna gradvis ner.
Bilodeau et al. (1996) (20) observerade att under en 50 km klassisk tavling bestaende av 4 varv med
lika ldngd var medelhastigheten pa de tva sista varven langsammare dn pa de tva forsta varv.

"Pacing” i skidakning ar viktig. Pacing formagan utvecklas under barndomen och ungdomar genom
att den fysisk mognad utvecklas, utvecklingen av pre-frontala kortikala (meta-) kognitiva funktioner,
samt 6kad erfarenhet av traningsuppgifter. Darfor blir tranarens roll att understodja denna
utveckling genom att 6vervakning (pacing beteende och bakomliggande faktorer), ge feedback pa
akaren sjalvregleringsprocess forbereda akaren for olika faktorer som paverka pacing strategi
(terrang, stafett/sprint, ldngd av lopp osv. ) samt akaren motivation.

Pacing ar en av de storsta utmaningar som coacherna brukar stota pa i arbetet med IF. En del gar "all
in” fran start och orkar knappt in i mal medan andra 6ppnar for lugnt och ar knappt trott vid



malgang. De dkare som visat att ha nagot battre pacingférmaga brukar i regel vara ganska erfarna
och tavlat mycket. Utifran det kan vi rekommendera att kora traningstavlingar och tavlingslika
moment i traningen for att 6va denna formaga och skaffa erfarenhet. Reflektion kan ocksa vara ett
anvandbart verktyg genom att gora aterkopplingar till lyckade och mindre lyckade erfarenheter med
pacing.

For att hjdlpa dakaren med strategin och upplagget sa ar ett tips att aka banan tillsammans och
diskutera val av deltekniker for att na basta effektivitet. Som namnt tidigare sa behover akaren
skaffa sig en erfarenhet och det dr nagot som gar att gora vid trdningssammanhang genom att
efterfraga kanslan i kroppen, om exempelvis benen skakar och hur trotthet kan kdannas. Till exempel
att reflektera 6ver att om benen skakar har vi fatt mjélksyra vilket ar positivt efter en sprinttavling
men inte efter ett distanspass.

Vid tavlingssammanhang kan vi stotta genom att vi som coach staller oss langs banan och hjalper till
att beratta for den aktive hur deras fart ser ut. Nar det kommer till langre lopp ar placeringen langs
banan ocksa viktigt da det kan finnas risk att den aktive tappar lite fokus och da kan coacha och
stotta att den aktive aterfar fokus. En del motionslopp tillater medakare dar du som coach kan aka
tillsammans med den aktive och ni kan hjalpas at med farthallning och val av delteknik vilket hjalper
till att bygga pa akarens erfarenhet. Det kan dven med férdel goras i traningen i form av
traningstavlingar och liknande.

Jobba med balans, rérlighet och motorik. Bygg en stabil grund

Langdskidakning staller hoga krav pa bade balans och motorik samt dven en del krav pa rorlighet.
Framforallt for att kunna utveckla en god teknik och dkekonomi. Vissa moment kan vara svara att
tréana pa skidor. Darfor rekommenderas att trana balansévningar, rorlighet och lite motoriska
utmaningar utanfor de ordinarie skidpassen. Perfekt att gora i samband med barmarkstraning och
skidtraning pa sn6. Exempel pa évningar kan vara hopp av olika slag, balansgang mm. Eller 6vningar
som stéller krav pa flera saker s& som att transportera nagot eller kasta boll/artpase. Utmana flera
sinnen.

Prova andra idrotter/aktiviteter i syfte att bygga grund

For att kunna utveckla sin teknik behdver man trana koordination och i synnerhet balans. Darfér kan
det vara bra att dven trdna andra idrotter for att utvecklas dessa formagor. De kan man sedan ha
anvandning av i skidakning. T.ex. Lopning i skogen pa smala stigar eller obanad terrédng. Vilket staller
hoga krav pa koordinationsformaga. Genom att trana allsidigt sa kommer skidakaren att utvecklas
battre, minska skaderisken samt 6ka motivationen och gladjen till att trana.

Om du ar vill férdjupa dig mer angdende att coacha idrottare med IF |ds Handbok for basta praxis vid
traning av idrottare med intellektuell funktionsnedséattning, av Burns m.fl. som du hittar pa
www.idealproject.org. Dar kan du ocksa hitta en databas som innehaller éver 100 resurser
bestaende av coaching handbocker, kurser (inklusive e-learning), larobécker, tidskriftsartiklar,
webbsidor och informationshaften angaende hur man coachar idrottar med IF.

Tips and tricks per discipline
kognitiva aspekter pa skidakning

Intellektuell funktionsnedsattning innebar att man har svart att tanka abstrakt, det vill siga formaga
att i tankarna gora berakningar och tanka ut konsekvenser. Det tar langre tid att lara och att forsta


http://www.idealproject.org/

olika saker. Ett av de huvudsakliga
omraden dar idrottare med IF har Tanka pa nar man tranar skidakare med intellektuell
problem ar kognition. Kognition ar den funktionsnedsattning

process som innebar tankande och som
ibland kallas fér mental bearbetning. (las
mer i Handbok for basta praxis vid
traning av idrottare med intellektuell
funktionsnedsattning, avsnitt 3 av Burns)

© Repetition av instruktioner och praktisk genomférande
© Ge enkla, korta och tydliga instruktioner och ta med
demonstrationer

© Ge tillrickligt med tid fér att bearbeta informationen

© Hjilp skidakaren att bibehall uppmirksamheten

© Kontrollera regelbundet férstaelsen

© Anviand flera olika metoder nér ni presenter skidteknik for
att underlatta férstaelsen

© Konsekventa strukturer och rutiner i samband med
traningspassen

© Variera larandet och tink utanfér boxen

© Planera 6vningar som utgar fran utvecklingsalder snarare
an kronologisk alder

Overgéngar mellan olika rérelser har
grundligt undersokts inom andra
omraden, sasom rorelse (t.ex. dvergang
fran att ga till att springa). Den
traditionella uppfattningen att
overgangar minimerar
amnesomsattningen energikostnad,
utmanades nyligen av observationen att
overgangar faktiskt sker vid lagre
hastigheter an den optimala energiovergangshastigheten och lokala faktorer sasom muskeltrotthet;
och inte bara konsekvensen av medvetna processer och/eller central metabolism. Férutom beslut
om fordandring som sker medvetet kontra omedvetet, maste langdskidakare fatta dessa beslut
standigt; darfor kan vi anta att optimering av prestationen i langdskidakning kraver atminstone en
viss kognition fran dkaren

Ett exempel pa kognitiva aspekter vid skidakning ar att langdskidakare vaxlar ofta mellan olika
deltekniker sa kallad 6vergangar. Studier visar att det totala antalet 6vergangar pa en 1,43 km skate
sprint-tidsforsok varierar mellan 21 och 34 6vergangar, dar de tre snabbaste akarna anvander farre
overgangar. Beslut ndr och hur man ska dndra mellan vaxlarna beror pa det konstanta samspelet
mellan externa faktorer (t.ex. banprofil, topografi, snéférhallanden, friktion), samtidigt som man tar
hénsyn till interna faktorer (t.ex. upplevd trotthet, aerob kapacitet, skicklighetsférmaga). For att
optimera hastigheten, skideffektiviteten och i slutdndan maximera prestation vid langdskidakning tar
skiddkaren standigt kognitiva beslut om vilket delteknik man ska anvanda och nar man ska byta till
en annan delteknik. Langdskid&kning omfattar alltsa en lang rad komplexa tankemassiga beslut, vilka kan
vara sarskilt svara fér en skidakare med IF. Det ar darfor viktigt att 6va pa dessa delar och anpassa krav,
forberedelser och kommunikation utefter varje individ, sa att den forstar och kanner sig trygg. Infor tavling
kan man darfor jobba som sa att en ledare aker med den aktive runt banan och ger tips om
delteknik. Infor tavling ar det darfor viktigt att aka igenom banan och genom diskussioner och ge tips
vid val av delteknik. Erfarenhet visar att det kan leda till att dkaren far en battre férmaga att l16sa det
under tavlingsmomentet.



Att tanka pa vid instruktioner till 3karen

© Anpassa spraket sa att alla forstar och kanner sig delaktiga.

© Tydlighet ar a och oi allt! Var konkret i beskrivningar (instruktioner,
planering, teknikanvisningar) och i ditt kroppssprak

© Anvand bild stod och skriftliga tydliga planeringar (skapa dokument, skriv ut
och ta med t.ex. lagerschemat, lista med traningsklader och utrustning for varje
traningspass)

© Upprepa instruktioner och repetera 6vningar manga ganger

© Berdm alla forsdk och alla beteenden som ni vill fa upprepade

© Ha kul tillsammans! Lek lekar och kor stafetter under traningarna.

© Under lager brukar det daven vara uppskattat att ha en gemensam
kvallsaktivitet - det forbattrar gemenskapen

© Idrottarna kan stalla manga och upprepade fragor - viktigt att ha talamod

© Det ar viktigt att vara lyhord infor varje individs signaler - dess kroppssprak,
blickar etc. Pa det sattet kan man exempelvis férhindra att ett kdnsloutbrott
eskalerar.

N&r man arbetar med akare — var tydlig med passens syfte. Lat garna akarna vara med och fundera
kring syftet. Vid tavling — lyssna till akarens behov och forsok arbeta utifran det. Vid tavling — kolla
igenom tavlingsplatsen och ak banan innan, garna dagen innan om det dr majligt. Annars i god tid
innan start. Kan ibland ha svart att hantera manga akare runt omkring vid exempelvis sprint, utmana
detta vid traningar. Learning by inquiry

Upplagg pa traningen

Var tydlig med att presentera syftet med traningen och de 6vningar som ska genomféras. Ha en
planering for passet men var samtidigt beredd att vara flexibel utifran hur det fungerar just denna
dag. Ett tips ar att ha en del alternativa 6vning om motivationen skulle tryta. Till exempel vis ett
distanspass kan en slalombana inne pa stadion vara ett roligt och motivationshdjande inslag. Skapa
dven forutsattningar for individanpassning dar akarna kan ha olika uppdrag eller syften som passar
just dem. En whiteboardtavla med nagra évningar och uppdrag som de aktiva kan valja att
genomfora ar ett tips for motivationshéjning och aven individanpassning. Det gor dven att de aktiva
kan jobba mer sjalvstandigt och frigér dig som coach att jobba mer individbaserat om det skulle
behodvas.

Under lager kan man forsoka variera fartpassen: ett sprintbetonat, ett med langre intervaller etc. Kér
mycket impulser och stafetter - det sliter inte sd mycket, ar roligt, skapar sammanhallning plus 6var
upp snabbhet, koordination och teknik + forbattrar mojligheten att bibehalla deras

uppmarksamhet over tid.

Trana i grupp eller individuellt

For att jobba med de reflektioner som ndmnts tidigare sa nas basta resultat genom att arbeta
individuellt eller i en mindre grupp. | de allra basta fall kan vi fa tva individer att jobba med reflektion
med varandra. Langdskidor aks sallan helt ensam utan det befinner sig ofta andra manniskor i sparet



sa det kan vara vardefullt att trana i grupp for att lara sig att anpassa sin akning nar de finns andra
runtomkring.

For- och nackdelar att tréna i Grupp: Kan behdva stéd for att komma igang, dock &r en grupp bra for
att den bidrar med gemenskap, stdd, tydliga ramar och skoj. Det svara kan vara mangden intryck for
akaren, och att personer ar pa olika nivaer och med olika funktionsvariation. Viktigt med tillrackligt
med ledare.

For- och nackdelar att jobba Individuellt: Blir lIattare for akaren att aka i sin fart, kan bada vara
svarare och enklare med fokus (inget som distraherar men heller inget som hjalper att uppratthalla
uppmarksamheten).

Gruppen fyller en viktig funktion genom att den ger en tillhérighet och en del av ett sammanhang
som ar valdigt viktigt utover sjalva traningen. Gruppen bidrar ocksa till en gemenskap bade inom och
utanfor idrottsmomentet. Avslutningsvis kan vi rekommendera att trana i grupp men att det finns
mojligheter att jobba individuellt. (koppling hér till ovan om ledartathet.

Guida och stédja ndr terriingen éindras, till exempel vilken viixel som ska véiljas i en uppférsbacke

Som en hjalp till skidakaren kan man guide och stédja akaren hur den ska ta sig an terrangen i banan
genom att dka med akaren. T.ex. vid kurvor i utforsbacke kan man férts om skidakaren ar osaker ga
nedfor back for att skapa trygghet och skidakaren far se hur backen och kurvorna ser ut. Darefter lat
skidaker ploga sig sakta ner och sedan 6ka farten succesivt tills slut kan aka hela backen och
kurvorna utan att broms och ha en bra teknik i kurvor genom att trampa sig genom dessa pa ett
effektivt satt. Genom kort och tydliga kommunikation hjalpa dkaren att hitta nyckelord att utfor
kurvtagning pa ett bra satt. ”- kom ihdg kurva, ha mjuka ben och trampa runt” Genom att lata
skidakare far repetera manga ganger och ta det i sin egen takt och fa erfarenhet 6kar sjalvtilliten.
Forutom kurvor kan man behova guide dkaren vilken vaxel som passar bast. Det kan man gora
genom att aka bana och diskutera vilken vaxel som passar bast i de olika avsnitten pa banan. Det kan
man ocksa trdnas genom att gora en terrdangbana som bestar av olika moment t.ex. aka pa
planunderlag, latt uppfor, brant uppfor, utfér och lata de prov pa banan och diskutera och prov
vilken vaxel som fungerar bast i de olika momenten. Detta kan leda till att akaren far erfarenhet och
har sedan lattar att vélja ratt vaxel i terrdngen. Viktigt att de far tid att fundera och trédna pa de olika
momenten.




Teknik traning

Vid teknik traning tank pa féljande

© Var 6vertydlig, anpassa spraket och upprepa instruktioner ofta!

Forsok att fa med sa manga sinnen som mojligt nar du forklarar 6vningar. T.ex. visa med din
egen kropp, film eller via bilder (syn), anvand en sang som gor det lattare att avgora tajming i
tekniken (exempelvis aka 2:ans vaxel i takt till “har kommer Pippi Langstrump”)(horsel), visa
positionerna stillastaende for att hinna kdnna hur ska det kannas nar det ar “ratt”, om det
kanns okej for idrottaren kan man dven peka eller lagga handen pa det omradet dar man vill
att en 6vning ska kdannas (kansel).

© Ova mycket balans och koordination - anvand lek, teknikbanor och stafetter fér detta (t.ex.
borja och avsluta varje pass med detta)

© Byt 6vningar under traningspassen for att uppratthalla dkarnas koncentration och
motivation. Under ett distanspass exempelvis, avbryt efter 20 min foér en lek och fortsatt
sedan, eller ha olika teknikstationer/impulsstationer utmed banan.

© Det &r dven viktigt att tdnka pa svarighetsgrad av banor osv. sa att alla akare kan kdnna sig
trygga att utdva sin idrott och inte bli begransade och radda for att banan ar for svar.

© Dubbelkolla och repetera under samling infér varje pass vilken utrustning som de bér ha
med sig sa att alla har med sig ratt saker.

Lara kdnna akaren och deras satt att lara sig olika sakar t.ex. genom att hdrma passar en, prova
passar en annan, rytm fungerar for en tredje osv. Anvand olika satt att instruera sd man kan anpassa
den efter akaren man har framfor sig. Dela in passen t.ex. genom trdna pa en vaxel i taget och inte
blanda olika tekniker under samma traningspass. Fokusera pa en sak i taget, jobbar vi med
tyngdoverforing sa fokusera vi bara pa det inte plocka med t.ex. stav istattningen ocksa. Lat
skidakaren fa tid att jobba med t.ex. tyngdoverforing. Plocka ut max tva saker att jobba med under
ett pass. Ibland kan det rdacka med bara en. Traffar man dkaren mer regelbundet kan man t.ex. jobba
mycket med tyngdoverforing i en hel vecka for att sedan t.ex. jobba vidare med stavisattningen.
Viktigt att de far tid att repetera och 6va pa det man har tranat pa.

Film kan vara ett bra satt att visa pa forandring hos akare t.ex. om man har jobbat lange pa en viss
teknik och filmat i bérjan och sedan film igen efter ett tag. Da kan det bli tydligt med férandringen
bade for akaren men ocksa fér coachen. Ett satt att utvardera traningen pa, dock kan det vara svart
att overfor det man ser pa film till verkligheten for vissa dkare. Filma kan ocksa vara ett bra satt for
tranaren att i lugn och ro kolla pa filmen. Sedan bestam vad som behover forbattras i akarens teknik
och sedan ténka hur jag ska instruera detta sa det blir sa bra for dkaren. Kan ocksa var ett bra sitt att
analyser varje akares teknik. Videoanalys kan vara ett satt att hjdlpa dina adepter uppna nya mal.
Film kan 6ka forstaelsen hos skidakaren vad den ska gora, da det blir tydligare att se en video pa sig
sjalv an att kanske bara forklara vad som behover foérandras. Det ar ju mycket latt att filma med



mobiltelefon/surfplatta och sedan visa adaptern vad som var bra och vad som behover férandras.
Trana och sedan lite senare upprepa och peka pa vad som blivit battre. Det ar ju kul att uppna mal.
Det hojer ju motivationen. De flesta uppskattar att bli filmade. En del utifran att de helt enkelt tycker
det ar kul att bli filmade. Roligt ocksa att visa pa forbattringar.

En annan bra 6vning for att utveckla tekniken hos dina adepter ar att imitera. En skidakare med bra
teknik aker fore och sa forsoker din adpet hdrma deras teknik. Det kan ge mojlighet for din akare att
lana frekvens, cykeldangd (cykeldngd inom langdskidakning menas strackan mellan tva stavisattningar
pa samma sida av skidan) och vaxlingar mellan deltekniker. Genom att fa drag hjalp sa kan din adpet
koncentrera sig pa sin teknik.

Bryta ner 6vningar i mindre faser och prova varje moment MANGA ganger och sedan foérsoka satta
ihop dem. Alla lar vi oss bast pa olika séatt, testa att anvanda olika sinnen nar du férsoker lara ut och
uppmarksamma vad som verkar passa olika individer bast (via syn, horsel, kdnsel etc). Utmana sattet
att rora sig med skidor p3, lek etc. dven i hogre aldrar

Viktigast i skidtekniken ar att bemdstra tyngdoverforing mellan skidorna och det galler i alla
deltekniker. Darfor blir det viktigt att trana balans, tyngdoverforning, koordination och styrka for att
klara av detta. Detta gors garna under forsasong for att sedan finslipa tekniken under vinter
sasongen. Hopp, I6pa obanat t.ex. skogsstig, jobba allmant med styrkan, styrka kan med fordel
tranas med egen kropp som belastning.

Har ar en video pa hur ni kan tanka nar ni tranar era adepter i diagonal akning
https://youtu.be/7URFFSSwlco

Borja med tyngdoverforingar utan skidor. Sedan tyngdéverféringar med skidor med malet att fa de
att glid lite pa varje tyngdoverforing. Nar ni tranar tyngdoverforing sa be skidakaren aka utan stavar
med armpendling som vanligt sa far de trana balansens ocksa. Ett annat tips for att fa de att glida pa
skidan ar att ni kan ha bara en skida och be de kliva 6ver pa den skidan och sedan glida i vag pa snon.
Upprepa. Bra balans 6vning.

Nar man bérja klara av att tyng 6verfora och glid vid varje tyngéverforing sa kan man stimulera det
genom att spel fotboll pa sno utan stavar, kora olika teknik banor, slalom, sta pa ett ben, doppboll
och leka t.ex. passar bollar tillvarandra och ha skidor p3, stafetter med en skida osv. Ett satt for
gruppen att trédna balans utan att de tanker pa det och samtidigt har kul! Vidare kan man utveckla
det genom att tillfér stavarna och kombinera ihop tyngéverforing med stavtag.


https://youtu.be/7URFFSSw1co

Figur. Spokboll med en skida och ett bra exempel pa hur man kan trana balansen och samtligt ha kul.
Klicka for att se videon https://youtu.be/s-m2Hr9kNd8

Ett annat satt att trédna ar att ha en skida i sparet och den andra att skjuta pa med. Detta kan var ett
bra satt att trana franskjut med ena benet och glida pa den andra skidan. Placera stavar nara pjaxan
och utanfor sparet. Skjut ifran med stavarna och med skidan du har utanfor sparet. Repetera detta.
Se video. https://www.youtube.com/watch?v=53 89J4529I

Hitta balansen och det ar kopplat till tyngdoverforing. Jobba med stavisattning. Stavar ska i ungefar
langs fram vid bindningen. Strava efter en hog hoft position, d.v.s. man kommer langt fram med
hoften. Linjen for tyngdoverforingen ska vara nasa, kna och skidspets. Trana pa rytmen i varje vaxel
med t.ex. sanger och ramsor som skidakaren kanner till. For att fortydliga kan anvanda ljud vid stav
isattning och franskjut med ben for att trdna pa rytmen och tajmingen. Beratta vad det ska kédnns
eller peka pa vart det ska kdnns om det ar okej fér akaren. Trdna pa det inom hus innan tréningen,
vilka muskler ska vi ta i med nar vi gor detta. Diskutera med akaren sa att ni far ett "kvitto” pa att
dkaren forstod vad ni menade.

Aven i den klassiska tekniken &dr det bra att trdna utan stavar. | video kan ni se hur det gar till.
https://www.youtube.com/watch?v=gCNsX7x2M9k&feature=youtu.be. Har man svart med
glidtekniken i klassisk skidakning kan en 6vning dar man bara anvander en skida och glider pa och
den andra utan skida skjuter man bara pa med. Detta ar ocksa en bra 6vning for att trana balans och
tyngdoverforing. Se video. https://www.youtube.com/watch?v=7URFFSSw1co&feature=youtu.be

Ibland kan det vara battre att trédna utan stav da det bli mindre att halla redan pa och inte lika svart
koordination massigt for skidakaren. Vilket kan under lattar for vissa da de kan ha nedsatt
koordinationsformaga. Bra satt att borja passet med stavar sedan lagga ifran sig de och tréna utan
stavar en stund. Eller att man har en stracka som ar markera dar man ska aka utan stavisattning
Utan stavar maste man for éver tyngd mellan skidorna for att komma framat. Det kan var ett satt att
bryta ner tekniken i minder delar. Dessutom sa tranar man balansen pa ett bra satt utan stavar.
Vilket &r viktigt for personer med IF da de ofta har lite samre balans. Har kan ni se en filmer pa att
trana utan stavar. https://youtu.be/MdNilJbQogk

Vid diagonalakning ar det viktigt att hitta tyngdéverforning. Andar delar i klassisk skidakning man
behover trana pa ar att jobba igenom stavtaget speciellt vid stakning men aven vid andra
deltekniker. En del kan ha svart att slappa stav pa ratt stalle med 6ppen hand, kan behoévas guidas


https://youtu.be/s-m2Hr9kNd8
https://www.youtube.com/watch?v=53_89J4S29I
https://www.youtube.com/watch?v=qCNsX7x2M9k&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=7URFFSSw1co&feature=youtu.be
https://youtu.be/MdNi1JbQogk

vart man ska slappa staven dvs. hitta grund rorelsen. Det gar bra att trédna utan skidor genom att
gora stakrorelsen med stavar i handen och 6va pa att slappa bakom hoften. Nyckel vid stakning ar
att fa med sig magmusklerna, dar handlar det om att komma upp i en hogposition d.v.s. latt
framatlutad. En Ovning att hitta trygghet vid stakning ar att komma upp pa ta, armarna hogt och fall
framat mot en vag och ta emot sig med armarna ganska hogt upp, och upprepa detta for att hitta
tekniken och tryggheten vilken position man bor ha vid stakning.

Svaraste vaxel i klassisk akning att bemastra ar stakning med fran skjut pga. koordination. Mycket
handlar rytmen och det kan tranas med hjalp anvanda kommando t.ex. Kicka, staka, kicka, staka osv.
vanligt fel akaren gor ar att man kickar och stakar samtidigt. Ett satt att hjalpa akaren med
tajmingen kan var att aka bakom skidakaren och upprepa kick, stak, kick stak, for att de ska fa en
rytm och tajmingen pa tekniken. En hallregel ar att ungefar forsoka kicka samtidigt som nar armen
gar forbi hoften pa tillbakavagen. Stakningen i tekniken ar annars likartad som vid bara stakningen

Det danda sattet att utvecklas ar att utmana sig. Darfor blir det viktigt for dig som coacha att utmana
dina adapter bade vad det géller kondition-, styrka- och tekniktraning. T.ex. genom att aka utan
stavar, pa ett ben eller pa vaxel 3 utfér. Genom att utmana dina adapter pa ett fornuftigt satt t.ex.
genom att trdna balans sa kanske de ramlar men det &r ju ett tydligt tecken pa att de utmanat sin
balans och tillslut sa kommer de att utveckla balans sa de inte ramlar och da har det fatt battre
balans och en battre férutsattning for fa en battre teknik. —

Var inte radd for att misslyckas. Vaga prova tillsammans med
dina adapter olika saker for att forbattra deras forutsattningar
for skidakning lite som trial and error. Det ar en naturlig del att
lara sig genom att misslyckas under vagen. Gor det i en
lekfullmilj6 sa blir det inte sa allvarligt om man misslyckas
ibland. Det ar viktigt att ha teoretiska kunskap men det ar
viktigt ocksa att prova saker praktisk. Darfor ska skidakning
vara mest praktisk med viss teoretisk inslag nar det kan hoja
motivationen och inlarningsférmaga. Prova dig fram som coach
vad som passar er bast. Anvanda flera sinnen i inlarningen. Alla
individer och grupper ar individuella, darfor viktigt att prova sig
fram.

Trana kondition

Genom att tréna kondition kommer ocksa akarens erfarenhet vad konditionstraning innebar och pa
sa satt lattare hitta en bra anstrangningsgrad for varje del i konditionstrdaningen. Annars kan olika
bilder konkret rad ocksa hjalp dkaren att hitta ratt belastning. Om man ska trana i Al belastning sa
ska akaren kunna prat obehindrat samtidigt som néar den aker. En bild kan ocksa hjalp dkare hitta
ratt farten i Al. ”Da hinner du som dkare ser ekorren som hoppar ner fran tradet, springa over
sparet och upp i nasta trad”. Tréning i A2 fart kan du prat men inte obehindrat och bilden ar ”Du ser
ekorren springa 6ver sparet men hinner inte se var den tar viagen”. Vid A3 fart d.v.s. intervalltraning
kan du inte prat och bild ar att ”du kor pa ekorren nar den springer Gver sparet”. Att tanka pa ar att
vissa personer har svart att bli omakt och darfor behéver planer det t.ex. nar man kor de lugnare
passen. En del dkare kan ha svarigheter att aka om och bli omakt ur tva aspekter. Det ena kan vara
att det blir ett beslut som maste fattas och en ganska oférutsagd handelse och dar kan dkare behova
trana dessa situationer genom att tillsammans med sin coach eller en annan aktiva trdana dessa
moment i en avspand situation.



En annan aspekt att en del associera omakningar med tavlingar och borjar kéra tavlingsfart under ett
lugnt pass. Dar behover du som coach hjalpa till och paminna om vilket typ av pass vi tranar och
syftet med det.

Ett bra satt att trana manga olika delar i skidakning ar att bygga ett skidlekomrade. Déar kan
skidakaren trdna pa att anvinda olika tekniker, aka uppfér/nedfér, trana pa att svinga i kurvor osv.
Detta lekomrade kan vara bra fér nyborjar att komma i kontakt med langdskidakning. Dar far de
prova pa att behérska fart, ramla, resa sig upp, stanna, ta sig upp for en backe, ploga, svinga, hoppa,
aka over gupp.

Exempel pa skidlekomrade (bilden dr hamtad fran Skidor for barn — SISUidrottsbocker)



Additions (typical for our sport)

Utrustning (23)

Skidorna for klassiks teknik brukar var ca 20-30 cm langre an
kroppslangden. Vid nybérjar anvand kortar skidor sa blir det
|attar att hantera skidorna. En klassiks skida ar uppdelad i tre
zoner mittunder skidan finns fastzoner och fram och bak
glidzoner (se bild). Det &r viktigt att man har ratt spann pa
skidorna sa man far faste vid franskjutet. Var darfor noggrann
nar ni kontrollera spannet pa skidorna pa de som ni trénar.
En akare med battre teknik kan ha ett hardare spann som
den kan tycka ner mot under laget medan en nybérjare
behover mjukare spann da den inte har sa bra teknik och
darfor inte kan trycka ner fastzonen mot underlagt lika bra.
For att underlatta for nyborjar sa ar det bra att borja med
vallaningsfria skidor. Da slipper man vallningsmoment. Nar
man blir battre som akare blir glidet viktigare och da kanske
man kan ga over till skidor man vallar.

/e
. e
| |

Glidzan Fistean Glidzan

Skateskidorna brukar var ca 10-20 cm langre an kroppslangden och ar lite
hardare i spannet an klassiska skidor. Hela belagt bestar av glidzon sa man
sliper valla for faste.

Klassiska stavar 83% av kroppsldngden med pjaxor pa enligt regel fran FIS.
Men 80-83% av kroppsldangden ar ett bra riktmarke (strax ovanfér armhalan).
88-90% av kroppslangd for skate (till hakan

Nar man valjer pjaxor ar det viktigt att de ar skona. Den ska vara stadiga och
ga en bit upp pa vristen for att halla varmen. Det finns kombipjaxor som du
kan dka bade skate och klassisk med.

Kladsel (21)

Da man ar ute pa vinter nar man aker skidor blir klddseln viktig. Man far ej kla sig for varmt men
heller inte for kallt. Vaderforhallandet styr kladseln men ocksa aktiviteten. Darfor kan det vara viktigt
for dig som coacha att tala om hur tréningen ser ut innan sa adepterna har méjligen att anpassa
kladseln.

Ett bra satt att kla sig vid skidakning ar lager pa lager principen.

Lager 1 — Baslager. Langkalsonger och undertroja i ett material som transporter bort svetten fran
huden och som gor de haller sig torr och varma

Lager 2 — Mellanlager T-shirt, tunn fleecetréja eller funktionsklader som hjalper dig att transportera
bort fukt.

Lager 3 ytlager Vindoverall, vast. Klader som skyddar mot vind, sn6 och regn och samtidigt
transporter bort svett och dverskottsvarme.

Ovriga kldder Handskar, méssa och buff som skyddar vi halsen och som ocksa kan dras dver huvudet
vid kyla (21).



Base Layer Mid Layer Shell ACCEssofies
Kost/Energi

e Setill sa alla akare far i sig mat vid lunch/middag/kvéllsfika etc.
e Ha med extra energi pa passen (t.ex. russin, bars, sportdryck och vatten).

Vid lager och tavlingar

e Hall ett tidigt kvallsmote, sa akarna orkar delta och far i sig energi och sedan tillrackligt med
somn infor nasta dag.

e Planera lang lunchvila sa att akarna far maojlighet att aterhamta sig och smalta alla intryck.

e Fundera pa rumsindelning: planera vilka personer/personligheter som passar att bo
tillsammans

e Under lager brukar det daven vara uppskattat att ha en gemensam kvallsaktivitet - det
forbattrar gemenskapen.

e Det kan vara viktigt att tdnka pa vilka orter man valjer som lagerorter. Det kan skilja mycket i
formagor hos idrottarna och det kan vara extra viktigt att ha alla nédvandigheter nara
boendet.

Om ni ar intresserad vilka utbildningsvagar finns i ert land ga da in pa www.idealproject.org fér mer
information. P4 hemsidan www.idealproject.org finns det en databas dar du kan hitta fler tips for dig
som coachar idrottare med IF. Special Olympisk har gett ut en coaching guide for langdskidakning
dar hittar ni fler tips for coacher som coachar skidakare med IF.
http://digitalguides.specialolympics.org/crosscountryskiing/index.php#/1

Examples of Good practice
Alla pa sno (https://www.skidor.com/Grenar/allapasno/omallapasno/)

Under en Alla pa sn6-dag far barn kostnadsfri tillgang till utrustning, sndanlaggning och vagledning —
for att utforska snogladje. Allt sker under trygga och lekfulla former, utifran varje barns egna
onskningar, med stdd av ledare och larare som utbildats i att leda och coacha barn pa sné.
Tillsammans med kommunen, skolan och skidanlaggningen bjuder vi in kommunens fjardeklassare
som far prova och utforska allt det roliga, skdna, inspirerande, fartfyllda och haftiga som gar att gora
pa sno. De far utmana och anvanda sin balans och smidighet. Far njuta av fartvinden, vaxa med 6kad
skicklighet. Och blir skont trétta av bade fysisk anstrangning och koncentration. Videofilmer fran Alla
pa sno i Kungsberget

https://youtu.be/LmDRgMoP7Dk (Utdelningen av skidor)



http://www.idealproject.org/
http://www.idealproject.org/
http://digitalguides.specialolympics.org/crosscountryskiing/index.php#/1
https://youtu.be/LmDRgMoP7Dk

https://youtu.be/EFwgkKWzOSM (Samling och uppvarmning)

https://youtu.be/mC1zEgZ30Rs (Ramla och kliva upp)

https://youtu.be/Onko0z2N504 (Traningslek 1)

https://youtu.be/GTA K2tRpdl (tréningslek 2)

https://youtu.be/QTgleCsUbqgl (Traningslek 3)

https://youtu.be/8vu3y3zlgRc (Traningslek 4)

https://youtu.be/oPuvj6zalcg (Aka uppfor)

https://youtu.be/6TNN9H-1IN4 (Trana att aka nedfor)

https://youtu.be/YbbD2LQ3DyY (Nedfor tillsammans)

https://youtu.be/-eltdIvfbE8 (Avslutning med rockring)

https://youtu.be/WG-UAyBX-Hg (Avslutning)

| en Alla pa sn6é-organisation finns dessa aktorer:

e kommunen

e anlaggningen

e grundskolan

e gymnasieskolan

e klubbar och foreningar inom Svenska Skidférbundet

e samt ett samarbete med lokalavdelningar fran Friluftsframjandet.

Sa har kan det ga till:

1. Envanlig bérjan ar att klubben/féreningen tar kontakt med Svenska Skidférbundet for att
visa sitt intresse for att genomféra en Alla pa sno-dag.

2. Tillsammans tittar vi pa hur organisationen kan byggas upp for att skapa ett fungerande
natverk pa plats.

3. Kontakt etableras med kommunen for en presentation av Alla pa sn6. Representanter fran
alla aktorer deltar pa motet. Svenska Skidférbundet leder motet och presenterar projektet.
Eftersom alla kommuner har olika férutsattningar skraddarsyr vi projektet for varje
kommun.

Malet &r att vi ska skapa en organisation som fungerar ar fran ar sa att Alla pa sno blir ett
aterkommande inslag for fjardeklassare i kommunen.

Kommunen ansvarar for att eleverna kommer till och fran anlaggningen. De avsétter ocksa en dag
for att fortbilda sina larare i vinteraktiviteter i relation till Iaroplanen fér grundskolan i Svenska
Skidférbundets regi. Kommunen hjalper till i kontakten med skolor som har fjardeklassare, sa att
inbjudan fran klubb/férening samt lokalavdelning kommer rétt.


https://youtu.be/EFwgkKWzOSM
https://youtu.be/mC1zEqZ3oRs
https://youtu.be/Onko0z2N5O4
https://youtu.be/GTA_K2tRpdI
https://youtu.be/QTgleCsU6qI
https://youtu.be/8vu3y3zlgRc
https://youtu.be/oPuvj6za1cg
https://youtu.be/6TNn9H-1lN4
https://youtu.be/YbbD2LQ3DyY
https://youtu.be/-eltdlvfbE8
https://youtu.be/WG-UAyBX-Hg

Anlaggningen star for liftkort och utrusning under dagen. | vissa fall saknas utrustning, da forsoker vi
naturligtvis att l6sa det. Svenska Skidférbundet har tills i ar gjort ett stort inkdp av langdskidor. Dessa
kommer att placeras i vara langdklubbar for att komma fjardeklassarna tillgodo.

Skolorna avsatter en fortbildningsdag for sina larare som sedan undervisar sina elever i
vinteraktiviteter med hjalp av vart speciella Alla pa sné-undervisningsmaterial. Det innehaller allt
ifran hur eleverna ska kla sig till trygghet i backe och spar. Gymnasieskolan deltar med sina elever
som agerar extra ledare under Alla pa sn6-dagen. Gymnasieeleverna far en grundutbildning i att leda
pa sno i form av en foreldsning i regi av Svenska Skidférbundet. Dessutom far de en introduktion pa
anlaggningen i linje med laroplanen fér gymnasieskolan. Eleverna gor sedan praktik under Alla pa
snd-dagen genom att hjilpa fjardeklassarna.(Gymnasieeleverna kan bade komma fran
skidgymnasium samt fran grundprogrammen). Klubben/Féreningen tillsatter en lokal projektledare
som har kontakt med Svenska Skidférbundet. Projektledaren skickar in en ansékan till Idrottslyftet
via ldrottOnline utifran det fasta Alla pa snd-konceptet. Innan fjardeklassarna kommer till
anlaggningen bjuder klubben in ledarna till for en genomgang av anldggningen och planering av
dagarna. Klubben eller lokalavdelningen har dven en Alla pa sno-vard som har huvudansvaret under
Exempel pa ett Alla pa sné-schema

08.00 Samling for alla ledare pa anlaggningen. Tillsammans med Alla pa sné-varden
09.00 Samling for fjardeklassarna — beradtta om dagen, utrustning, trygghetsregler mm

Dela in eleverna i mindre grupper: alpint, langd, backhoppning, pulka. Alla ska fa prova

09.20
allt!
10.00 Borja med snoaktiviteter — hjalp och stod till de som behéver
11.30 Lunch
12.15= Fortsatta snoaktiviteter
13.30
13.30 Avslutning och summering av dagen, dela ut present till eleverna
14.00 Avslutning och summering med ledarna som deltagit under dagen, tillsammans med

Alla pa sno-varden.

Har finns bra exempel pa lekar och 6évningar for skidor och barn och ungdom

https://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/barn-och-
ungdom/material/skidlekarversion2.pdf



https://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/barn-och-ungdom/material/skidlekarversion2.pdf
https://www.skidor.com/globalassets/langdakning/dokument/barn-och-ungdom/material/skidlekarversion2.pdf
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