Largruppsplan — ”Bli en stjarna pa
skidor”

Material: Haftet "Bli en stjarna pa
skidor”

Bestalls: via SISU ldrottsbocker
https://www.sisuidrottsbocker.se

Tidsplan: 17 tillfallen Las er inte fast
vid detta utan Iat det ta den tid det
kraver.

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

Upplagg

SVENSKA SKIDFORBUNDET

SISU IDROTTSBACKER

Traff 1
Samlas och bladdra igenom héftet. Lat barnen skriva i sidan 3 i haftet och kanske

aven rita en bild pa sig sjalva. Lat barnen féresla uppvarmningsévningar och
forklara vikten av uppvarmning och nedvarmning.

PRAKTISKT! Kér nagra av uppvarmningsovningarna. Ga sedan ut (eller in i
gymnastiksal) och kor nagra av hopp- och studsévningarna pa sidan 13.

Traff 2

Dags att prata mat och vila. Lat barnen fa gora en lista pa vad de har atit det
senaste dygnet. Lat dem ocksa gora “kisstestet”. Anvand sedan tankmetaforen
(bilen som tankas med bensin) for att prata om kost och aterhamtning.

Gor uppgifterna pa sidan 7 (valj ut nagra for denna traff, de andra for nasta traff).

PRAKTISKT! Genomfor en mangkamp antingen pa skidor eller barmark. Anvand
olika lekar eller dvningar och skapa en trekamp exempelvis.

Traff 3
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Reflektera dver det ni pratade om sist — mat och vila.
Hur har det géatt sedan sist? Gor resterande uppgifter pa sidan 7.

PRAKTISKT! Prova den har gangen att efter uppvarmning (fortsatt l1ata barnen ge
forslag pa uppvarmning) genomféra Springskyttet/skidskyttet pa sidan 15.

Be barnen att till nasta gang ta med sig en boll och en skidstav eller en kapp. De
som vill fr ocksa ta med sig egen musik.

Styrketraning och rorlighet. Varfor ska man tréna styrka?

PRAKTISKT! Ga forst igenom dvningarna pa sidan 17 — forklara syftet med varje
ovning. Vad tranar vi och varfér behéver vi trdna de musklerna?

Genomfor sedan ett pass dar ni kor 10-15 upprepningar i tre omgangar. Lat barnen
lyssna pa valfri musik!

Rullskidor. Vad ar det och varfér maste man aka det (Det maste man inte!)? Prata
utrustning och sakerhet.

PRAKTISKT! Kor ett traningspass pa rullskidor och lat alla vara med, dven de som
inte har rullskidor. Lana runt och lat alla prova. Valj ett sakert omrade och kor
sedan 6vningarna pa sidan 16.

Klassisk teknik. Titta pa sidan 7 och fundera pé& vilken utrustning varje barn har.
Om nagon har for korta stavar — kan man lana ihop av andra i féreningen?
Visa de olika véxlarna (garna med hjalp av Skidférbundets teknikfilmer).

PRAKTISKT! Borja med att diagonala utan stavar (se 6vningar p& sidan 20). Lat
det ta tid, dven fér dem som redan "kan”. Fortsatt med stakning, garna i latt
uppforslutning. Valj ut nagra 6vningar pa sidan 20 och I&t de som redan

"kan” kora de lite svarare évningarna.

PRAKTISKT! Fortsatt pa klassisk teknik och kor stakning med franskjut och dess
ovningar pa sidan 21. Ga vidare till diagonal (se till att barnen har ordentligt med
faste under skidorna). Avsluta med att prova saxning.
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Traff 10

PRAKTISKT! For att knyta ihop klassisk teknik — genomfér garna "Fyrkldvern” pa
sidan 26, i klassisk teknik. Fyll pa detta med att kéra nagon av 6vningarna pa
samma sida.

Traff 11

Prata om fri teknik och visa garna véaxlarna. Forklara vikten av att ha ratt vaxel
(anvand garna metaforen med cykel eller bil — for tung vaxel och bilen gar trogt).
Fundera pa utrustningen, aterga till sidan 7 och forklara varfér man bér ha langre
stavar i skate an i klassiskt.

PRAKTISKT! Borja med benskate, grodhopp och garna akning i skoterspar (se
sidan 23).

Traff 12-14

PRAKTISKT! Kor vaxel 1, borja plattare men ¢ka svarighetsgraden med tuffare
lutningar. Fortsatt liknande med 6vriga vaxlar och koér évningarna pa sidan 25.
Detta kan fa ta flera traffar!

Avsluta med att knyta ihop sacken och kor exempelvis Fyrklovern pa sidan 26.

Traff 15

Skicross. Se forslagen pa sidan 29 och lat sedan barnen fundera ut hur man kan
bygga en skicrossbana i narheten. Ta en traningskvall till att Iata dem, med hjélpa
av ledarna, snickra ihop ett forslag till skicrossbana (om ni redan har en annan
skicrossbana, lat barnen "smycka” den).

Traff 16

Bygg tillsammans ihop skicrossbanan (kanske med hjélp av
vaktmastare/pistmaskin/skoter).
Garna med sma hopp (se forslag pa sidan 29).

PRAKTISKT! Ak igenom banan. Kénslan att fa 8ka i banan som barnen sjalv ha
skapat ar forstas storartad!

Traff 17
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Nu &r det dags att rikta in sig pa markena pa sidan 31. Aven om ni har kért dessa
ovningar redan — lat barnen kéra niva for niva och klara av évningarna.

OBS! Anvand hela tiden ett positivt arbetssatt dar framgangar belénas men dar
misslyckanden ger majlighet till nya forsok.

Bestall skidmarkena i god tid hos skiteam.sporrongshop.com

Huvudsponsor

VATTENFALL ’-_:

SVENSKA SKIDFORBUNDET EMAIL TELEFON ADRESS ORG NR BANKGIRO )
SWEDISH SKI ASSOCIATION | info@skidor.com +46 (0)10 708 69 00 | Riksskidstadion, SE-791 19 Falun 802003-0287 720-7699 www.skidor.com



