STJARNOR 2026-2027

Guldstjarnor 5 st

Anton - Sprint heat

Kor sprinthet pa vid ett traningstillfalle.

Just sprintheat &r ju inte bara en grymt kul tavlingsform utan dven ett perfekt
traningsupplagg.

Dela upp er i heat, 4-6 i varje, kor en omgéang och sen delas ni upp i nya heat.
Allra helst heat som blir sa jamna som mdgjligt — roligast och mest spannande for
alla. Kom 6verens om hur manga heat ni kor, men minst tre 4r Antons tips. Det
hér upplédgget passar perfekt att gora med olika aldrar, sa ar ni flera
traningsgrupper i klubben kan ni garna bjuda in fler att hanga pa.

Edvin - Hejarklacken

Hur skulle just er forening vilja synas eller horas och visa vilka ni 4r om ni skulle
komma till VM i Falun?

Tank fritt — ta ut svangarna och berétta eller visa pa nagot sétt hur just ni skulle

vilja synas eller horas som hejarklack!

Linn - Fair Play

Idrott handlar ju om s& mycket mer &n att trana och tavla — det ar all gemenskap
och hérliga véanner, glddje, besvikelse och sa mycket man lar sig!

En av alla saker du lar dig genom idrotten &r att respektera varandras olikheter,
vara en schyst kompis och medtdvlande — bade i med och motgang.

Da kan vi verkligen stotta varandra i gruppen och alla kan utvecklas.

Prata tillsammans om hur ni kan peppa och stotta varandra pa en
tavling. Vad kan du och andra gora for att du ska kdnna dig peppad och trygg
infor en tavling? Och &r det nagot speciellt ni tycker ar viktigt att alla

medtdvlande kommer ihag?

Kom ihag — alla kan vi bidra till en grym stamning dar alla trivs!
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Ebba - Myskvéll

Ebba gillar att baka och laga mat, och extra kul blir det ndr man gor det
tillsammans. Dessutom &r det ju extra viktigt for alla oss som gillar att trana, att
fa i oss tillrackligt med naring och energi. Sa nu ar det dags att fixa en harlig
myskvall tillsammans dar ni gemensamt lagar nagot gott att dta. Det

blir positiv energi pa flera sitt — ha skoj tillsammans och samtidigt fa i sig nagot
gott!

Maja — VM stédmning i hela Skidsverige!

I vinter ar det dags for VM i Falun — pa Majas hemmaplan!

Alla har inte méjlighet att vara pa plats i Falun, men @ven om man inte kan vara
pa plats, sa vore det hiftigt om ni hittar pa nagot for att bygga VM-stamning pa
hemmaplan!

Vad skulle just er forening/ert gang hitta pa for att fa VM-kéansla pa

hemmaplan?

Det blir dessutom ett specialpris till en forening som vi anser kommer med ett
grymt forslag. Sa se till att gora utmaningen senast den 20 januari, sa kanske det
blir just er foérening som vinner specialpriset.
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Silverstjgrnor 10 st

Téavlingsregler — Quiz

Det ar viktigt att vi pd ett bra satt informerar vara barn och ungdomar om nagra
av vara viktigaste regler inom langdskiddkning. Genom detta digitala quiz kan
ni tillsammans ldra er grundlidggande tavlingsregler pa ett roligt satt - lycka till!
Gor Svenska Skidférbundets Quiz gallande tavlingsregler tillsammans med
barnen.

https://stiarnapaskidor.se/quiz/#/

Lépskolning

Lat barnen fa prova pa l6pskolning vid nagot traningstillfalle. Har finner ni
nagra exempel.

— Hiilkick Snabba, korta steg dér hélarna ska sparkas @nda upp i rumpan vid
varje steg. Vid hélkick ar det l4tt hant att fotterna ror sig utat sidorna av
rumpan, instruera barnen att sparka rakt upp! Glom inte bort att anvanda
armarna.

- Tennsoldaten Lopning med strackta armar och ben, likt en tennsoldat. Landa pa
framfot, tdrna pekar uppat nar de ar i luften.

- Hoppsasteg Ser ut som Indianhopp och kan t.ex. goras lagt, hogt, langt eller
snabbt.

- Sidohopp Kraftfulla hopp i sidled ddr armarna korsar varandra framfor brostet
for bra rytm och balans.

Mérdarbacken

Mordarbacken pa Lugnet dr en av de mest kdnda backarna i Falun. Den kommer
naturligtvis att anvandas under VM 2027. Nu ar det er tur att hitta en egen
“mordarbacke” dér ni tranar.

Hitta en backe, kulle eller pulkabacke i ert niromrade.

* Ta dig upp for backen sa manga ganger ni orkar

* Ge backen ett eget namn.

* Vad heter er mordarbacke och varfor dr den sa tuff?

Alla kan valla - Genomfér en enklare vallakurs

Lat barnen vid nagot tillfdlle fa testa pa att valla och rengora sina skidor. Passa
aven pa att prata lite kring vallning och utrustning utifran barnens niva.

Du som ledare kan hitta tips i Svenska skidforbundets digitala utbildning Alla
kan valla.

Ett grymt tips ar att genomfora hela den utbildningen for alla foraldrar.
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Utbildningen hittar du har:
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/vallning-och-

utrustning/vallakurs

I lanken nedan hittar du riktlinjer kring vallning och utrustning fér barn och
ungdom:
241014 Riktlinjer kring vallning och utrustning - barn och ungdom.pdf

Har foljer nagra korta filmer om hur du vallar for bade bra glid och faste:
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom/vallning-och-

utrustning

Skidgang
Gor en skidgangsbana. Blanda langa och korta backar, sprattande, dlghufs eller
gaende. Lagg gdrna in ndgon slinga i obanad terrang.

Pa s. 14 i Stjarna pa skidor haftet finns tips pa hur man kan gora.

Hejaramsa

Vilken hejaramsa tycker ni att hela publiken ska ropa under Skid-VM i Falun
20277

Samla traningsgruppen och skapa en egen hejaramsa infoér Skid-VM!

Var kreativ, energifylld och visa hur ni vill lyfta fram stimningen pa laktarna.

Den basta ramsan kan fa chansen att horas under VM-festen i Falun.

Lérande miljé — skidaktivitetsomrade/hinderbana

Att genomfora ovningar/aktiviteter i utmanande och spannande miljéer &r kul
och valdigt bra att ldgga in i traningen. Denna stjarna gar att genomforas pa
manga olika satt. Det handlar om att trana rorelseforstaelse genom att utmanas i
olika moment.

Genomfor ni det pa sn6? Glom inte bort lite utmanande utfors traning!

Tips sid 28-29 i Stjarna pa skidor héftet.

Langdskidor - Skidaktivitetsomrdden - Kunskapsarenan
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Rérlighetstréning

Funktionstraning genom allsidig styrke- och rorlighetstraning bor vara ett
regelbundet inslag i traningen. Anvand tre 6vningar som ni genomfor
regelbundet under tre tillfallen. Exempel pa dessa 6vningar kan vara
sidobdjning, rulla upp ryggen eller James Bond.

Se sida 96 - 97 i boken Skidor for barn for forslag.

Aterhdmtning

Samla de aktiva fysiskt/digitalt och for en diskussion om vikten av aterhdmtning
VILA-ATA-TRANA.

Se sid 5 i Stjarna pa skidor héftet.

Prova pa rullskidor

Lat barnen vid ett tillfdlle fa testa pa att aka rullskidor/inlines. Om inte klubben
har laneskidor sa forsok att lana ihop nagra par rullskidor. Ett tips ar att dela
gruppen, nagra aker rullskidor och nagra gor nagot annat sen byter ni vid ndsta
traning.

Se tips pa sid.16 i stjarna pa skidor haftet och under traningstips pa skidor.com
Tréaning rullskidor | Svenska Skidférbundet
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Bronsstjarnor 15 st

VM-fragan

En maskot dr en figur, karaktar eller symbol som representerar ett lag, ett
evenemang eller en organisation. Maskoten ska skapa glddje, gemenskap och
igenkanning.

Vad heter VM maskoten for Falun 20277

Knébdéj med stav/pinne éver huvudet

Tips sid 17 i Stjarna pa skidor haftet.

Ett tips kan vara att dra ut skyltarna som finns pa skidor.com och sen gora en
stationsbana med flera 6vningar. Skyltarna gor att det ar lattare for barnen att
komma ihag vad de ska gora.

Litteratur och stddmaterial | Svenska Skidférbundet

Fritt fram
Lat barnen fa vélja fritt en 6vning eller aktivitet och genomfor den under ett

traningspass.

Bollkast - Parévning
Stall er eller sitt tva och tva, mittemot varandra. Overarmskast staende
framifran, sidan eller situps (sneda/raka). Anvand fotboll, tennisboll eller

medicinboll.

Feedback
Ova pa att ge en kompis positiv feedback/pepp vid en &vning eller aktivitet.

James Bond
Knépp ihop hdnderna och strack armarna rakt fram, ta ett langt kliv framat (som
ett utfallssteg) stanna i utfallspositionen och rotera nu 6verkroppen sa att
armarna hamnar utanfor framre benet, sikta... Bakre knat ska inte rora marken
och hall hela tiden 6verkroppen uppstrackt. Variera mellan hoger och vanster
ben. Viktigt att verkligen spanna magen sa att 6verkroppen hela tiden ar i

uppratt lage, gor ovningen langsamt.
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Trampkurva

Satt upp en cirkel pa ca 10 m i diameter, 1at barnen trampa runt i cirkeln.

Prova gdrna att kora full fart at ena hallet och ta tid. Prova sen att kora at andra
héllet. Kanns det lika, gar det lika fort?

Krabbgang
Hander och fotter i marken, ryggen mot marken men strava efter att fa upp
rumpan sa mycket det gar. Ga framat och bakat. Kan dven koras i stafett.

Utrustningsstafett

Mark ut en eller flera strackor (med eller utan hinder/utmaningar) beroende pa
antal i gruppen. Dela in barnen i lag. Manga aktiva=manga lag=ménga i rorelse!
Kors som stafett. Da man vaxlat tar man av en stav, vid nésta vaxel nédsta stav,
en skida, nasta skida, spring osv. Har kan man om man vill vara klar da man

tagit av sig all utrustning eller sa tar man pa allt igen.

Backport

Tréana pa att kora backport. Testa flera ganger, vagar du oka farten?

Favoritstafett
Genomfor en favoritstafett. Har ni i foreningen nagon favorit? Det behover inte
vara lopning eller skidor, kanske brukar ni gora nagot helt annat?

Saxning i backe

Prova att saxa utan stavar, lagg sedan till stavarna. Fraga barnen vad de markte
for skillnad.

Passa dven pa att prata om skillnaden mellan saxning och skejt, sa barnen lar sig
skillnaden.

Tips sid 22 i Stjarna pa skidor haftet.

Utan stavar

Ak Klassiskt, diagonalakning utan stavar. Mt upp en kort striacka med koner,
prova att glida ut ordentligt pa varje steg, prova igen och se om det gar med
farre steg.

Tips sid 20 i Stjarna pa skidor haftet.

Grodhopp (barmark, sno, rullskidor)
Barmark: Hoppa som en groda. Gor 5-10 st i foljd.
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Sno: Glid ut i ett V och gor ett hopp, samla fotterna igen. Gor 5-10 st i f6ljd.
Rullskidor: Se sno

Reaktionsbévning
Kor korta rusher, pa skidor, 16pning eller skidgang. Starta garna sittandes,

baklanges eller liggandes pa mage eller rygg.
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