INNEHALL
SKI TEAM SUMMER CHALLENGE

1 juni till 31 augusti 2024

O Den hallbara skidakaren
ssf handbok den-hallbara skidakaren 2022.pdf (skidor.com)

Las igenom del 1 — Helhet och balans.

Fundera 6ver fragorna under “Tank till” pa varje sida.

Gor ni Ski Team Summer Challenge i foreningen sa gor garna den digitala
utbildningen och largruppen tillsammans.

Den haéllbara skidakaren - for utovare | Svenska Skidférbundet (skidor.com)

0 3000 m

Att springa 3000 meter pa bana ar en variant av test som anvands saval inom
skidgymnasieverksamheten som inom landslaget. Det &r ett bra sétt for att
kunna se din egen utveckling, sa testa att gora det vid lampligt tillfdlle under
sommaren och spara din tid for att kunna jamfora med dig sjalv aven nasta ar

eller vid ett senare tillfdlle under sommaren/hdsten.

Ar du 15-16 ar sa kan du ldsa mer om testet har i Fardighetsmalen,
skidor.com/download/18.5889933¢c18529c5912e12£f7/1671522061199/ssf fardighe
tsmal langd 15-16ar web.pdf

O Heldag — tr&ning och semester i samma paket

Ta tillfallet en dag nar det ar fint vader — utforska din narmiljo eller den miljo
dar du ar for tillfallet och fa pa kopet ett riktigt langpass. Vilken/vilka
traningsformer du anvander ar upp till dig men se till att fa in lite olika moment
och hitta garna nya losningar. Glom inte energipafyllning och sjalvklart ett

obligatoriskt glass stop.

Svenska Skidférbundet
Riksskidstadion, SE-791 19 FALUN

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com
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https://www.skidor.com/download/18.58793677185c4e029999c790/1674631997198/ssf_handbok_den-hallbara_skidakaren_2022.pdf
https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/vara-utbildningar/den-hallbara-skidakaren/den-hallbara-skidakaren---for-utovare
https://www.skidor.com/download/18.5889933c18529c5912e12ff7/1671522061199/ssf_fardighetsmal_langd_15-16ar_web.pdf
https://www.skidor.com/download/18.5889933c18529c5912e12ff7/1671522061199/ssf_fardighetsmal_langd_15-16ar_web.pdf

O Genomfor ett traningspass i en hinderbana eller hitta pa en egen
hinderbana

Tips pa innehall - 6ver/under olika hinder, klattring, alning, hopp,
slalombana med mera.

O Pricka din egen tid

Nu ska du fa testa en variant av intervalltraning dar det handlar mycket om att
kanna sin egen fart. Bestim en intervall slinga pa ca 4-5 minuter, genomfor sen
intervallen i ett tempo som &r anstrangande men inte mer anstrangande an att
du kénner att du orkar gora @nnu en till i samma fart.

Bestdm sjalv om du springer, aker tullskidor eller kor skidgang.

Lyckas du pricka din forsta tid eller vara riktigt nara har du grym koll pa din
egen kansla!

Niva 1: Genomfor 2 intervaller

Niva 2: Genomfor 4 intervaller

O Utmana en kompis, ett syskon eller en foralder att hanga med pa
ett av dina traningspass

Vilj ett pass som passar for just den du far med dig.

Ett lugnare lite langre pass kan vara mysigt s har ni mojlighet att prata
samtidigt. For nar man genomfor ett langre traningspass ska det inte ga fortare
an att man klarar av att prata samtidigt.

Blir ni flera som ar med kanske ni ska passa pa att kora en fartfull stafett i
stéllet?!

O Trana pa att reflektera 6ver din egen prestation

Genom att trana pa att utvardera fysisk prestation utifran dig sjalv har du stora
mojligheter att starka dig sjalv mentalt och kunna vérdera din egen prestation
utifran dig och inte bara utifran andra, oavsett om det &r traning eller tavling.
Testa att efter ett traningspass eller tavling fundera 6ver vad du dr mest néjd
over och om du utforde/foljde den plan du hade med passet/tavlingen.

Niva 1: Genomfor det vid ett tillfalle.

Niva 2: Genomfor efter varje traning/tavling under en vecka och skriv ner dina
reflektioner.
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O Simning

Simma 200 — 1000 meter vid ett tillfalle.

Niva 2:

Utfor swimrun vid ett tillfalle. P& manga orter finns det fardiga forslag pa turer
for swimrun, men det gar lika bra att hitta pa en egen tur.

Passa pa en dag nar det ar riktigt varmt bade i luften och vattnet!

O Vattenl6pning med intervaller

Testa att spring intervaller i vatten! Passa pa en dag nar det ar riktigt varmt!
Vilj nagot av forslagen har nedan eller hitta pa ett eget upplagg.

Kor 10 st 15/15 A3 (15 sekunder A3 — 15 sekunder aktiv vila jogg/gang), vila en
stund och genomfor sen ytterligare 10 st.

Kor 10 st 30/30 A3 (30 sekunder A3 — 30 sekunder aktiv vila jogg/gang), vila en
stund och genomfor sen ytterligare 10 st.

O Delta i en tavling — 16pning, rullskidor eller annan typ av tavling/
traningstavling.
Hitta en tavling i din ndrhet eller genomfor en traningstavling pa egen hand.

O 45-60 minuter trdning med annan aktivitet som du vanligtvis inte
gOr i1 langdskidtraningen

Till exempel fotboll, innebandy, basket, crossfit, gymnastik, tennis, boxning,
paddling, rodd eller annan rolig aktivitet.

O Skidgang

Kor skidgangsintervaller. Variera garna langden och utférandet - skidgang,
alghufs, sprattande eller springande skidgang. Genomfdr garna som en bana
innehallande alla fyra skidgangsvarianterna.

Niva 1:

Genomfor 1 tillfalle.

Niva 2:

Genomfor vid tre tillfallen och testa vid ett av tillfallena att kora 15/15 intervaller
med stavar pa platten. Genomfor 10 st, jogga nagra minuter och kor sen
ytterligare 10 st.

Ett traningssatt som utmanar bade kondition och koordination.
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O O O Teknikbana rullskidor, 3 tillfallen

Hitta en asfalterad yta dar du kan gora en kort teknikbana for rullskidor.
Blanda gédrna sa att du bade aker skejt och klassiskt.

I den har filmen kan du fa tips och inspiration,

Parkour pa rullskidor (youtube.com)Niva 2:

Testa att ak banan med bara en stav och byt girna sida efter ett varv, sa du akt
med bade hoger och vénster stav.

O O O Rorlighetstraning, 3 tillfallen

Fran det att man kommit in i puberteten tenderar vi alla att bli stelare och kort i
muskulaturen. Under samma period dr vi mottgliga for att genomfora
styrketraning. For att tillgodose sig den traning som gors och samtidigt undvika
skador ar det fordelaktigt att regelbundet ligga in rorlighetstraning. Kraver inte
lang tid, men kan ge stor vinning. Ett tips ar att inkludera det i ett annat
traningspass eller att gora det direkt pa morgonen.

Har ger Anders Sodergren nagra tips pa stryka- och rorlighetstraning.
https://youtu.be/4Z IV DMpMA

O O O Lo6pning i myr eller obanad terrang, 3 tillfallen

Spring intervaller eller distans i obanad terrang. Myr ar ett skonsamt och

givande alternativ om du har majlighet, om inte sa ar all obanad terrang
utvecklande.

Forslag pa olika alternativ - intervaller 4x5min med 1 minuts vila eller distans
40-90min.

Niva 1:

Genomfor 3 tillfallen enligt nagot av forslagen

Niva 2:

Genomfor 3 tillfallen och vid ett av tillfdllena kor du 15-30 minuter A3.

O O O Lopning med spansttraning, 3 tillfallen

Tex jamfotahopp, enbenshopp, skejthopp, mangstegshopp.

Tips!

Testa gédrna vid forsta tillfallet hur langt du kommer pa 10 jamfota hopp och gor
sen ett nytt test vid sista tillfallet. Har det blivit ndgon skillnad.

O OO Crosspass Al, traningspass som innehaller 2-3 aktiviteter, 3
tillfallen

Genomfor traningspass som innehaller mer dn en traningsmetod.

Tex cykel, paddling, 16pning, simning, rullskidor, hinderbana. Passa géarna pa att
fa med ett moment som du inte gor sa ofta annars, tex en hinderbana.

Total tid 60 — 120 minuter per traningstillfalle.
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https://www.youtube.com/watch?v=mByBV_ndqgk
https://youtu.be/4Z_lvfDMpMA
https://youtu.be/4Z_lvfDMpMA

O O O O Styrketraning, 4 tillfallen

Styrketraning pa olika satt, baAde med kroppen som belastning och dven med
olika typer av vikter &r ett viktigt inslag i skidtraningen. I férsta hand for att
forbereda kroppen for ytterligare belastning —trana for att kunna trana”.
Olika typer av balstabilitetstraning/funktionellstyrketraning ar extra viktigt.
Tips!

e Har ger Anders Sodergren nagra tips pa stryka- och rorlighetstraning.
https://youtu.be/4Z Vi DMpMA

Niva 1:

Genomfor 4 tillfallen.

Niva 2:

Genomfor 8 tillfallen.

Gor dessa tva test vid forsta tillfdllet och se hur mana du klarar av, gor sen

testen igen i slutet av sommaren.

e  GOr armhdvning dar du sanker brostkorgen tills du nuddar en tennisboll

som ar placerad pa underlaget och tank pa att ha axelbrett mellan
héanderna, strackta armar i hogsta laget samt strackt knaled.

e GOr enbenskndbdj , se att knét dr ovanfor foten, sa det ej faller in. Sta pa
ett ben med andra benet riktat framat, strack armarna framfor kroppen.
Ga fran strackt ben tills dess larbenet &r parallellt med underlaget sen
ater upp till strackt ben, hilen ska vara i kontakt med underlaget hela

tiden.

I Fardighetsmalen for 15-16 ar finns aven fler tester om du &r intresserad.
ssf fardighetsmal langd 15-16ar web.pdf (skidor.com)

O O OO A3intervaller i valfri aktivitet, 4 tillfallen

Genomfor valfria A3 intervaller, hdr finns nagra tips pa olika upplagg.
Testa garna flera varianter och kom ihag att du hér sjalv kan vélja den niva som
passar dig. Kanske vill du nésta gadng utmana dig lite mer och genomfor nagon
intervall till eller testar en annan variant?

e 15-20 ggr 15/15 A3 backe sprattande skidgang (15 sekunder A3 uppfor —

15 sekunder aktiv vila jogg/gang nedfor),
e 8-10 ggr 90/30 A3 platt 6verfart (90 sekunder A3 —
30 sekunder aktiv vila jogg/gang)
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https://youtu.be/4Z_lvfDMpMA
https://www.skidor.com/download/18.5889933c18529c5912e12ff7/1671522061199/ssf_fardighetsmal_langd_15-16ar_web.pdf

e 4-6 ggr 3 minuter A3 (1,5 minut aktiv vila jogg/gang)
e Pyramidintervaller till exempel:
1,3,5,5,3,1 minuter (aktiv vila jogg/gang halva intervalltiden)

Om du har Instagram och vill far du garna fota och tagga en utmaning
med hashtaggen #skiteamchallenge. Nar sommaren ar slut lottar vi ut nagra
priser bland dessa.

Missa inte att under hosten/borjan av vintern kommer en forelasning riktade till
13-16 aringar som handlar om hur du kan starka dig sjalv mentalt.

Lycka till med sommartréaningen!
Ha kul och vaga testa nya tréningspass
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