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REFERENSER

INLEDNING

Langdskidakning kan innefatta manga kanslor. Frihet, styrka, harmoni, flow men
aven trétthet, smarta och ilska. Kénslan av att vara fri som en fagel pa varskaren ar
oslagbar. Kanslan av att flyga uppfoér en lang och brant backe, utan att kdnna sig det
minsta trott ar lika underbar. Kanslan av att ga pa tur i en skog i pannlampans sken
en mork decemberkvall kan vara mysig men ocksa spannande.

Oavsett vilket mal man har med sin langdskidékning kommer en grundldggande
teknik och traningsniva att folja med under resten av livet. Under ungdomsaéren, upp-
byggnadsperioden, finns stora méjligheter att skapa férutsattningar fér ett fortsatt liv
med langdskidakning. Detta géller oavsett om man siktar pa att bli elitskidakare eller
livsnjutare. Inget ar mer ratt &n det andra.

Ta tillvara ungdomarnas férutsattningar och ge dem en chans att uppleva lekfull-
het och livsgladje pa langdskidorna. Denna bok syftar till att inspirera och utbilda
dig som fungerar som tranare for ungdomsgrupper inom langdskidakning. Boken ar
tankt att kunna lasas parm-till-parm, men &ven att fungera som uppslagsbok infér
ett traningspass med din ungdomsgrupp. Det enda vi vet, ar att langdskidakning
foder kanslor. Var filosofi &r att ju battre grund vi lagt under ungdomsaren, desto fler
positiva kdnslor kommer, mest troligt, att foddas fran langdskidakningen under resten
av livet.

Och du - kom sjalv ihdg att ha ROLIGT pa langskidorna med din traningsgrupp.
Gladje foder gladje och gladje foder bade vinnare och livsnjutare, precis vad vi i
Svenska Skidférbundet vill med er langdskidakning. Lycka till med din ungdomstraning!




