Teknik grundldggs bést i tidiga ar och forfinas med ar av
tréning. Att lara sig att ga eller springa &r nagot som barn
far pa kopet i spontana lekar aret runt. Skidor daremot aker
vi bara en begransad del av aret och déarfor ar det viktigt
att utveckla denna kapacitet under den relativt korta period
det &r sno. Det &r stora skillnader i landet mellan hur stor
del av aret det ar mojligt att 8ka skidor. Rullskidor ar darfor
ett viktigt traningsredskap, speciellt for de &kare som har
begransad snétillgang.

Ambitionen med det har kapitlet ar att ge dig som
ungdomstranare grundlaggande kunskaper i skidteknik s
att du kan lara ut det till de &kare du trénar. Férst kommer
vi att g& igenom enkla biomekaniska grunder och sedan

TIPS!

Vill du studera skidteknik mer ingdende sa rekommenderar vi dig att

bestélla Béttre skidteknik (SISU Idrottsbocker, 2015). | det utbildnings-

materialet far du aven tillgang till mer an tva timmar filmat material.

Skidor fér ungdom

forklara vanligt forekommande teknikbegrepp. Darefter gar
vi vidare med pedagogiska arbetssétt och tips pa Gvningar
som du som tranare kan anvanda s& att 8karna kan utveckla
sina tekniska fardigheter.
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