


Detta éir Alla pa sno

nn nn '
“a rl d e ns hasta = lla pé sno startade 2008 som ett pilotprojekt. Tillsammans med Norr-
\ képings kommun och Norrkdpings SLK bjéd vi in elever i drskurs
Alla pa sn6 blev 2020 utsett av det internationella 17 ! fyra for att under en skoldag préva utforsikning, lingddkning och
skidférbundet FIS till den basta satsningen i hela = W, .- pulka. For att ge barnen en siker upplevelse under dagen utbildades
varlden for att fa fler barn pa sné. Detta i stor -l gymnasieelever till Alla pa sné-ledare. Det blev en succé!
konkurrens med liknande satsningar i varldens Tio ar senare genomfors cirka 200 Alla pa sné-dagar varje vinter och vi finns nu
alla andra skidférbund. i 50 kommuner, pi 40 anliggningar. Under ett &r far 20 000 barn med hjilp av 1 TEN FA LL
800 utbildade ledare en dag pé sné. L.
Under en Alla pa sné-dag far barnen kostnadsfri tillgang till utrustning, sné-
anliggning och vigledning for att utforska sndglidje. Alle sker under trygga och
lekfulla former, utifran varje barns egna énskningar, och med stdd av lirare och
ledare som utbildats i att leda och coacha pd sné. Syftet 4r att vicka ett livslangt
intresse for sndsport genom att ha massor av kul pa sné. Vi vill att barn och ung-
domar far utforska allt det roliga, skona, inspirerande, fartfyllda och hiftiga med
snd. Att utmana, anvinda sin balans och smidighet. F njuta av fartvinden, vixa
med 6kad skicklighet och bli sként trétt av bide fysisk aktivitet och nya erfaren-

heter.
Frin och med 2018 genomfors Alla pa snd ocksé pa fritidshem dir barn pa I 0
fritids fir majlighet atc dka skidor pé skolgirden under hela vintern. s

Kursmal

Med utgdngspunke i livsstil och hilsa, ska deltagaren efter genomf6rd utbildning ha:

m skapat sig en grundliggande forstielse for ledarskap pa sné.

m grundliggande forstielse i att planera, genomfora och utvirdera det egna
ledarskapet.

m skapat sig grundliggande kunskap om trygga och sikra miljéer att lyckas i
genom fysisk aktivitet pé sno.

m skapat sig en forstielse for att kunna bedriva snéglidje, skidikning, med beak-
tande av sikerhet/ansvar i relation till barns fysiska och psykiska utveckling.

m kunskap om Alla pa sné i samverkan med idrottsforeningar och organisationer
lokalt pd orten.

Planering
Tips och fragor som ni ledare behdver diskutera

Genomférande
Tips pa lekar och 6vningar till Alla pa sné-dagen

Utbilgnin_gsmf:)jligheter - Wy '-' " .'.‘ Slo“;ce 'ﬂr n“a 84%
Fortséatt din utbildning som ledare pa sné W ll ; na snn i skolan varade aft skoloma inte

hade haft méjlighet att
erbjuda eleverna skid-/

Vid utvirdering av Alla pa sn var e T

resultatet forbluffande. Av de 113 skolor Alla pa snd

som svarade pd enkiten var instillningen

enhillig, 100 procent svarade Ja pd 1000/
frigan om de skulle rekommendera an- 0

dra skolor att delta. Utvirderingen visade Skulle rekommendera andra
ocksd att s& mycket som 84 procent av skolor att delta i Alla pa sn6

skolorna svarade att Alla pé sno var skilet
till att barnen fick dka skidor/snowboard

2 Avslutning pé skoltid.
Lar dig mer om Alla pa sno

Foto: Daniel Bernstal, Max Mansson, UIf Palm och Trons Lasse




| planeringen &r det viktigt att veta vem det &r du planerar
aktiviteten for.

Du som ledare kan tdnka pa att

m Forstirka positiva egenskaper

® Vara noggrann med hur du uttrycker dig. Verbalt, kroppssprik,
ordval m.m

Barnen i arskurs 4 och pa fritidshemmen

m Arien bra alder for att utmanas motoriskt

m Tycker att kompisar ir viktigt

m Ar rastlosa

m Tycker att det 4r viktigt att gora ritt — sdker bekriftelse

Fundera pa hur du kan hantera barn med olika kénslor
m Ointresserad

m Ridd

m Forvintansfull

m Nervos

m Tillbakadragen

m Glad

m Spind

m Oridlig

Med tanke pé barnens egenskaper och kinslor, fundera pd hur du
kan goéra upplevelsen si bra som méjligt for barnen, nu nir det dr
dags for planeringsfasen.

En trygg milj6é skapar forutsattningar for att barn ska ma bra
och fa majlighet att utvecklas. Det innebér att alla far vara
med, vet vad som hinder och vet vad de far och inte far gora.
Alla barn ska behandla varandra pé ett schysst sétt och alla
ska kanna att de ar vilkomna. Om barnen far vara med och
bestdmma vilka regler som galler sa vet de vad som ar viktigt,
kanner sig mer motiverade att folja dem och vet vad som han-
der om reglerna bryts.

I det hir avsnittet fir du som ledare en rad tips och trix fér hur du
kan forbereda dig. Nir du har tittat igenom hela ledarhandledningen
kan du g4 tillbaka och svara pé planeringsfrigorna tillsammans med
dina ledarkollegor.

Kika igenom filmerna tillsammans med din kompis som finns pa Alla
pa snd sidan pa Youtube. Det finns bade utbildningsfilmer och filmer
fran olika Alla pa sné-dagar.
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Exempel pa halltider for Alla pa sn6-dagen

Heldag

08.00 Samling for ledare/tréinare

09.00 Samling for fjirdeklassarna — beritta om dagen

09.20 Dela in eleverna i mindre grupper — alpint, lingd, pulka mm
10.00 Bérja med sndaktiviteter — hjilp och stod till de som behover
11.30 Lunch

12.00-13.00 Snoaktiviteter

13.30 Avslutning och summering av dagen

Halvdag eller fritids
13.00 Samling fér barnen
13.10 Uppvirmning
13.30 Huvudmoment
14.15 Avslutning

Hur kan ni lagga upp Alla pa sn6-dagen?
Dagen ska bestd av samling, uppvirmning, huvudmoment och
avslutning.

Samling

Samla alltid deltagarna i en ring, “gnuggis” std arm mot arm, d4 ham-
nar ingen bakom eller framfor, s alla ser och hér! Hir kan du ta alla
praktiska detaljer som presentation av ledare, uppligg och planering
for Alla pa sné-dagen, kolla deltagarlistor, regler, samlingsplatser, toa-
letter, om négon gor illa sig hur gar vi till viiga d&? Mélet med dagen:
uppleva snoglidje tillsammans!

Uppvérmning

Uppvirmningen har ett vikeigt syfte for att fa igdng gruppen, minska
anspianningen, hoja stimningen, férbereda kroppen for aktiviteter
och for att forebygga skador.

Huvudmoment
Under huvudmomentet utvecklas nya firdigheter, oavsett gren, som
till exempel att rora sig runt, glida pa sné, stanna, svinga och hoppa.

Avslutning

Syftet med avslutningen ir att samla hela gruppen och summera
dagens triff. Hir kan du berdmma barnen fér deras insatser, friga hur
deltagarna har haft det under dagen, har vi natt mélet och upplevt
sndglddje tillsammans?

Nuldgesanalys for mig som ledare

Mina styrkor som Alla pa sné-ledare &r
Det hér kan jag bidra med till gruppen
Jag forstar inte det har

Det hér ser jag fram emot

Skapa en trygg grupp

Du som ledare har en viktig roll. Barnen ser upp till dig och
tar in allt du gor. Du ar deras férebild. De ar specialister pa att
se om du har tankarna ndgon annanstans och ar ofokuserad.
Forega med gott exempel, var engagerad och narvarande, om
du ar uppmuntrande och glad sprids det till barnen.

For att barnen ska uppleva dig som en trygg ledare 4r det viktigt att
du forsoker vara rittvis och tydlig, omtinksam och peppande. Barn
foljer dig mer i det du gor och visar dn i det du siger.

For att skapa en trygg grupp finns nigra nyckelfaktorer du som
ledare behéver tinka pd. Det ir viktigt att skapa kontinuitet genom
att hitta en rutin fér hur ni startar och avslutar varje pass.

Hir ér det viktigt att du som ledare siger Hej och Hej da till alla
deltagare for att pd sd site visa pa allas lika viirde och sitta en standard
for hur ni i gruppen hilsar pé varandra.

Tink pd att:

m Inleda och avsluta varje pass med ndgot positivt. Exempelvis genom
att alltid samlas i ring sd att alla deltagare kan se dig, och dven varan-
dra. Detta visar att alla 4r lika viktiga att synas.

m Agera direkt vid negativa hindelser. Var noga med att alltid agera
mot nedsittande beteenden eller negativa hindelser i gruppen.
Kom ihag att vara konsekvent i ditt agerande.

m Skapa samsyn. Sikerstill att ni dr éverens om vad som ska goras,
hur det ska goras och nir.

m Lyssna och ta hinsyn till var och en. Fér att barn ska kinna sig
trygga, lugna och fungera i en grupp behéver de bli lyssnade pa,
kinna sig delaktiga, kiinna gemenskap och att de kan utvecklas
utifrdn sin egen niva.

Genomférandet paverkas av planeringen. Titta pd planerings- och
arbetsverktyget RAM nedan och fundera éver om ni har planerat era
aktiviteter s att det gir att svara JA pd frigorna.

BLAGULA RAMEN

Svenska Skidférbundets arbetsmodell och utvérderingsverktyg R.A.M.

Ar verksamheten
gladjefylld och rolig?

AKTIVITET

Har gruppen haft hég aktivitet,

rort pa sig eller statt i k6?

MOTIVERANDE

Har aktiviteten starkt de aktivas vilja?
Sker utveckling? Vill de komma tillbaka?

Hir f8ljer tips pa hur du gdr for att skapa en trygg och harmonisk
grupp.

Starta med en grupp och avsluta med en grupp
Inled varje samling med att presentera alla ledare, beritta vad som
kommer hinda under dagen.

G4 igenom vad en bra Alla p& sné-kompis ér (finns i Snokunskaps-
hiftet som alla barn har fatt i forvig) och beritta att vi gor detta for
att alla ska fa en rolig Alla pd sno-dag. Lat barnen ge exempel pi vad
de kan gora for att f6lja de sju punkterna (se nedan). Kom 6verens
med alla barn om att det ir okej att siga till varandra om nigon inte
foljer reglerna som ni har kommit éverens om.

Nir det 4r dags att avsluta, ta upp punkterna for "En bra Alla
pd snd-kompis” och lit barnen reflektera dver om de foljde dessa.

Ett sitt 4r att siga punkterna en och en och lata barnen visa med
tummen om de har 5ljt respektive punkt, dir “tumme upp” betyder
”Ja”, ”tumme mittemellan” betyder "Jag vet inte” och “tumme ned”
betyder "Nej”.

Stéll 6ppna foljdfrigor till barnen efter varje punkt dir de fir be-
skriva varfor de visade som de gjorde. Lit det vara frivilligt f6r barnen
att beritta hur de tinker.

En bra Alla p& sné-kompis
m Siger Hej och Hej da.
m Hjilper till s att alla far roligt.
® Ger berém och hjilper dill.
m Sprider positiv energi!
® Lyssnar pa andra deltagare.
® Pratar med alla och ir snilla mot alla.
m Ar en bra forebild for andra.
LEDARHANDLEDNING ALLA PA SNO 5
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Tips pa véagen fir att skapa en trygg grupp

Kom ihag vardet av lek

Idrott for barn ska vara allsidig, lekfull och utgd frin barnens behov
och férutsittningar. Ta dven hénsyn till barnens olika utvecklingstake.
Alla barn har ritt till lek — det 4r en viktig och stor del av barns liv
och utveckling. Genom leken vill vi fi barnen att uppskatta rorelse
och fysisk aktivitet. Eftersom du vill att barnen ska vara aktiva sa
mycket som majligt sa behéver du tinka pa att vilja aktiviteter, lekar
eller 6vningar dir du undviker kobildning och stillastaende. Forsok
att hela tiden f3 s& ménga som méjligt att vara aktiva sd mycket som
mdjligt. Undvik lekar med utslagningsmoment dir barn blir inaktiva
eller riskerar att kiinna sig utanfér.

Viga testa nya lekar. Beroende pa barnen och deras dagsform kan du
ibland behéva anpassa innehéllet eller dndra under aktivitetens gang.
Det kan vara bra att ha tinkt igenom detta s att du é4r férberedd om
det blir akeuellt. Ta ocksd hjilp av barnen och fraga vilka lekar de
gillar och vill géra.

KOM IHAG - ATT LEKA, BUSA
OCH SKRATTA TILLSAMMANS
MED KOMPISAR KAN VARA DET
SOM GOR ATT BARN KANNER
SIG TRYGGA OCH NOJDA.

Samsyn

Det ir viktigt for bide barns och vuxnas trygghet att ledare och delta-
gare har en gemensam bild av vad de vill fsSrmedla och vad dagen ska
innehilla och syfta till.

Viktigt att se alla

For att skapa trygga deltagare ir det vikeigt att synliggdra dem exem-
pelvis genom att aktivt lyssna nir de pratar, siga hej till alla vi méter,
gdra en dvning som far alla att uttrycka sig nir dagen startar och en
Svning som ger deltagarna méjlighet att uttrycka sig efter dagen. Ett
enkelt sitt att starta en dag och ldta alla uttrycka sig 4r att lita dem
visa med sin tumme hur det kiinns just dir och di. Tummen rakt upp
innebir att det kiinns jittekul och att de 4r férvintansfulla, tummen
mitt emellan dr mer att de kanske ir lite nervésa och spinda men att
det kinns okej och tummen nedit ir att kanske vara trtt, ledsen,
ridd eller orolig. Det gér att avsluta dagen pa samma sitt och prata
om hur kinslan har férindrats under dagen. Ofta kommer det fram
att det var roligt, nervositeten slippte och ridslan likasd. Nir du ska
prata med gruppen, samla dem i ring sé att alla kan se dig och att alla
deltagare ser varandra.

Gruppindelningar
For att ingen ska behova vara orolig om de kommer att fi vara med i
en grupp bér ledaren alltid vara den som delar in grupper.

Gruppstarkande évningar

Exempelvis att gora en “hej-6vning” dir alla deltagare rér sig fritt pa
en yta dir de ska hilsa pa varandra och du som ledare ger dem olika
sitt att hilsa pd varandra exempelvis siga tjena, hilsa som drottning-
en, klappa den andra pa axeln, sig Namasté och for ihop hinderna
och nicka och kanske avsluta med att hillsa som elefanter. Syftet ir att
bryta isen och gora sd att alla deltagare har fatt kontake med varandra
innan ni fortsitter. Ni kan hitta fler évningar pa www.friends.se.

ALLA PA SNO LEDARHANDLEDNING

Tydliga reglar

Var noga med att ha tydliga regler som ir litta att frstd fr barnen.
Sitt gdrna upp trygghetsregler med gruppen dir deltagarna far vara
med och ta fram exempelvis fem férhéllningssitt ni ska ha under er
aktivitet for att alla ska viga sdga vad de tycker, viga delta och kiinna

sig trygga.

Exempelvis:

m Vi lyssnar pd varandra

m Vi hjilper varandra om nigon behover hjilp eller blir ledsen.
m Vi siger snilla saker till varandra

Vilka fem férhéllningssétt har ni i er grupp?

Forsta intrycket

Var noga med vilket forsta intryck du vill ge och se till att ni far en
positiv forsta kontakt. Tink igenom pé férhand hur du presenterar
dig, hur du pratar till gruppen och vilket kroppssprak du bér ha.

Vem i gruppen ansvarar for forsta intrycket?

Hur gar ni tillvdga?

Vem séger vad?

Konsekvent

Var konsekvent, att vara konsekvent ger barn en trygghet di de vet
vad de kan forvinta sig av ledaren.

Forebildskap

Fundera pa hur du kan vara en bra forebild och kom ihdg att du inte
kan gora valet sjilv om att bli forebild utan det gér den som vill ha
dig som forebild. Det val vi har dr om vi ska forvalta det eller inte.
Kom ihég att minniskor speglar varandra och speciellt barn vilket
innebir att de kommer att ta efter det du gor, positivt som negativt.

Den hér personen &r en bra férebild fér mig:

En bra férebild har féljande tre egenskaper:

Barnperspektiv

Ha alltid ett barnperspektiv, varfor vill barnen utfora denna aktivite?
Stim girna av med gruppen hur en évning har kints och lyssna pa
hur de upplevde den och om det var pa deras niva.

Agera mera
Viga agera varje ging du mirker ett nedsittande beteende. Det dr
alltid bittre att agera direkt och markera 4n att lata det ga forbi.

Syfte
Beritta girna varfor ni gor olika évningar dd det blir littare och
tryggare for den aktiva att utféra instruktionen.

Planeringsfragor att svara pa

Behover ndgon frén klassen ta kontakt med anliggningen fore ni
kommer till bade utbildningen och/eller till Alla pa sné-dagen?
Behdover ni ta kontakt med deltagande skolor? Planera aktiviteter
utifrdn frigor som “vad, hur och varfor”?

Nir du viljer vilka aktiviteter, lekar eller 6vningar ni ska gora
kan du utgd ifrin de didaktiska frigorna: Vad, hur och varfér? Det
hjilper dig att reflektera éver varfor du viljer en viss aktivitet och hur
du ska genomfdra den. Svaret pa frigan “varfor” beskriver syftet med
aktiviteten och du bér ta dig tid att fundera pa varfor ni ska gora just
det hir. Ar det roligt for barnen? Trinar ni pa nagot specifike? Ar det
energifyllt eller mer avslappnande? Kan du svara pé dessa frigor, for
varje moment nedan, ir det littare att motivera barnen att delta och
din planering blir bittre.

® Hur fir barnen skid-/snowboardutrustningar s& snabbt som méjligt?
Vilka ledare ansvarar for det?

m Nir ska barnen till nista aktivitet?

m Nir ska barnen ita?

m Hur hanterar vi olika vider?

m Vad ska vi gora?

m Hur ska vi gora det?

m Vad ir syftet med det vi ska gora?

m Vilka saker behéver jag ta med, koner, bollar etc?

m Vilka olika ansvarsomraden har vi ledare?

m Vad gor jag om barnen inte lyssnar eller 4r ointresserade?

m Vad gor jag om nagon skadar sig eller nagot annat hinder?

LEDARHANDLEDNING ALLA PA SNO
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| genomférandeavsnittet kommer nagra halsningar fran bland
annat Mans L66f om hur det ar att vara ledare fér barn med
osynliga funktionsnedsattningar. Det kommer ocksa tre av-
snitt med tips pa langd-, alpin- och snowboardaktiviteter.

Det ir viktigt med en bra planering for att kunna genomfora Alla pa
snd-dagen sa bra det gér. Var beredd pd att ni kommer behova gora
forindringar i planeringen, du vet aldrig vad som hinder. Det 4r
manga faktorer som paverkar genomférandet. Vad ir det fér vider?
Hur mar alla ledare? Hur har planeringen gatt? Hur agerar barnen?

STORA MALSATTNINGEN AR
ATT SPRIDA SNOGLADJE - TILL
VARANDRA OCH TILL BARNEN.

Att vara ledare kan manga ganger kinnas svart. Varfor lyssnar
inte barnen pa mig? Vad a&r ADHD/ADD, Tourettes syndrom,
OCD och AST/Asperger?

Forstaelsen lakande kraft - att kdnna samhorighet

Det viktigaste for barn ir att méta vuxna som ser dem for vem de

ir. Som inte domer eller stdter bort dem. Vanligt for barn med
neuropsykiatriska diagnoser ir att de mdter mycket fordomar och
vuxna som inte forstar sig pd dem. Det ir ocksa vanligt att de kinner
sig utanfor i skolan och har en kinsla av att misslyckas. Idrotten 4r en
arena som kan bli en oas for barnet, dir de kan kinna samhérighet.
Dir de kan méta vuxna som tror pd dem, som siger — du ér bra!

Neuropsykiatri

Neuropsykiatri 4r en grupp diagnoser som vanligen stills under barn-
domsiren, t.ex. ADHD, autism, Aspergers syndrom och Tourettes
syndrom. Dessa diagnoser kallas ofta fér neuropsykiatriska funk-
tionsnedsittningar. Det som ir gemensamt ér att personer med dessa
funktionsnedsittningar (NPF) uppfattar information och bearbetar
sinnesintryck pé ett annorlunda sitt. Personer med NPF har manga
ganger massor med energi och andra positiva tillgingar. Det blir
sillan trikigt tillsammans med personer med personer med NPE. Om

ALLA PA SNO LEDARHANDLEDNING

deras intresse for ndgot ir starkt kan de hyperfokusera och bli mycket

duktiga pé det de gillar.

ADHD/ADD
ADHD/ADD ir en funktionsnedsittning som paverkar férmdagan att
koncentrera sig och att styra och kontrollera sitt beteende.

Vid ADHD/ADD ir det vanligt att man har:

svart att koncentrera sig,

ménga tankar och idéer i huvudet pa samma gang,

svart att komma igang och starta med uppgifter,

svart att komma ihdg langa instruktioner,

svart att passa tider,

svart att halla reda pé sina saker, de glommer eller tappar ofta bort
saker.

ASD/Aspergers syndrom

ASD stér for Autism Spectrum Disorder. Aspergers syndrom ir en
form av ASD. Personer med AST/Aspergers kan ha det svirt i vissa
situationer och sammanhang dir de skall samspela med andra. Det
brukar vara svirt att avlisa sociala signaler, att tolka dem. De kan
ocksd vara extra kinsliga for vissa sinnesintryck — sisom ljud, ljus,

lukt och beréring. Barn och ungdomar med AST/Asperger kan Litt
bli stressade om de behover gora ndgot som 4r nytt och ovant. Det

4r vanligt att de upplever det som jobbigt med forindringar. De kan
ibland fastna i rutiner och behéver gora saker pé ett visst sitt eller i en
viss ordning.

Tourettes syndrom

Tourettes syndrom (TS) karakeeriseras av att upprepade, plétsliga
rorelser och liten exempelvis blinkningar, axelryckningar eller uppre-
pade harklingar som kallas tics. Ticsen paverkar ofta barnets vardag.
Barn och ungdomar har sin tourettes ofta kombinerat med ADHD

och OCD.

OCD- Tvangssyndrom

Nir ett barn eller en tondring har tvingssyndrom mirks det genom
att de maste tinka pé ett visst sitt eller gora vissa saker pa ett speciellt
sitt. En tvingstanke kan komma plétsligt och brukar upplevas som
obehaglig och skrimmande. En tvingshandling ir ndgot de gér for
att minska den dngest som tvingstankarna medfér. Handlingen kan
likna en ritual. Det innebir att personen ofta upprepar handlingen,
ofta pa ett upprepande likadant sitt.

Ledaren for barn med NPF

Struktur, tydlighet och framférhallning passar alla barn men barn och
ungdomar med NPF behéver det mer. Glém inte att du 4r en fore-
bild som kan paverka barnet for resten av livet, det 4r viktigt ate tinka
pd att barn inte gor som du sidger utan barn gér som du gor.

Struktur

Forutsigbarhet for barn och ungdomar medfor strukeur vilket 4r
avstressande och energisparande. I dagens samhiille ser vi ofta forut-
sigbarhet som nigot som forknippas med trikigt. Genom att planera
Alla pa sné-dagen utifran tre steg 6kar du méjligheten att lyckas med
triningspasset:

Framférhallning

Framf6rhallning

Framforhallning bygger pa att du som ledare i f6rvig har planerat
aktiviteten. Du fir en bra bas att std pa och 4r mer “rustad” om nigot
hinder.

Det ger dven en méjlighet att skapa beredskap infér de saker som
brukar hinda. Framforhallning bygger ocksi pé relationskapital och
att du har skaffat dig kunskap om barnet.

Ta lirdom av eventuella svérigheter i de aktiviteter som genomfors.
Kan jag som ledare planera undan problem som uppstir? Forsok att
ligga steget fore s& du kan férebygga problembeteende istillet for att
behdva ingripa nir barnet har ”sparat ur”.

Tydlighet

Tank pé att barn med NP-diagnoser har svirt att ta dll sig linga
instruktioner och vaga uppmaningar. Det 4r viktigt att vara kortfattad
och entydig nir du kommunicerar med barnet. Se till att finga barnets
uppmirksamhet, anvind ett tydligt kroppssprak med gester, tecken och
mimik. Agera mer dn du pratar och forklarar. Tala om vad du vill att bar-
net ska gora, kortfattat och steg for steg. Vidja och tjata inte och anvind
pastdenden, inte frigor. Anviind ett bestimt men vénligt tonfall. Forvissa
dig om att barnet uppfattat vad du har sagt genom att be det att repetera.

Aktiviteten brukar fungera bittre om barnet eller ungdomen har svar
pé dessa frigor:

® Vad ska jag gora nu?

B Var ska jag vara?

B Med vem ska jag vara?

m Hur linge ska det hilla p&?

m Vad ska hinda sedan?

m Varfor ska jag gora det?

Struktur
Strukeur bygger i grunden pa att du har framférhéllning och tydlig-
het. Genom att gora lika varje ging.

Struktur handlar om att sitta ramar s3 att de forstar vad som for-
vintas av dem och vad det finns for regler. Barn och ungdomar som
upplever strukeur fir en 6kad kiinsla av trygghet, strukturen gor att
de kinner sig mindre stressade, kiinner mindre oro och det blir firre
utbrott. Barnet far stérre méjlighet att lyckas och kinner sig oftare
mer nojd. Framfor allt dr strukeur energisparande. Ofta tror vi att
barn vet vilka regler som giller. For att 6ka méjligheten for barnen att
lyckas 4r det viktigt att ha pratat om vilka regler som giller och vad
konsekvensen blir om de inte féljs. Det 4r viktigt att upprepa reglerna
och lyfta fram dem flera ginger. Starta dagen med att prata om hur
det ir att vara en bra Alla p sn-kompis.

Mans tipsar:

1. Kunskap ir A och O. Lir dig mer om neuropsykiatriska diagnoser
och bemotande!

2. Prata om vad barnet eller ungdomen GOR inte hur det AR. Fraga
girna hur ni tillsammans kan gora for att en situation inte ska
uppsta.

3. Var forutsdgbar som ledare.

4. Fundera 6ver hur miljén kan bli forutsigbar.

5. Var konsekvent, gor likadant varje ging.

6. Berom barnen infor forildrar och lirare om de 4r med, det medfor
att barnen fir férstirkning pa vigen hem.

Fakta/Mans L66f

Forelasare Mans Loof ar
utbildad sjukskéterska, KBT
steg 1 terapeut och idrottsle-
dare. Arbetar till vardags med
barn och unga med sérskilda
behov pa barn och ungdoms-
psyk i Gavle. Mans har jobbat
i Over 15 ar med att utbilda,
féreldsa och arbeta med barn
och ungdomar med sérskilda
behov.
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Lingdakning

En fyrkl6veraktivitet dr ett perfeke sitt att aktivera ménga barn pa
samma ging. Genom att skapa en fyrklover med olika vningar pa
lingdskidor skapas ett bra aktivitetsomrade dir manga barn kan vara
i rorelse samtidigt. Det skapar dven valméjligheter och férutsitening-
ar for barn pé olika nivé act ha kul pa skidor. Beroende pa hur miljon
ser ut, om det ir ett stort eller litet omréide eller om det finns mycket
eller lite sno, si kan fyrklovern skapas pé olika sitt. Se bilderna ovan
for exempel pa tre varianter. Lat barnen testa hela fyrklovern forst,
sedan kan de om de vill vilja att 3ka hela igen, eller vilja att kora de
slingor som de tycker ér roligast.

Tank pa att anpassa innehallet i fyrklévern efter hur omradet ser ut
just dir ni befinner er. Ar omridet litet och det ir en begrinsning av
sndyta kan barnen behéva vinda fram och tillbaka i sparet och even-
tuellt behover omridet minskas till en trekléver. Men principen ir den
samma — att barnen ska f3 inspiration till olika évningar pé lingdskidor
som de kan utféra i sin egen take utefter sina egna firdigheter.

Har ni tillging till skyltar med "Baui” s3 ir de perfekta ate stilla ut
vid de olika slingorna. Det blir mer pedagogiskt for barnen, ni slipper
mdnga fragor om vad de ska gora vid de olika slingorna och ni fir in
lite firg i aktivitetsomrédet.

Forslag pa en “Alla pa sné-fyrklover”

1. Diagonaldkning utan stavar
Tiink pa: Bra med en ganska flack slinga, girna spar att dka i om
det dr méjligt, den hir slingan kan girna vara lite lingre.

2. Aka uppfor (eventuellt saxning) och sedan testa att balansera pa en
skida utfor.
Tiink pa: Perfekt om det pa omradet finns nigon variant av kupe-
ring, saxning ligger ni in om uppforsbacken har ett lite brantare
parti. Tink pa att det riicker med en svag lutning for att barnen ska
prova att en kort stund balansera pa en skida utfor — i spar eller utan.

ALLA PA SNO LEDARHANDLEDNING

3. Hinderbana
Tiink pd: Hir fr barnen en slinga som piminner om en liten hin-
derbana. Sitt ut portar som de ska ducka under, kippar/svampar/
hopprep som de ska kliva dver, sitt ut koner/kippar fér att snurra
ett varv runt och dka slalom runt. Hir ir det perfeke att vara pé ett
flacke parti, girna utan spér, gir dven att gora pé ett opistat omrade
vid lite sné. Eller kanske det finns méjlighet till nagot litet hopp,
en kulle eller offpist-akning?

4. Skidskytteslinga
Tiink pd: Spelar ingen roll om det finns spar eller inte, om den
ir lang eller kort. Efter cirka halva slingan ligger ni ut ett antal
rockringar och irtpésar/svampar eller liknande som de ska forsoka
att kasta sd act de landar i rockringen. Valfritt att ligga till en liten
straffrunda pé ett varv i om de missade att fa i nigon av irtpisarna
i rockringen.

Tips pa ovriga inslag i en fyrklover

m Stakning.

m Aka uppfor en liten backe och sedan 4ka som en “kéttbulle”(st4 i
fartstillning) utfor.

m Diagonaldkning med stavar.

m Stakning i spér dir det ligger smé hinder som de ska kliva éver
(kinahattar eller svampar).

m Aka uppfor en liten backe och ha en litt slalombana utfor.

m Aka en liten slinga, bara platt eller med liten utférsbacke. Sitt ut
kinahattar som de ska férsoka nudda med handen.

m Ha en slinga med nigra frigor utsatta, som de ska svara p nir de
kommer tillbaka.

|
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Trafikregler -
1 skidsparet

m All dkning sker med eget ansvar. Vilj skidspar/leder
utifran din egen kunskapsniva och erfarenhet.

m Visa hinsyn mot andra dkare. G6r dem uppmirksamma
pé att du vill passera. Den som kommer bakifrin har
alldid vijningsplike. Var sirskilc uppmirksam dir skid-
spar/leder gir ihop eller korsar varandra.

m Gi alltid ét sidan nir du stannar i spiren.

m Stanna inte i onddan dir sikten ir begrinsad exempelvis
ir det sirskilt olimpligt att stanna bakom krén, kurvor
och brantare utforsbackar.

m Respektera anvisade dkriktningar.

® Anpassa farten. Se till att du kan stanna for oférutsedda
hinder.

m Det ir skidakarens ansvar att kiinna till reglerna.

Folj samtliga skyltar och anvisningar for skidikning.

m Berusade eller drogpaverkade personer avvisas. Alkohol

och droger forsimrar omdéme och prestationsférmaga

vilket 6kar riskerna for alla.

:

LAS MER

Fler forslag pa roliga aktiviteter hittar du pa sidan 16 och
aven i Svenska Skidférbundets inspirationshafte som finns
att hamta pa:

www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/
traningstips/Skidlek


https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/traningstips/Skidlek
https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/barnungdom/traningstips/Skidlek
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Alla barnen ska komma igang och leka och prova 6vningarna
som finns hér i inledningen. Det &r bra om du som ledare ser
vilka barn det &r som har lattare att réra sig runt med skidorna
och dven vilka barn det dr som klarar att trampa i sidled uppét
for att sedan kunna ploga och stanna. Efterhand kommer ni
maérka att ndgra barn behéver nya utmaningar och de barn
som kan dka med parallella skidor kan testa ndgon av banor-
na som ni kan hdmta fran det avsnittet. Ta hjélp av ndgon som
satt banor tidigare.

Aka utfor

m Bérja inte for hgt upp de forsta forsoken, da det kan bli fér hoga
farter och “viss” ridsla. Flytta stegvis upp nir tiden 4r mogen.

m Ak och var stor som en jitte, liten som en mygga.

m Hirma djur exempelvis dka brett som en bjérn, hégt som en giraff,
liten som en mus, hoppa som en hare osv. Gissa vilket djur de
forestiller.

m Lyft pa ena och andra foten.

m Kor bil, motorcykel, flygplan.

m Ak tva eller flera hand i hand eller med stavar mellan sig.

m Plocka guldklimpar, svampar, drtpasar med hinderna. Kan goras
tv och tvd, dir de ger varandra den upplockade saken.

m Ak utan stavar.

m Hur lingt klarar de act &ka pé en skida?

® Hur minga smahopp kan de klara av pa vigen ner?

m Stor rérelse i dverkroppen med armarna dir de snurrar armarna
bakdt, framdc, i kors framfor brostet, simmar, flaxar mm.

m Ak under diltportar eller bigar.

Plog till stopp

m Borja med att forma en plog med pjixorna (utan skidor),
vrid/peka stortirna mot varandra. Testa sedan med skidor.

m En glasstrut som ir olika stor beroende pa hur mycket glass man
stoppar i den.

® En plogbil som plogar mycket eller lite.

® Spetsarna ir vinner — puss, puss

® Stanna vid markeringar, t.ex. koner eller kippar.
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Rora sig runt pa plan mark och uppfér backen

m Sitt upp en kippbana eller koner att ta sig igenom eller runt.

® Lyft ena och andra foten.

m Hoppa sma skutt pa stillet.

m Snurra/kliv runt 360 grader.

m Folja John.

® Blomman: Gruppen bildar en ring med skidspetsarna indt mitten.
Lat skidornas bakindor glida ut sd att skidorna formar ett V och
“blomman slar ut”. Trampa eller hoppa sedan tillbaka skidorna till
ursprungsliget. Gor detta nigra ginger s alla hinger med.

m Ta av en skida och &k runt och balansera pa bara en skida.

m Kull med skidorna pa.

m Skidfotboll: Dela in gruppen i tvé lag dir deltagarna har en skida
pé och spelar fotboll med den fria foten. Sitt upp méal med kippar
eller stavar.

m Stafett med en skida: Dela in gruppen i tvd lag. Barnen har en ski-
da pé och sparkar sig fram med den andra foten. De rundar t.ex.
en stav, sparkar tillbaka till laget och nista fortsitter. En variant ir
att binda “sparkbenen” och jobba ihop, tva och tva.

m Gor “fiskbensmonster” upp for backen. Saxa.

m Trampa i sidled uppfor backen. Ta sma steg i borjan.

Svangar

Barnen dker i plog rake mot ledaren. Ledaren springer fram och
tillbaka nedanfér barnen och férsdker finga deras uppmirksamhet.
Dit man tittar vill girna skidorna ocksa félja.

Peka med térna dit du vill 4ka
Barnen fir reda ut vart vénster stortd pekar och vart hoger stortd
pekar. Ge tirna ett namn t.ex. Pannkaka och sylt. Forst glider barnen
nedfér backen och pekar med “pannkakstin” for att forma en sving,
sedan glider de nedf6r backen och pekar med ”sylttan” for att forma
en svang.

Sitt upp koner: Sitt en konbana ganska rake i fallinjen med gott
om plats. Lit barnen &ka runt konerna.

LAS MER

Fler forslag pa roliga aktiviteter hittar du pa sidan 16 och
aven i var 6vningsbank pa skidor.com, dar finns ocksa
forslag pa alpina banor. Besok Barnens alpina skidskola.

www.skidor.com/Grenar/Alpint/barnungdom/
Barnensalpinaskidskola

[« nm nm
Alla pa sno-banor for
skidakare som aker
med parallella skidor

Under en Alla pa sn6-dag, kan det finnas skidakare
som redan har alpin skidvana. For att géra det maojligt
for dessa barn att utvecklas, kan roliga banor vara ett
hjalpmedel. Ta hjalp av ndgon om du kanner dig osaker.
Foljande banor ar latta att satta aven om du inte ar van.
For att satta alpina banor behéver du en borrmaskin
med tillhrande borrstal.

1. Utférsakning med hopp

Balans, lek och koordination

Terring: Mycket flack

Malgrupp: Skidékare som &ker med parallella skidor
Utrustning: 17 stycken slalomkippar. (Anvind 2 st till att
markera var banan startar)

Beskrivning: Sitt tvi stiende parallella kiippar och ligg en
kiipp pa backen, tvirs éver. Akaren ska hoppa éver den liggan-
de kiippen och landa i balans sa att han/hon kan hoppa éver
nista kipp.

Syfte: Trining av boj- och strickrérelse dir rorelsen sker i
benen. Overkroppen forblir lugn.

Tips! Hir ir det bra om &karen lyfter blicken, tittar framit och
forsoker gora hopprérelsen framdt, nedar i backen. Se till att
det dr tillrickligt avstind (minst 10 meter) mellan kdpparna si
att dkaren hinner med.

2. Slalombana
Riktningsférindringar, rytm och timing

Terring: Flack — Medelbrant

Malgrupp: Skidikare som svinger med parallella skidor
Utrustning: 10 st kortkippar eller borstar (2 st till en start-
plats, 8 st som markerar svingen) samt 7 st borstar (dessa sitts
man ut mitt emellan portarna for att markera sving).
Beskrivning: Sitt en rytmisk Slalombana med kortkipp eller
borstar. 9-12 meter mellan portarna och ca 2 meter i traverse-
ring, 10-15 kippar.

Fler utmaningar? Vill du ha tips pd fler 6vningar och férslag
pd alpina banor hittar du dem i vir 6vningsbank pa skidor.com.
Se linken hir indill.

3. L:EET

Terring: Flack

Malgrupp: Skidékare som &ker och svinger med parallella
skidor, och har en relativt god balans.

Utrustning: 10 st storslalomkippar och 12 st slalomkippar
(anvind 2 st till starten pd banan).

Beskrivning: Sitt en litt bana. Avstandet mellan storslalom-
kipparna ska vara 13—18 meter och cirka 4 meters traverse-
ring. Ligg en kidpp tvirs mot de satta storslalomkipparna, pa
snén. Kippen ska sticka ut en halv meter, Akaren ska lyfta
innerskidan 6ver den liggande kippen.

Syfte: Att f3 dkaren att tydligt belasta ytterskidan genom att
lyfta innerskidan. Det ger ocksa en bra indikation pa balansen
fram/bak hos &karen, att héften 4r dver fotterna. Akaren kan
sjilv kinna om hen ir i balans eller inte.

Tips! Den liggande kippen liggs pa ovansidan av storslalom-
kippen. Lt inte den liggande kippen sticka ut for lingt.
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“Stance” ar avstandet

mellan bindningarna.

LAS MER

For att Iasa mer om vad du ska tdnka pa nar du lar ut dina
férsta svangar besok:

www.skidor.com/Grenar/Snowboard/Utbildning/Dokument
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Utrustning och instéllningar

Ritt utrustning ir en bra start. Snowborden ska ha ritt lingd, testa
genom att stilla den pa hogkant framfor dkaren, nir den nigonstans
mellan haka och nistipp 4r det lagom. Montera bindningarna i
ungefirlig axelbredd eller bredare, detta kallas “stance”. ”Stancen” ir
en smaksak som man kan bérja experimentera med mer nir man har
kommit lite lingre i sin &kning. Ofta finns det en sa kallad "reference
stance” markerad vid skruvhilen pa bridan som du kan utgd ifrin dll
en borjan. Vinklarna pa bindningarna r ocksa en smaksak, en bra
borjan ir att ha bida fétterna lict utdtvinklade cirka 9-15 grader, s&
att det blir naturligt att dka it bdda hall.

Det ir ocksd viktigt att bootsen sitter fast bra i bindningarna och
att du justerar bindningarnas placering pa bridan utifrén din storlek
pa boots. Hilarna och tdrna ska sticka ut ungefir lika mycket utanfér
kanterna pa bridan. Om du har stora fotter, sa att hilar och tdr stick-
er ut manga centimeter, kan du fi problem med att de griver ner sig
i snén nir du borjar gora skarpare svingar genom att luta upp bridan
mycket pa kant. D4 kan du behova en sa kallad wide-brida som 4r
extra bred i midjan. Avslutningsvis ska du korta in eller forlinga
vrist- och tastraps s att de sitter rake ver bootsen nir de 4r sd hart
spinda, det ska vara ett behagligt tryck genom bootsen. Det ir viktigt
att det inte glappar i hil eller t& nir du férsdker vicka och vrida pa
foten i bindningen. Testa detta genom att spinna pé dig bridan pa
platt mark, gunga fram och tillbaka éver bridan och géra ndgra hopp
stillastdende.

Nu 4r du redo att bege dig upp i backen!

Val av backe och lift
Littast 4r att borja dka i en barnbacke med knapplift, f6r nybérjare ir
det bra att bérja aka med knappen under armhélan.

Oavsett om det ir en knapplift, ankarlift eller sittlift, ska den bakre
foten knippas loss frin bridan sa att den ir 16s. Detta for att smidigt
kunna forflytta dig fram till liften och finga den. Du kan da parera
med den l6sa foten om du skulle tappa balansen pa vigen upp.

Vid val av backe kan det vara bra att vilja en backe som inte ir
for flack, eftersom en backe som lutar lite mer gor att du littare kan
resa dig upp fran sittande. Om backen lutar lite mer kommer du
automatiskt trycka ner hilarna nir du reser dig upp, sé att bridan
star still pa tviren i backen. Sedan kan du férsiktigt trina pd att hitta
kantkinslan.

BERATTA FOR
DE SKA GORA,
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Tips till ledare och instruktérer

1. Som ledare for flera barn kan det vara férdelaktigt om du kan dka
och sviinga one-foot (bara fastspind med framfoten i bridan), s&
att du snabbt och smidigt kan forflytta dig mellan barnen i backen
och hinna ge alla den hjilp de behéver for att resa sig upp, hitta
positionen pa bridan etc.

2. Om du som ledare behirskar att dka parallellt, ansikte mot ansikee,
med barnet kan du ge extra trygghet genom att halla barnet i ena
eller bdda hinderna, for att de littare ska viga std i en bra position
och klara sina forsta svingar. Du kan ocksa hjilpa barnen genom
att inte ha briidan pa dig utan bara gé runt i boots/kingor.

3. Manga av de lekar som gérs pd platt mark med alpina skidor gar
lika bra att géra med bridan pa fotterna.

4. Du som ledare bér anpassa dvningen si att alla barn 4r med pa lika

F
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villkor. Det gar alldeles utmirke att leka samma lekar pa plan mark
oavsett gren.

. P4 nybérjarniva ir det vanligt att det blir ganska stor spridning

over hur mycket barnen hinner lira sig i en snowboard-grupp.

Om det inte finns flera ledare som kan dela upp sig och ika i olika
backar, kan ni istillet skapa forutsittningar och roliga utmaningar
for alla nivaer, 4ven i barnbacken. Till exempel kan ni ha en box
som barnen kan aka upp och glida pa for att trina pa olika trick.
Finns ingen box kan ett litet handgrivt hopp vid sidan av backen
vara en stor succé for de barn trottnat pd ate bara dka upp och ner i
liften vid barnbacken.

. Forsok att beritta for barnen vad de SKA gora, istillet for att fokuse-

ra pa hur de INTE ska gora. Da kommer du se betydligt hégre mo-

tivation hos barnen och ni kommer att ha en roligare dag i backen!

LEDARHANDLEDNING ALLA PA SNO
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Har finns fler uppvarmningar, lekar, huvudmoment/teknikmo-
ment och 6vningar.

Uppvarmningar

m G4, skutta eller spring framlinges, baklinges, i sidled, litta eller
tunga steg.

® G4 med langa steg och rér armarna som nir du dker lingdskidor.

m Strick er upp och "plocka dpplen” och béj er ner och "plocka
blommor”.

® Sma hopp pd stillet och i sidled.

® Kniuppdragningar.

m Sparka dig sjilv i rumpan.

m Twisthopp.

m Krigsdansa som indianer.

m Std pé ett ben — vixla.

m Hinderbana dir ni exempelvis springer slalom runt koner, kryper
under en bige och hoppar dver koner eller kippar.

Lekar och stafetter pa plan mark med eller utan skidor

Vad heter du?

Barnen star i en ring. En boll kastas, rullas eller skickas mellan bar-
nen. Den som skickar bollen frigar vad heter du? Den som tar emot
siger jag heter ....... Bollen ska passera alla.

Hérma djur
Ledaren/deltagarna hirmar ett djur, ledaren/deltagarna gissar och gér

lika.

Sista paret ut

Barnen star tvd och tvd i ett led. Lingst fram stir “jigaren” som ropar
sista paret ut. Paret lingst bak i ledet springer framdt pd var sin sida
om ledet och férsoker finna varandra och stilla sig lingst fram, utan
att bli kullade av "jigaren”. Den som blir kullad blir ny “jigare”.

Tuppféktning
Barnen star tvé och tvi med armarna i kors pa ryggen. Sedan hoppar
de pé ett ben och forséker att fa varandra ur balans.

Tusenfotingen

Barnen star bakom varandra i ett eller flera led med fattning om
varandras midja. Férste man ir huvud pa tusenfotingen och forflytear
sig pd olika sitt genom att t.ex. springa, g pa t4, gd med bdjda ben,
hoppa krika. De dvriga "féljer John” och forsoker gora pa samma
sitt. P4 signalen "bryt” fran ledaren, stiller sig forste man sist i ledet
och leken fortsitter med andre man som huvud.

Stavstafett

Sitt tvé eller flera parallella banor med deltagarnas skidstavar. Dela
upp gruppen i tvé eller flera lag. Lt sedan barnen springa slalom
mellan stavarna utan skidor eller med en skida pé.

Tréd pa nélen

Dela upp gruppen i tvé eller flera lag. Lagen stiller sig pé led med
benen isir (grenstiende). P4 signal kryper forste man “tradindan”
mellan benen pa de dvriga i ledet. Direke nir férste man har passerat
andra man, kan nista man bérja krypa osv. Alla ska krypa igenom
och det lag som forst stir uppstillda i ursprungsordningen vinner.
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Kladnypekull

Barnen fir varsin klidnypa som de sitter fast i jackan frin midjan och
bakét. Nu ska de skydda sin egen klidnypa och samtidigt ta kladny-
pan av sin kompis. Nir man har tagit en klidnypa fister man den pa
sin egen jacka. Har man sjilv inga kvar himtas en ny hos ledaren.

Doppboll

Gor ett mél pa var kortsida. Dela in gruppen i tva lag. Lagen ska
passa bollen mellan sig genom att kasta bollen till varandra. Man fir
inte forflytta sig med bollen. Nir man fingar bollen doppar man den
i marken innan man kastar den vidare till en lagmedlem. Malet gérs
genom att bollen doppas in i malet. Variant kan vara att man sparkar

bollen.

Stjarnstafett

Gruppen delas in i 2—4 lag, beroende pé antalet barn. En bana mirks
ut med fyra koner. Lagen placerar sig i mitten, vid var sin kon. P&
given signal dker en i varje lag ut i banan, kér ett varv och dtervinder
till mitten for att viixla. Obs! Runda lagets “startkon” bade pa vigen
ut och pd vigen tillbaka till vixlingen.

Fler lekar och 6vningar

m Ak olika banor med pinnar, koner, kottar, bigar, kortkipp mm.

m Ak i hopp eller i skogen.

m Félja John dir man hoppar, snurrar, rullar, trampar, sjunger, flaxar,
flyger mm.

m Ak baklinges. (Vilj mycket enkel terriing och en siker plats!)

m Hall en kipp mellan varandra. Tva och tvd med vanlig plastkipp
mellan varandra. Den ena kan lyfta eller sinka kippen och den
andra foljer med i svingarna.

m Ak 6ver terringvigor, orgeltramp, pucklar, hopp, velodromer mm.

m DPolisen: Ledaren (polisen) stir nedanfdr gruppen och visar med
armarna rott eller gront ljus, hoger eller vinster. Barnen stannar,
aker rakt, till hoger eller till vinster pd polisens tecken.

m Koppla bort sinnen: T.ex. ik och blunda eller hall f6r 6ronen. For
att utmana balansen och anvinda andra sinnen nir ett ir bort-
kopplat

m Ak och sjung, andas eller rikna for rytm och rorelse i dkningen.

® Levande slalom: Barnen i gruppen ir portarna i banan. Siste man
dker runt sina kompisar (portarna) och bildar en ny port lingst
fram osv. Hill goda avstind mellan dkarna och uppmana till forsik-
tighet nir de sviinger runt sin kompis.

® Utmaningar: Ge barnen utmaningar som t.ex. hur lingt kan du
glida, hur hégt kan du hoppa, hur linge kan du balansera pa en
skida etc.

® Rundbana
— Gor en rundbana dir olika tekniker anvinds, t.ex. diagonal,
stakning, saxning, utfor.

— Slalom mellan koner.
— Kasta bollar i en hink eller triffa trid.
— Backa runt koner eller trid.

TIPS!

Ha alltid spadar, snéskyfflar och en rejil kratta tillgingliga vid skid-
leken. Preparera skidlekomridet efter varje triff s att omridet kan
frysa till infér nista tillfille.

T

SLAOs ak- och liftregler

1. ALL UTFORSAKNING SKER MED EGET ANSVAR.
Vilj nedfarter utifrin din egen kunskapsnivé och erfarenhet.

2. ANPASSA FART OCH AKSATT TILL TERRANG,
UTRUSTNING, VADERLEK och din egen ikskicklighet.

3. FOLJ ANVISNINGAR FOR LIFT OCH NEDFART.
Alkaren forvintas folja de regler och anvisningar som finns.
Om ékaren bryter mot regler och dventyrar sikerheten kan hen
avhysas och akpasset spirras.

4. AKAREN AR ANSVARIG FOR SIN UTRUSTNING.
Det ir dkarens ansvar att utrustning inte kan tappas eller pa
ndgot annat sitt skada andra personer, liftar eller andra faciliteter.

5. STANNA BARA DAR DU SYNS.
Miste du stanna, gor det dir du syns vil och dir andra kan
kora om dig. Kor du omkull — limna nedfarten fri si snabbt
som mojligt.

6. HJALP TILL. Meddela personalen pi plats om du uppticker
ndgot hinder, fara eller olycksfall i lift eller i nedfarterna.

7. BERUSADE ELLER DROGPAVERKADE PERSONER AV-
VISAS. Alkohol och droger ir lika olimpligt vid utforsikning
som i andra trafiksammanhang.

8. AKPASSET FAR INTE ANVANDAS AV ANNAN
utan anldggningens godkinnande.

VIKTIGT ATT VETA OM LIFT- OCH UTFORSAKNING, lis
mer i SLAO:s lilla gula, finns att hdmta gratis dar du kdper ditt
skipass, eller pa www.slao.se
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https://www.slao.se/fakta/utforsakarens-trafikregler/

Fortsatt din uthildning
som ledare pa sno

Vi hoppas att din insats inom Alla pa snd har inspirerat dig att
fortsitta utveckla ditt eget ledarskap pa sno.

For dig som utbildad ledare kommer du uppticka att det finns
mingder av roliga uppdrag for dig, oavsett om det 4r inom néigon av
Svenska Skidférbundets éver 1 300 féreningar eller pa en alpin eller
lingdanliggning ndgonstans i virt avlinga land.

Inspirerande och duktiga trinare och ledare 4r oerhort viktiga
kugghjul. Som ledare skapar du férutsittningar for barn, unga och
sd sminingom #dven vuxna att utvecklas och utmanas inom idrotten
samtidigt som du sjilv utvecklas som minniska.
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Vi hoppas att vi genom Alla pd sné-dagen har inspirerat dig att
fortsitta lira dig mer om ledarskap pa sné. Férutom att utveckla din
egen skid-/snowboardakning till nya héjder kommer du f& massor av
nya roliga minnen och nyttiga erfarenheter tillsammans med andra
som har samma intresse.

Hir har vi samlat lite mer information hur du kan fortsitta din
resa dven efter Alla pa sné-dagen. Tveka inte att héra av dig om du
undrar dver nagot. Lycka till!

Lingdakning

Det forsta grundliggande steget ir att ga en kostnadsfri webbaserad
introduktionsutbildning. Direfter kan du fortsitta med ett av tvd
block SKIDLEKA eller SKIDLARA beroende pa vilken alder det ir

pa barnen du vill trina.

Utbildningsstruktur inom langdakning

m Introduktionsutbildning — en tre timmar kostnadsfri webbaserad
utbildning fér trinare pa alla nivéer och dldrar som gors individu-
ellt

m Skidleka — trinare for barn under 9 ar

m Skidldra — trinare for barn 9-12 r

m Skidtrdna — triinare fér ungdomar cirka 13-16 4r

m Skidtavla/skidoptimera — junior-/seniortrinare

Las mer om utbildningsprogrammet pa
skidor.com/utb-langd

Kontakta utb.langd@skidor.com om du vill veta mer.

Alpint

Inom alpin trinarutbildning inleder du med Barntrinarutbildning
eller utbildningen Unga ledare. Efter det har du grundliggande
kunskaper for att gd vidare med Svensk alpin tranarutbildning (for-
kortat SATU). Hela utbildningen bestdr av tre nivaer dir varje kurs
genomfdrs under en sisong.

Utbildningsstruktur inom alpint

m Barntranarutbildning — ger dig en grundliggande forstaelse for
miljon kring barnet och verktyg att hjilpa barn utvecklas utifran
deras egna férutsiteningar och mal.

m Unga ledare — utbildning som riktas specifike till unga ledare.

m SATU | — grundliggande forstielse for utvecklingstrappans
uppbyggnad och innehill, triningsplanering pa sné och barmark,
idrottens virdegrund.

m SATU Il - fordjupad forstaelse for utvecklingstrappans teori och
applicering, triningsplanering och triningsoptimering

m SATU Il — fordjupad forstielse for utvecklingstrappan teori och
applicering, triningsplanering, prestationsoptimering, fordjupning
inom slalom, storslalom, fart och parallell.

Las mer om utbildningsprogrammet pa
www.skidor.com/utb-alpint

Kontakta utb.alpint@skidor.com om du vill veta mer.

Snowboard ledarutbildning rikear sig till dig som ir intresserad av att
hjilpa kids och ungdomar att ha kul p snowboard. Rolig trining pd
snd, rorelseglidje och jamstilldhetsfokus ir tre ledord i denna utbild-
ning. Mycket av grundutbildningen genomférs helt digitalt.

Las mer om utbildningsprogrammet pa
www.skidor.com/utb-snowboard

Kontakta utbildning@svensksnowboard.se om du vill veta mer.

Puckel i4r en sport som kombinerar skidikning och akrobatik p4 ett
alldeles unikt och spinnande sitt.

Svensk Trinarutbildning Puckel (forkortat STUP) bygger pé fyra
olika delar; ledarskap, triningslira, skidakning och livsstil/hlsa.
Tillsammans bildar de en grund fér ledaren att utvecklas som trinare
och i sitt ledarskap i arbetet med dkarna.

Utbildningsstruktur inom puckel

m STUP 1 — de viktiga grunderna for att utveckla de yngre dkarna
och klubbens verksamhet. Bide i trining pd sné och barmark. Stor
vike liggs pd att utveckla trinarnas ledarskap.

m STUP 2 — fortsitter utveckla trinarnas ledarskap mot mer erfarna
dkare. Avancerad teknisk analys och metodik ingr i kursen.

m STUP 3 — viinder sig till ledare som arbetar med avancerade puck-
elakare. Coaching, ledarskap, triningsplanering och barmarkstri-
ning p4 hogre niva.

Las mer om utbildningsprogrammet pa
www.skidor.com/utb-puckel

Kontakta utb.puckel@skidor.se om du vill veta mer.

Ly L | —————
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Stort tack till vara
o) EE
Alla pa sno-partners

Varfor satsar ni pa Alla pa sno?

Vi dr engagerade i Alla pd sno for att ge barn och unga en chans att fi
testa pd snoglidje och fi rora pé sig i en vintermiljo. Vi brukar ocksd
delta for att prata med barnen om hur de tinker nir det kommer till
miljé och klimat.

Vir klimatcoachen frin Vattenfall ir med och inspirerar och
diskuterar. Vi samarbetar med skolor och fritidshem och bistar med
utbildningsmaterial och fragesport om energi. Vi tycker att det ir ett
viktigt steg i ritt riktig att bidra till att fler bli intresserade av skid-
dkning och vintersporter vilket férhoppningsvis leder till att allt fler
vill hilla pa med dessa sporter nir de blir dldre. Genom att vi hjilper
till ate bygga bredden kan fler na toppen eftersom ju fler som utévar
en sport desto fler har chansen att komma langt och férverkliga sina
drommar.

Beratta garna om ert Smart Energy Partner-samarbete med
Svenska Skidférbundet.

Vi valde att addera en dimension till vart sponsorskap av Svenska
Skidférbundet nir vi fornyade vért kontrakt 2018, for att partnerskapet
skulle gd mer i linje med Vattenfalls 6vergripande syfte och mal.
Vattenfalls mal 4r att mojliggora ett fossilfrite liv inom en generation.
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Asa Pollle

Pﬁy’wt‘ M. wnager &a/mm}y /Brand. Ev/bef/é/(w,
Vattenfoll

Vi vill act allt vi gr tillsammans med SSF ska genomsyras av Vattenfalls
mél och att vi tillsammans ska gora skillnad pa klimatomradet. Vi vill
méjliggdra “fossilfri skidikning inom en generation” for att kunna
bevara sporten for framtida generationer, som vi vill ska f& chansen
att uppticka snoglidje pa riktigt. Vi gor insatser ”pa riktigt” som ex-
empelvis utbilda landslagen inom klimatomrédet, sitta solpaneler pd
SSFs byggnader, bidra med laddlésningar. Vi arbetar dessutom aktivt
med klubbar genom projektet “Klimatbacken” dir vi inspirerar och
stddjer klubbar och anliggningar fér klimatfrimjande atgirder.

Nagot annat som du vill lyfta i vart samarbete?

Vi dr stolt samarbetspartner till Svenska Skidférbundets satsning
”Alla pé snd”, som vi ser utvecklas for varje &r som gar. Det 4r
fantastiskt att se alla barn och ungdomar i snémiljo, hur de lever

upp och gor sitt bista. Vi ér glada dver att kunna bidra till denna
sndglidje dver hela landet och vi 4r tacksamma &ver att vi fir chansen
att interagera med barnen och ungdomarna fér att sameala med

dem om miljén runt omkring oss och hur vi bist kan bevara den for
framtiden.

I Las mer pa www.vattenfall.se

Christian ﬁl/eéa/e/(

ﬁé&f varamirke ook mrréﬁ%’a/(wa/‘,
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0BOS Sverjpe

svenska
Postkodiotteriet

Varfor satsar ni pa Alla pa sn6?

Svenska Postkodlotteriets évertygelse ir att virlden blir bittre

med starka ideella organisationer. Det ir civilsamhillet som driver
samhillsutvecklingen i en positiv riktning. En viktig del av ett starke
civilsamhille ir arbetet med barn och unga — vér framtid. Satsningen
mdjliggdr att barn och unga dver hela landet kostnadsfritt far prova
pa lek och fysisk aktivitet, samtidigt som de dven fir uppticka
sndglidje och lira kinna och uppleva naturen. Vi ir dirfor oerhére
glada dver vart langtgiende samarbete med Svenska Skidférbundet, och
speciellt ate vi kan bidra till deras framgingsrika satsning Alla P4 Sné.

Varfor valde ni ut just Alla pa sn6 som en av era forméansta-
gare?

For Svenska Postkodlotteriet betyder arbetet for barn och ungas
vilmaende och delaktighet vildigt mycket. Genom Alla pé sno
mojliggér Svenska Skidforbundet att barn och unga far prova pa nya
upplevelser, kinna gemenskap och uppmuntran till fysisk aktivitet i
kombination med méjligheten att ocks lira kinna naturen nirmare.
Alla pé Sné ir en aktivitet som bidrar till delaktighet, trygghet och
gemenskap och vi ir stolta ver att vara delaktiga i att totalt ca 130 000
barn, frén norr till sder, hittills har varit med pa detta dventyr.

I Las mer pa www.postkodlotteriet.se

Varfor satsar ni pa Alla pa sn6?

OBOS har valt att vara en langsiktig partner till Alla pa sné for
att vi — utover att vara en av Nordens ledande bostadsutvecklare
— ocksé vill vara en ansvarstagande samhillsutvecklare. Méngfald
och inkludering ir viktiga hillbarhetsfrigor for OBOS, bade i
vart interna arbete men ocksd genom externa samarbeten. Att fi
vara en del av ett initiativ som gor det méjligt for fler barn ace fi
uppleva snoglidje ligger helt i linje med OBOS arbete i det vi
kallar livet mellan husen, dér vi vill bidra dill en positiv utveckling
i samhillet.

Beréatta om ert sociala hallbarhetsarbete.

OBOS utvecklar bostider i hela Sverige och 2020 var vi verk-
samma i 152 av landets 290 kommuner. 2020 lanserade vi vart
medlemsprogram i Sverige, som gor det méjligt f6r medlemmar
att fa ta del av forméner och fértur pa tomter och bostider.
OBOS har ocksi pabérjat implementeringen av bokdpsmodeller
pa den svenska bostadsmarknaden, som gor det mojligt for fler
minniskor att fi mojlighet att 4ga sitt eget boende. En del av
OBOS strategi framat ir byggandet av tridgirdsstider, ett socialt
hallbart koncept for bostadsbyggande med blandade boende- och
upplételseformer och fokus pa livet mellan husen. OBOS stdttar
samhillsinitiativ som stodjer barn och ungdomar, frivilligarbete,
sport, kultur och sociala indamal.

I Las mer pa www.obos.se

lra St traving j
. anaging Director,

Srensha Posthodlottorict
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5 i Ratt klader for snogladje!
Kropp

e Innerskikt, hall kroppen

Trygghetsanalys Fundera éver frdgorna under momenten ¥ ;%r;;?lkﬁjyﬁtiaﬂ?iran.
Gor en trygghetsanalys efter varje pass. En analys for dig sjdlv ochen  m Samling « Mellanskikt, hall kroppen
analys tillsammans med din ledarstab dir du gir igenom frdgor som: m Uppvirmning varm med en tréja i
m Hur upplevde jag gruppen? ® Huvudmoment Huvud . fleece eller ull.
: é,ﬁe;cjlzgg;ﬁ?)dzrllt;gpﬁet;ﬂl hur en bra Alla pa sné-kompis dr? ® Avslutning Ele?:g“::ls;%oeisé’ch . zitrt]zrzfrl:trieskydd mot
] g . sparar energi. gn.

m Var alla delaktiga? m Vad gick bra?
m Hur var jag som f6rebild? m Vad gick mindre bra?
m Hur verkade deltagarna ma? ® Vad var det som gjorde att det gick bra? Hals .
m Var jag tydlig? m Vad var det som gjorde att det inte gick bra? Téank pa att du $otter h +
m Hur gick avslutet och hur upplevde barnen att de hade f6ljt att m Vem hade ansvar? 3';?'1:( g: ?ﬁ ar:esgelsra ir?r:;e;lgltl:er l;ﬁ?tasir:—]u?é?;:

vara en bra Alla pd sné-kompis. ® Om ni skulle géra om Alla pa sné-dagen, vad skulle ni géra annor- genom att Gppna varmen (syntet eller ull).

lunda? och stdnga.
Skriv ner dina/era tankar och fundera pa vad du kan géra annorlunda
till ndsta pass. Svar‘a pa frigorna 1 RAMen (se sid 5). Ar verksa.m.heten Hznder
glidjefylld och rolig? Har gruppen haft hog aktivitet, Fodrade tumvantar.

rort pa sig eller stact i ko? Har akeiviteten stirke de aktivas vilja?

Sker utveckling? Vill de komma tillbaka? .
Tips!

En extra "mysjacka”
nar du sitter stilla
och ater matséack.

- (o) EE
a e e = - =
i~ - —
- -

Jag kommer jobba i team med:

Det hér &r var plan fér: am am
Snokunskapshaftet

Lycka till med Alla pa sn6-dagen! Kom ihdg att aven lasa
Snokunskapshiftet som alla barn far infor Alla pa sné-dagen.

Uppvérmning
Har hittar du mer
inspiration for att
skapa snégladje!

Stjarnjakten

Svenska Skidforbundets Stjirnjakten 4r en bank
med massor av olika aktiviteter som uppma-
Huvudmoment nar till rorelse — bdde pa barmark och sné. I
Stjarnjakten ska du samla ihop s manga stjirnor
som mdjligt genom att klara olika aktiviteter.
De finns tre nivier — guld, silver och brons.
Stjarnjakten ir en rolig aktivitet som dven Skar pr——
gemenskapen i gruppen nir barnen fir ett ge-
Avslutning mensamt mél att kimpa mot. Alla kan vara med, {" P - gty
oavsett tidigare erfarenhet av att glida pd sné
eller ambitionsniva. & ——

Las mer pa 8~
www.stjarnapaskidor.se/skola |
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Tips!
Pa vér youtubekanal
”Alla pa snd” hittar du
inspiration och tips!

Besok var webbplats fér att lasa mer www.allapasno.nu

om Alla p& sné-dagarna runt om i #allapasnd #skidférbundet
Sverige! Spana in alla deltagares #postkodeffekten
bilder pd Instagram med taggarna
#allapasno och #alskasno. 2

] Och missa inte var youtubekanal. f Alla pé sno
Vi ses i backen och pa internet! B Alla pa sn6

Tack till alla vara partners:
RIOBOS vaTTENFALLe  B3ETESH

HLOTTERIETH


https://www.youtube.com/channel/UCXudF_u83iR_KhknFGmPuBg
https://www.facebook.com/allapasno
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