Att skapa ett skidaktivitetsomride

Behovet och intresset for att bygga sikra och attraktiva skidaktivitetsomraden vid
vara langdarenor 6kar. Svenska skidforbundets vision ar att alla skidarenor ska
ha ett skidaktivitetsomrade.

Ett skidaktivitetsomrade ar en arena for skidaktiviteter i niromradet — intill en skola,
i ett bostadsomrade eller som en del av en skidanldggning. Hir kan ni med enkla
medel skapa ett omrade som inbjuder till rolig aktivitet och rorelse pa sno. Hir
skapas ocksa grunden for ett bestaende skidintresse och utveckling av
skidfardigheter. Skidomradet kommer garanterat att samla en méngd olika
manniskor som vill utmana sina skidtekniker pa ett lekfullt satt.

Bygg ett Skidaktivitetsomride i narmiljon

Svenska Skidférbundet
Riksskidstadion, 791 19 Falun

Telefon: +46 (0)10-708 69 00
Webb: www.skidor.com
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Hur anligger man ett skidaktivitetsomrdde?

Finansiering

Foreningar kan ans6ka om ekonomiskt bidrag i form av Idrottsmedel fran
Svenska Skidférbundet for inkop av skidlekutrustning. Ansokan gors pa
sedvanligt satt:
https://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Forklubbar/Idrottslyftetallmant/

Bifoga dven budget och skisser 6ver omradet.

Undersok ocksa majligheterna till ekonomiskt bidrag hos ditt lokala SISU-
kontor.

En bra skidmiljo erbjuder

Variation av 6vningar och upplevelser

e Olika svarighetsgrader dar bade nyborjare och mer vana akare kan hitta
sina egna utmaningar och spanningsnivéaer.

e Utveckling — socialt genom gemenskap, psyskiskt genom att det ger
sjalvfortroende och sjdlvkansla, samt fysiskt genom motorik utveckling
och allsidiga skidfardigheter.

e Upplevelse av lust och gladje

e Stimulans for hela kroppen och alla sinnen

Nyfikenheten vacks hos akaren, vilket dr nyckeln till motivation och ldrande!
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Vad ska man tanka pd?

¢ Vem gor vi skidaktivitetsomradet for?

e Var anlédgger vi omradet och hur stor yta behovs?

o Tillgéanglighet

¢ Belysning

¢ Planering?

¢ Snopreparering

e Kan omradet utnyttjas pa andra sitt och under andra arstider?

e Bra att ha en lite storre yta for lekar pa skidor i aktivitetsomrédet. Planen
kan vara ojamn men oftast en férdel om den ar plan vilket gor det lattare for
nyborjare.

e Sjalvtidtagning a la skidbacke fOr att uppmuntra att aka “om och om igen”
mot sig sjalv.

Placering av skidomridet

e Omréadet bor vara det forsta man ser nar man besoker skidstadion/arenan,
och vara utformad sa att det lockar till aktivitet.

e Bra att ha en lite storre yta for lekar, kull, stafetter, bandy, fotboll, brannboll
etc pa skidor i aktivitetsomradet. Planen kan vara ojimn men oftast en
fordel om den ar plan vilket gor det lattare for nybdrjare.

o Det ska vara lattillgéngligt och ligga sa att man ej behover korsa befintliga
spar, (viktigt for att undvika olyckor).

e Ténk dven till om det gar att anldgga den nidra exempelvis klubbstuga,
vallabod, grillplats, dagis, skola eller liknande sa att foraldrar och ledare far
lattare att halla uppsikt 6ver skidlekplatsen

¢ Fundera pa hur stor yta som behovs och lagg skidaktivitetsomradet sa att
man dven kan anvéanda delar av omradet vid tdavlingar. Det brukar
dessutom vara ett uppskattat inslag for bade de tdvlande och publik. Se
aven mojligheten att anldggningen kan anvandas till sommaraktiviteter i
form av MTB-bana eller hinderbana
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Snopreparering

¢ Omrédet bor ej innehalla stenar och stubbar som kan komma fram nér
slitaget pa snon blir for stort. Finns det tillgang till ett grasbevuxet kuperat
parti fran borjan gar det at betydligt mindre sno. Ju mer man kan
markbereda pa sommaren desto littare blir det att fa igang
skidaktivitetsomradet pa vintern. Att schakta hopp och kullar under
barmarkssdsongen gor ocksa att det beh6vs minimalt med sn6 till vintern.

e 5Snoni ett skidaktivitetsomrade slits mycket, det kan latt bli hart och isigt.
Téank pa att inte férsvéara for den prepareringsutrustning som finns
tillganglig.

e Nar det ar dags att spruta sno pa hosten tank pa att spruta pa ett stélle som
gar att fixa till utan att det hindrar 6vrig sprutning av omradet. Prioritera
gdrna att gora sno forst i skidaktivitetsomradet sedan i 6vriga spar. D4 far
barnen tidigt ett stalle att borja testa skidakning pa.

e Om det finns tillgang till pistmaskin eller lastmaskin borja med att spruta en
stor hog som man sedan utgar ifrdn. Har man bara tillgang till en snoskoter
eller liknande, spruta flera lagom stora hogar intill varandra.

Nir snon dr pd plats finns det flera alternativ

o  Stall ut ett par snoskyfflar och nagra krattor eller liknande sa fixar barnen
det mesta sjalva.

¢ Bearbeta snon med pistmaskinen sa man far till en skicrossbana att utga
ifrdn. Den bor vara kort och knixig men tillrackligt bred for att aka fristil
samt utrymme for att passera varandra. Behall garna en sa stor snohog som
mojligt i nagon del av banan med svag lutning &t alla hall som ger utrymme
for en liten hoppbacke och kanske en kort slalombana. Det behover inte vara
sa stor nivaskillnad for att kunna anvanda den till utmaningar i olika nivaer.

e  Sétt dven ut kdppar, koner, bagar pa utvalda stallen (sma korta slalombanor,
bagar i olika hojder, pinnar som gér att gora som en hdjdhopparstallning att
kora under, grava smagropar till orgeltramp). Hamnar de inte réatt sa fixar
barnen detta sjdlva, se bara till att det &r material som &r av plast eller

liknande material.
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e Anvénd figurer, solar och tunnlar. Detta ar mycket uppskattat hos de yngre
barnen och lockar till att tdnja pa granserna ex. vaga aka utfor (igenom
tunneln), snurra runt solen, high five med figuren osv.

e For dldre ungdomar ar det den tekniska utmaningen som lockar och
motiverar och dér dr materialet av mindre betydelse; granruskor, hopprep,

dack, vp-ror som bagar.

Vigor

Terrangvagor dr runda vagor i snon med mjuka 6vergangar att aka 6ver. Kan
formas redan pa hosten. Anvand jord, bark, span, halmbalar med mera.
Avstandet mellan vagorna bor vara 5-10 meter. Hojden kan variera mellan

25 cm-1 meter. Vagorna kan garna vara breda, sa att fler far plats samtidigt.

Om det skapas kullar for att fa nedférsbackar ar det viktigt att sjdlva uppforsbacken
har en svag lutning sa att &ven sma barn kan ta sig uppfor utan att behova hjalp for

att inte glida bakat och ramla.

En utmaning &r att gora terrangvagor, doserade kurvor som en pistmaskin klarar av

att kora.

Hopp

Hopp gér enkelt att bygga som fardiga hoppramper i ohyvlat virke eller med sng, i
en sluttning med lagom lutning. Hoppet bor vara cirka 60 cm brett, 2-3 meter langt

och ha en hdjd pa cirka 20 cm i framkant.
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Orgeltramp

Orgeltramp ar terrdngvagor som ligger vid sidan om varandra. Nar den ena
vagraden har toppar/kullar sa har den andra svackor/dalar. Orgeltrampen kan
laggas pa plan mark eller i svag sluttning. Avstanden mellan vagtopparna bor vara 4
m. Hojden mellan vag och dal bor vara 40 cm. Lat snon frysa till ordentligt innan
kanterna skars till och putsas. Ett bra forarbete gor att orgeltrampet haller langre och

forberedelser kan ocksd goras innan snon faller.

Ritning Orgeltramp

I Regel 45x95x400 hogkant
B Regel 45x95x400 liggande

I Regel 45x95x600 liggande i botten

Plywood eller masonit tackt

med heltackningsmatta

el =
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Svingal/Slalom

Svangar kan man gora runt koner, under bagar gjorda av bojbara plastror, kappar,
kvistar med mera. Prova att utmana kompisen i en parallellslalombanal!

Det viktiga dr inte hur man svanger, utan att det svanger. En vél indvad kurvteknik
medfor en sdkerhet hos dkaren.

OVNINGAR I SKIDAKTIVITETSOMRADE

e Orgeltramp. Bygg upp en hog med sno pa ena sparet och gor tvart-om
vid nésta tramp.

e Berg- och dalbana. Bygg upp terrangvagor/gupp/velodromer/

e hopp/stora hopp/puckelpist/backhoppningshopp mm.

o Ak nerfor en backe och lyft ett ben i taget. Ak med hog frekvens, d.v.s.
dra benet hogt upp. Lagg ev. ut kdppar eller konor i sparet for att
uppmana till att lyfta pa benet.

e Ak nerfor under hinder, t.ex. korsade stavar/bagar, eller boj dig ner och
plocka upp saker, t.ex. drtpasar. Gor samma sak pa en skida.

o Kottbulleakning. Ak nerfor néstan helt sittande pa skidorna.

o Kottbulle och spaghetti. Kryp ihop och strack upp medan du aker nerfor.

e Ak med rockring. Medan du aker trar du rockringen &ver huvudet och
ner till skidorna och darefter upp igen.

o Tuppen. Ak nerfor och balansera pa ett ben i taget.

e Svdng igenom portar/bagar pa sa manga olika satt som mojligt.

e Sitt dig ner pa knd, med handerna pa skidorna langre fram.

e Ak runt slalomkppar.

o Aki attor runt kippar eller stavar.

e  GoOr sma hopp medan du aker utfor.

e Ploga baklanges utfor.

e Svéng pa en skida.
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e Gor telemarkssvangar utfor.

e Balansakt - sta pa en skida med rakt ben, medan du bgjer dig framat sa
det andra benet och kroppen befinner sig horisontellt.

e Ak med raka ben/bdjda ben/en skida/baklanges ...

e Vixla mellan att dka med skidorna brett isdr samt sa litet mellanrum
som mojligt.

I backe - tva och tva:

e Ak med en kipp framfor er som bada haller i.

e Ak hand i hand, med en skida i marken och en i luften eller med endast
varsin skida pa.

e Bygg upp breda hopp sa ni kan hoppa tva och tva.

o Ak bakom varandra i en backe. Den ena haller runt magen om den
andra.

e Enblundar (ev. med scarf 6ver 6gonen), medan den andre &r ledsagare
och haller i, alternativt dker bakom och ropar, och visar hur han/hon ska
aka.

¢ Den ena personen sitter ner pa skidorna, medan den andre haller i
dennes axlar med en skida pa var sida om den sittande personen.

I grupp:

e Ak tre och tre som en slanggunga, hand i hand. Dra véxelvis fram
mittenkompisen och sidokompisarna.

o Ak tre och tre utfor. Hall varandra i handerna. Mittenkompisen hoppar.

o Ak flera ihop nerfor en backe. Sitt ner pa baken eller pa knina och hall
varandra runt midjan.

Utmaningar:

Hur langt klarar du att glida?

Hur langt klarar du att glida pa en skida?
Hur hogt kan du hoppa?

Hur langt kan du hoppa?

Hur manga smahopp klarar du pa vagen ner?
Hur manga svangar kan du gora pa en skida?
Hur fort kan du kora pé en skida?

Hur brett/smalt kan du kora med skidorna?
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Tips!

Ha alltid spadar, snoskyfflar och en rejdl kratta tillgdngliga vid skidleken.
Olycksrisken blir storre om pulkadkning och skiddkning tillats i samma backe.
Pulkor och madrasser polerar dessutom snoytan, vilket gor underlaget isigt.

Lénkar
Hiftet "Bygg din egen skidlekplats”

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/bygg-din-egen-
skidlekplats/

Tips pa lamplig utrustning

www.avantialpin.com

https://www.sportprodukter.net/index.php?route=product/list/latest

http://www.rantzows.com/Webbshop.aspx

Kontakta garna Skidforbundets anldggningskonsulent vid fragor:
Jonas Braam

jonas.braam@skidor.com

Tel: 0733 —22 32 22
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