


Alla pa sno-dagen ar till for alla fjardeklassare pa
din skola, dar ska vi tillsammans testa att glida pa
sno och skapa snogladje. Roligt i sn6 kan du ha pa
manga olika sitt. Under en Alla pa sn6-dag ar det
vanligast att vi testar att &ka i spar eller i en backe.
Har du ingen egen utrustning s& som pjéxor, skidor,
stavar och hjalm far du l18na pé plats.

Inom Svenska Skidférbundets foreningar finns det manga
olika idrotter: alpint, langd, skicross, snowboard, back-
hoppning, freeski, puckel, telemark och speedski. Alla p&
sno-dagen &r till for att du ska fa testa att glida, hoppa, aka,
jibba, rulla runt i och pa snd. Blir du intresserad av att vara
mer aktiv hittar du information om hur du kan ga vidare pa
www.skidor.com/specialwebbar/allapasno

Vissa av er kan sékert aka redan och for andra blir det har

forsta gangen. Att lara sig att dka skidor och snowboard &r
latt och roligt nar du far stéd och hjalp, och kanslan nar du
klarar din férsta svéng ar hérlig!

Vi ses i snon!

Huvud

Hjalm eller méssa,
behaller varmen och
sparar energi.

Hals

Tank pa att du
ska kunna reglera
vérmen i halsen
genom att éppna
och sténga.

Kropp

e Innerskikt, hall kroppen
torr (ull, syntet eller
annat mjukt material).

¢ Mellanskikt, hall kroppen
varm med en troja i
fleece eller ull.

e Ytterskikt, skydd mot
snd, vind och regn.

Hander
Fodrade tumvantar.

Fotter

Torra och rena strumpor
innehaller luft som haller
véarmen (syntet eller ull).

Tips!

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


https://www.skidor.com/specialwebbar/allapasno

Ett "Hej!” symboliserar vanskap och gemenskap, det ar det
forsta steget for en tryggare och roligare stamning.

EN BRA ALLA PA SNO-KOMPIS: EN BRA MILJO-KOMPIS:

e S&ger Hej och Hej da. o Tanker pa Allemansratten.

o Ser till att alla far roligt. ® Plockar upp skrép tillsammans.

® Ger berém och hjélper till. ® Tar med sig skrépet hem och kallsorterar.

e Sprider positiv energi! o L &gger burkar i pantkéarlen eller pantar dem.

¢ Lyssnar p& andra deltagare. ¢ Lamnar platsen som du vill se den nasta gang.
e Pratar med alla och ar snéll mot alla.

o Ar en bra férebild fér andra.

1. Lyssna noggrant pé dina ledare s att du vet vad du ska géra pé din Alla pa sné-dag.

2. Tadet lugnt och hall avstandet i backen och i sparet sa du inte skadar dig sjalv eller
nagon kompis.

3. Behdver du stanna, stanna dar du &r synlig fér andra, vid sidan av backen eller spéret.

4, Skidor eller snowboard ska vara pa fotterna nar du &r i backen eller i sparet. Skor forstor
underlaget och I6sa skidor eller snowboards som far fart kan skada andra.

9. Fraga alltid en vuxen om du eller ndgon kompis behover hjélp.

Det har ar alpin
skidakning

Den alpina skidsporten kan utévas pa manga
roliga satt - fridkning, skogsbanor och lek
pa skidor tillsammans med vanner och familj

eller kanske utmana dig sjalv och testa dka
mellan réda och bla kappar.

Om képpar faller i smaken sa finns det olika

varianter och sa kallade grenar att testa pa DARFOR i“(m JAG

- slalom, storslalom, super-g, stértlopp eller ALPIN smnm‘““m:

parallelislalom dér alla bjuder pa olika avstand , ,

och hastigheter. Och vill man tavla sé gors ) X

detta i tva &k, dar snabbaste totalttiden vinner. Ja_g gllla_r alp_!n
skidakning f6ér den

Vad du &n véljer s& &r den alpina skidékningen fartkanslan man far uppleva, att

full av fart, flakt, skratt och gemenskap - bade kanna perfekt tajming likt en

som ung och gammal. dans mellan portarna och att fa
utoéva sporten tillsammans med
ett kompisgang bade i backen,

VISSTE DU ATT... liften och varmestugan.”
... varldseliten &ker fortare an man far kora 5
MARIA PIETILA HOLMNER

bil i Sverige nar de tavlar i stértlopp? Under
varldscupstavlingar i stértlopp har hastigheter
pa 160 km/h uppmétts.

Vill du veta mer?
skidor.com/idrotter/alpint/barn--ungdom



https://www.skidor.com/idrotter/alpint/barn--ungdom

Langdskidor

Det har ar
lingdskidakning

Langdskidakning gér att utfora hela livet -
fran ung till gammal. Det &r en fantastisk
mdjlighet att trana hela kroppen pa ett
skonsamt sétt - en harlig kombination av

kondition, styrka, balans och koordination.

Samtidigt far du frisk luft och majlighet till

harliga naturupplevelser — en fysisk anstrangning
med mental avslappning. Det kan g4 riktigt fort
och du kan trixa i hopp eller njuta av lugnet och
stillheten — valet &r ditt.

Om du vill 8ka skeijt eller klassiskt véljer du sjélv.
| tavlingssammanhang finns flera olika tavlings-
former — individuell start, sprint, stafett, masstart,
jaktstart och skicross.

VISSTE DU ATT...

...skidor har det &kts i alla tider. Den allra
aldsta skidan &r mer an 5000 &r gammal och
finns pa Skidmuseet i Umed och kallas Kalv-
traskskidan.

skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom

I Vill du veta mer?

DARFOR AKER JAG
LANGDSKIDOR:

Jag aker langdski-

dor for det ar sa himla

kul! Det ar harligt att vara utom-
hus och det ar roligt att utmana
sig sjalv i uthallighet, teknik
och styrka - det finns hela tiden
nagonting att tdnka pa.”

EBBA ANDERSSON, PITEA ELIT SK

Snowboard dr samlingsnamnet fér alla
olika grenar dar man aker pa en brada pa
sno istallet for tvd skidor, oavsett om det
galler freestylegrenarna sdsom hopp och
rails eller racing.

De stdrsta och mest kénda grenarna inom
snowboard, dér vi ocksa har svenska akare i
varldstoppen, ar freestylegrenarna slopestyle
och big air.

| slopestyle &ker man genom en hel park med
olika rails (stalror) och stora hopp som man ska
gobra sa coola, svara och varierade trick som
mdjligt i, som domarna sedan sétter poang pa.
Det gér alltsd aldrig pa tid utan det &r enbart po-
angbeddmning. | big air tdvlar man i ett enda stort
hopp i stéllet for att &ka genom en hel backe. Har
géller det att plocka fram sina basta och svaraste
trick och sétta landningen sé bra som majligt sa
att man &nda far det att se enkelt ut.

skidor.com/idrotter/snowboard

I Vill du veta mer?

DARFOR AKER IAG
SNOWBOARD:

Jag aker inte bara
snowboard for att
lyckas bra pa tavlingar

utan aven fér gemenskap inom
snowboardvarlden, dar alla
peppar varandra att bli battre.
Det viktigaste med snowboard-
akning ar att ha kul”

LEIA ENGHOLM, HAK FREERIDE

| HORNOSAND

Inom snowboard &r det inte bara tévling som
géller, utan fridkning &r ocksa en stor del.
Man gor helt enkelt det man tycker ar roligast
pé snowboard och alla har kul tillsammans i
backen oavsett om man satsar p& att vinna
0S-guld, fokuserar pa fridkning eller filmning.

VISSTE DU ATT...

...vérldsstjarnorna i slopestyle och big air gér
upp till fyra volter och snurrar upp till fem och
ett halvt varv i luften i de stdrsta hoppen.


https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/barn--ungdom
https://www.skidor.com/idrotter/snowboard

- Skiers ready, attention, GO!
Det ar startkommandot i skicross, sen faller
luckan pa startgrinden och racet ar igang.

4 st som tévlar langs en bana som bestar av
olika features* sdsom hopp, rullar, velodromkur-
vor och franlutssvangar. Alla dessa features ar
till for att skapa utmaningar, déar sma skillnader i
hur du klarar svarigheterna skapar omkoérnings-
mdjligheterna.

Skicross &r inte bara tavling, utan dven ett har-
ligt satt att &ka utférsakning for att fa den dér
hérliga “berg- och dalbanekénslan” i magen.

VISSTE DU ATT...

...skicross &r en jamstalld sport, dér det finns
ett gemensamt landslag. Damer och herrar
tavlar i exakt samma banor och prispengar
fordelas lika.

skidor.com/idrotter/skicross

I Vill du veta mer?

DARFOR AKER
JAG SKICROSS:

Att man far vara krea-
tiv med sin skidakning,
utnyttja ens styrkor i skiddkningen
for att bemastra en bana pa basta
sétt. Sen sa klart spanningen och
pulsen man far att tavla axel mot
axel med tre stycken andra.”

ERIK MOBARG, EDSASDALENS SLK

*features. Skicross kommer fran USA och
manga uttryck gor sig battre p& engelska.
Man kan saga att features betyder ungefar
moment eller utmaning.

Puckelpist ar sporten som pa ett roligt och
utmanande sétt kombinerar skidakning och
akrobatik. | ett och samma ak. Pa hog niva
ar den mycket avancerad men kan ocksa
utféras i en latt backe dér den ar latt for alla
att utéva.

| puckelpist &ker man i en backe full av pucklar.
P4 tavling ska ett eller tv& hopp utféras pa vagen
ner och aket bedéms av domare som ger poéng
for &kning, hopp och fart.

Pucklarna i backen kommer av att manga &kare
svénger pa samma stéllen eller sd bygger man
pucklarna med en pistmaskin.

VISSTE DU ATT...
...Sverige har en regerande olympisk méstare
i puckelpist, Walter Wallberg.

skidor.com/idrotter/puckel

I Vill du veta mer?

DARFOR AKER
JNG PUCKEL:

Jag gillar verkligen allt
med puckel; utmaningen,

det svara, hoppen, kanslan nar
man lyckas och alla kompisar i
sporten. Dessutom tycker jag om
att det ar sd mycket akrobatik i
barmarkstraningen.”

ELIS LUNDHOLM,
VARMDO FREESTYLE MT



https://www.skidor.com/idrotter/skicross
https://www.skidor.com/idrotter/puckel

Telemark

Telemark ar skidakning i utférsbacke
med I8s hal. Sedan urminnes tider har
det varit ett satt att ta sig nedfér fjallsidor
och backar, langt innan slalombindning-
en uppfanns. Telemarksakare fangar ofta
mangas blickar i backen med sin mjuka
och skona akstil.

Telemark racing ar en fartfylld tévlingsgren
som kombinerar storslalom, hopp och ski-
crossliknande kurvor. Nufértiden anvénds
vanliga alpinskidor och till dem ett par
pjéxor som gar att boja Gver tarna. Det gor
det mgjligt att svénga i den karaktéristiska
utfallspositionen.

VISSTE DU ATT...

...i grenarna sprint och classic tavlar man
sjélv mot klockan och i grenen parallell dker
man mot en motsténdare och det &r forst i
mal som géller.

skidor.com/idrotter/telemark

I Vill du veta mer?

DARFOR AKER
JNG TELEMARK:

Kombinationen av

de olika momenten i

telemark racing gor att det
aldrig kdnns enformigt! Det
finns alltid nagot att tréna pa.”

OLLE COLLBERG, OSTERSUNDS
TELEMARK CLUB

backhoppning b

Att trana backhoppning handlar om att
lara sig flyga genom luften med skidor
pa fétterna istéllet for vingar.

Backhoppning kréver bra motorik,
kroppsuppfattning i luften och en gnutta
mod. For att kunna flyga Iangt maste man
hoppa hogt pa hoppkanten och félja med
fram Over skidorna i en bra flygposition. |
landningen ska den ena foten vara framfor
den andra. Vid tavling ar det lika viktigt

att hoppa I&ngt som att hoppa snyggt.
Det &r latt att bérja med backhoppning da
féreningarna later dig lana utrustning samt
att det finns valdigt sma backar for de
férsta hoppen.

VISSTE DU ATT...
...vérldsrekordet i backhoppning &r hela
253,5 meter!

skidor.com/idrotter/backhoppning

I Vill du veta mer?

Jag hoppar for att

det gar fort och ar kul

att flyga. Det ar extra roligt
att tdvla med deltagare fran
andra lander.”

MATTIS LINDSTROM,
SOLLENTUNA BHK



http://skidor.com/idrotter/telemark
https://www.skidor.com/idrotter/backhoppning

Gillar du
att dka pa sn6?

Hitta en férening néra
dig parf.se.

Klicka har

Maltidsupplégg och innehall

Hela kroppen fungerar battre om du &ter regelbundet - frukost, lunch, middag och nagot
bra mellanmél diremellan. At i god tid innan fysisk aktivitet och &ven direkt efter. Planera
maltiderna utifran aktiviteter och se till att maten innehaller kolhydrater, proteiner, fett,
vitaminer och mineraler.

Exempel pa bra maltider
Frukost Mellanmal

Grét, fil eller yoghurt med frukt och miisli, ~ Smorgas med ost, frukt/bér och mjdlk.
smorgas med palagg.


https://www.rf.se/
https://www.rf.se/

Visste du att det maste vara noll grader eller kallare fran ca 3 000 meters hojd
och uppat, for att nederbérden ska bli sné och inte regn? Annars hinner snéfling-
orna smalta innan de nar marken.

Hur ser snéflingor ut?

Snokristaller kan ha ménga former — stjarnor, prismor, nélar eller skivor. De flesta
snoflingor har sex uddar pa stjarnan. Nar det &r mycket kallt bildas snéflingorna
ofta nalliknande, medan de vid temperaturer néra noll far storre, utgrenade former.

Var snoar det?

Den mesta snon som faller i Sverige faller i fiallkedjan. Strax s6der om Dalarna gar
en magisk grans och dar finns nastan alltid ett sndtacke vintertid. Landets sédra
delar, daremot, har oftast barmark hela aret. Golfbanor i Skéne kan till exempel ha
Oppet hela vintersdsongen.

Varfor ar snon vit?

Snon &r gjord av iskristaller, och pa néra hall ar de enskilda kristallerna klara som
glas. En stor hég med snokristaller, ett snétacke till exempel, ser vitt ut av samma
skél som en hdg av krossat glas ser vitt ut. Det infallande ljuset reflekteras av
snokristallens isiga yta, pd samma satt som ljuset reflekteras pé en glasyta. Nar
du har en hel hég med

reflekterande ytor, som du har i en snéhog eller pa ett snotacke, sd kommer det
infallande ljuset studsa runt innan det s& smaningom sprider sig ut fran hégen.
Eftersom alla farger sprids ungefar lika bra upplevs snotacket vitt.

Var reporter Iliol din
(o) EE

Alla pa sno-dag!

[ |

Under Alla p& sn6-dagen kommer du uppleva mycket!
Skriv en artikel om dina upplevelser under dagen.

VILKEN ANLAGGNING VAR DU PA?
VAD VAR ROLIGAST?
VAD LARDE DU DIG?

Visa artikeln fér din larare innan du Skicka in din text och
skickar den, e-posta sedan din artikel bild sa har just ditt bidrag
och bilder till allapasno@skidor.com. chans att synas pé Alla
Lycka till! pa snds hemsida.



Tips!
Pa var youtubekanal
"Alla pa sn6” hittar du
inspiration och tips!

Besok var webbplats for att lasamer  www.allapasno.nu

om Alla pa sné-dagarna runt om i
Sverige! Spana in alla deltagares
bilder pa Instagram med taggarna

#allapasno och #alskasno.

Och missa inte var youtubekanal.

#allapasno
#skidforbundet

Alla pa sn6

Vi ses i backen och pa internet!

Alla pa sn6

Information till
larare och pedagoger

Om din skola ska aka alpint pa er Alla pa sn6-dag behover du ta kontakt med skidut-
hyrningen i forvag s att bindningarna hinner stillas in efter barnens skostorlek och
vikt. Nar ni sedan kommer till anlaggningen &r mycket redan férberett. Hor med ledarna
pa plats hur ni s& snabbt som majligt hamtar er utrustning. Hjalm och pjaxor ska séattas
pa direkt men skidorna haller vi i handen tills ledarna séger till.

Sa har ser en Alla pa sno-dag ut:

SAMLING Barnen samlas i en ring, "gnug-
gis” st& arm mot arm, d& hamnar ingen bak-
om eller framfér, s& alla ser och hor! Har gar
vi igenom alla praktiska detaljer som presen-
tation av ledare, uppléagg och planering infér
Alla pa sno-dagen. Kontrollera deltagarlistor,
regler, samlingsplatser, toaletter. Ta reda pa
vad du ska géra om nagon goér sig illa!

UPPVARMNING Uppvarmningen har ett
viktigt syfte for att fa igdng gruppen, minska
anspénningen, héja stdmningen, férbereda

Vad kan du
hjdlpa till

med? S

Checklista

kroppen for aktiviteter och for att férebygga
skador.

HUVUDMOMENT Under huvudmomentet
utvecklas nya fardigheter, oavsett gren, som
till exempel att rora sig runt, glida pa sno,
stanna, svénga och hoppa.

AVSLUTNING Syftet med avslutningen &r
att samla hela gruppen och summera hela
dagen.
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https://www.youtube.com/channel/UCXudF_u83iR_KhknFGmPuBg
https://www.facebook.com/allapasno

- u Las mer om Stjarn-

Stjarnjakten
www.stjdrnapaskidor.se

Hiing med i Svenska Skidférbundets Stjirnjakt.

Tillsammans ska deltagarna samla stjirnor genom att

klara olika stjirnaktiviteter i tre nivéer — guld, silver

och brons. Mélsittningen med Stjirnjakeen ir i forsta

hand att skapa en rolig aktivitet som okar gemenskapen

i gruppen genom att barnen har ett gemensamt mal att

kimpa mot. Ett gemensamt mal dir alla kan vara med,

oavsett tidigare skiderfarenhet eller ambitionsniva.

Las mer och anmaél er pa
www.stjarnapaskidor.se

Tack till vira partners: ﬁ OBOS Swedbank @

ESVENSKAR

HLOTTERIETH


https://stjarnapaskidor.se/wp/
https://stjarnapaskidor.se/wp/

