Solleftea Skidors foraldrainformation
2026/2027

En guide fér familjer i Sollefted Skidor

Har hittar ni gruppindelning fér 2026/2027 och praktisk information om traning, utrustning, tavlingar och
lager. Ledarna finns till hands nar ni har fragor.

Infor sdsongen: Traningstider och kontaktuppgifter ar hamtade fran tidigare fordldrainformation och behover
stdmmas av. Datum och platser for sdsongens lager och arrangemang kompletteras nar de ar klara.

Vad kul att just ditt barn vill halla pa med skidor och att ni valt att géra det i Solleftea Skidors verksamhet. For
manga ar det har med skidakning lite nytt och det ar mycket att lara sig dven som foralder. Vi hoppas att denna
guide kan gora det lite lattare att komma in i sporten och stotta ert barn. Lat er inte skrammas av den langa
texten, allt som star har galler inte fran forsta traningen och vi ledare kommer hela tiden att finnas till hands
for att svara pa fragor. Men innan vi kommer till den praktiska informationen vill vi beratta vad vi star for
genom att presentera var vardegrund.

Vardegrund

Solleftea Skidor ar en férening dar alla ar vdlkomna och alla som person ar lika mycket varda. Skidgladje,
stolthet och gemenskap ar viktiga ledord i var forening. Vi satter individen i centrum och verkar for rent spel,
ambitionen ar att fostra vara ungdomar med en bra grund som skidakare och manniska.

Vi ska vara en av Sveriges ledande skidklubbar for skidakare i alla aldrar. Vi ska arrangera tavlingar i varldsklass.
Klubben ska ge forutsattningar for att medlemmen ska odla ett livslangt intresse for skididrotten. Féreningen
ska bidra med positiv attraktivitet kring var bygd. | samband med var verksamhet tar vi en del foton som vi
anvander i olika sammanhang. Vanligen meddela oss om ni inte vill synas pa bild.

Var verksamhet

| var verksamhet ryms alla som vill aka skidor. Var ungdomsverksamhet bestar av sex traningsgrupper dar vi i
huvudsak delar in ungdomarna utifran alder. Utéver ungdomsverksamheten har vi dven junior- och
seniorverksambhet. Alla ledare genomfor arligen fortbildning inom ledarskap och skidtraning.

Grupp Fodelsear
Gronis 2021-2022

Rodis 2019-2020
A-gruppen 2017-2018
B-gruppen 20152016
C-gruppen 2013-2014
D-gruppen 2011 och tidigare

Sollefted Skidor e Férildrainformation 2026/2027



Gronis fodda 2021-2022

Har trénar vara yngsta skidakare, leken och rorelsegladjen ar i fokus. Under hosten tranar vi pa tisdagar 18.00
uppe vid RUIF-stugan. Nar sndn kommit tar vi pa oss skidorna och férsoker hitta balansen. Vi tréanar dven
akning uppfors och utfors.

Under vintern alternerar vi mellan skidsparen pa Hallsta och Remsle beroende pa snétillgang. Kommuncupen
och vara egna tavlingar ar hojdpunkter.

Rodis fédda 2019-2020

Har trénar vara nast yngsta skidakare, leken och rorelsegladjen ar fortsatt i fokus. Under hosten tranar vi pa
tisdagar 18.00 uppe vid RUIF-stugan. Nar snon kommit tar vi pa oss skidorna och forsoker trana balansen och
leka in grunderna i klassisk skidakning. Uppfor, utfor eller pa platten ar inga problem fér barnen efter att ha
tranat med Rédis. Under vintern alternerar vi mellan skidsparen pa Hallsta och Remsle beroende pa
snotillgdng. Kommuncupen och vara egna tavlingar ar héjdpunkter. Nagra kanske provar pa att aka nagon
tavling i naromradet.

A gruppen fodda 2017-2018

Lekar och skidgladje ar alltjamt i fokus pa vara traningar (barmark Tisdagar 18.00 pa Remsle och Torsdagar
18.30 pa Hallsta.) Nar snén kommer tranar vi pa Hallsta eller Remsle utifran snétillgang. Vi provar de olika
vaxlarna (deltekniker) i bade klassisk och skejtakning och utmanar oss i olika satt att ta sig fram pa skidor.
Balans, teknikbanor och akning pa en skida ar viktiga inslag i var traning. Kommuncupen och vara egna
tavlingar ar hojdpunkter och manga provar att tavla i nagra av distriktets tavlingar. (Se separat info om
tavlingar).

B gruppen fodda 2015-2016

Lekar och skidgladje ar alltjamt i fokus pa vara traningar (barmark Tisdagar 18.00 pa Remsle och Torsdagar
18.30 pa Hallsta.) Vi provar rullskidor och stavgang och borjar att bana in styrkedvningar och lite
konditionstraning i intervallform. Vid skidgang ar det en fordel om stavarna ar lite kortare an for skidakning,
fjolarets korta stavar passar oftast perfekt. Nar snén kommer tranar vi pa Hallsta eller Remsle utifran
snotillgang. Fokuset ligger pa tekniktraning dar balans, kroppsuppfattning och tyngdoéverforing ar viktigt.
Malsattningen i gruppen ar att efter tva ar i B-gruppen ska akaren kunna anvanda sig av alla vaxlar i bade
klassisk- och skejtteknik.

C gruppen fodda 2013-2014

Vi trdnar pa grundlaggande fardigheter dar koordination, motorik, snabbhet och explosivitet ar viktigt
samtidigt som att vi successivt borjar trana var uthallighet allt mer. Tanken ar att allsidighet skall prégla vara
traningar och under barmarkssdsongen ar I6pning, stavgang och rullskidor vanliga traningsformer. Pa sn6 aker
vi bade skate och klassiskt med stort fokus pa teknikgrunder.

Akare i denna grupp har méjlighet att delta i Skidférbundets Ungdomscup, dar 13-14-aringar fran hela landet
bor och tavlar tillsammans for Angermanland (ASF) under en helg i mars.
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D gruppen fédda 2011 och tidigare

| denna grupp ar traningens och tavlingens viktigaste fokus fortfarande att ha kul tillsammans med sin idrott.
Traningstillfallena innehaller mycket teknik och intervaller da vara tréningstider ar relativt korta. Det finns
ingen sjalvklarhet att man tavlar for att man fortsatter att trénai D gruppen - utan alla ar lika valkomna pa
traningskvallarna.

Akare i denna grupp har moéjlighet att delta i Folksam Ungdomscup, dar 15-16-aringar fran hela Sverige bor och
tavlar tillsammans for Angermanland under en helg i mars. Ungdoms-SM arrangeras ocksa for ungdomar i
denna alder dar vi som klubb reser, bor och tavlar tillsammans.

Goldies och nyborjare

For alla som gillar att rora pa sig! Vi startar ndgra minuter efter vara sma och har mojlighet att avsluta sa att
man ar pa plats nar ungdomstraningarna ar slut. Friskvard deluxe!

Utrustning

Att valja ratt utrustning till sin akare kan verka som en djungel och kan kosta massor av pengar. Men for att ha
kul pa skidor och delta i traning och tavling behover det inte alls vara sa avancerat och begagnat fungerar
utmarkt. Vi har en bytesmarknad pa natet Solleftea Skidor - Kop och Salj. “Langdskidor Kép och S&lj”, Blocket,
pa Facebook ar bra stillen att leta begagnad utrustning. Vi har dven “gula huset” pa Remsle Arena, dar man
lagger dit urvuxna klader/skidor/stavar/pjaxor, marker upp med pris och telefonnummer — s byter utrustning
dgare pa ett smidigt satt.

Klader

Nar det ar kallt ar det extra viktigt att kla sig ratt for att traningen ska bli en positiv upplevelse. Alla barn haller
varmen olika mycket, det ar svart att ge specifika instruktioner, man maste lara sig att hitta ratt sjalv. For
mycket klader ar lika daligt som for lite klader. Tank: Det ar bra att frysa lagom nar man startar :)

Grundtanken ar att kla sig i lager och att lagga till fler lager nar det ar kallt.

e lager 1 - Superunderstall
e lager 2 - varmeplagg, ull eller fleece eller ett extra understall
e Lager 3 - vindtatt skalskydd, tex Solleftea Skidors traningsdress. Garna en vast

eller jacka som man kan ta av sig efter de forsta 10 min.

Undvik klader av bomull da det slutar varma nér de blir fuktiga. Hander och fotter ar de kroppsdelar som
barnen har lattast att frysa om. Valj inte for sma pjaxor utan hellre lite storre sa att det ryms en extra socka. De
yngre barnen ramlar och gillar att leka i snon, férsok darfor hitta en handske som kan sta emot véta. Ett par
extra vantar i jackfickan kan ocksa vara bra under kalla eller blota kvéllar. Ett tips for frusna hander &r att valja
kork-handtag pa stavarna, de handtagen leder inte in kyla till hAnderna i samma utstrackning som ett
plasthandtag.

Vid temperaturer under -15°C trénar vi inte men manga ganger ar det varmare pa Hallsta &n nere vid dlven.
Vid instélld traning meddelas det i sms-grupperna. (Det kan skilja mellan dldre och yngre grupper.) Aktuell
temperatur pa skidstadion hittar ni pa denna lank. https://www.solleftea.se/hallsta-ski/hallsta-ski---
langd/vaderstation
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Skidor

| Gronis och Radis fungerar vallningsfria skidor med fiskfjall alldeles utmarkt. Med dessa skidor gar det att aka
bade framat och bakat och du kan till och med prova att skejta med dessa. Valjer ni en skida for fastvalla téank
pa att valja en mjuk skida sa att barnet kan trycka ner spannet och fa faste. Skin-skidor kan fungera for klassisk
akning men de ar svarare att leka pa och kostar ofta mer pengar. For de yngsta blir det roligare om skidan inte
ar alltfor lang, ar skidan allt for kort &ar det latt att barnen “saxar” in en skida bakom den andra foten och
ramlar. Sikta pa ca 10 cm Over kroppslangd.

A-gruppen och aldre trénar skidakning i bade klassisk- och skejtstil och det ar bra att ha skidor anpassade for
bagge stilarna. Ett par klassiska skidor som ar lite kortare och inte har fastvalla kan fungera som skejtskida for
de yngre. Nar barnen blir dldre behover de ett par skidor for varje akstil. Barn och juniorer bor ha klassiska
skidor som ar 5-20 cm langre an kroppslangden (0-10 cm for skateskidor). Vi stravar efter att lara barnen att
aka med fastvalla och rekommenderar inte skinskidor i forsta hand. Som skidféralder ar det bra att tréna pa
grunderna i vallning (det &r inte sa svart som man kan tro), vi ledare brukar skicka ett vallatips i SMS-gruppen
nar det ar klassisk skidakning pa programmet. Vi erbjuder dven vallahjalp i samband med tréning.

Under sommaren och hosten ar rullskidor ett fantastiskt komplement till 16ptraning. Vi har i klubben kopt in
ett antal rullskidor som i huvudsak B-gruppens deltagare far lana pa traningskvallar, men dven A-gruppen
brukar prova pa att aka rullskidor vid nagot tillfalle under sdsongen. C-gruppens deltagare bor ha ett par egna
rullskidor for skejt, i D-gruppen behéver ungdomarna ha tillgang till rullskidor bade for skejt och klassisk
skidakning.

Stavar

Nar det géller stavar ar det viktigaste att de ar av ratt langd och att handtagen ar skdna (garna av kork for
varmens skull). En stav for klassisk skidakning bér racka till axeln eller 0,83 x kroppsléangd i cm. Fran A-gruppen
och uppat bor akarna ocksa ha stavar for skejt. Da ska staven racka till hakan eller ca 15 cm kortare an
kroppslangd. (Nar barnen vaxer kan ofta forra arets skejtstav bli en bra klassisk stav.) Det ar bra om barnen
sjalva kan ta pa och av stavarna (vi tranar pa detta) och ibland kan sa kallade control-remmar vara lite kluriga,
men for barn i A-Gruppen och uppat dr dessa att foredra da det blir lattare att trdna sin teknik med en sadan
rem.

Pjaxor

Det finns tre huvudtyper av langdskidpjaxor; klassisk, skejt och kombi (skiathlon). Fér de yngsta ar det en
klassisk pjaxa som géller. | A- och B-gruppen fungerar det utmarkt med en kombipjaxa. Fran C-gruppen och
uppat fungerar kombipjaxan men de flesta féredrar att ha en pjaxa utifran akstil. (Skiathlonpjaxor behovs ej).
Nar ni véljer pjaxa ar det viktig att det stdmmer 6verens med era bindningar. Har har det tidigare funnits tva
olika system SNS och NNN. Bada dessa fungerar bra men gar ej att kombinera sa var uppmarksam. Sedan ett
par ar tillbaka har NNN blivit en standard dven om olika tillverkare har lite olika namn pa bindningarna.

Valla
Tva fastvallor och en vallakloss, Ett klister, En glidvalla, Nylonborste, Plastskrapa och vallavack.

Glid: Man klarar sig langt med en enda valla for glid. Allra enklast ar att anvdanda en flytande valla som man
“duttar/stryker” pa direkt fran férpackningen. Nar vallan torkat borsta med en nylonborste.
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Faste: Krdngla inte till det. Ar det “kallsné/nysnd” kika pa termometern och vilj en valla som dr markt med
ungefar halva gradantalet. Lagg pa 4 lager fran klacken och ca 15-20 cm framfor bindningen. Gnid ut varje lager
med en vallakloss.

Enkla vallatipset Rode: Termometern visar -1 --4 valla med Rode lila Multigrade 0 - -2gr. Termometern visar -5
och kallare valla med Rode bla Superextra -1 -5

Enkla vallatipset Swix: Termometern visar -1 --4 valla med Swix V45 0 - -3gr. Termometern visar- 4 och kallare
valla med Swix bla extra V40 -1 --7

Isig och blot snd. Nu ar det klister som galler Swix Universal +10 --10

Hur ta bort fastvalla och klister? Skrapa bort sa gott det gar, tvatta bort resten med vallavack och trasa/papper

Tavling

Vi vill att tavlandet ska vara en naturlig del av att dka skidor men det ar naturligtvis helt frivilligt att stalla upp i
tavlingar. Vi tror att tavlandet blir en extra krydda for manga barn och ungdomar i sitt skidakande. Séllan blir
vara ledord “Stolthet, Gladje och Gemenskap” tydligare &n just vid tavlingar nar vi hejar och tavlar tillsammans.

Det ar ni foraldrar som sjdlva anmaler barnet/ungdomen till tavlingar. De skidtavlingar medlemmarna kan
anmala sig till finns under Tavlingskalendern pa hemsidan. Ni anmaler akaren senast sista anmalningsdag.
Foreningen betalar anmalningsavgiften for barn- och ungdomsmedlemmar. Undantaget ar vid efteranmaélan da
ni anmaler er direkt till arrang6ren samt betalar anmalningsavgiften sjalv eller vid tavlingar utanfor distriktet
om det samma helg arrangeras tavlingar i distriktet. Om ni blir sjuk infor en tavling ni anmalt er till skall ni
omgaende meddela arrangoren samt maila sollefteaskidor@hotmail.com

Om ni anmaler er till tavling och inte kommer och ni inte anmalt sjukdom far ni betala anmalningsavgiften
sjalva i efterhand.

For tavlingar utanfor Angermanland gller speciella regler eftersom ni dd dven behéver meddela var kassor
anneli.solin@outlook.com innan sista anmalningsdag att ni anmalt er till en tavling. Klubben star inte for
eventuella faktureringsavgifter eller extra kostnader i samband med skidtavlingar.

Folj lanken for instruktioner om hur ni anmaler: https://www.sollefteaskidor.se/globalassets/solleftea-skidor-
if---skidor/dokument/medlems -info/tavlingskalender.pdf

Kommuncupen

Kommuncupen ar for manga forsta gangen man springer eller aker skidor med nummerlapp. Pa dessa tavlingar
ar det i forsta hand deltagare fran Sollefted Kommun. Vi férsoker arrangera dessa tavlingar helt utifran de
yngre barnens behov dven om de aldre ungdomarna ar vdlkomna att delta. Vi forséker hitta pa roliga och
utmanande tavlingsformer. Sdsongens deltavlingar och datum meddelas separat.

Att halla koll pa innan téavling

Nar ni anmalt er till en tavling ar det bra att halla lite koll pa arrangerande klubbs hemsida, ni hittar lank dit i
tavlingskalendern. Dar presenteras information om parkering, banstrdackning och startlistor sa att ni vet vilken
tid just ert barn ska starta. Denna information kommer ofta férst kvallen innan tavling. Information om installd
tavling presenteras ocksa pa respektive klubbs hemsida.
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Vi forsoker samlas vid var fina flagga ungefar en timme fore forsta start. Dar hjalper vi till med vallning (pa
klassiska tavlingar) och delar ut nummerlappar s borja med att séka upp flaggan. Ar man osaker kring vallning
I6ser vi det pa plats, men det &r bra om skidorna ar rengjorda fran gammal fastvalla. Glidvalla ar enklast att
|6sa i vallaboden nagon dag innan tavlingen. Fram till tavlingens forsta start finns de flesta ledare i ndrheten av
flaggan. Tveka inte att fraga oss eller be om hjalp om det behdvs.

Ca 45-60 minuter fore start provaker vi banan, detta for att barnen ska fa chans att lara sig hur den gar sa att
de kdnner sig trygga infor tavlingen. Respektive ledare tar med sin grupp. Om man vill vara med pa den turen
ar det viktigt att man

passar den tiden, vi har svart att hinna med “extravarv” da forberedelserna infor starterna tar vid darefter.

Dags for start

Nar ens starttid borjar ndrma sig ar det dags att aka fram mot "kon" till starten och stélla upp sig i
nummerordning. Klader efter vader galler dven vid tavling men vi vill att alla Solleftea Skidors dkare anvander
var mossa vid tavling. (Detta ar ett atagande gentemot vara sponsorer.) Oftast startar barnen individuellt med
15-30 sek mellan varje dkare enligt startklocka, men det finns tavlingar som nyttjar masstart, dvs alla i klassen
startar samtidigt. Det ar helt ok att fordldrar ar med och hjalper till hela vagen fram till startlinjen, om man vill.
Det ar ocksa ok att aka med sitt barn i de klasser dar ingen tidtagning gors, dvs upp till och med 8 ar. En ledare
forsoker alltid finnas vid starten och 6vriga sprider ut sig langs sparet och hejar fram vara tavlande. De st6rre
barnen ar med och hejar pa de yngre och tvartom.

Malgang och prisutdelning

Vid malet brukar barnen uppskatta om foraldrarna tar emot efter att de lamnat fran sig nummerlappen och
fatt lite varmt att dricka. Resultat for de fran 10 ar och uppat brukar publiceras pa néatet. Pa de flesta tavlingar
far samtliga upp till 16 ar pris.

De yngre klasserna far ofta sina priser direkt efter malgang. Tiden for prisutdelning for de dldre varierar mellan
tavlingar. Nar man har tavlat fardigt och fatt sitt pris uppskattar vi om man stannar kvar och hejar pa sina
klubbkompisar men det ar forstas frivilligt.

Egna tavlingar

Utover Kommuncupen arrangerar vi distriktstavlingar. Sdsongens arrangemang meddelas separat. Under dessa
helger kommer 150-300 akare till Solleftea for att tavla och det kraver en del arbetsinsatser av oss i klubben. Vi
ser garna att varje familj bidrar med minst en person under dessa helger. Arbetsuppgifter som vi hjalps at med
kan vara:

e Stadionbygge

e Sparvakt

e Start och malgang

e Tidtagning

e Fikaforsaljning

e Parkeringsvakt

e Sekretariat och tavlingsledning
e mm.
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N&r man skrivit upp sig for en arbetsuppgift sa kommer ansvarig for respektive omrade att kontakta er och
narmare forklara vad som forvantas av er.

Planerade tavlingar 2026/2027: Komplettera med sdsongens arrangemang och datum.

Sollefted Skidor och Hallstaberget har gott rykte om sig som arrangor och vi vill gdrna arrangera storre
tavlingar med jamna mellanrum. Pa senare ar har vi bland annat statt som arrangér for Skidfest (cupavslutning
for senior och junior), junior SM, Rullskid-VM. Stora arrangemang innebar lite mer arbete men kan ocksa ge
stora intdkter till klubben och Sollefted som kommun. Vi tror dven att dessa arrangemang starker oss som
klubb och bidrar till “Gladje, Stolthet och Gemenskap.”

| AR ARRANGERAR VI SM avslutningen , dar vi har Sveriges basta skidakare till start — och vi kommer behéva
massor av ” hdander och fotter” — samt engagera i stort sett alla traningsgrupperna sa de far vara pa plats och
se vara varldsstjarnor.

Tavlingsresa Hoga Kusten Ski Tour

Under sdsongen 21/22 gjorde Hoga Kusten Ski Tour premidr med tavlingar under tre dagar i O-viksomradet.
Under dessa tavlingar hyrde klubben ett gemensamt boende dar vi sov, at och umgicks tillsammans.
Information om gemensamt boende och tavlingsresa for 2026/2027 meddelas separat.

Lager

Kottbullelager

Sondagen den 11 oktober arrangerar vi traditionsenligt en traningsdag pa Remsle dér vi tranar, leker och ater
lunch tillsammans. | samband med detta lager hjalper foraldrar till med underhall av var anlaggning pa Remsle.

Snolager

Nar snén kommit brukar vi anordna nagra dagars skidlager for barn i B-D gruppen. Gemensamt boende, tva
skidpass per dag, lek och samvaro. | ar aker vi till Saxnds, och vi har sagt att dven yngre akare far félja med, om
forélder foljer med. Lager ar bland det roligaste vi gér inom idrotten och bygger féreningen stark.

Sommarskidskola

De senaste aren har vi genomfért en sommarskidskola for barn i dldern 8-12 ar. Vara aldre ungdomar far har
en chans att 6va pa ledarskap inom skidakningen.

ASF lager

Klubbarna i Angermanland hjalps &t att till sjalvkostnadspris ordna enklare ldgersamlingar pa barmark under
hosten for att ungdomar fran de olika foreningarna skall fa tillfallen att lara kdnna varandra och tréna
tillsammans. Hall koll pa Klubbens och Angermanlands skidférbunds hemsida déar info brukar laggas ut.
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