


Alla pa sn6-dagen ar till for alla fjardeklassare pa
din skola, déar ska vi tillsammans testa att glida pa
sn6 och skapa snogladje. Roligt i snoé kan du ha pa
manga olika satt. Under en Alla pa sn6-dag ar det
vanligast att vi testar att 4ka i spar, i en backe eller
aker pulka. Har du ingen egen utrustning sa kan
du lana pjaxor, skidor, stavar och hjalm.

Inom Svenska Skidférbundets féreningar finns det
manga olika grenar: alpint, langd, skicross, snow-
board, backhoppning, freeski, puckel, telemark och
speedski. Alla pa sné-dagen ar till for att du ska fa testa
att glida, hoppa, 8ka, jibba, rulla runt i och pa sné. Blir
du intresserad av att vara mer aktiv hittar du informa-
tion om hur du kan ga vidare p& www.allapasno.nu

Vissa av er kan sikert dka redan och fér andra blir det
har forsta gangen. Att I&ra sig att aka skidor &r bade
latt och roligt, och kénslan nar du klarar din forsta
svang ar harlig!

For alla som &ker skidor och snowboard &r balans
viktigt. Nagot som du redan nu kan trana pa i
klassrummet, pa skolgarden och hemma innan din
Alla pa sno-dag. Gor garna 6vningarna till hoger
tillsammans tva och tva, st& mitt emot varandra med
lite mellanrum. Préva gérna fler satt att vara i och ur
balans. Under Alla pa sné-dagen kommer du gora fler
balansovningar, d& med skidor eller snowboard under
fotterna.

Vi ses i snon!

ok
babansivningar

1

Sta pa ett ben,
putta lite forsiktigt.
Vad hander med
balansen?

2

Sta pa tva ben
med fotterna tatt
ihop, putta lite latt.
Vad hander med
balansen?

3.

Sta pa tva ben, boj
benen tank er att ni
har en fotboll mellan
knéna, putta lite 1att.
Vad hander med
balansen?

Gillar du
att 8ka pa sno?

Leta upp en klubb i nérheten
dér du bor s& far du chansen
att uppleva annu mer snégladje
tillsammans med andra!

Har hittar du kontaktuppgifter:
skidor.com/hittaklubb

Huvud
Hjalm eller mossa,
behaller varmen och
sparar energi.

Kropp

o 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.

Hals

Tank pa att du
ska kunna reglera
vérmen i halsen
genom att 6ppna
och sténga.

Hander

Fodrade tumvantar. Fotter

Torra och rena strumpor
innehaller luft som haller
Tips! vérmen (syntet eller ull).
En extra "mysjacka”
nér du sitter stilla
och ater matséck.

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

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

3. Behéver du stanna, stanna dér 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. Fréga alltid en vuxen om du eller ndgon kompis behéver hjalp.



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

EN BRA MILJO-KOMPIS:

o Tanker pa Allemansratten.

® Plockar upp skrap tillsammans.

e Tar med sig skrépet hem och kéllsorterar.

o | &gger burkar i pantkarlen eller pantar dem.

¢ Lamnar platsen som du vill se den nésta gang.

EN BRA ALLA PA SNO-KOMPIS:

® S&ger Hej och Hej da.

o Ser till att alla far roligt.

® Ger berém och hjalper till.

e Sprider positiv energi!

¢ Lyssnar p& andra deltagare.

® Pratar med alla och &r snéll mot alla.
e Ar en bra férebild fér andra.

Varldens aldsta skida - Kalvtraskskidan

P& 1920-talet hittades nagra

trabitar som lag i en vatmark vid

byn Kalvtrask. Det visade sig vara
rester av ett par skidor och en stav
som tillverkades for 6ver 5 200 ar
sedan. Experter &r éverens om att
skidakning for sa lange sedan anvén-
des for att forlytta sig mellan platser och vid
jakt. Redan for 6ver hundra ar sedan var det vanligt
med organiserade tavlingar pa skidor, speciellt i Sve-
rige och Norge. D4 tévlade man mest i backhoppning
och langdakning.

Bilden hamtad fran
Vésterbottens museums
webbplats.

Fragor som du kommer prata
om tilisammans med din klass

Las igenom varje pastaende, fundera och placera dig pa skalan.

1. Jag sager hej och hej da till mina klasskamrater.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

2. Jag hjalper till sa att alla far vara med och ha roligt.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

-

3. Jag ger berdm till mina klasskamrater nér de gér nagot bra och jag
hjalper till nar ndgon behdver hjélp i klassen eller i skolan.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

4. Jag sprider positiv energi i min klass.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

8. Jag lyssnar pa mina klasskamrater.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

6. Jag pratar med alla och &r snéll mot alla i min klass.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid

1. Jag ar en bra férebild fér de andra i min klass.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aldrig Alltid




Visste du att det méaste vara noll grader eller kallare fran ca 3 000 meters hdjd och
uppéat, for att nederborden ska bli sno och inte regn? Annars hinner snéflingorna
smalta innan de nar marken.

Hur ser snéflingor ut?

Snokristaller kan ha méanga 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 nara noll far storre, utgrenade former.

Var snoar det?

Den mesta snon som faller i Sverige faller i fiéllkedjan. Strax sdder om Dalarna gar en
magisk grans och dar finns nastan alltid ett snétéacke vintertid. Landets sodra delar,
déaremot, har oftast barmark hela aret. Golfbanor i Skane kan till exempel ha 6ppet hela
vintersédsongen.

Varfor ar snon vit?

Snon &r gjord av iskristaller, och pa néra hall ar de enskilda kristallerna klara som glas.
En stor hdg med snokristaller, ett snotacke till exempel, ser vitt ut av samma skél som
en hég av krossat glas ser vitt ut. Det infallande ljuset reflekteras av snékristallens isiga

|
yta, pd samma satt som ljuset reflekteras pa en glasyta. Nar du har en hel hog med
reflekterande ytor, som du har i en snéhog eller pa ett snétacke, s kommer det
infallande ljuset studsa runt innan det s& smaningom sprider sig ut fran hogen. Eftersom
alla farger sprids ungefar lika bra upplevs snotacket vitt.

Maltidsupplagg och innehall

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

Exempel pa bra maltider
Frukost Mellamal

Grot, fil eller yoghurt med frukt och msli, Smorgas med ost, frukt/bar och mjélk.
smorgas med palagg.




var reporter Iliol din
(o) Em
Alla pa sno-dag!
| |

Under Alla pa 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?

Tavling!
Visa artikeln fér din larare innan du Alla som skickar in bilder
skickar den, e-posta sedan din artikel och texter &r med i en

och bilder till allapasno@skidor.com.

Lycka till!

utlottning av fina priser!
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Tips!

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

Besok var webbplats for att ldsa mer
om Alla pa sné-dagarna runt om i

Sverige! Spana in a
bilder pa Instagram

#allapasno och #alskasno.
Och missa inte var youtubekanal.

Vi ses i backen och

www.allapasno.nu

; #allapasno

a deltagares s

med taggarna #skidforbundet
[5] @allapasno

pa internet! I Alla pasno

f Allapasnd

Information till
larare och pedagoger

Om din skola ska &ka alpint pa er Alla pa sn6-dag behéver du ta kontakt med skid-
uthyrningen i forvag sa att bindningarna hinner stillas in efter barnens skostorlek
och vikt. Nar ni sedan kommer till anlaggningen @r mycket redan forberett. Hor med
ledarna pa plats hur ni s snabbt som méjligt hamtar er utrustning. Hjalm och pjaxor
ska séttas pa direkt men skidorna haller vi i handen tills ledarna sager till.

Sa har ser en Alla pa sn6-dag ut:

SAMLING Barnen samlas i en ring, "gnug-
gis” std arm mot arm, da 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 négon goér sig illa!

UPPVARMNING Uppvérmningen har ett
viktigt syfte for att fa igdng gruppen, minska
anspéanningen, héja stdmningen, férbereda
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Vad foan du bt
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Checklista \

J Hjalp till sa

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.

Las igenom infor
som d
Titta ig
Youtube-Ka“a\'

Kontakta ledare
hjalpa ill med.
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https://www.youtube.com/channel/UCXudF_u83iR_KhknFGmPuBg
https://www.instagram.com/allapasno/
https://www.facebook.com/allapasno
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SUarnlakten Lis mer om Stam-
jakten och anmal er pa
www.stjarnapaskidor.se

Hing med i Svenska Skidférbundets Stjarnjake

och tivla om fina priser till er forening, skola eller .i

i

ritidshem. Tillsammans ska deltagarna samla stjirnor
fritidsh Till ka deltag la stj
genom att klara olika stjarnaktiviteter i tre nivier —

guld, silver och brons. Malsittningen med Stjdrnjakten {'. - ey
ir i forsta hand att skapa en rolig aktivitet som 6kar
gemenskapen i gruppen genom att barnen har ett ge- 'il —

mensamt mal att kimpa mot. Ett gemensamt mal dir
alla kan vara med, oavsett tidigare skiderfarenhet eller
ambitionsniva.

Las mer och anmal er pa
www.stjarnapaskidor.se
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Tack till vara partners: ﬁ o BOS VATTENFALL POSTKOD

HLOTTERIETH


http://www.stjarnapaskidor.se

