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LANGRENNSCROSS FOR BARN OG UNGE

Langrennscross er en inspirerende trenings- og konkurranseform.
Det motiverer og inspirerer, og bidrar til utviklingen av skiferdigheter og skiglede.

Langrennscross er GQY!

Loyper og arena skal fylles med barn og unge som gleder seg til & takle teknisk
krevende utfordringer. Musikk og god speakertjeneste
er med pé & skape ekstra stemning!



BYGGING AV LOYPE

Hvordan en langrennscrossloype skal tilrettelegges,
avhenger selvfolgelig av det terrenget man har til radighet.
Det finnes ingen fasit pa hva leypa skal inneholde

eller hvordan den skal se ut. Men den skal alltid vere
spennende & gi, og sette deltagernes skitekniske
ferdigheter pé prove.

NB! Legg opp til terrengelementer som i sterst mulig grad
kan prepareres av en trakkemaskin.

Fristil oppleves som mest naturlig i langrennscross, men
klassisk stil kan ogsa benyttes.

Man mad ta hensyn til om lgypa skal brukes til trening eller
konkurranse, hvilke mélgrupper den bygges for, og om
den skal kunne takle at mange er i aktivitet samtidig.

Det er alltid mange mater & utnytte terrenget pa. Dersom
langrennscross er en fast aktivitet giennom vinteren, ber
lgypas utforming og innhold varieres i lopet av sesongen.

Man trenger ikke @remerke et eget omrade eller lgype

for langrennscross. Et omrade for skileik og treningsloyper
kan egne seg utmerket. Bruk fantasien, utnytt terrenget

og varier tilretteleggingen av elementer i lopet av
sesongen. (Se illustrasjoner)

I konkurransesammenheng mé man vurdere om en “lang”
loype skal gées én gang, eller om en kortere loype skal gaes
flere ganger. Ved & knytte ekstra sloyfer og elementer til
hovedtraséen, kan man variere lengden pa loypa.

Skiforbundet har god erfaring med lgypelengde
pd mellom 1,5 og 2,5 km for 15- og 16-aringer.

PERMANENT RUNDLQYPE

Det er en stor fordel 4 bygge en rundlgype. Da kan man
ga lgypa mange ganger, bade i trening og konkurranse,
uten & matte bruke tid pa & flytte seg fra mal til ny start.

Om det av praktiske arsaker blir litt avstand mellom start
og médl, bor det vaere mulig & bruke ski for 8 komme seg
mellom disse punktene.

Start og mél kan med fordel legges som en ekstralgype til
hovedlgypa. Da kan man arrangere renn der det er mulig
4 ga flere runder.

FART OG FLYT

Loperne skal i storst mulig grad fa oppleve fart, flyt og
rytme i aktiviteten. Husk at det skal veere en utfordring for
loperne & opprettholde fart!

Like viktig som selve elementene man tilrettelegger, er
rekkefolgen pé dem.

Unngé kedannelser! To identiske elementer, f.eks.
slaldmleyper, kan legges parallelt. Man kan ogsa lage to
ulike elementer; et lett som tar lengre tid 4 passere, og
et vanskeligere som tar kortere tid. Utoveren velger selv
hvilket element som skal passeres.

Loypa skal utfordre lopernes skiteknikk! Lopere med god
teknikk vil oppna god fart og rytme; lopere med dérlig
teknikk vil fd problemer med béde farten og rytmen.

UTSTYRSBEHOV

+ Slalamporter med og uten flagg

¢ Korte staur

+ Portaler

+ Ulike typer loypemarkeringer som synliggjor
lgypeelementene og pynter opp

+ Loypebédnd og evt. gjerder

+ Spader

ARBANGEMENTSFORMER

Man kan variere mellom fglgende eksempler, bade i

trening og konkurranse:

* Fellesstart

+ Fire og fire, som i sprint

¢ Parstart

+ Parstart forfelgelse (start pa to ulike steder,
krever rundloype)

* Enkeltstart med tid

UTFORMING AV ARENA

Studér illustrasjonene! De er inspirerende og idérike.
De gir nyttige tips om hvordan terrenget kan utnyttes
maksimalt, hvordan anlegg og arena kan bygges opp og
hvordan de ulike gvelsene kan legges inn i lgypa.

Milet er & skape tette, intime loyper som gir god flyt, og
som byr pd teffe fysiske og skitekniske utfordringer.

FORSLAG TIL MODELLER

+ Alpin start. Bygg gjerne opp et podium slik at loperne
far en liten nedoverbakke ut fra start.

+ Orgeltramp. Kan bygges bade pa flata og i bakke.

+ Kuler og staup. Relativt store kuler med avstand
6-8 meter.

+ Enkeltkuler. Kan lages relativt store.

+ Doserte svinger.

+ U-svinger. F.eks. pa lange sletter og pé stadion.

+ Korte, bratte fiskebeinsbakker. Hoppende padling
ved skoyting.

+ Portaler. Passering under portalene.

+ Baklengsport. Loperne mé snu seg rundt og rygge
gjennom porten.

+ Slalam/portalslaldm. Lag en slalimlgype med
5-8 svinger i utforbakke. Kan ogsa lages i flatt terreng.

+ Seriehopp. Lag to, tre hopp etter hverandre.
Husk avstand mellom hvert hopp.

Bruk fantasien! Det finnes ikke noe fasitsvar pa hvordan
en god langrennscrosslgype skal se ut. Langrennscross skal
veere goy og utfordrende!



Alpin start

Vi har positiv erfaring med 4 legge starten av en
langrennscrossloype pé en hoyde. Slik fir utaveren
folelsen av fart og action med en gang starten har gatt! Om
det ikke finnes terreng som passer til dette, kan man bygge
opp en haug av sne. Der det legges tilrette for permanente
langrennscrossloyper, kan man vurdere

a lage kunstige hauger for 4 fa variasjon i terrenget.

Hopp

Hopp som et moment vil veere en naturlig og spennende
del av skicrosslgypa. Sterrelsen pa hoppet og antall hopp
vil avhenge av hvor gamle uteverne er, deres ferdighetsnivd
og tilgjengelig terreng. Hoyden pa hoppkanten ber ikke
overstige 0,5 meter, og hoppet plasseres slik at unnarennet
far en mest mulig naturlig kul. (Eventuelt bygges dette).
Svevkurven ma veere lav, og folge bakkeprofilen i storst
mulig grad. Det kan ogsa bygges flere hopp etter hverandre
i serie, Avstanden mellom hoppene ber vere ca 10 meter
for & fa god rytme.

Slalam

Slalamlgyper kan settes bade i hellende terreng og pa flata.
Tenk deg en linje mellom “start” og “mal” for slalamlgypa.
For hver 7. meter pd denne linjen plasserer du en port.
Dette blir porten som markerer avstanden i lengderetning
mellom portene. Forskyv sd portene ca. 0,5 meter i forhold
til hverandre. P4 flatmark og i oppoverbakke ber portene
forskyves mer for & oppnd retningsforandring. Man kan
ogsa sette porter og hindringer mer vilkarlig i loypa for

4 utfordre lgperne til 4 velge egnet spor.

Magasug

Som betegnelsen “magasug” hentyder, kan dette vere et
ekstra utfordrende element for lgperne. Dette kan f.eks
veere en bratt nedoverbakke med en péfplgende bra sving.
Lite eller ingen preparering vil ytterligere

oke vanskelighetsgraden.




Baklengsport Andre langrennscross-elementer

Plasser baklengsporten(ene) pa flata
eller i litt hellende terreng der loperen
har litt fart som kan beholdes gjennom
porten. Det kan vare en fordel & lage to
til tre porter ved siden av hverandre si
det ikke blir kedannelse. Steng mulighetene for

a ta alternative veier utenom portene. Bruk gjerne
skilt og merk godt!

Staurjungel Portaler Orgeltramp U-svinger og doserte svinger
| —_—

Kuler

Kuler og staup er et gammelt element i lek og opplering
pé ski. Kuler og staup kan lages i ulike dimensjoner,

alt etter helningsgraden pd underlaget, hoydeforskjellen
mellom kul og staup og avstand fra kul til kul. Det gjelder
a prove seg litt frem, men ved bruk av rakkemaskin ma
denne kunne lage jevne overganger fra kul til kul uten flate
partier imellom. Sterrelsen pa trakkemaskinen avgjer hvor
tett en kan legge kulene.

. Orgeltramp er et element som -
| setter store krav til utgveren.

| Passer fint p4 flatmark ogi ;| U-svinger ser toffe ut,
For a variere terrenget og utfordre skilgperne, - svakt oppoverhellende terreng og setter krav til skiloperens
kan man ogsa legge enkeltkuler i loypa. i tillegg til en nedoverbakke- evne til 4 skape fart. Det bidrar
aktvitet. ogsd til & bevare flyt i loypa

360-graders sving

I en 360°-sving krysser loperen sitt eget spor. Dette
elementet bor legges til et flatt parti, gjerne med en
oppbygd dosering for 4 fd bedre flyt og beholde farten som
i en u-sving. Dette er mest aktuelt der utgverne har stor
fart i inngangen til svingen. Det kan vere en fordel med

en romslig inngang slik at leperne kan velge sitt eget spor.
Doseringer bor plasseres slik at de kan utnyttes for & oppnd
god stette gjennom svingen.
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Eksempler p& langrennscrosslgyper

Eks.1 — Arena Langrennscross. Tegning av Berit Seten

Eks.2 — Arena Langrennscross. Tegning av Berit Seeten
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Eks.3 — Arena Langrennscross. Tegning av Berit Seeten

Eks.4 — Arena Langrennscross. Tegning av Berit Seeten



- Langrennscrosslgype i et et skileikanlegg som innholder
4 kulelaype, hoppbakker, seriechopp, orgeltramp og et

omrdde uten tilrettelagte elementer.
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Langrennscrosslgype i et et skileikanlegg som innholder
kulelgyper, hoppbakker, crossloype med hopp og doserte
svinger, seriehopp med portal, slaldmlaype og orgeltramp.
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Langrennscrosslgype i et et skileikanlegg som innholder
kulelgype, hoppbakker, serichopp med og uten portal,
crossloype med hopp og doserte svinger, slalimlayper,
orgeltramp og big jump.
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Eks.5 — Arena Langrennscross. Tegning av Berit Saten




Eks. pé langrennscross. Ilustrasjon — ulike elementer, Atle Ingebrigtsen
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Videoer pa Youtube
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Skiforbundet har en kanal pa Youtube
som heter Skiutdanning. Her er det lastet
opp mange videoer om langrennscross
som viser hvordan en bygger elementene
og gir eksempler pd loyper som er laget ~ 4 =
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Sek pa langrennscross i youtube

s kommer alle disse videoene opp. T ——— E
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