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FSS nyhetsbrev i januari 2025

Har dr den senaste informationen frdn Finlands Svenska Skidférbund. Du far gérna vidarebefordra detta
nyhetsbrev till foreningsaktiva, klubbkompisar, foreningsmedlemmar eller andra personer som kan ha nytta
av informationen. Ifall du inte hor till e-postlistan som far dessa meddelanden och vill i fortsdttningen ha
nyhetsbreven, vanligen meddela ahrenberg@idrott.fi. Du kan dven meddela ifall du inte i fortsattningen vill
motta detta nyhetsbrev.

Sportchefens hdlsning

FM-veckosluten avléser varandra, i mitten av januari tdvlade seniorerna i Imatra, under det gdngna
veckoslutet var det ungdomarnas tur i Tavastehus. | bérjan av februari samlas seniorerna igen for att dka
FM-sprint i Vanda. Men, fore tavlingarna i Vanda samlas det finlandssvenska skidfolket i Pedersére for att
tavla vid FSS-madsterskapen. Vi hoppas alla att det blir en riktig skidfest i Lappforsterrangen.
Arrangorsforeningen IK Falken har dtminstone jobbat hdrt med férberedelserna. Hoppas att vi alla
tillsammans jobbar fér att hoja deltagarantalet i v@ra egna mdsterskap.

Skidskyttet har ocksd fatt ett riktigt lyft den hdr sdsongen. Vart landslag har levererat fina resultat i
varldscupen och under Universiaden som pdgdr i ltalien smdllde Krafts Patrik Kuuttinen till med ett silver pd
normaldistansen. Vid dessa masterskap segrade dessutom Grankullas Nette Kiviranta i storslalom for
paraidrottare och ldngdskiddkaren Anni Lindroos frdn Pargas tog brons i den klassiska sprinten.

Under vinterns tdvlingsveckoslut har FSS Service haft mera jobb dn tidigare, antalet vallningar har 6kat. Det
har antagligen att géra med fluorférbudet och att de nya fluorfria vallorna faktiskt ar nya for alla. Det tar tid
att Iara sig hur de nya produkterna fungerar. FSS Service har ocksd gjort en massa tester den hdr
s@songen, det brukar ge resultat i fungerande skidor. Fluortestningen har s@ hdr ldngt fungerat smidigt. Det
dr bara tidtabellen som ibland blivit sndvare infor starten. De ar lyckligtvis inte m@nga skidor som varit
"réda”, dvs. innehdallit rester av fluor vid fluortestningen. Det har ar bra!

Det som gldder mest dr att manga foreningar lyft sin verksamhet, provat pd nya koncept och gjort
skiddkningen bade rolig och populdr. Skidkul i skolan-verksamheten dr ocksa fullbokad sedan Idnge. Har
gor man ocksé ett harligt jobb for nyrekryteringen till skidsporten. Det hdr behévs, for deltagarantalet i de
yngsta klasserna vid nationella tavlingar har i vissa fall varit orovdckande smad. Det kommer tyvarr inte att
vara enkelt i framtiden heller. Barnen som féds i Finland blir allt farre. Ar 2010 féddes dnnu néstan 61000
finlandska barn, é&r 2023 var motsvarande siffra drygt 43300. Antalet fodslar i Finland har senast varit farre
pd 1830-talet! Det hdr ar statistik som pd sikt pdverkar antalet skidékare. En bra verksamhet brukar dock
locka nya sjdlar till klubben, dven till skidklubben, till skidsporten. Féreningsverksamheten dr alltsa viktig,
speciellt da den statliga finansieringen till idrotten tycks minska under de ndrmaste dren.

Madnadens tips - exempeltrédningar

Idrottens skolldger ar en viktig verksamhet for skiddkande ungdomar i hogstadiedldern. Samma uppldagg
finns dven for ungdomar som hdller pd med skidskytte. Pd svenska @r det mojligt att delta i Folkhdlsan
Utbildnings skolldger pd Norrvalla i Vord. FSS dr ocksd med pd ett horn och bidrar framst med
trdnarexpertis. Oftast arrangeras Idrottens skolléger frdn méndag till torsdag. Under fyra vardagar hinner
man med ratt mycket och mdlet dr att IGra ungdomarna att trdna mélmedvetet. Den hdr gdngen tar jag
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ndgra traningsexempel fran d&ttornas skolldger i januari. Utéver fem skidpass var ungdomarna ute och 16pte
i flera repriser, de gjorde en smidighets-, koordinations- och spdnsttraning i salen, utférde ett tufft
styrkepass i gymmet under ledning av David Séderberg och hade bollspel under kvdllarna.

De tre exempelpassen frdn Idrottens skolldger kan genomféras av alla oberoende av kunnande och alder.
Det ar bara att anpassa farten enligt den egna féormagan.

Exempelpass 1:

Skiddkning i fri teknik med grunduthdllighetsfart i 45 minuter + 2 x 3 km skejt i raskt tempo utan stavar med
fokus pd tvdans (Singel) och fyrans (Mogren) vaxlar. Som aterhdmtning fem minuter lugn skidékning mellan
dragen + 4 x 35-45 sekunder maxfart i grupp pd malrakan. Mdlet var att hdrma en finish i en sprinttavling +
Iatt dterhdmtande skiddkning i 20 minuter. Den totala Idngden pd trdningspasset var 2h.

Det primdra malet med trdningen var att hitta dkstdliningen i skejt och att skapa kraft &t ratt hall i dkningen.
Det hdr dr givetvis ocksé en utmdrkt kraftuthdllighetstrdning for benen.

Exempelpass 2:

Skiddkning i klassisk teknik med grunduthdllighetsfart i 40 minuter + 3 x 7-8 minuter klassisk skidé&kning
utan stavar i raskt tempo. Fokus ldg pd armpendeln, hoftarbetet och dkstdllningen. Som &terhdmtning fem
minuter lugn skiddkning mellan dragen + 4 x 35-45 sekunder tavlingsfart i en l&dngsluttande uppforsbacke.
Mdlet med de korta dragen var att dverféra till tavlingsfart det vi tranat pd utan stavar + latt dterhdmtande
skiddkning i 15 minuter. Den totala ldngden pd tréningspasset var 1h45min.

Mdlet med trdningen var att hitta den rdtta dkstdllningen och att traffa ratt med sparken.
Exempelpass 3:

Skiddakning i fri teknik med grunduthdllighetsfart i 30 minuter + 10 minuter fartuthdllighet + 4 x 3 minuter i
stegrande fart uppfor (FUL - FU2 - anaerob troskel - tavlingsfart) med 2-3 minuter latt dkning utfér mellan
dragen + 15 minuter dterhdmtande skiddkning. Den totala Idngden pd traningspasset var 1h45min.

Med den hdr trdningen ville trdnarna ge ett exempel pd ett traningspass som forbereder skiddkaren for en
tavling. Traningen bor utféras 2-3 dagar fore tovlingsstarten.

| den hdr aldern @r det viktigt att fokusera pé tekniken. Darfor filmar vi ocksd varje dkare under skidpassen.
Varje tréningspass dr en tekniktréining och ju tuffare pass vi genomfor, desto viktigare ar det tekniska
utférandet. Under skolldgren avslutar vi ofta traningspassen med ndgra spurter, dven efter styrkepassen. Vi
strdvar till att ungdomarna ska bibehalla och utveckla sin naturliga snabbhet pd skidorna.

FSSM i ldngdskidakning 31.1-2.2.2025 i Lappfors

Forbundsmdsterskapen i Lappfors, Pedersore, narmar sig. | tdvlingsinbjudan framgdr det mest vasentliga
om tdvlingarna och all évrig information finns pd arrangoérsféreningen IK Falkens FESSM-sidor.
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FSS-trailern kommer ocksa att finnas pd plats under FSSM i Lappfors. Under dessa mdsterskapstavlingar
kommer FSS Service dock inte att preparera skidor. Det dr viktigt att ocksd féreningarna bibehdller och
utvecklar vallningskunskapen. Arrangérsféreningen hyr daremot ut vallningsutrymmen till alla féreningar
som behover ett sddant. Information om detta finns pd arrangdérsféreningens ndtsidor och bokningen av
vallningsutrymme bor goras senast torsdagen den 23 januari.

Under FSS-masterskapen i Lappfors kommer ocksd den erfarna vallaren Mats Johansson att finnas pé
plats. Han berdttar gdrna vilka SkiGo-vallor som fungerar bdst for dagen och hur man ska preparera
skidorna for att komma till det bdsta resultatet. Det hdr har att géra med att SkiGo ar forbundets
samarbetspartner.

Stora-FSSM 2026 lediganslas

Forbundsmdsterskapen i ldngdskiddkning 2026 lediganslds att sokas. En fritt formulerad ansékan bor
inldmnas per e-post till adressen fss@idrott.fi senast 31.1.2025.

Stora-FSSM har de tio senaste dren arrangerats enligt féljande:
2025 Pedersore, IK Falken

2024 Nykarleby, IF Minken

2023 Pargas, Pargas IF

2022 Narpes, Ndrpes Kraft Skidférening
2021 Tavlingarna inhiberade p.g.a. pandemin
2020 Pedersoére, IF Asarna och IK Kronan
2019 Pargas, Pargas IF

2018 Larsmo, IF Brahe och Larsmo IF

2017 Borgd, Borgd Akilles

2016 Vord, IF Femman, Oravais IF och Vord IF

Forbundsmdsterskapen har arrangerats sedan 1913 i Gamlakarleby som SFI-masterskapen (Svenska
Finlands Idrottsforbund). De forsta SFS-mdsterskapen (Svenska Finlands Skidférbund) arrangerades i
Kronoby 1922 och de forsta FSS-masterskapen efter namnbytet till det nuvarande ér 1945 i Fiskars.

Informationstillfdlle om idrottsgymnasiet

Voréd samgymnasium — Vord idrottsgymnasium ordnar en besodksdag for ldngdskiddkare och skidskyttar
onsdagen den 12 februari kl. 11-17 pd skolan.

Mer information hittar du HAR

FSS Service under scdsongen 2024-2025

Liksom tidigare ar har férbundet en servicetrupp pd plats vid stérre nationella tavlingar.
Har nédgra pdminnelser om tillvdgagdngssattet da du vill anlita FSS:s vallningsservice:

- Idrottaren bokar i god tid tévlingsvallning via FSS:s natsidor.
- Idrottaren ansvarar for att skidorna dr rengjorda och fluorfria dé de fors till vallatrailern.
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- Idrottaren for tavlingsparet till vallatrailern i god tid, enligt instruktionerna som framkommer vid

anmalningstillfdllet.

- Notera att tidtabellen eventuellt blir tajtare p.g.a. fluortestning.

- Priset pd en tavlingsvallning sGsongen 2024-2025 ar 50 euro, som faktureras féreningen i efterskott
eller kan betalas pé plats via MobilePay. Notera att det i sprint kan handla om tvd separata
tavlingsvallningar om man gdr vidare frdn prologen.

FSS Service dr dnnu pd plats under foljande tavlingshelger 2025:

8-9.2 Vanda Senior-FM
14-16.3 Haapajarvi Junior-FM
21-23.3 Jyvaskyla Silvertrissan
4-6.4 Taivalkoski Senior-FM

Tilldggsinformation av Johan Ohberg, serviceansvarig, 0400 955872.

FSS-foreningarnas nationella tdavlingar

FSS-féreningarnas kommande nationella tavlingar finns listade nedan. Den nationella tavlingskalendern

finns p& hiihtokalenterifi.

26.1 Botniahallsloppet 2025

26.1 Fabodaloppet

31.1-2.2 ESSM

8.2 BotniaVasan

15-16.2 OIDM

16.2 Vasterby Ladngloppet

19.2 KLL Pohjanmaan mestaruushiihdot
1.3 Borgd Akilles nationella och NAIDM
1.3 Vargbergets |aktstart

8-9.3 Vord Spelen

9.3 Nallestafetten

9.3 ohans Lopp

30.3 Final Climb

IF Femman

IF Brahe

IK Falken

Norrvalla Sport

IF Asarna

Osterby Sportklubb
Malax IF

Borgd Akilles
Ndrpes Kraft Skidférening
Vorad IF

Voré IF

Pargas IF

Vora IF

Finldndska mésterskapstévlingar i ldngdskidakning 2025

8.2 Senior-FM Vanda

28.2-2.3 Veteran-FM Ylivieska

14-16.3 unior-FM Haapajarvi

21-23.3 Silvertrissefinalen Jyvaskyla

4-6.4 Senior-FM Taivalkoski

Programmet for Finlands cup 2024-2025.
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https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/01-03-2025-porvoon-akilleen-kansalliset-hiihdot-ja-naid-mestaruuskisat-ja-pariviesti
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/01-03-2025-vargbergets-jaktstartsusivuoren-takaajot
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/08-03-2025-voyrin-kisat-vora-spelen
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/09-03-2025-nalleviesti-parisprintti
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/09-03-2025-johans-lopp
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/30-03-2025-finalclimb
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/08-02-2025-fis-yleisen-sarjan-sm-kilpailut-suomen-cup-tarkkailu-mc-falun-sprintti-p
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/28-02-2025-veteraanien-sm-kilpailut
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/14-03-2025-fis-nuorten-sm-kilpailut
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/21-03-2025-hopeasomman-loppukilpailu
https://hiihtokalenteri.fi/maastohiihto/04-04-2025-fis-yleisen-sarjan-sm-kilpailut
https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2024/06/Cross-Country-Finnish-Cup-Suomen-Cup-2024-2025.pdf
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Internationella tdvlingar i ldngdskidakning 2024-2025

13-22.1 Universiaden i Pragelato, Italien

3-9.2 Junior- och U23-VM i Schilpario, Italien

9-16.2 European Youth Olympic Festival (U18) i Bakuriani, Georgien
26.2-9.3 VM i Trondheim, Norge

28.2-2.3 Skandinaviska cupen i Madona, Lettland

8-16.3 Masters World Cup, Klosters, Schweiz

21-23.3 Varldscupen i Lahtis

21-23.3 Nordiska juniorlandskampen (U18) i Gdald, Norge

23-30.3 Militar-VM i Goms, Schweiz

— e o0 véirld )024-2025

Ungdomarnas uttagnings- och granskningstavlingar 2024-2025

Nationella tdvlingsregler 2024-2025 (pé finska)
Internationella tavlingsregler 2024-2025 (pd engelska)

Tavlingsregler vid FSSM

Finlandska mdsterskapstdvlingar i skidskytte 2025

1-2.2 Junior-FM i Kauhajoki
28.2-2.3 Veteran-FM i Sankt Michel
28-30.3 Junior- och senior-FM i skidskytte i Kontiolahti

Suomen Hiihtoliitto informerar

Du laser Hiihtoliittos féreningsbrev HAR

Kom igang med féreningens jamstdlldhets- och likabehandlingsplan

Valkommen med pd ett webbinarium om utformande av en jamstdlldhets- och likabehandlingsplan. Vi
arrangerar tvé webbinarier, ett pd svenska och ett pd finska. Webbinariet arrangeras via Zoom ddr du kan
stdlla fragor.

Under webbinariet far du:

Information om underlag och material som kan anvéandas i arbetet och hur anvanda dem

Tips pd hur ga tillvaga i arbetet

Idéer pd hur du kan uppdatera och utveckla din nuvarande plan sd att den blir mer praktisk och
konkret

Vi erbjuder tva tillfdllen, en pd svenska och en pd finska. Tidpunkterna ar:

10.2 kl. 17.30-18.30 pd SVENSKA (anmal med senast 8.2 kl.23.59)
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https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Katsastus_ja_tarkkilukilpailut-2024-2025.pdf
https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Nuorten-katsastukset-ja-tarkkailut-2024-2025.pdf
https://hiihtoliitto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Maastohiihdon-kilpailusaannot_2025.pdf
https://assets.fis-ski.com/f/252177/x/d1fdac8d87/icr-crosscountry-2024_marked-up-july.pdf
https://fss.idrott.fi/tavlingregler-vid-finlands-svenska-skidforbunds-masterskapstavlingar-i-langdakning/
https://www.biathlon.fi/kilpailut-ja-tulokset/kilpailukalenteri/?nayta=395
https://www.biathlon.fi/kilpailut-ja-tulokset/kilpailukalenteri/?nayta=413
https://www.biathlon.fi/kilpailut-ja-tulokset/kilpailukalenteri/?nayta=393
https://hiihtoliitto.fi/seuratoiminta/seurakirjeet/
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10.3 kl. 17.30-18.30 p@ FINSKA (anmal med senast 8.3 kl.23.59)

Anmdl med hdr. | samband med anmadlan kan du stdlla frdgor som du funderar pd och skulle 6nska att tas
upp under tillfdllet. Passa pd att bjuda in dven andra féreningsmedlemmar. Deltagande @r avgiftsfritt.

Webbinariet ar en del av Hdllbar idrottsférening - natverket.

| samband med anmdlan kan du stdlla frdgor som du funderar pé och skulle 6nska att tas upp under
tillfallet. Passa pd att bjuda in dven andra féreningsmedlemmar. Deltagande ér avgiftsfritt. Webbinariet ar
en del av Hdllbar idrottsférening - ndtverket.

Kom med i Hallbar idrottsférening - ndtverket

Vdalkommen att ta del av Hallbar idrottsforening-ndtverket! Natverkets syfte dr att ge kamratstdd och kraft
till féreningsaktiva i arbetet for en hdllbar, jdmstdlld och ansvarsfull idrott.

Mer information om ndtverket och anmalan hittar du hdr.

Webbkurs om férebyggande av vald och trakasserier inom idrottsféreningar

| och med den nya brottslagen rekommenderar vi varmt aktérer pd idrottsfdltet att utfora Du dr inte ensam
tjénstens webbkurs Férebyggande av vdld och trakasserier inom idrottsféreningar. Kursen vénder sig till
trdnare, anstdllda och frivilliga inom idrottsforeningar. Under kursen far du ldra dig om att férebygga och ta
itu med vdald mot barn inom idrottsféreningsvdriden.

Kursen tar drygt en timme att utféra och sprékalternativ ar svenska, finska och engelska. | slutet av kursen
hittar du en Iank som gor det mojligt att ladda ned allt material och de instruktioner som refereras till under
kursens gdng. Du far dven ett intyg for godkand kurs.

Efter utford kurs vet du vad som behdvs goras i foreningen pd beslutsfattande nivd samt helt konkreta

atgdrder under bl.a. traningar. https:/www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/

Visa att du att du forbinder dig till ansvarsfull traning genom att genomfora
ansvarsfull tranare -webbutbildningen

P& Olympiska kommitténs webbkurs for ansvarsfulla trdnare fér du bekanta dig med ansvarsfull och bra
tradning och ldra dig hur du framjar en fysiskt, mentalt och socialt séker verksamhetsmiljo. Genom att
genomfdra kursen visar du att du forbinder dig till ansvarsfull traning. Denna kurs ar avsedd for alla ledare
och trdnare som dr verksamma inom idrott och motion. Utbildningen tar ca 1-1,5 h att gé igenom.
Webbutbildningen dr gratis och finns pa finska, svenska och engelska.

Webbutbildningen hittas HAR!
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https://www.lyyti.fi/reg/Laadi_seurallesi_tasaarvo_ja_yhdenvertaisuussuunnitelma_0088/se
https://idrott.fi/idrott/hallbaridrott/hallbar-idrottsforening-natverk/
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https://www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/
https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/20/vastuullisen-valmentajan-verkkokurssi-suoritettavissa-nyt-myos-ruotsiksi-ja-englanniksi/
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Nytt material for att framja barn och ungas motionsvanor

UKK-institutet, Frisk skolelev och Smart Moves har producerat en hel del nytt svensksprdkigt material kring
tréningsrekommendationer for barn och unga (7-17 dr). Vi pé Finlands Svenska Idrott dr mer dn glada 6ver

att fa dela materialet vidare till dig!

Webbkurs om féorebyggande av vald och trakasserier inom idrottsféreningar

| och med den nya brottslagen rekommenderar vi varmt aktérer pd idrottsfdltet att utféra Du dr inte ensam
tjdnstens webbkurs Férebyggande av vald och trakasserier inom idrottsféreningar. Kursen vdnder sig till
trdnare, anstdllda och frivilliga inom idrottsforeningar. Under kursen far du ldra dig om att férebygga och ta
itu med vdld mot barn inom idrottsféreningsvdriden.

Kursen tar drygt en timme att utféra och sprékalternativ dr svenska, finska och engelska. | slutet av kursen
hittar du en Iank som gor det moéjligt att ladda ned allt material och de instruktioner som refereras till under
kursens gdng. Du far dven ett intyg for godkand kurs.

Efter utford kurs vet du vad som behdvs goras i foreningen pd beslustfattande nivd samt helt konkreta
dtgarder under bl.a. traningar. https://www.etoleyksin fi/verkkokoulutus/

Uppdatera din kunskap om antidoping med webbutbildningen “Rent spel ar bast”

Utbildningen @r avsedd for idrottare, idrottares stédpersoner och dvriga idrottsaktorer for att kontrollera
sina kunskaper om antidopingfrdgor och for att Iéra sig mer om dessa fragor. Utbildningens innehall
baseras pd Varldsantidopingkoden som tradde i kraft 1.1.2021. Att gd& igenom utbildningen tar cirka 35
minuter. Efter godkdnt resultat far man ett diplom som bevisar att man genomfort utbildningen.
Utbildningen kan dven goras pd mobila enheter.

Webbutbildningen hittas HAR!

Vi vill ocksa delta

VI OCKSA- En podcast om jamlikhet

Vi ocksd @r den forsta finlandssvenska podcasten om anpassad motion och paraidrott. Podden finns till for
att sprida kunskap om mdngfald inom idrotten och tillsammans med paraidrottare, idrottare och
erfarenhetsexperter. Lds och lyssna pd podcasten hdr: https://idrott.fi/vi-ocksa-podcast/ eller pd t.ex.
Spotify.

Formedling av er forenings evenemang och tillstdllningar via FSS kanaler?

Ordnar er forening tillstdliningar, tavlingar, motionslopp eller evenemang, som ni vill dela med er till dvriga
foreningar inom FSS? FSS kan formedla information om evenemang, tréningsdagar, tavlingar mm. via vart
infobrev, natsidor samt 6vriga kanaler. Kontakta kommunikationsansvariga om er forening énskar informera
ovriga skidande i svenskfinland: fss@idrott.fi

Finlands Svenska Skidférbund fss.idrott.fi 0207309290 (vaxel)
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https://ukkinstituutti.fi/sv/
https://tervekoululainen.fi/sv/
https://smartmoves.fi/sv/
https://idrott.fi/nytt-material-for-att-framja-barns-och-ungas-motionsvanor/
https://www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/
https://suek.fi/sv/utbildning/utbildningsmaterial/webbutbildningen-rent-spel-ar-bast/
https://idrott.fi/vi-ocksa-podcast/
mailto:fss@idrott.fi
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Halsningar
Catherine Ahrenberg
forbundssekreterare
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