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FSS nyhetsbrev i april-maj 2025

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

Sportchefens hdlsning

Idrottarna i skidgrenarna fér fira nydr igen. Det dr ndmligen mdnga som rdaknar att ett nytt
traningsar borjar den 1 maj. Det gdller att summera och analysera det som varit och smida planer
for det som komma skall. Det brukar vara bdst att bérja med funderingar kring mélsdttningen,
bdde pd I&dng och kort sikt. Som idrottare bor man alltid veta varfér man tranar och vart man vill
na.

For idrottsledare och trdnare gdller samma sak, men pd ett annat plan och andra funktioner. Det
dr dnddé bra om man har en tydlig mdalsattning med sin verksamhet. Det dr inte alla gdnger latt att
vara aktiv i en idrottsforening. Det ger mycket i form av erfarenheter, men det krdver ocksé allt
mera tid och moéda av dem som dar aktiva. Tyvarr har eldsjdlarna ocksd blivit farre. Darfor ar det
viktigt att foreningsaktiva f@r den uppskattning de fortjanar. Det varmer dé mdanga elitdkare i
dessa tider pd sociala tackar alla som hjalpt dem under den gdngna sdsongen. Utan frivilliga
ledare, funktiondrer, trdnare och foreningsaktiva skulle idrotten vara mycket magrare i Finland.

For egen del blir det nu en liten férandring i vardagen. Jag kommer att flytta till Kina for att jobba som
chefstrdnare i deras skidlandslag infér OS i Milano-Cortina 2026. D4 jag erbjods uppdraget var det en
utmaning som jag inte kunde tacka nej till. Jag ar alltsé tjanstledig frédn FSS t.o.m. den 28 februari
2026. Forbundets verksamhet bedrivs pd ett lite annorlunda sdtt under den hdr perioden.

Manadens tips - tre trosklar

Skiddkarna njuter nu av en dvergdngsperiod, skedet mellan en intensiv tdvlingsperiod och en
traningsperiod som snart kommer igdng. Det dr oftast en skon tid utan stress och press, utan
prestationskrav och masten. Man kan ta det ganska lugnt, man kan testa andra idrottsgrenar,
man kan réra pd sig mangsidigt. Det viktigaste dr att knoppen och kroppen far ta igen sig.

Darfér kommer jag inte med ndgra traningstips den har géngen, utan filosoferar om skid- eller
uthdllighetstraning pd ett mera allmdnt plan. D& det gdller att forbdttra konditionen och
uthdlligheten forsoker jag tdnka simpelt, det ska inte vara komplicerat att trana.
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Skiddkning, skidskytte och mdnga andra grenar dar du hdller pé lange dr aeroba
uthdllighetsgrenar. Det betyder i all enkelhet att musklerna behéver tillrdckligt med syre for att
arbeta I&dngvarigt. Syretillgdngen till musklerna forbdttras genom trdning. Enkelt, eller hur?

Jag brukar sjalv tadnka att det finns tre trosklar i utvecklandet av konditionen.

Den aeroba troskeln dr grunden for all uthdllighetstraning. Genom att utveckla
prestationsformdgan, i klarsprdk farten, pd den aeroba tréskeln har man redan kommit en god bit
pd vdgen. Vi brukar tala om grunduthdllighetstrdning, eller mera vardagligt Gu-trdning. Dé jobbar
musklerna utan att det bildas laktat, eller som vi slarvigt brukar sdga mjolksyra. Syretillforseln till
musklerna dr tillracklig for att de ska kunna jobba effektivt. D& det borjar bildas laktat i kroppen har
du uppndtt den aeroba troskeln. Det dr inte farligt, det dr ddremot 6nskvdart att ratt ofta jobba i
ndrheten av den aeroba troskeln! Det ar dd som den utvecklas mest effektivt och pd ldng sikt hojs
farten pd samma pulsnivd. Och, det dr ju fart vi ar ute efter i skidspdren, klockan ér avgérande.

Man talar inte om aerob troskel i alla idrottskulturer. Jag forsoker ocksd ignorera den i ménga
sammanhang. All trdning som dr under den andra troskeln, den anaeroba troskeln, dr ocksd aerob
traning. P& det omréde som vi kallar for fartuthdllighetstrdning, Fu-traning, arbetar kroppen ocksé
huvudsakligen med hjdlp av syre och laktaten forsvinner ur kroppen ratt effektivt. Det jag vill sdga
dr att det inte dr sa farligt att pulsen 6verstiger den aeroba troskeln under vanliga
grunduthdllighetspass. Om det kénns bra sé ar det bara att dka pé eller I6pa vidare och njuta av
kdanslan. Pulsklockan vet inte alltid hur du kénner dig. Daremot ska du se till att ocksd fa tillrackligt
med ldgintensiv grunduthdllighetstrdning, det gor susen &t kroppen.

D& man utvecklat den aeroba troskeln dr det dags att ta itu med den anaeroba troskeln. Det
gdller att flytta den lika mycket framdt, att hdlla avstdndet. Och igen, for att forbdattra farten pd
den anaeroba troskeln gdller det att gora trdningspass med pulsen i ndrheten av den, inte for hart
men inte for sakta heller. Pd den anaeroba troskeln lyckas kroppen inte ldngre avildgsna all
mjolksyra ur kroppen men nivan hdlls konstant, vi anvander termen steady state, jamvikt. Det
enklaste sdattet att bearbeta den anaeroba troskeln ar att gora intervallpass, dar man jobbar
tillrackligt lange pd troskeln.

Och vad hdander dé du ocksd lyckats hoja farten pd den anaeroba troskeln? Det logiska ar att
dven den maximala syreupptagningsférmdagan (VO2max) ldttare forskjuts framat, den utvecklas.
Prestationsformdgan blir battre, vilket brukar leda till bdattre resultat.

Jag ndmnde ju dnnu en tredje troskel. Den ar kanske viktigast. Den finns dar hemma vid
ytterdorren. Varje gdng du 6ppnar dorren och kliver éver just den troskeln, for att gora ett
traningspass, har du gjort en insats for att forbattra din fysiska formdga. D& har du tagit det
viktigaste klivet och du kan vara beldten med dig sjdlv.
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FSS traningsgrupper 2025-2026

FSS-styrelsen har pd sitt méte den 23 maj fastslagit trdningsgrupperna och trdningsuppldgget for
sdsongen 2025-2026. Traningsgrupperna kommer att fem lager frdn maj till november.
Ungdomsgruppen (21)

Tranare: Roland Villfor

Viivi Fagerudd, IF Brahe

Vilma Hahtokari, IF Asarna

Ellinor Halonen, Narpes Kraft Skidférening
Matilda Hermans, Oravais IF

Wilma Hjerpe, IF Minken

Theresia Johansson, Pargas IF

Winnie Markén, Oravais IF

Ebba Miettinen, Pargas IF

Anni Rohila, Pargas IF

Lea Snickars, Narpes Kraft Skidférening
Linn Osterberg, Oravais IF

Emil Anderssén, IF Minken

Noah Heikius, Pargas IF

Kevin Hildén, IF Sibbo-Vargarna
Christoffer Hoglund, IF Sibbo-Vargarna
Amos Korin, Pargas IF

Benjamin Virta, Pargas IF

Jonathan Virta, Pargas IF

Topias Vuorela, IF Minken

Melker Wikblom, IF Minken

Sander Wikblom, IF Minken

Seniorgruppen (10)

Tranare: Matias Strandvall

Pinja Aaltonen, IF Minken

Frida Haggkvist, Narpes Kraft Skidférening
Emelie Hagglund, Borgd Akilles

Sandra Jordman, IF Minken

Wilma Lax, Borgd Akilles

Anni Lindroos, Pargas IF

Aaron Haggman, Vora IF

Lukas Kuuttinen, Narpes Kraft Skidférening
Petteri Mattila, IF Minken

Alexander Stdhlberg, IF Minken
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Traningslagren for FSS-grupperna arrangeras tvd ganger vid Norrvalla i Vord, i Solvalla i Esbo, i
Otepdd i sédra Estland och vid Santasport i Rovaniemi. NAID- och OID-grupperna kommer ocksé
att vara med pd ndstan alla lager.

Trdanarutbildningar i ldngdskidakning

Steg 1-tranarutbildning startar i maj

Tillaggsinformation om den grundldggande trdnarutbildningen i ldngdskiddkning p& Norrvalla och
i Solvalla finner du HAR! Du bér anmadla dig till utbildningen senast den 11 maj.

Steg 2 -tranarutbildning startar i maj

Tilldggsinformation om trdnarutbildningen i ldngdskidékning pé& steg 2 -niva finner du HAR! Du
bor anmala dig till utbildningen senast den 4 ma.

Foreningsstodet 2025

Det var igen mdanga skidféreningar som ansokte om féreningsstod frén FSI. | &r holl
ansokningarna en glddjande hég standard. Behandlingen av ansékningarna pdgdr och
mottagarna faststalls av FSl:s styrelse i mitten av maj.

Utforlig information om foreningsstodet hittar du har.

Férbundets varméte

FSS:s v@rmote arrangeras pd distans tisdagen den 29 april kl. 18.00. Ldanken till moétet hittar du
har: https://meet.google.com/bpk-scch-mic

FSS Service under scdisongen 2024-2025

FSS Service tackar for den gdngna sdsongen. Skiddakare, tranare och ledare har skétt sina delar
exemplariskt och vallarna har gjort sitt bdsta for att fixa till konkurrenskraftiga skidor.

Fluorférbundet forde med sig vissa fordndringar och arbetsméngden blev dtminstone inte mindre. Med facit
pd hand kan man val bara konstatera att évergdngen till fluorfria vallor gick relativt smartfritt.
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https://fss.idrott.fi/fss-steg-1-utbildning-pa-norrvalla-och-solvalla-16-5-24-8-2025/
https://kurser.folkhalsan.fi/etsi-kursseja-ryhmia/nayta/21135
https://fss.idrott.fi/fss-steg-2-utbildning-pa-norrvalla-och-solvalla-16-5-2025-4-1-2026/
https://kurser.folkhalsan.fi/etsi-kursseja-ryhmia/nayta/21139
https://idrott.fi/foreningsstod/
https://meet.google.com/bpk-scch-mic
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FM-téivlingar i léingdskidakning 2025-2026

De nationella mdasterskapstdvlingarna arrangeras pé féljande orter ér 2026. Tidpunkterna
faststdlls i ett senare skede.

Senior-FM Kuopio
Senior-FM Enare
Junior-FM Tammerfors
Junior-FM Rovaniemi
Silvertrissan Ristijarvi
Veteran-FM  Kempele
KLL Jyvaskyla

Suomen Hiihtoliitto informerar

Du laser Hiihtoliittos féreningsbrev HAR

Svara pa enkéiten - lat oss frédmja jamlikhet inom motion!

Vi hoppas att du eller din organisation deltar i enkdaten "Jamlikhet i praktiken: Tjansteleverantorers
syn pd invandrade kvinnors motionsvanor och hinder fér deltagande i Finland."

Du kan svara pd enkdten via denna lank: Mentor on the Move 2
Enkaten kan besvaras pad finska eller engelska.

Vi 6nskar f& svar fran idrottsféreningar, organisationer som erbjuder motion, kommunala aktorer,
foretag inom idrottsbranschen samt andra relevanta aktorer.

Enkdaten ar en del av EU-projektet Mentor on the Move, vars syfte dr att samla
bakgrundsinformation om hur jamlikhet forverkligas inom motions- och idrottstjanster. Mdlet ar
att identifiera hinder samt samla in goda metoder for att tillsammans forbdttra tillgangligheten
och inkluderingen i tjansterna.

Hur l&ng tid tar det att svara? Bara cirka 5-10 minuter.
Nar ar sista svarsdag? Enkaten ar 6ppen till och med 15.5.2025.

Genom att delta bidrar du till att framja jamlikhet och sakerstalla att dven kvinnor med
invandrarbakgrund fér battre tillgéng till motions- och idrottstjanster.

Tack for ditt vardefulla bidrag!
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https://hiihtoliitto.fi/seuratoiminta/seurakirjeet/
https://q.surveypal.com/Mentor-on-the-Move-2/language-selection
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Kom med i Hallbar idrottsférening - ndtverket

Valkommen att ta del av Héllbar idrottsforening-ndtverket! Natverkets syfte dr att ge kamratstod
och kraft till foreningsaktiva i arbetet for en hdllbar, jamstalld och ansvarsfull idrott.

Mer information om ndtverket och anmdlan hittar du hdr.

Webbkurs om féorebyggande av vald och trakasserier inom idrottsféreningar

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

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

Efter utford kurs vet du vad som behdvs goras i foreningen pdé beslutsfattande nivé samt helt
konkreta Gtgdrder 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 trédnare far du bekanta dig med ansvarsfull
och bra trdning och ldra dig hur du framjar en fysiskt, mentalt och socialt sdker verksamhetsmiljo.
Genom att genomfora kursen visar du att du forbinder dig till ansvarsfull tradning. Denna kurs ar
avsedd for alla ledare och trdnare som ar verksamma inom idrott och motion. Utbildningen tar ca
1-1,5 h att gé igenom. Webbutbildningen &r gratis och finns pd finska, svenska och engelska.

Webbutbildningen hittas HAR!

Nytt material for att framja barn och ungas motionsvanor

UKK-institutet, Frisk skolelev och Smart Moves har producerat en hel del nytt svensksprakigt
material kring traningsrekommendationer for barn och unga (7-17 dr). Vi pd Finlands Svenska
Idrott ar mer dn glada over att f& dela materialet vidare till dig!
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https://idrott.fi/idrott/hallbaridrott/hallbar-idrottsforening-natverk/
https://www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/
https://www.olympiakomitea.fi/2021/12/20/vastuullisen-valmentajan-verkkokurssi-suoritettavissa-nyt-myos-ruotsiksi-ja-englanniksi/
https://ukkinstituutti.fi/sv/
https://tervekoululainen.fi/sv/
https://smartmoves.fi/sv/
https://idrott.fi/nytt-material-for-att-framja-barns-och-ungas-motionsvanor/
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Webbkurs om forebyggande av vald och trakasserier inom idrottsféreningar

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

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

Efter utford kurs vet du vad som behdvs goras i foéreningen pd beslustfattande nivé samt helt
konkreta &tgdrder under bl.a. traningar. https://www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/
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Uppdatera din kunskap om antidoping med webbutbildningen “Rent spel ar bédst

Utbildningen ar avsedd for idrottare, idrottares stodpersoner och dvriga idrottsaktorer for att
kontrollera sina kunskaper om antidopingfrdgor och for att Iara sig mer om dessa fragor.
Utbildningens innehdll baseras pd Varldsantidopingkoden som trddde i kraft 1.1.2021. Att g&
igenom utbildningen tar cirka 35 minuter. Efter godkant resultat far man ett diplom som bevisar
att man genomfort utbildningen. Utbildningen kan dven goras p& mobila enheter.

Webbutbildningen hittas HAR!

Vi vill ocksa delta

VI OCKSA- En podcast om jamlikhet

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

Formedling av er forenings evenemang och tillstdllningar via FSS kanaler?

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