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Bakgrund och syfte

Tranings- och tavlingsverksamheten inom IFK Falun Alpin bedrivs av tranare med olika erfarenheter och kunskaps-
och kompetensnivaer. Till allra storsta delen bestar tranargruppen av foraldrar som har barn i verksamheten.

Stomplanen ska ha syfte att skapa en trygghet for nya tranare, nd battre kontinuitet mellan grupperna, hoja kvalitén
och o6ka tydligheten for tranings- och tavlingsverksamheten. Den ska ocksa vara ett redskap for tranarna i sin
detaljplanering och en information till akare och foraldrar sa att alla aktorer arbetar mot samma mal utifran en
gemensam referensram.

Ramverk

Stomplanen utgor ett ramverk av verktyg for tranarna. Den innehaller en beskrivning av de huvudsakliga
utvecklingsstegen som ska finnas inom verksamheten for barn via ungdom och junior till senior.

Den ska tydligt beskriva syfte/mal och centralt innehall for klubbens tranings- och tavlingsverksamhet.

Malen kan vara uttryckta som generella kunskapsmal, fardighetsmal och andra typer av mal, t ex gruppens mal,
utifran vilka tranarna kan uppratta individuella utvecklingsplaner.

Stomplanen vilar pa det grundlaggande synsatt som finns for tranare inom IFK Falun Alpin samt de budord som &r
framtagna for alla inom verksamheten. Stomplanen &r kompatibel med Svenska skidférbundets begreppsapparat for
hur funktionell situations- och individanpassad skidteknik kan beskrivas.

En 6versiktlig plan over aret upprattas for respektive grupps verksamhet. Dar beskrivs arets olika perioder och
huvudinnehallet i traningspassen blir tydliga. Planen ska kunna ateranvandas varije ar.

Ramverket ska vara praktiskt och anvandbart for den malgrupp som det &r till for.

Arbetet med stomplanen maste vara levande och ska kontinuerligt stammas av med respektive tranargrupp.



Overgripande mal for verksamheten

Glada och skickliga skidakare i en positiv gemenskap!
Skidkamratskap for resten av livet.

Grundlaggande synsatt
Det grundldggande synséttet &r det som ar sant for tranarna och vagledande i traning och néraliggande verksamhet.

Vi stravar standigt efter att vara manga i klubben, da kan manga bidra som resurser i verksamheten. Vi ar ocksa
uppmarksamma pa de kompetenser olika medlemmar besitter och som kan vara till nytta i klubbverksamheten
Trots att det ar en individuell idrott skapar vi team/grupper och gemenskap. Laganda efterstravas pé traning,
tavling och lager

Varje individ uppmarksammas vid varje sammankomst. "Alla ska bli sedda”. Alla har lika varde och behandlas
darefter. Vi ger individuell traning inom gruppen

En aldre dkare utgor alltid en forebild for en yngre. Att harma &r en av de viktigaste inlarningsmetoderna som vi
anvander oss av

Vi utvecklar foraldrars skidteknik for att 6ka skidintresset hos dem. Skidintresserade foraldrar bidrar till
utvecklingen hos skidakande barn

De aktiva barnen/ungdomarna uppmuntras till allsidig skidakning och till tavlingsverksamhet

De aktiva barnen/ungdomarna utbildas till att bli sina egna tranare.

Aktiva ungdomar som slutar tavla ar bra tranarresurser

Intresserade foraldrar engageras som tranare och utbildas efter individuella behov

Foraldrar deltar med skidor pa under traning och tavling. Hjalper till med banor och samlingar

Vi uttrycker oss i positiva ordalag, soker méjligheter och I6sningar. “Inte” finns inte, vi uttrycker vad vi vill
astadkomma istéallet

Vi ar standigt vaksamma pa sakerheten vid traning och tavling. Vi erbjuder kvalificerad grundtraning for att
undvika skador

Budord

IFK Falun Alpins traningsgrupper som mal att fostra och utbilda barn och ungdomar till duktiga skidakare. Var
traningsverksamhet ar alders- och fardighetsanpassad och omfattar teori, praktiska 6vningar, social- och mental
utveckling och genomfors inomhus och utomhus. Vara aktiva ska fa forutsattningar att satsa vidare mot en karriar
som skidakare. For att lyckas med var malsattning har vi 10 budord. Dessa &r ett stod for alla som berors av var

verksamhet.

1. Var en hjalpsam och god kamrat. Tala alltid positivt om andra personer i klubben/backen.

2. Var alltid ett féoredéme for IFK Falun Alpin. Det du gor kan kopieras av andra.

3. Respektera de ordningsregler som géller i backen och under tréaningar/tavlingar. Hjalp till att ta fram och plocka
bort k&ppar och ploga igen banan efter traning.

4. Lé&r kanna s& manga som méjligt i klubben. Ak med olika klubbkompisar i liften.

5. Bidratill, och ta ansvar for, att klubbens arrangemang blir uppskattade och framgangsrika.

6. Dela med dig av tips och rdd som kan vara bra for dina skidkompisar.

7. Kampa och trana hart och visa samtidigt omtanke och 6dmjukhet.

8. Varna om miljén. Hall snyggt och rent i backen och klubbstugan och gor det med sa lite inverkan p& miljon som
mojligt.

9. Tank pa vad just du kan gora for IFK Falun Alpin!

10. Hall dig uppdaterad om klubbens verksamhet pa www.falunalpin.nu.

Varje gruppansvarig gar vid nagot tillfalle under sasongen igenom budorden med sin grupp och ser till att budorden
efterlevs.


http://www.falunalpin.nu/

Alpinsporten idag

Materialet och framst skidorna har andras dramatiskt under de senaste aren, fran att vara ganska raka och langa till
att vara kortare och mycket mer svangda (aggressivare svangradie). Det ar hdgre farter och ett underlag som ofta ar
mycket hardare, greppigare och "aggressivare” an tidigare. Detta stéller darfor mycket hoga krav pa akarens fysiska
formaga, da de yttre krafterna okar i svangarna.

Med den vetskapen ar det darfor viktigt att bygga en god fysisk plattform och se till att ge vara akare en allsidig
teknikskolning for att klara de krav som stéll idag och for att undvika skador i framtiden.

En bra skidteknik kan inte kompensera for en dalig fysisk kapacitet - for man kan bara utveckla en god skidteknik
med en bra fysisk grund.

Egenskaper som gett medaljer!

Enligt "Alpine Canada Alpin LTAD for alpine ski racing” &r nedanstaende egenskaper det man sett hos manga av
de basta tavlingsakarna genom aren.

Fler egenskaper kan sékert laggas till, men generellt kan man saga att de basta alpinakarna ar;

Allsidigt tranade

Ofta ar de basta alpindkarna bra inom manga andra idrotter ocksa. Som alpindkningen &ar utformad &ar det absolut
nodvandigt att barn- och ungdom utsatts for ett tvarsnitt av andra idrottsaktiviteter under hela aret. Att vara i god
fysisk form och allsidigt tranad ar ocksa en viktigt for sjalvfortroendet.

Snabba, explosiva och smidiga
Alpin tavlings&kning ar en mycket explosiv idrott. Banor, snoférhallanden och terrdng andras standigt.
Detta kraver att en skiddkare maste vara snabb, explosiv och smidig.

Snabba beslutsfattare
Pa grund av de standigt vaxlande forhallandena ar féormagan att géra blixtsnabba beslut mycket viktigt.
Detta méarks mycket tydligt hos de basta alpina tavlingsakarna.



Tidigt introducerade i tavlingsmiljoer

Att dlska att aka fort ar en medfodd kvalitet en tavlingsakare maste ha. Att tavla ar ett bra satt att utveckla viljan att
aka fortare. Det ar viktigt att fa uppleva hur roligt det ar att tavla i lampliga och roliga miljoer nar akarna ar sma, for att
tidigt vacka intresset for alpinracing.

”Skidvana” med manga mil pa skidor i unga ar!

Manga dagar med allsidig skidakning i all sorts sno, terréng, lutning etc. utvecklar naturligt akarens balans och
skidtekniska basfardigheter, speciellt i unga ar. Nar man kollat bland de basta &karna sa har de regelbundet akt
skidor och varit pa sno redan i aldrarna 3-5 ar (Detta &r inte vetenskapligt bevisat och inte heller nagon tumregel)

God skidteknik innan "tillvaxtspurten”

| slutet av "Lar dig att trana" fasen ar det bra om akarna har lart sig de grundlaggande skidtekniska fardigheterna och
har fatt en god skidteknik. Nar akarna sedan gar in i sin langdtillvaxt kan det ibland handa att teknikutvecklingen
stannar av och de far istéllet bibehalla den férhoppningsvis goda teknik de redan byggt upp. Efter denna period kan
det vara mycket svarare att ratta till grundlaggande skidtekniska fardigheter samtidigt som kraven och konkurrensen
hardnar.

Vinnarskallar

For att utvecklas i sin idrott, s& maste det finnas en inneboende dnskan att lyckas. Att vinna kan betyda olika saker
beroende pa individ. Tavlingsidrotten bygger anda pa att en ska bli vinnare och viljan att vinna eller lyckas maste
komma inifrén en sjalv.

Langsiktighet utifran barn- och ungdomars utveckling

Alpin skidakning ar kategoriserad som en idrott med sen specialisering. Det innebar att man i ett tidigt stadium bor
lata de mest grundlaggande fysiska fardigheterna utvecklas tillsammans med en grundlaggande skidteknisk- och
taktisk medvetenhet. Barn- och ungdomar kan darfor med fordel halla pa med manga olika allsidiga aktiviteter och
idrotter. For tidig specialisering i idrotter, med sen specialisering, kan vara skadlig for utvecklingen av fardigheter i
senare faser och for forbattringen av grundlaggande idrottsfardigheter

Det galler att inte ha for brattom!

Att ha en langsiktig strategi for forberedelse och prestation 6kar mojligheter fér de aktiva att lyckas i alpin skidakning
pa alla nivaer. Det &r viktigt att forsta att det finns inga genvéagar for idrottsutévare att uppna full potential och
framgang. Om nagot moment eller fas i en dkares utveckling skyndas pa eller rent av hoppas Over, ar risken stor for
att det senare kommer att finnas brister i &karens grundlaggande kunskaper.

”Ju mer ratt fran borjan desto battre”

Det kravs att tranare skaffar sig kunskap, sa att de kan relatera till sina akare och vara lyhérda for deras behov.
Aldrarna 6-12 &r &r de gyllene aren dar de viktiga grundlaggande fardigheterna maste fa utvecklas. Fran 11-12 &r och
framat borjar &karna delta i mer idrott specifika program och borjar resan dar "tio ars regeln” galler.

Tidig specialisering innan tio ars alder i idrotter med sen specialisering bidrar till;
o En alltfér ensidig forberedelse for sporten

e  Brist pa grundlaggande rérelser och idrottsliga basfardigheter

e  Skador pa grund av 6vertraning/belastning

e  Tidig utbrandhet

e Man slutar i for tidiga aldrar att trana och tavla.



Vagledning for utvecklingen av vara akare
| tabellerna nedan finns en vagledning for utvecklingen av de fysiska, mentala och kognitiva samt emotionella
egenskaperna enligt (LTAD — Long Term Athlete Development, Canada)
Den pekar ocksa pa 6verlappningar i de olika faserna i en langsiktig utveckling for aktiva.

RTIE —— ——
ygga Léra sig att tréna Tranln"g for att Tranlrjg for att
grunden trana tavla
K 6-8 K 8-11 K 11-15 K 15-21
M 6-9 Sena barndomen M 9-12 M 12-16  Sen pubertet M 16-22
K 8-11 K11-15 | K15-21 K 18 +/-
M 9-12 Tidig pubertet M 12-16 | M 16-22 Ung vuxen M 19 +/-

Sena barndomen - Fysisk utveckling

Grundlaggande egenskaper

Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Hjartat 6kar i storlek i relation till resten av
kroppen.

Uthallighetskapaciteten ar tillracklig
for att klara av de flesta aktiviteter.

Har kapacitet att halla igang.

Anaeroba systemet ar inte utvecklat.

En begransad formaga att arbeta
anaerobt.

Planera anaeroba aktiviteter med kort
varaktighet.

Barnets &mnesomsattning &r mindre
ekonomiskt &n vuxnas.

Barn anvander mer syre

Forvanta dig inte att yngre barn kan
h&nga med aldre barn.

Stora muskelgrupper ar mer utvecklade
an sma.

Skickliga i rorelser som kraver anvandning
av stora muskelgrupper.

Lagg tonvikt pa utvecklingen av allman
motorisk fardighet.

Har en kortare tolerans i tid for att
Ova i extrem temperatur.

Kan snabbare visa symptom pa dverhettning
och nedkylning

laktta noggrant signaler pa smarta vid
extrema temperaturer.

Motoriska moénster blir mer férfinade och
balansmekanismen i innerérat mognar
gradvis.

Stora forbattringar i vighet, balans,
koordination och flexibilitet

LAagg tonvikt pa koordination och kinestetisk
kansla under aktiviteterna.

Styrkan 6kar genom forbattring i nervbanorna.

Sena barndomen — Mental och kognitiv utveckling

Grundlaggande egenskaper

Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Uppmarksamheten okar gradvis.

Barn kan inte st stilla och lyssna lange.

Ha korta och exakta instruktioner.

Ar entusiastiska och ofta otaliga.

Barn vill réra pa sig och inte lyssna.

Skippa en massa teknisk information.
Bara tillrackliga detaljer for att satta igang
aktiviteten. Behall/framja gladjen.

Har mycket begransad férmaga att
resonera.

Barn alskar att bli ledda.

Fokusera pa aktiviteter som ar roliga och
vélplanerade.

Tycker om att repetera aktiviteter och
forbattra sig genom erfarenhet/praktik.

Lar sig inte korrekt bara genom att prova sig
fram (“trial-and-error-metoden).

Fardighetsinlarning maste styras:
Lar sig genom att imitera och praktisera korrek
utformade rorelser

Grundar de inlarningsstilar som de foredrar.

De flesta barn ar praktiker "doers”!

Anvand omvéaxlande inlarningsstilar for att
passa individuella behov.

Fantasin blommar ut.

Kreativitet b6r uppmuntras.

Tillat barnen att leka och experimentera.
Anvand deras idéer i tréningen.

Sprakfardigheter kan vara begransade men
forbattras.

Barn kan inte gora korrigeringar pa sina
utforanden om inte de forstar vad som
forvantas av dem.

Anvand ord som latt kan forstas. Introducera
gradvis teknisk terminologi. Barn &lskar langa
ord.




Sena barndomen — Emotionell utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Tycker om att bli uppmarksammade Lat dem visa sina fardigheter.

Planera aktiviteter som garanterar framgang.
Ga fran det enkla till det mer komplexa vid
inlarning av en fardighet/rorelse.

Varderar sina utféranden i en helhet.
Uttrycks ofta svart eller vitt.(jag var brilliant
eller jag var vardelos)

Utvecklar sin sjalvuppfattning

Positiv forstarkning for att bygga upp
sjalvkanslan. Barn upprepar sannolikt
aktiviteten om de lyckas och far en bra
kansla for det. Bygg pa framgang.

Barn ké&nner sig sékrare med rutin och
struktur i traningen.

Introducera férandring med kéansla och
gradvis.

Bygg upp en struktur som &r progressiv men
behall kontinuiteten.

Barn kanner sakerhet nar coachningen ar
varaktig.

Barn tycker att det ska var rattvisa.

Behall en hog niva av forvantan.

Var konsekvent med varje barn. Lat inte
humdrsvangningar eller personliga
situationer férandra ditt coachingbeteende.

Tidiga tonarstiden — Fysisk utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Stora proportionella férandringar sker i
skelett, muskler och i fettvavnad.

Kan temporart tappa en del av sin
kinestetiska medvetenhet
(férmaga att "veta var de ar”)

Ha koll och 6vervaka noggrant for att
forsakra att [Ampliga anpassningar gors.

Kroppstillvaxten sker i olika takt.
Arm och benlangden 6kar fore balen.

Kan férefalla fumliga och tappa kontroll pa
sina extremiteter.

Gor de aktiva medvetna om effekten av
forandringarna i kroppen.

Minskningar i flexibilitet &r ett direkt
resultat av tillvaxten.

Rorligheten kan bli begransad.

Betona lite stretching dvningar.

Okad tillvaxt och minskad flexibilitet gor
tonaringen benagen att fa skador vid
hastiga kollisioner.

Skada kan uppsta vid intensiva évningar
som ex. en kraftig férlangning av muskler
vid sparkar och hopp, eller vid
Overstrackningar.

Variera markbaserade aktiviteter och
aktiviteter som undviker éverstrackningar.

Flickor borjar sin tillvaxtspurt mellan 10
och 14 ar och vaxer i mycket olika takt.

De aktiva ar mycket olika i storlek vid
samma alder.

Var medveten om att aldersrelaterade
grupper kan vara olampliga.

Det sker en 6kning i produktionen av réda
blodceller.

Syretransportsystemet forbattras.

Introducera strukturerad aerob traning.
Bara korta anaeroba tréaningar
rekommenderas

Det centrala nervsystemet ar nastan fullt
utvecklat.

Vighet, balans och koordination &r fullt
traningsbara.

Utnyttja den hér perioden till maximal
fardighetsutveckling.

Tidiga tonarstiden — Mental och kognitiv utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Abstrakt tankande bdrjar vara Ska vara delaktig i beslutsprocesser.

Ta grundlaggande beslut om strategier pa

etablerat. Ta ett storre ansvar for sina egna beslut. fardighetsniva.
En ny form av egocentriskt tdnkande Det kan resultera i en stark radsla for att Planera for att lyckas. Introducera
utvecklas. misslyckas. en beredskap for att hantera svara

situationer, inklusive mentala bilder.

Ar ivriga att fullanda sina fardigheter. Inkludera alla! Utvecklingen sker i mycket
olika takt. Aven om tidigt utvecklade gor
tidiga framsteg, sa har sent utvecklade lika

stor potential.

Bygg pa att lyckas. Strukturera
framgangsrik fardighetsinlarning grundad
pa individuella behov.

Tidiga tonarstiden — Emotionell utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa prestationen

Konsekvenser for tranaren

Fysisk, mental och emotionell mognad
utvecklas kanske inte samtidigt.

De som verkar mogna kanske inte
agerar sa. Forvirring/oro kan uppsta.

Utveckla fardigheter i att kommunicera
och forstaelse.

Spanningar kan uppsta mellan vuxna Behover hjalp med att hantera sina

Skapa en tvavagskommunikation.

7



och tonaringar.

fysiska och emotionella forandringar.

Tilldt ungdomarna att komma med
input till besluten.

Den hormonella aktiviteten okar

Hum@orsvéngningar och beteendet kan

skifta.

Kommunicera och acceptera
forandringar, men lat inte hormonella
forandringar bli en ursakt till negativt
beteende.

Socialt samspel mellan manliga och

kvinnliga aktiva blir viktig.

till att utveckla positiva relationer.

Vill skapa vanskap. Viktigt att tillata tid

Organisera sociala aktiviteter som
medger socialt samspel.

Grundlaggande egenskaper

Sena tonarstiden — Fysisk utveckling

Generellt inflytande pa
prestationen

Konsekvenser for tranaren

Langdtillvaxten borjar stabiliseras.
Stabiliseringen av det muskulara
systemet.

Musklerna har vuxit till mogen storlek
men 6kningen i muskelstyrka fortsétter
upp mot 20-arsaldern.

Maximera styrketréningen for att fa en
helhetsforbéttring. Optimera den
neuromuskuléra tréningen.

Skelettets mognad fortsatter.

Bindvavnaden forstarks.

Fortséatt med progressivt belastande traning.

Flickor har i allmanhet uppnatt
vuxenproportioner.

Flickorna gar proportionerligt upp mer i
vikt under den hér fasen.

Optimera aerob traning. Var medveten om hur
man handskas med viktuppgangen. Lar aktiva
hur man ska tavla under olika férhallanden.

Graden av forbattring i motorisk formaga

minskar.

Graden av forbattring i fardighets-
utvecklingen minskar.

Graden av forbattring i motorisk formaga blir
langsammare men forbattring kan fortfarande
goras

Sena tonarstiden — Mental och kognitiv utveckling

Grundlaggande egenskaper

Generella konsekvenser for
prestationens utvecklings-
mdjligheter och begransningar

Konsekvenser for tranaren

Vid 16-arsalder har hjarnan generellt
uppnatt vuxenstorlek men fortsatter
att utvecklas neurologiskt.

Aktiva kan forsta de tekniska
kraven i sin sport.

Forsakra dig att aktiva forstar varfor de gor vissa
saker.

Kritiskt tinkande blir mer etablerat.

Aktiva kan ta beslut om vagval i sin
tréaning.

Tillat input fran aktiva. Lat de aktiva tanka sjalva.
Utveckla medvetenhet om prestationen genom att
Oka kinestetisk kunskap.

Fullstandig forstaelse och acceptans for

behovet av regler, bestammelser och
struktur.

Regler ses i alltfor forenklade termer
och maste var klara och
valdefinierade.

Se alltid till att vara rattvis eftersom tonaringar har
en stark kénsla for réttvisa vid beslut. Gor aktiva
delaktiga i beslutsprocessen.

Grundlaggande egenskaper

Sena tonarstiden — Emotionell utveckling

Generellt inflytande pa
prestationen

Konsekvenser for tranaren

Viktiga beslut om utbildning och
arbete maste tas.

Det ar en "ryckig” period i férdelning av tid och

energi.

Planera in férebyggande avbrott.
Var medveten om yttre tryck.

Tryck fran kamratgruppen leder till
lojalitetskonflikter.

Aktiva kan sluta med sin idrott
p g a kamrattrycket och behovet av att ses
som en i ganget.

Ha kansla nar mal satts, for att forsakra om att
gemensamma mal ar etablerade och bemotta.

Sjalvforverkligande och sjalvkénsla
ar viktig.

Behandla aktiva som vuxna. Dela mal och
arbete i samverkan med dem.
Behall en tranarledd struktur.

Samspel med vanner av bada
konen fortsatter att vara starkt
prioriterad.

Ge tid for att etablera oberoende socialt
samspel.




Ung vuxen — Fysisk utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa Konsekvenser for tranaren
prestationen

Fysiologiskt, kroppen nar mognad Alla fysiologiska system &r fullt Vid upplagg av fysiska traningsprogram

under den hér perioden. traningsbara. utnyttja de den senaste tekniken och

idrottsvetenskaplig information, for att framja
maximal individanpassning och minimera
skador.

Forsakra om att alla muskelgrupper och
kroppsdelar ar valbalanserade. Balans i
traning.

Anvand tester av aktuell teknisk niva, och olika
kontrollprogram.

Overvaka noggrant dvertraning och stress.

Slutlig skelettmognad hos kvinnor Regelbundet medicinsk kontrollschema. (extra

infaller omkring 19-20 rs &lder och blodtester for kvinnor i handelse av anemi)
for man omkring 3 ar senare.

Ung vuxen — Mental och kognitiv utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa Konsekvenser for tranaren
prestationen

Neurologiskt mognar hjarnan vid Ar kapabla att sjélva analysera, korrigera och  Etablera vinnandet som ett

19-20 ars alder. forfina fardigheter. Kan analysera och betydande riktmarke
forestélla sig alla aspekter av sin idrott.
Valutvecklade fardigheter for Tillampa, genomfor vuxenprinciper i larandet.

informationsprocessen forbattrar den aktives
formaga att visualisera muntlig instruktion.

Det finns en fullstandig forstaelse Maste uppfatta att regler och struktur &r Involvera aktiva i beslutsfattande,
och acceptans for regler, véldefinierade och rattvisa. planeringsgrupper och i gruppaktiviteter.
bestammelser och struktur.

Ung vuxen — Emotionell utveckling

Grundlaggande egenskaper Generellt inflytande pa Konsekvenser for tranaren
prestationen
Det finns ett behov att vara Aktiva ar beredda att ta ansvar och Betona malsattning for att ge definitiv inriktning och
sjalvcentrerad och oberoende. acceptera konsekvenser av sina mening till den aktives helhetsprogram.
handlingar.
Sjalvforverkligande och sjalvkansla  Mogna att ta in och visualisera muntlig Behandla aktiva som vuxna och med respekt.
ar viktig. instruktion. Tranarens riktlinjer och struktur forblir dock viktig
Betydande beslut om karriar, Betydande férandringar i intressen, hobbys Gor professionell vagledning tillganglig.
utbildning och livsstil far prioritet och fysiska aktiviteter intraffar. Ta hansyn till utanfér sasongen-aktiviteter och
utbildning.
Samspel med motsatt kon har hog Ge mojlighet for sjalvstandigt socialt samspel.
prioritet. Bestadende relationer
utvecklas.




Den skidtekniska utvecklingen for vara alpina ungdomar

Det finns inget facit for den perfekta och snabbaste tekniken eller svangen da den alpina tavlingsakningen ar mycket
komplex och beror pa en mangd yttre och inre faktorer for att allt ska stamma.

Oforanderliga ar dock mekanikens lagar och det just dessa vi utnyttjar eller kontrollerar for att aka s& snabbt som
mojligt ner i en tavlingsbana. Vi stravar efter den snabbaste och mest optimala linjen, vilket kraver att akaren
befinner sig i ett optimalt lage 6ver skidorna for att obehindrat kunna korrigera sina rorelser, sa att han/hon kan
utnyttja sina skidtekniska fardigheter i exakt mangd och med ratt timing, utifrdn vad bana, underlag och backe
kréaver. Som trénare kan vi hanga upp den skidtekniska analysen, utvecklingen, metodiken och diskussionen runt ett
gemensamt sprak och en gemensam bild av vad vi stravar efter i alpin tavlingsdkning. Det kommer att géra det
mycket lattare for vara &kare i deras utveckling som alpina tavlingsakare.

Utgangslage, grundrorelser och skidtekniska basfardigheter

Alla delar hanger ihop och paverkar varandra direkt eller indirekt, i allt vi gor pa skidorna. Denna helhet ar viktig att ha
med oss i tanket, nar vi ska hjalpa till att utveckla vara akare mot en bred och allsidig skidkunskap. Rérelse och
balans finns ocksd med i allt vi gor och skidakning bygger pa dynamik och rérelse for att fa alla delar att samverka.
Stravan &r att finna ett gynnsamt utgangslage, mitt 6ver skidorna. Vi far passa oss for ordet position da det ofta
missuppfattas som den exakt "ratta” stillbilden av hur &karen ska sta éver skidorna. Det har skapat manga stela och
positionerade akare genom tiderna.

Vad &ar ett optimalt utgangslage och varfor?

Ett optimalt utgangslage ar nar vi star mitt i skelettet och vara muskler ar avslappnade och redo att aktiveras for en
rorelse. Som vi skulle std med ett par gymnastikskor pa fotterna. S& snart en muskel ar spand for att vi ar i obalans,
om vi ex. hénger bak i pjaxan, kan den inte anvandas funktionellt till de andra rorelser vi vill géra for att ex kanta eller
vrida skidorna. Generellt star vi mitt i skelettet, mitt pa skidan nar héften ar mitt Gver fotterna.

Balans &r rorelse
Vi kan réra kroppen i olika plan utifrén fyra Grundrorelser Alpin skidakning &ar en avancerad balansakt med
som kan utféras; Fram/bak, fran sida/sida, boj och strack, standig rérelse "Grundposition” i alpin skid&kning
roterande Dessa sker ofta i kombination med varandra och &r ar ett rorligt utgangslége Dvs. rorelseberedskap
forutsattningen for &karens balans och formagan att paverka for att hantera de rorelser, korrigeringar som kravs
basfardigheterna for den aktuella situationen

—

Fram och bak

Vridande
rorelser

Skidtekniska basfardigheter
ar akarens formaga att;
*  Vrida skidorna
» Kantreglera skidorna
* Reglera och kontrollera
krafter

Kraftreglerande
rérelser

Kantreglerande
rorelser

Bdj och

Strack Sida/sida
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Implementering av de skidtekniska basfardigheterna i olika aldrar

Alla skidtekniska basfardigheter finns med fran allra forsta borjan vi star pa ett par skidor. Dessa utforskar, forstar och
forfinar vi genom aren i var utveckling som alpinakare. Att kanta innebar inte alltid bara en skarande svang. Den
skidtekniska fardigheten “att kanta” finns i allra hdgsta grad med nar vi ex. gor en plog, eller en hockeystopp.

Det ar hur vi arbetar med de olika fardigheterna genom aren som blir viktiga, sa att de far utvecklas i ratt takt i
samspel med barnets utveckling fysiskt och mentalt.

Skidkul Ul12 gruppen Ul14 gruppen U16 gruppen
5180 Utforska/ lara for Forsta/trana for Beharska/
att tréna (tavla) att trana (tavla) anvanda
Introducera/ o - for att tavla
bygga grunden Alla basfa'rdlgheter A.I.Ia basfardigheter
utforskas isolerat och trdnas sammansatt Alla basfardigheter
Alla basfardigheter sammansatt i olika och isolerat beharskas i traning
introduceras via lek | typer av terréng, sno, Forstaelse hur de och tavling utifran
och svang, banor och forandras utifran yttre forhallanden och
allsidig skidakning situationer. terrdng, svang, sno, inre férutsattningar
De upptécker sin Enkel forstaelse hos svangradie etc
férmaga de aktiva hur man far
olika saker att ske pa
skidorna.
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Mekanikens lagar och den snabbaste och mest optimala linjen

Vi stravar att utnyttja fallinjen for att tappa sa lite fart som mojligt. Det vi investerar i ingangen pa svangen genom en
tidig belastning av ytterskidan och genom att fa skidan pa kant innan fallinjen kommer att vara avgorande for hur
mycket fart som tappas i riktningsférandringen/svangen. Kommer belastningen av ytterskidan och séledes

kantningen for sent sa verkar den svangande kraften rent bromsande for akaren.

Ex 1. Ytterskidan belastad och kantad tidigt Ex 2. Ytterskidan sent belastad och kantad

/ﬁ L Fallinje
- ngang pa svang

Svangfas

Avslut/svangvaxling “ &
I

=

De bl& pilarna illustrerar den svangande och "bromsande” kraften. Ju langre en skida &r kantad och belastad efter
fallinjen desto mer bromsande verkar krafterna.

Kantningen och belastning/avlastning av skidorna (kraftreglerande rérelser) sker genom rdrelse och dynamik.
Att hitta en timing med rorelse genom svangen (fran svang till svang) utan att svangen och rorelsen "dér”, ar en av de
storsta utmaningarna fér en akare. En svang ar aldrig den andra lik och det anpassas ocksa efter terrangen.

Exempel pa hur vi taktiskt kan utnyttja fallinjen i svangen/porten beroende pa terréang svangradie.

Porten mitt i svangbagen

Normal lutning och svéangradie Porten senare i svangbagen.
Storre riktningsférandring/svangradie vid Porten i borjan av bagen. Dar det ar

ev. brantare terrang rakare svangar och flackare parter.



Skidgrupper och 6vergripande mal

»Skidkul” "Att bygga grunden”

De yngsta akarna i IFK Falun Alpin

us, U10

PPN s e e
E T

”Lara sig att trana” (tavla)
Ul12 (11-12 ar)

g
"\

”Traning for att trana/
Trana pa att tivla”
Ul4 (13-14 ar)

”Traning for att tavia”
U16 (15-16) &r

Mal

- Utveckla alla grundlaggande rérelsefardigheter och bygga upp generella
motoriska fardigheter (det barnen lar sig under "bygga grunden fasen”
kommer att vara till nytta senare)

- Gor traningen lekfull, valstrukturerad, positiv och ROLIG!

- Varje barn ska kanna sig trygg i skiddkningen utefter sin formaga och
var de befinner sig i sin utveckling.

- Fa trana i bana nagra traningstillfallen innan tavling

- Kombinera grundlaggande teknikévningar med mycket
"fa-fart-pa-skidorna”-6vningar

Mal

- Utnyttja denna viktiga period, 8 -12 ar, som innebar ett "6ppet fonster” for
motorisk inlarning-koordination.

- Lara barnen generella idrottsfardigheter som ar hornstenar for all
idrottsutveckling. (d& de nu utvecklingsmassigt ar redo)

- Utveckla en allsidig skidteknik dar akarna bygger en god skidfardighet
och grund i de skidtekniska basfardigheterna.

-Strava efter att akarna ska kunna aka pa manga satt, pa olika underlag,
etc.

- Borja utveckla akarna i alla discipliner.

- Skapa sjalvforstaelse for att pa sikt bli egna tranare.

Mal

- Bygga upp en aerob grund, utveckla snabbhet och styrka

- Ytterligare utveckla och befésta idrottsspecifika fardigheter.

- Oka traningen av aerob-, snabbhets- och styrketraning.(optimala aeroba
traningsbarheten bérjar nar den maximala tillvaxtspurten intrader)

- Blitrygg i képptagning.

- Utveckla en god balans, ett neutralt utgangslage

- Tidigt belastning och tidigt pa kant i svangen.

Mal

- Optimera konditionstraningen

- Idrotts-, individ och situationsspecifika fardigheter saval som
prestationen/utférandet.

- Allsidiga duktiga skidakare som beharskar och forstar de skidteknisk
basfardigheterna

- Beharska/forsta vad tidig belastning pa ytterskidan och tidig kantning
innebar och klara detta i brant terrang . "Investering i svangen”

- Dynamik och rorelse for mer finstamd kantning/kraftreglering

- Stavrorelse, stavisattning (beharska och forsta nar och varfor)

- Kunna klara av att kontrollera storre krafter




Skidkul ”’Att bygga grunden”
4 -9 ar, Us-U10

Barnen ar indelade efter fardighet i grupperna;

gul — nyboérjare

réd — fortsattning Traningsgrupp
bla - fortséattning 2 Skidkul
G
Ny —epu
| =

Barmarksperiod

Skidkulgrupperna éGr

Startar i oktober med traning i idrottshall.
1 pass per vecka, s att fler idrottsaktiviteter ocksa kan hinnas med.

Att gora-lista
e Lara sig och beharska grundlaggande rorelsefardigheter (krypa, ala, g, springa, klattra, hoppa, rulla) innan
idrottsspecifika fardigheter introduceras.
e Balans, reaktionsformaga, rytm och snabbhet &r moment som naturligt ska finnas med i traningen.

e Utveckla snabbhet, styrka, vighet, balans, koordination och uthallighet genom att anvanda lekar
e Borja finslipa rorelsefardigheten.
e Man ha ganska anstrangande traning, bara man har ordentliga vilopauser.

e Betona motorisk utveckling for att fa fram utdvare som har en battre traningsbarhet for en langsiktig
idrottsspecifik utveckling.

e Introducera grundldggande smidighetsévningar.

e Uppmuntra till deltagande &ven i andra idrotter.

e Snabbhet med korta intervaller i alla olika riktningar.

e Inkludera enkla styrketraningsévningar genom att anvanda barnets egen vikt, sdval som évningar med
medicinboll och balansboll.

e Introducera barnen i enkla regler och idrottsetik.

e Anvand évningar fran "Klubbpaketet” Ovningsbanken, évningsbank barmark

Snoéperiod

indelade efter fardighet

Tr3nings- Tavlings- Alder
grupper klasser
HD -7 -5
HD -7 6-7
HD 8-9 8-9

¢ C-gruppen HD 10-11 10-11

’, B-gruppen HD 12-13 12-13
Aflun/Sen HD 14-15 14-15
Aflun/Sen HD 16- 16-

Startar med klubblager i bérjan av december sedan i Kéllviken i slutet av december i man av sno
2 pass per vecka.

Fardighetskriterier och skidtekniska mal

Gruppens fardighetskrav

Gruppens fardighetsmal

Gul Kan ta och aka knapplift sjalv. Att kunna aka sakert i hela backen (hela Familiebacken) och
Kan ta sig nedfor en flack backe (fran Tallen) stanna med hockeystopp.
och stanna. Att kunna svanga med belastning pa ytterskidan och aka

med parallella skidor.

R6d Kan &ka ankarlift sjalv. Att kunna aka med 6kad sédkerhet och anvanda kanterna.
Kan ta sig nedfér "réd” backe. Att viga sldppa pa och &ka sékert i en storslalombana med
Kan &ka med parallella skidor viss kantning.
(ej plogsvang).
Kan ta emot verbala instruktioner.

Bl& Kan &ka med sakerhet pa parallella skidor och Att kunna aka snabbt och sakert och pa kant i en

har bérjat anvanda kanterna (atminstone pa
ytterskidan).

Tycker om att aka fort och i bana.

Ar mottaglig for individuell feedback.

storslalombana (kn&- och hoftarbete) samt med viss sakerhet
i en slalombana med kortkapp (kndarbete).
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Taktiska mal

Gul

Fartkontroll genom att anvanda svangen som hjalpmedel
Sékerhet i backen

Rod

Fartkontroll i brant terréng
Att beharska olika typer av svangar

Att gora-lista

Alla basfardigheter introduceras via lek och allsidig skidakning

Mycket allsidig skidakning dar balansen fram/bak, sida/sida utvecklas naturligt.

Ha inte for brattom till brant terrang. | ratt inlarningsmiljo sker stor utveckling.

Utveckla rorelse i ben- och underkropp och en lugn dverkropp for att minimera kompensatoriska rorelser
p g a obalans i &kningen

De upptécker sin férmaga for att vrida skidorna, kant- och kraftreglera utan att behéva veta de tekniska
termerna.

Anvand latt terminologi som beskriver vad som ska goras utan langa tekniska forklaringar, garna bilder!
Bygg de skidtekniska basfardigheterna i lugn och ro genom att variera évningar, terréang, banor, svangradie
etc.

En god blandning av fridkning och banor dar ocksa formagan att vrida och kanta skidorna utvecklas.

Se till att halla ett hogt tempo dar "vantetider” minimeras och sa mycket skidakning som mdjligt erbjuds pa
traningarna

Man kan trana basfardigheter med méangder av lekar, utmaningar i terréangen och roliga teknikbanor dar
deltagarna utvecklas utan att ens forsta att det ar "tréning”.

Lat barnen fa lara sig att &ka, stanna, svanga och ramla. Prova och prova igen, utforska, leka och upptacka
sin formaga. Genom lek och roliga évningar hitta balans och koordination pa skidorna.
De aldre skidkuldkarna far uppleva och forsta hur och vad det innebér att &ka med skar.

Fortsatt allsidig skidakning dar man lagger till rytm och rérelse.

Fridkning i roliga former dar puckel och hopp finns med ar utvecklande fér akningen.
Teknikbanor blandat med traditionella banor.

Cirkeltraning med olika teknikmoment kan med fordel bedrivas péa sno.

Visa, prova, visa igen

Anvand Klubbpaketet Ovningsbanken, évningsbank Sno

Tavlingssasongen
Startar i slutet av januari
De som tavlar kan delta i Nilas Cup, KM, Tessan cup

Ovrigt

Vi vill férs6ka uppmuntra alla till att vara med p& nagon tavling.
Vi forsoker bilda ett team/grupp i den man det gar, utifrdn deras aldrar, storlek pa gruppen och tid pa sasongen.
Svart i de yngsta aldrarna.
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”Lara sig att trana” U12 gruppen
11-12 ar

Barmarksperiod

Startar: v. 37 (inomhus fran v. 40), man-ons tillsammans med B.
2 pass per vecka

Att gora-lista
e Utveckla ytterligare grundlaggande rorelsefardigheter och lar generella, grundlaggande idrottsfardigheter dar
annars ett betydelsefullt "fonster” av maojligheter gar forlorat.
e Utveckla styrka genom dvningar med barnets egen kroppsvikt, medicinboll och balansboll.
e Introducera dvningar eller rutiner med hopp och skutt eller rotation i lutning som hjalp for att utveckla styrka.

e Utveckla ytterligare uthallighet genom lekar och stafetter.

e Utveckla ytterligare smidighet genom 6vningar.

e Utveckla ytterligare snabbhet genom att anvanda aktiviteter som fokuserar pa vighet, snabbhet och
riktningsférandringar under uppvarmningen

e Uppmuntra barnen att fortfarande halla pa med fler idrotter

e Uppmuntra spontanidrott

¢ Introducera "stddjande kapaciteter” (uppvarmning, nedjoggning, stretching, vila, aterhamtning etc).

e Integrerad mental, kognitiv och emotionell utveckling.
e Introduktion i mental traning.

Snoperiod

Nagra deltar i Soldenlagret v. 44.

Alla uppmanas deltagarna att vara med pa klubblagret i borjan av december.

Snolager erbjuds varannan vecka fr.o.m. november. Traning i Kallviken sa snart det finns sno.
2 pass per vecka

Skidtekniska mal

e Alla basfardigheter utforskas isolerat och sammansatt i olika typer av terrdng, snd, svang, banor och

situationer

e Utveckla en allsidig skidteknik dar akarna bygger en god skidfardighet och grund i de skidtekniska
basfardigheterna.
Strava efter att vara 8kare ska bli "breda”, (dvs bara kunna 8ka pa ett satt, ett underlag, etc).
Utgangspunkten ar GS eftersom det &r den disciplinen de kommer ifran i Skidkul.
Strava efter att dkarna borjar sin utveckling ocksa i de Gvriga disciplinerna.
Skapa sjalvforstaelse, dvs. att dkarna sjalva borjar inse betydelsen av att hitta ett bra utgangslage mitt pa
skidorna och hur det paverkar de skidtekniska basfardigheterna
Att de borjar bli sina egna trénare.
Enkel forstaelse hos de aktiva hur man far olika saker att ske pa skidorna.

Taktiska mal
e Hur deras egen fysik fungerar, dvs. hur man férbereder sig for en tavling (och traning): S6mn, kost, klader,
uppvarmning, etc.
e Bandkning, dvs. forsta linjeval, lara sig besikta backen, etc
e Materialkunskap, dvs. hur fungerar utrustningen, vilja vara med och hjalpa till.
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Att gora-lista

e 30-50% friakningsovningar, mer fridkning i borjan, men friakningsovningar far aldrig understiga 25% av
traningstiden.

e For att klara utmaningen att aka lika tekniskt bra i bana som utanfoér banan ska vi;

- Settill att de tekniska momenten/fardigheterna automatiseras och tranas utanfér banan, fér att sedan ska
kunna ske mer automatiskt i banan

- Kora mycket i och utanfér banan, flack och brant terrang, latt och svar bana, osv. Vi far inte fastna i
banan.

- Anvanda pedagogiska banor dar vi kan styra teknik, linjeval etc

e Under snosasongen ska vi i genomsnitt kéra SL en gang i veckan och GS en gang i veckan. C:a 3-4
farttréaningar per sdsong bor genomféras utdver de ordinarie traningstillfallena.

e Tréna med lang kéapp i SL da detta blir en ny regel fr 2012.

e TillAmpa en proportion av 70% traning och 30% tavling. De 30% inkluderar tévling och tavlingslik traning.
Dessa procent varierar i enlighet med idrottens och individens speciella behov. Aktiva som féretar sig den har
typen av forberedelser ar battre forberedda for tavling bade pa kort och pa lang sikt jamfért med de som bara
fokuserar pa att vinna.

e Minst tva tranare och en foralder vid varje traning. En satter bana en kér uppvarmning och
fridkningsdévningar.

Tavlingssasongen

Startar i mitten av januari (1-2 dagar per helg)

Lilla Varldscupen, Distriktstavlingar sasom Tessan Cup, Nybrobragden, Kopparbragden, Orsa Cup.

(Nilas Cup, endast i undantagsfall for akare/féraldrar som ej vill aka langre strackor, samt for de tva-tre dkare som
tranar med C men ar fédda tidigare)

Discipliner: GS, SL, SG

Ovrigt, Gruppen/Socialt

Alltid gemensam samling vid traningens borjan och slut.

Upptakt i borjan av oktober med bade aktiva och foraldrar, dar vi kommunicerar sasongens lager, traningar, tavlingar
och andra aktiviteter.

Klubblagret ar mycket viktigt ur social synpunkt, lika s gemensamt boende under tavlingar och 6vriga lager.
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”Traning for att trana/Tréna pa att tavla”
U 14 gruppen 13-14 &r

"Léra sig att trdana” och "Traning for att trdna” perioderna ar de viktigaste faserna i idrottsforberedelserna.
Under dessa faser skapar vi eller knécker vi en aktiv!

Barmarksperiod

Akarna far en gemensam grundplan for egen traningen under perioden maj-augusti.
Uppmuntran till gemensamma traningspass under maj-augusti utan tranarledning.
Startar en vecka efter skolstart.

Tva ordinarie/gemensamma pass, plus 1 — 2 heldags traningar.

Att gora-lista

e Ge prioritet till aerob traning nar tillvaxtspurten startar samtidigt som man behaller eller ytterligare utvecklar
nivan i dvriga fardigheter, snabbhet, styrka och smidighet. (Notera att traningsbarheten for bade den aeroba
och styrkeférmégan ar beroende av den aktives mognadsniva).

e Betona smidighetstraning med hansyn till den snabba tillvaxten av ben, senor, ligament och muskler.

e Introducera fria vikter.

e Utveckling av specifik idrottsfardighet

e Utveckla mental traning i sma steg. Tex banmemorering med positiv suggestion

e Utveckla stodjande kapaciteter (uppvarmning, nedjoggning, stretching, vila, aterhamtning etc).

e Lara sig att klara av tavlingens fysiska, mentala och taktiska utmaningar.

e Specifik idrottstraning 3-6 ggr i veckan, inkl. kompletterande idrotter

e 4 veckor KONDITION-Styrka-smidighet

e 4 veckor STYRKA-Kondition-smidighet

e 4 veckor SMIDIGHET-Styrka-kondition

Snoperiod

Startar runt andra veckan i oktober.
| oktober och november ca 12 heldagar
Fran december helglager sa mycket det gar, 2 kvéllspass per vecka i man av sno, lager pa lov.

Skidtekniska mal
e Forsta/trana for att trana alla skidtekniska basfardigheter sammansatt och isolerat
e Skapa en forstéelse hur de skidtekniska basfardigheterna férandras utifran terrang, svang, sno,
svangradie etc
e God balans, ett neutralt utgangslage

e Klara av att tidigt belasta och kanta ytterskidan i svang, i enkel till medelsvar terrang

Taktiska mal
e Ratt linjeval i bana alla discipliner.
e Ratt startteknik.
e Ratt ingang i vertikal/harnal.
e Ratt utgang.
e Beharska tempovaxlingar.
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e Ratt teknik vid malgang.

e Trygg i kdpptagning.
e Trygg i alla tavlingsmoment

Att gora-lista

e  Fridkning — grundévningar balans, kant, svangvariation.

e Tréana alla skidtekniska basfardigheter sammansatt och isolerat i olika terrang, svang, sno,
svangradie etc

e Svangrorelser i bana.

e Anvanda pedagogiska banor dar vi kan styra teknik, linjeval etc
Farttraning, glid i bana.

e Traningstavling — skapa en tavlingssituation (besiktning, nr-lapp, tid, tva ak)

e Optimera proportionerna mellan traning och tavling och f6lj 60:40% fordelningen mellan tréning och
tavling.( Alltfér mycket tavling slésar bort vardefull traningstid och omvant).

e Traningsutbyte med mer erfarna akare

Tavlingssasongen

Startar i mitten av januari.

1. Lilla Varldscupen (alla till final, social aktivitet), Klubbmasterskap, Nationella tavlingar typ Tessan cup och
Guldhjalmen.

2. Dalacup, 6vriga ungdomstavlingar. (fér den som vill fylla p& med mera tavlingar)

3. Den som é&r oerfaren aker Nilas cup som en sluss till ovanstadende punkter.

Deltagande i alla discipliner: GS, SL, SG, DH

Det vi tycker &r viktigt att prioritera utifran fysisk, social och mental utveckling?
Positiva instruktioner/feedback.

Inte finns inte!

Lara barnen om traning (kontinuerligt under trédningspassen) Beskriva varfor vi gor en viss évning.
Att alla respekterar alla i gruppen.

Alla ska alltid ha fatt chansen att vara med pa aktiviteter.

Att halla ihop gruppen. Bade aktiva och foraldrar.

Ovrigt

TAVLINGSMAL

Ta lagmedaljer

Alla till LVC-final

Alla deltar i KM

Alla deltar i minst en SG/DH-tavling
Alla deltar i en nationell tavling
GRUPPEN/SOCIALT

Teambuidling. Vi &r ett team.

Bo tillsammans pa traningslager och tavling.
Kick Off och avslutning med gruppen.
Fikatraffar hemma hos...

Byta om i klubbstugan.
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”Traning for att tavla” U16, U18
15 ar och aldre

Alla mal under fasen "Traning i att trana” maste nas innan man boérjar trana fér malen under fasen
"Traning i att tavla”.

Barmarksperiod
Startar under sommaren 1 gang/vecka gemensam konditionstraning/underhallstraning typ cykling etc.
Fran skolstart gemensam fystraning 2 ggr/vecka, egen traning 2-3 pass ytterligare pa eget ansvar

Att gora lista

Maj-aug, Individuell uppbyggnadstraning kondition (under sommaren traff 1 gang i veckan for de som inte har
andra aktiviteter)

Fystester i maj- juni for att kunna lagga en individuell traningsplan féor sommaren.

Fystester i september for uppfdljning av sommar och hosttraning.

Aug-Nov, Uthallighet, Styrka, Koordination, snabbhet, spanst (Snegla pa fysiska och skidtekniska
forberedelser for skidgymnasiet)

Nov- Mars, Underhallstraning kondition, (ex I6pning, langdakning, testcykel, I6pband)

Ytterligare tonvikt pa styrka och styrketeknik

Att borja skola dem att ta mer ansvar for sin egen traning och boérja forsta sin egen roll i den egna
utvecklingsprocessen

Skraddarsy i hogre grad individuella konditionsprogram, aterhamtningsprogram, psykologisk tréning och
teknisk utveckling.

"Mental traning” genom att tillata mer input fran de aktiva och lata dem aktiva tanka sjalva. Utveckla medvetenhet om
prestationen genom att tka kinestetisk kunskap. (Kinestetisk* Doer, att gora, fysiskt prova/testa)

Optimera stodjande kapaciteter (uppvarmning, nedjoggning, stretching, vila, aterhamtning etc).

Snoéperiod
Startar med lager v. 44 sedan lager varje helg fran slutet av nov och december
3 pass i veckan i hemmabacken i veckan fran nar snon ar pa plats (jul)

Skidtekniska mal

Alla basfardigheter beharskas och anvands i traning och tavling utifran yttre férhallanden och inre
forutsattningar

Allsidighet, duktiga skidakare som beharskar och forstar basfardigheterna i olika sorters snd, terrang, banor
etc.

Fridkning med betoning pa balans och koordination for att f en liksidighet/balans av vanster-hoger sida.

Borja beharska och anvanda tidig belastning pa ytterskidan och sjalvklart veta vad det innebar.
Kunna klara detta battre speciellt i brant terrang. "Investering i ingang pa svangen”

Dynamik och rorelse fér mer finstamd kantning
Strava att alla i gruppen ska ha ett utgangslage mitt pa skidan/centrerad
Stavrorelse, stavisattning, kunna beharska och forsta funktionen med staviséattning, nar och varfor

Kunna klara av att kontrollera storre krafter da vi kommer att jobba med storre vinklar. (kantreglering-
kraftreglering)
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Taktiska mal
- Helheten runt tavling, fran att ata rétt pa morgonen till hur man lagger upp dagen for att f& en egen forstaelse for
upplagg for prestation.
- In och utgangar pa vertikaler (linje, alternativ)
- Att aka brant till flackt, flackt till brant (anpassa rérelse position)
Att gora lista
e L&goga traningar i block per vecka,
Pass 1 teknik,
pass 2 taktik,
pass 3 ("tempo”, utmaning, full fart)
e Utmana basfardigheterna genom att &ka och utsattas for allsidig skiddkning/évningar
e Pedagogiska banor for ex. linje, avstand etc.
e GSiandra langre backar
e Lager dar teknik, taktik finns med tidigt
e Teknikbanor/pedagogiska banor
e Styrd fridkning foljer med hela séasongen, som rutinmassigt genomfors och féljs upp.
e Utmana for att vdga mer och kanna sig saker, mer fart, vaga, utmana och glida
e Fartblock i slutet av jan- bérjan feb

e Individanpassa da det skiljer sa pass mycket i fysisk utveckling, fysisk forberedelse, instéllning och pa det
mentala planet

e Agna 40% av tillganglig tid till att utveckla tekniska och taktiska fardigheter och 60% av traningen till tavling

och tavlingsspecifik traning.

Betona individuell traning som tar fasta pa varje aktivs individuella styrkor och svagheter.

Fridkning med individuellt teknikfokus, aterkommande under hela sasongen

Inleda sasongen pa langa skidor

Fokus pa uppgiften, bade i bana och utanfor i fridkningen

Organiserade teoripass — utnyttja 20-30 min pa lagerkvallar samt under hosten.

Tavlingsverksamhet

USM kval, Dalacup, dalaserien, évriga nationella ungdomstavlingar, ENL, FIS
Discipliner: GS, SL, SG, DH
Start i borjan av januari USM kval

Ovrigt: (Gruppen/Socialt)
Att hélla ihop ganget och f& en god social gemenskap
Forsoka att fa alla med pa USM kval s& ganget hanger ihop

Traning for att vinna: Att gora-lista

Trana aktiva for att na sitt maximum vid stora (varde) tavlingar.
Forsakra om att traningen karaktériseras av hog intensitet och relativt stor volym.
Tillat frekventa preventiva avbrott for att forebygga fysisk och mental utbrandhet
Anvand enkel, dubbel och trippel periodisering som den optimala traningsstrukturen
Forandra proportionen traning/tavling till 25:75, i tavlingsprocenten inkluderas tavlingsspecifika trénings-
aktiviteter.
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Om Stomplanen

Stomplanen har i sitt ursprungsformat skrivits och formulerats av Sara Anderson. Dar finns egna erfarenheter och
tankar samlade med inhamtat material fran referenslistan.

Stomplanen ska vara att ett levande dokument! De tranare som aktivt finns med runt varje aldersgrupp kommer
sedan att vara med och utveckla och forfina innehallet utifran gemensamma erfarenheter och diskussioner.

Referenser

Alpine Canada alpin "Long term Skier development for alpine ski racing”

Overséttning fran "Long-Term Athlete Development / Canadian Sport for Life” Lank: www.ltad.ca
Maj 2008, Signar Eriksson, SISU Idrottsutbildarna
BC Alpine Long Term Skier Development Plan

Alpin Skidteknik ur ett helhetsperspektiv, SSF — SISU Idrottsbocker
Skidaskadning "Att leda ar att lara” — SISU Idrottsbécker

Klubbpaketet, SSF

Arne Olsen, Treningsprogram for alpinister 6-15 ar (Filosofi og metidikk)

Bilagor

1. Oversikt traning tavling Skidkul-junior
2. Arsplan skidkul

3. Arsplan C gruppen

4. Arsplan B gruppen

5. Arsplan A-jun gruppen
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