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DEN BLAGULA VAGEN - ALPINT ligger som grund och ger bilden av Svenska Skidférbundets
syn pa langsiktig utveckling fran barn till senior och fran bredd till elit. Vi vill att ledare och
tréanare skapar trygga och inspirerande miljéer att utmanas och lyckas i for alla, pa samtliga
nivaer. Vi vill &ven utbilda de aktiva till att ta ansvar for sin egen prestation och utveckling,
stottade av foréldrar.

UTIFRAN SVENSKA SKIDFORBUNDETS VISION: *Bést i vérlden - alla p& sné”, var strategiska
plan, riktlinjer fran Riksidrottsforbundet, Skidor vill och den alpina kravanalysen har vi sam-
manstallt fakta fran forskning och beprévad erfarenhet i den Blagula vdgen for att vagleda
tranare, aktiva och foraldrar.

| DEN FORSTA DELEN av Blagula védgen finner du delar som sedan utgér grunden till den
andra delen. Delarna héanger ihop men kan lasas var for sig och kan sorteras in under vara
fyra "utbildningsben”: ledarskap, livsstil och hélsa, traningslidra samt skidakning. Vill du
fordjupa dina kunskaper ar du valkommen att anmala dig till nAgon av véra utbildningar
eller sbka mer information om véara verksamheter p4 www.skidor.com/alpint.

LAT DEN BLAGULA VAGEN VAGLEDA era verksamheter mot visionen ”Bést i vériden - Alla p& sn6”.

Lycka till!

Svenska Skidférbundet | Bla Gula vagen - alpint
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SYFITE

Utifran Svenska Skidforbundets vision, ”Bést i vadrlden - alla pd sné” ge var syn pa
langsiktig utveckling av de aktiva — fran barn till senior och fran bredd till elit i relation till
Svenska Skidférbundets strategiska plan genom utvecklingsarbetet Skidor vill. Bldgula
védgen - ett grundlaggande underlag for ledare och tranare att utveckla och behalla vara
aktiva i klubbarna i relation till den alpina tavlingssporten.

MALSATTNING

¢ Att tranare och ledare skapar trygga och inspirerande miljéer att utmanas och
lyckas i for alla, p4 samtliga nivaer.

¢ Att skapa aktiva som tar ansvar for sin egen prestation och utveckling.

¢ Att skapa en stérre forstaelse och medvetenhet i och om alpin
skidakning hos vara ledare och tranare som kommer vara aktiva tillgodo.

e Att sprida kunskap om hur en valkomnande och gladjefylld miljé bygger en relation
till idrotten, klubben och medlemmarna.

o Att stimulera till allsidighet i tranings- och tavlingssammanhang kopplat till den aktives
inlarningsférmaga, utveckling, fysiska formaga och mottaglighet genom alla aldrar.

¢ Att varje verksamhet och klubb arbetar fram riktlinjer med Bldgula vigen och
Skidor vill som:grund.

o Att alla Iedare och tranare har gatt trénarutbildning.
. Att 6ka antalet aktiva och att de fortsatter vara aktlva under Iangre t|d .

V}“T TFNF"\LL . - ',-.'
tt fora?ldrar"tlll.véra aktlva ar delaktlgai klubbverksamhetén A e R R £




“ETT GOTT LEDARSKAP INNEBAR ATT

SKAPA TRYGGA OCH INSPIRERANDE
M/L“JOER ATT UTMANAS OCH LYCKAS
I FOR ALLA PA SAMTLIGA NIVAER.

1. LEDARE OCH TRANARE

Att vara idrottsledare ska vara kul och stimulerande samtidigt som det innebar ett
stort ansvar. Engagerade ledare ar en forutsattning for att skapa bra verksamhet i
vara klubbar, skidgymnasier och landslag.

LEDARE OCH TRANARE:

LEDARSKAPET AR EN NYCKELFAKTOR till framgangsrika grup-
per och individer. Ledaren &r en forebild med stort inflytande * Borja och avsluta tréningen p ett tydligt och positivt

dver barns, ungdomars och vuxnas varderingar och utveckling. séit, beréitta om mal och Innehal.
¢ Ha positiva forvantningar pa dina aktiva.

ETT GOTT LEDARSKAP innebir att skapa trygga och inspi- * Skapa dialog mellan ledare, ledare och aktiv samt
rerande miljéer att utmanas och lyckas i fér alla pa samtliga S

nivaer. Detta stérker de aktivas vilja att vara aktiva och an- * Ge kontinuerlig feedback och vagledning.

vanda sina fardigheter. Klubbens egna riktlinjer tillsammans ¢ Ge varje individ samma chans.

med Bldgula védgen och Skidor vill skapar en stabil grund for ¢ Delaktighet och dialog med aktiva och foréldrar ar en
verksamheten dar klubbledare utbildar féréldrar. del i ledarskapet.

1.1 DELAKTIGHET OCH SPELREGLER
Al vt el r dot itar o nclicen t it il

relation till gruppen och veta vad som géller. Om individens eller
gruppens egna forvantningar inte infrias uppstar oftast en be-
svikelse. Denna besvikelse beror ofta pa en otydlighet mellan
resultat och férvantning. Svenska Skidférbundets utvecklings-
arbete och diskussionsunderlag, Skidor vill &r till hjélp for klub-
bar och distrikt.

e Skapa gemensamma spelregler.

e Stimulera delaktighet.

e Se varije individ.

¢ Sitt upp relevanta mal och utmaningar for gruppen och
individuellt som alla kan kdnna igen sig i och lyckas med.

e Skapa miljder dar allsidig tréaning och den egna

" e . . prestationen stimuleras.
ALPIN SKIDAKNING AR EN individuell idrott men gruppen &r

mycket viktig for individen. Sverige har en god tradition av att
skapa fungerande grupper som i sin tur skapar mdjlighet fér
individer att prestera.

¢ Ha roligt tillsammans- dar gladje och gemenskap
finns sker utveckling!

“TRANAREN BOR KANNA TILL OCH HA | BEAKTANDE ATT DET KAN FOREKOMMA STORA
SKILLNADER BLAND INDIVIDER | GRUPPEN | RELATION TILL FYSISK UTVECKLING, SOCIAL OCH

MENTAL MOGNAD TROTS ATT SKOLA OCH IDROTT BYGGER PA KRONOLOGISK ALDER.
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1.2 ANPASSAD TRANING

SOM LEDARE OCH TRANARE &r det viktigt att anpassa verk-
samheten utifrdn gruppen, traningsbarhet, alder och kon.
Trédnaren bor kanna till och ha i beaktande att det kan fore-
komma stora skillnader bland individer i gruppen i relation till
fysisk utveckling, social och mental mognad trots att skola
och idrott bygger pa kronologisk alder. VVad géller traningsbar-
het &r det viktigt att forhalla sig till vad som hander i perioderna,
innan puberteten, under puberteten och senare delen av pub-
erteten fér att kunna anpassa och optimera tréningen till
individen trots att variationen i gruppen kan vara stor.

2. SKIDTEKNIK

ATT VI BLIR BRA PA DET VI TRANAR STAMMER. De aktiva
anpassar sig och utvecklar de kvaliteter vi tranar pa. Ur ett
l&ngsiktigt perspektiv ar det viktigt med allsidighet i skid- och
fystraning for att skapa en bred rorelseférmaga. For att skapa
duktiga skidakare ar det viktigt att aka skidor och utmana de
aktiva i varierande terrang, snéférhallanden, luftfarder, typ av
svangar och utrustning. Effektiv ”glidtid” pa skidor blir ur ett
langsiktigt perspektiv en mycket viktig parameter. Att helt
enkelt nyttja tiden pa sné.

ALPIN SKIDAKNING HANDLAR OM hur
vi med hjélp av vara inre krafter som
skapas av muskler, leder och ligament
balanserar och reglerar yttre krafter. De
yttre krafterna & normalkraften, gravi-
tationskraften, luftmotstandet och frik-
tionskraften. Dessa yttre krafter varierar
under skidakningen berende pa akarens

hastighet, svangradie, vikt, backens lut-
ning, terrdng och underlag. Alpin tavlings-
idrott handlar om, att enligt regelboken
forflytta den egna kroppens masscent-
rum fran start till mal kortast mojliga vag
med storsta mdjliga medelhastighet.

ALLT VI GOR PA SKIDOR KRAVER RORELSE
AV KROPPEN. Alla dessa sammansatta
rorelser paverkar var vag ner for skid-
backen. Detta ar skidteknik, oberoende
av fardighetsniva. Effektiviteten att ta

sig fran start till mal forbattras hela tiden
genom anpassning av tekniken.

DE YTTRE KRAFTERNA kommer alltid
vara desamma, men varierar i storlek
beroende pa svangradie, hastighet etce-
tera. Det medfor att vi hela tiden méaste
kunna anpassa vara rorelser for att maxi-
mera resultatet.

UPPDRAGET SOM SKIDAKARE &r att
utifrdn egna férutsattningar balansera
upp yttre krafter. Detta sker genom en
koordinering av rorelser i vara olika rorel-
seplan; frontalplanet, sagittalplanet och
horisontalplanet (dkaren sedd framifran,
frAn sidan och uppifran). Det beskrivs
i skidlitteraturen som skiddkningens
grundrorelser. En forflyttning av &karens
masscentrum framat och bakat, i sidled

3. TAVLING

Manga barn, ungdomar och vuxna tycker om att tavla. Tavling
ska vara en naturlig och gladjefylld del av trédningen och inte

vara férknippad med press.

DET AR VIKTIGT for den langsiktiga ut-
vecklingen att det finns en progression
i tréningen och i antalet tavlingar per
sdsong och niva. Tavling och tréning ska

ske utifran individens foérutsattningar,
detta tillsammans med det goda ledar-
och foraldraskapet skapar balans. Det
har visat sig i modern forskning (Coté &

samt upp och ner. Utéver det kan akaren
ytterligare reglera skidornas kantvin-
kel och vrida skidorna mot underlaget.
Dessa sammansatta rérelser gér att vi
kan paverka svéngen och skapa vrid-
ande, kantreglerande och belastande/
avlastande rorelser.

SKIDTEKNIK HANDLAR ALLTSA om rérel-
ser. Rorelser utifran att reglera och balan-
sera de yttre krafterna med hjalp av vara
inre krafter. Att skapa rérelseutveckling
pa skidor ar en viktig faktor i tidig alder
som forfinas och utvecklas genom &ren,
vilket gor att den aktive senare i karria-
ren ar férberedd att hantera alla typer av
utrustning, terrdng och bansattning. Att
med hjélp av sammansatta rérelser kun-
na paverka skidans svangradie i samtliga
discipliner ger en kénsla av trygghet.

Frasier-Thomas, 2007) att de elitidrottare
som mar bast fysiskt har prévat manga
olika idrotter under uppvaxten och hittat
balans mellan lek- och gladjefylld idrott
med lagom utmaningar och malinriktad
traning. En tidig specialisering har visat
att de elitaktiva har minskad fysisk hélsa
och minskad gladje.
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4. TRANINGSLARA

4.1 FYSISKA DELKAPACITETER

Styrka och stabilitet behdvs for att balan-
sera och hantera de krafter som skapas
vid skidakning. Rérlighet for att kunna
optimera tekniken. Snabbhet och spanst
for att kunna reagera pa omgivningen

och svara med lamplig rorelse. For att
orka trana, tavla och aterhamta sig kravs
kondition som grund och uthallighet for
att kunna behalla 6nskad arbetsinten-
sitet och teknik under ett helt ak. | alla

dessa delkapaciteter ingar samspelet
mellan nervsystemet och muskula-
turen for att samordna kroppsrérelser i
forhallande till olika kroppsdelar vilket
bendmns, koordination.

4.2 TRANINGSLARANS GRUNDPRINCIPER

TRANING AR EN FORM av stress som
retar vissa av kroppens funktioner
och vévnader. Om traningen varit till-
rackligt belastande ar kroppens akuta
respons en nedbrytning och en tillfal-
ligt férsamrad prestationsformaga. Om
belastningen fran traning &r tillrack-
ligt omfattande och atfdljs av en tids
aterhamtning superkompenserar de
belastande systemen och vavnaderna
for att nasta gang klara av samma be-
lastning battre. Kroppen dverbelastas
vid tréning och kompenserar vid ater-
h&mtning.

TRANING FOR PRESTATIONSUTVECK-
LING bestar av upprepade cykler av

n Svenska Skidférbundet | Bl& Gula vagen - alpint

Overbelastning och aterhdmtning. De
fysiologiska system som belastas vid
tréning &r nervsystemet, cirkulations-
systemet och det muskuloskeletala
systemet. All trdning engagerar alla tre
system och kan belastas i unga aldrar
men belastningen pa respektive sys-
tem varierar stort, beroende pa typ av
traning och individuell trdningsgrad.

AVEN OM ALPIN skidakning har speci-
fika krav bor traningen omfatta manga
olika typer av rérelser och flera fysiska
delkapaciteter vilket &r allsidighet. Syf-
tet ar att skapa optimala forutsattningar
foér grenspecifik utveckling. Variation
ar synnerligen viktigt vid utveckling av

den motoriska férmagan vid allmén
och grenspecifik koordinationstraning.
| traning och tavling ska det finnas en
stegrande progression som anpassas
efter individens fysiska och tekniska
prestationsférmaga.

FOR SNABB PROGRESSION Gkar risken
for dvertraning och skador medan en
for ldngsam progression gor att tra-
ningseffekten stagnerar eller att for-
vantade resultat uteblir. Det tar manga
ar att trana upp kroppens prestations-
féormaga men med langsiktighet som
ledord i tréning och tavling byggs en
optimal, hallbar och hdg prestations-
férmaga upp.



“DE SOM AR BAST | VARLDEN IDAG HAR FORMAGAN ATT ANPASSA
SIG TILL DE FORUTSATTNINGAR SOM RADER FOR DAGEN
OCH AR FRAMGANGSRIKA | ALLA FORHALLANDEN.”

4.3 VIKTEN AV ALLSIDIG TRANING

Alpin skiddkning som tavlingsidrott &r en komplex teknikidrott dar
de aktiva pa elitniva utséatts for stora externa krafter vilket i sin tur,
direkt och indirekt, stéller stora krav pa alla fysiska delkapaciteter.

KROPPSFORM OCH SAMMANSATTNING
ur ett fysiologiskt perspektiv verkar inte
vara avgorande for hur framgangsrik
den aktive kan bli. Sett till de yttre for-
utsattningar som rader i en alpin miljo
exempelvis utrustning, vader, vind, sné-
forhallanden, bankaraktér och terrang
etcetera, maste vi hela tiden anpassa
oss och balansera yttre krafter efter vara
férutsattningar. De som &r bast i varlden
idag har formagan att anpassa sig till de
forutsattningar som rader for dagen och
ar framgangstrika i alla férhallanden.

FORMAGAN ATT ANPASSA SIG grundar
sig i allsidig tréning. De aktiva har under

ALLSIDIGHET

hela uppvaxten stéllts infér nya utma-
ningar genom att variera inlérnings-
situationen och miljén samt genom att
anpassa, justera och kombinera k&dnda
rorelser till nya situationer.

TIDIG SPECIALISERING i unga ar eller
bara tidig specialisering, innebér ett
smalt och snavt omrade for rorelse-
inlarning och ger en liten bredd i rorelse-
formagan, som i sin tur leder till ett
stereotypt rorelsemonster. Specificitet
ar en av grundprinciperna i trénings-
upplégget. Detta innebér inte att den
behdver vara ensidig. Ensidighet bety-
der att man upprepar samma rérelser

PROGRESSION

& LANGSIKTIGHET

och 6vningar i samma miljé. Denna
form av rérelseinlarning ger den aktive
varken stimulans fér utveckling av koor-
dinationsférmaga eller motivation. Om
dessutom ett felaktigt rérelsemdns-
ter helt automatiseras kan det krévas
mycket arbete for att &ndra rérelserna
till ett mer korrekt utférande.

SKIDAKNING AR EN teknikgren déar det
ar uppenbart att bade allman- och gren-
specifik koordinationstréning ar viktig for
att utveckla den aktive. Ett funktionellt
rorelsemonster &r foliden av manga tim-
mars allmén och grenspecifik koordina-
tionstraning. Som bas ligger en allsidigt
utvecklad motorik, tranad och forfinad
under uppvéaxtaren. Det ger kroppen en
motorisk forforstaelse nar mer avancerad
grenspecifik koordination, alltsa teknik,
ska utvecklas.
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KUNSKAP OM FYSISKA delkapaciteter
och att individen genomgar en fysisk
tillvaxt, biologisk mognad och &aven
beteendemassig utveckling, &r nagot
som bér beaktas i utformning av verk-
samheten hos klubbar. Barn och ung-
domars mottaglighet fér olika typer av

FYSISK AKTIVITET AR mycket positivt for
hélsan men idrottandets baksida &r den
hdga skadefrekvensen. Att arbeta och
tdnka skadeférebyggande &r en viktig
faktor for hog prestation och framgang
inom idrott i allmanhet och skidakning i
synnerhet.

NAR DET GALLER TRANING &r det vik-
tigt att bygga upp styrka, balans och
det neuromuskuldra samspelet. En bra

fysisk tréning varierar under tillvaxten
och det géller &ven hur mycket och vilken
typ av belastning som ar 1amplig.

FRAN TIDIG ALDER till évre tonéren
sker rorelseapparatens och de olika
systemens tillvaxt ibland langsamt och

allsidig bas och allmant bra koordination
tilsammans med en vél utvecklad teknik
ar skadeférebyggande. Det har visat sig
i grenspecifik forskning (Westin, Alrics-
son, Werner 2011) att den muskulara
balansen mellan fram- och baksida samt
vanster och héger sida &r mycket viktigt
for att undvika skador. Genom att tréna
de muskler som primart inte tar upp den
storsta belastningen under skidakningen
exempelvis baksida lar, skapas en funk-

ibland kraftigt med stora féréndringar.
Sérskilt i puberteten da tillvaxtspurten
intraffar. Tranaren boér vaga in hur den
aktive forhaller sig till pubertet och till-
véxtspurt och pa sa satt anpassa tra-
ningen optimalt fér individen, gruppen
och framtiden.

tionell muskular balans. Som skidakare
utsatts vi for stora roterande krafter,
darfor ar en muskulart balanserad bal
gynnsamt. Undvik felaktiga monotona
belastningar och variera évningar for att
uppna muskular balans.

VIVET ATT SKADOR forekommer sa lange
vi utsatter oss for potentiella risker men
vi vet ocksd att dessa géar att minimera
genom malinriktad och allsidig traning.




5. UTRUSTNING

Utrustningen i alpin skidakning ar viktig. Utrustningen ska vara
anpassad efter individen for att stérka den aktives utveckling.

PJAXOR

Ta hansyn till den aktives langd och vikt for att hitta ratt hard-
het. Tank pa att plast hardnar i dess normala miljé utomhus.
Pjaxan ska passa fotens form och langd. Pjéxan &r den del
som ar narmast skidorna och passformen ar viktig.

STAVAR

Ska vara anpassade efter den aktive och personens skidtek-
nik. Upp till U10 kan ett par stavar anvandas till all trédning

och tavling.

RYGGSKYDD

Ska vara val anpassat till den aktive enligt tillverkarnas
rekommendationer och anvandas pa traning och tavling.

SKIDOR

En bra regel &r att 8ka pa sa lattakta skidor som mojligt.
Olika skidor och skarningar i kombination med den aktive
upplevs olika. Hitta en modell som den aktive kdnner sig
trygg med. Sékerstall att kanter &r slipade efter forutsatt-
ningarna sa att utrustningen inte blir en begransande faktor.
Ur sdkerhetssynpunkt ska fjadern i bindningen justeras for
att sakerstalla korrekt funktion.

HJALM

Hjalm ska anvéandas pa traning och tavling. Var radd om
hjalmen och tank pa hur den férvaras. Har huvudet och hjal-
men utsatts for vald bor hjalmen bytas ut for att sékerstalla
fortsatt gott skydd.

VALLA

Vanlig kall basvalla kan med férdel anvandas hela sésongen
fér barn och ungdom. Se till att belaget &r i god kondition.

Svenska Skidférbundet ingar i Internationella Skidforbundet FIS. Vi féljer internationella
regler for utrustning, detta géller samtliga tévlingar i Sverige. Regler fér utrustning hittar
ni pa www.fis-ski.com. Svenska tillaggsregler finns pa www.skidor.com

Svenska Skidférbundet | Bla Gula vagen - alpint
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6. SAKERHET

e V/id bantraning. Om mojligt se till att ha
radiokontakt med start och att hela banan
ar bevakad.

e (30r alltid en sakerhetsbedomning av yttre
forutsattningar. Tréna inte som planerat i alla
forhdllanden utan anpassa aktiviteten utifran
sékerhet och underlag. Exempelvis om det
snoat mycket s &k fritt och jobba med andra
rorelsekvaliteter.

* | edare och tranare bor ha genomgétt Forsta
hjalpen-utbildning och akut omhandertagande.
Forsta hjalpen-utrustning ska finnas tillgangligt
under tréning och tavling.

e Sakerstall att ansvariga tranare ar val insatta i
den medicinska kedjan som réader pa
trénings- eller tavlingsplatsen.

e Se till att samtliga tranare har telefonnummer
till de aktivas ndra anhdriga om olyckan skulle
vara framme.

¢ \/id bansattning ska fallzoner och eventuella
risker tas i beaktande och minimeras med
hjalp av B-nét i relation till underlag och
hastighet. Utbilda fordldrar i hur de sétter
upp ndt sa kan mer tid laggas pa de aktivas
utveckling.

7. KOST & ATERHAMTNING

FOR ATT KUNNA TRANA och prestera kravs det att vi tillgodo-
ser kroppen med energi i form av mat och vatska. Ju mer
vi tranar och gor av med energi desto mer maste vi fylla pa.
Enkelt &r bra. For att prestationsutveckling ska ske maste
det vara balans mellan tréaning, mat och aterhamtning.

En vél sammansatt kost innehdllande tillracklig energi-
mangd técker kroppens behov av ndringsdmnen utan att
kosttillskott behdver anvandas. Vid traning pa hog hojd for-
branns mer energi och vatska vilket i sin tur staller hégre
krav pa energiintag och aterhdmtning.
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8. FORALDRAR

ENGAGERADE OCH STOTTANDE forald-
rar ar viktigt for att vara aktiva ska ges
mojligheten att utdva sporten. Skidak-
ning &r en idrott som hela familjen kan
utdva tillsammans.

ATT VARA EN AKTIV IDROTTSFORALDER
skapar mgjlighet att fa vara en del av
de aktivas uppvaxt och utveckling. Alla
behdvs och alla kan bidra till verksam-

SKIDFORALDRAR:

heten. For att skapa tydlighet bér du
som foralder ga en foraldrautbildning i
klubbens regi och émsesidigt stdmma
av vilka férvantningar som finns.

SOM SKIDFORALDER LAGGER du grun-
den till barnens livsstil, &r en férebild och
ett stéd i med- och motgang. For att den
aktive ska kunna utvecklas med idrotten
ser behoven kopplat till alder olika ut

e Ar insatta i verksamhetens mal och regler
e Har god kontakt med tranare och andra foraldrar

e Visar intresse for sitt eget och andra barns idrottande

e Sprider positiv energi till alla under traning och tavling
e Skapar delaktighet och gemenskap

9. AKTIVA

DEN AKTIVE SKAPAR sin egen miljo
tilsammans med kompisar. Att trana
och &ka skidor bygger pa den egna
viljan, gladjen och gemenskapen.

AKTIVA:

Idrott &r en fantastisk utbildning dér
den aktive lar sig saker hela tiden. Den
aktive &@r en del i gruppen och lar sig
att ta ansvar och samarbeta. Att hélla

e Upptréder pa ett positivt och bra sétt pa tréning och tavling

e | yssnar pd alla

e (er berom

e (Or sitt basta

e Séger hej och hej da

men nagra basala behov &r lika.

INFOR EN AKTIVITET, se till att de aktiva
ar friska, varma och métta. For vara yngre
aktiva &r det viktigt att du som foralder tar
ansvar for att utrustningen ar i bra kon-
dition, ratt installd och att &ndamalsenlig
skyddsutrustning anvénds. Ett ansvar
som successivt laggs over pa den aktive
ju &ldre de blir.

pa med skidor ger forutsattningar till
goda levnadsvanor aven efter den
aktiva karridren sett ur ett livsstil- och
halsa perspektiv.
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10. UTBILDNINGSMOJLIGHETER

Genom Svenska Skidférbundets vision "Bést i vérlden — alla pa sné” vill vi tillsammans med deltagare
skapa: “vérldens bésta ledar- och trénarutbildningar med ledarskapet i fokus”. Ska vi nd malsattningen
att skapa aktiva som tar ansvar for sin egen prestation och utveckling, blir ledar- och tranarutbildning
en framgangsfaktor for att skapa trygga och inspirerande miljoer att lyckas i, for alla pa samtliga nivaer.
Svenska Skidférbundet genomfor tranar- och ledarutbildning kontinuerligt for alla malgrupper.

Klubbfortbildning

Det finns mycket kunskap och erfaren-
het samlad i vara klubbar. Skapa ett
mentorskapssystem med Handledar-
skap for tranare (SSF kurslitteratur)
som stdd och en utbildningsplattform
inom klubben dar alla kan bidra med
sin kompetens och erfarenhet.

Foréldrautbildning

Svenska Skidférbundet ger méjlighet fér
ledare och tranare i vara klubbar att fort-
bilda sig sa att de i sin tur kan halla en
féraldrautbildning for klubbens foraldrar.

Alpin barntranarutbildning

Barnen ar en viktig och stor malgrupp.
Genom alpin barntranarutbildning vill
vi skapa en grundlaggande och/eller
kompletterande bas for vara ledare och
trénare som bygger pa att skapa trygga
miljéer att lyckas i. Allt med fokus pa
rorelseutveckling pa skidor for vara yngre
akare i klubbarna.

n Svenska Skidférbundet | Bl& Gula vagen - alpint

Svensk alpin trdnarutbildning

- Unga ledare 15-18 ar

Att ta vara pa kompetens och engage-
mang hos vara ungdomar har visat sig
framgangsrikt. Vi ger vara unga ledare
en ledarplattform att utvecklas fran, med
samma innehall som Svensk alpin tranar-
utbildning. | utbildningen ingar aven en
handledarutbildning f6r exempelvis trénar-
ansvarig i klubben som ska fungera som
en stédfunktion till deltagarna.

Svensk alpin trénarutbildning 1
Centralt mal for SATU 1 &r att skapa en
forstaelse for att kunna bedriva traning
i och om skidakning i relation till barns
fysiska och psykiska utveckling.

Svensk alpin trénarutbildning 2
Centralt mal for SATU 2 &r att ha en for-
djupad forstaelse for att kunna bedriva
tréning i och om skidakning i relation till
barn och ungdomars fysiska och psy-
kiska utveckling.

Svensk alpin tranarutbildning 3
Centralt mal for SATU 3 &r att genom
ett reflekterande forhallningssatt ha
kunskap for att kunna bedriva traning
och utbildning fran barn till senior och
bredd till elit pa klubb-, distrikt- och
regionsniva.

Svensk alpin tranarcertifiering

Ar en kvalitetssékring dér den tillampa-
de kunskapen i de centrala mélen for
SATU 1-3 testas enligt internationell
standard.

Tavlingsledarutbildning

For att utveckla och erbjuda bra och
sakra tavlingsevenemang finns moj-
ligheten till tavlingsledarutbildning pa
olika nivaer.

Skidor vill

Svenska Skidférbundet &r ett special-
idrottsférbund som ingér i Riksidrotts-
forbundet. Som specialidrottsférobund
forhaller vi oss till Idrotten vill som hand-
lar om idrottens idé och varderingar
dar tanken &r att /drotten vill ska fa
sin slutgiltiga form lokalt i klubben via
Svenska Skidférbundets utvecklings-
arbete Skidor vill.
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SVENSKA SKIDFORBUNDET har framgangsrika landslag, méanga utévare och &r en idrott i svenska folkets
hjartan. Den alpina idrotten bygger pa att de aktiva ar delaktiga i klubben, stéttas av engagerade foraldrar
och av ideella ledare. Flertalet far utbildning via skidgymnasier och utvecklas vidare i vara landslag.

SVENSKA SKIDFORBUNDET VILL:

M Att trdnare och ledare skapar trygga och inspirerande miljéer att
utmanas och lyckas i for alla, pd samtliga nivaer.

M Utbilda aktiva till att ta ansvar for sin egen prestation och utveckling.

Detta kommer att starka den alpina sporten pa saval bredd som elitniva samt skapa ett livslangt intresse
for alpin skidakning.

BLAGULA RAMEN

Svenska Skidférbundets arbetsmodell och utvarderingsverktyg R.A.M.

ROLIGT

Ar verksamheten
gladjefylld och rolig?

0000000000000 00000000000000000000000 00000000000 0C0OCOCOOGOIONIOIOGNINOGIOITS

AKTIVITET

Har gruppen haftthog aktivitet,
rort pa sig eller statt i ko?

......... 0©0000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

MOTIVERANDE

Har aktiviteten starkt de aktivas vilja?
Sker utveckling? Vill de komma tillbaka?
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ALDERSINDELNING

TAVLINGSAR OCH KLASSINDELNING

Tavlande tillhor viss aldersgrupp under tavlingssasong utifran vad vederbdrande fyller under kalenderéaret

som tavlingssasongen slutar i.
Exempel: Tavlande som fyller 15 &r under kalenderédret 1/1-31/12 2015 tévlar i klassen 15 ar fran och med 1/7 2014.

KALENDERAR | TAVLINGSSASONG

1/1-31/12 1/7-30/6

U8. Tavlande som &r upp till 8 AR under kalenderaret 1/1-31/12 tavlar i klassen U8 1/7-30/6

U10. Tavlande som fyller 9 ELLER 10 AR under kalenderéret 1/1-31/12 tévlar i klassen U10 1/7-30/6
U12. Tavlande som fyller 11 ELLER 12 AR under kalenderéret 1/1-31/12 tavlar i klassen U12 1/7-30/6
U14. Tavlande som fyller 13 ELLER 14 AR under kalenderéret 1/1-31/12 tavlar i klassen U14 1/7-30/6
U16. Tavlande som fyller 15 ELLER 16 AR under kalenderaret 1/1-31/12 tvévlar i klassen U16 1/7-30/6

JUNIOR. Tavlande som fyller 17 ELLER 18 AR under kalenderaret 1/1-31/12 tavlar i klassen YNGRE JUNIOR 1/7-30/6
Tavlande som fyller 19, 20 ELLER 21 AR under kalenderéret 1/1-31/12 tavlar i klassen ALDRE JUNIOR 1/7-30/6

SENIOR. Tavlande som fyller 17 ELLER MER under kalenderaret 1/1-31/12 tévlar i klassen SENIOR 1/7-30/6

BLAGULA VAGEN FOLJER

LEKSTADIET GRUNDSTADIET 8\ PRESTATIONS-

“104 144 DJ STADIET
6-10AR 11-14 AR S T
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Overgripande mal

Att genom motoriska grundformer
skapa rorelseutveckling.

Tranarkompetens

Svensk alpin barntrénarutbildning.

Rérelsebehovet &r stort och utveckling-
en sker inifrdn och ut och uppifran och
ner. Tyngdpunken sjunker och darmed
férbéattras balansen. Barnen kan lara sig
sammansatta rérelser men har svart att
uppfatta hastighet och avstand. Barnen
har olika tempo nar det géller att tillagna
sig motoriska fardigheter. Manga be-
héver mycket tid till de grundmotoriska
fardigheterna som till exempel att balan-
sera och hoppa for att utveckla kombi-
nationsmotorik som att rotera och glida
vilket kravs for skidakning.

LEKSTADIET
6-10AR

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhdrighet lagger
grunden till att vilja vara delaktig och
anvénda sina féardigheter. De flesta kan
forstd och folja korta tydliga verbala
instruktioner och har ett behov av att
fa lyckas med uppgifter. Barnen kan
vara ojamna i humoret, har till viss del
svart att ta hansyn till varandra och att
sta stilla. De &r utforskande och har ett
stort sug efter att l1&ra sig nya saker och
att bli sedda.

Tips till aktiva

e Var férberedd infor trdning genom att
ha réatt utrustning och att du har &tit.

e Var en bra kompis pa traningen.

e S&g hej och hej da till alla.

o Ak med alla trAningskompisar i liften.

e Lyssna pa dina tranare och folj era
gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Skidkompetens

Skidakning &r att glida och svanga i

balans. Att utover tillampad banékning:

e kunna hantera skidorna i relation
till sin egen fardighet utifran grund-
rorelser och basfardigheter (Alpin
skidteknik — Ur ett helhetsperspektiv
2005),

e kunna &ka pa en skida i taget i gron
terrang (ytterskida & innerskida),

¢ kunna balansera pa ytterskidan,

¢ 3dka med parallella skidor,

e hoppa i ett hopp,

e kunna &ka baklanges.

Tavling

Sker primart i klubben pa barnens villkor.
Ar i férsta hand utbildande. Tévling ska
vara en rolig del av trdningen dér barnen
har chansen att traffa kompisar. Fokus
ska vara pa den egna prestationen och
l&ngsiktig utveckling. Vid besiktning av

Malsattning ar att skapa forutsattningar for optimal utveckling
av alla fysiska delkapaciteter i framtiden. Detta genom de
motoriska grundformerna: ala, krypa, g4, rulla, stédja, kasta,
fanga, hoppa, balansera, springa, hdanga och klattra. Det
skapar en bred rorelseférmaga och motorisk forforstéelse
infér den vidare rérelseutvecklingen av kombinationsmotorik

till exempel rotera och glida. Trdningen ska vara allsidig och
lustbetonad med leken i fokus. Tréningsplanering baseras pa
individerna i gruppen for att allsidighet ska uppnas.

Svenska Skidférbundet | Bla Gula vagen - alpint

e Varierad skidakning ar en mycket bra traningsform.

e Gymnastik ar en mycket bra traningsform. ‘

¢ |ekar, spel, hinderbanor och stafetter innehéllandé styrka,
kondition och de grundmotoriska férdigheterna balansera
och hoppa samt kombinationsmotorik som till exempel
rotationsdvningar.

!



"DET VAR GLADJEN OCH GEMENSKAPEN MED ALLA KOMPISAR SOM FICK MIG ATT FORTSATTA
MED SKIDAKNINGEN. JAG GLOMMER ALDRIG MIN FORSTA TAVLING EFTERSOM JAG ALDRIG
KOM | MAL UTAN AKTE BREDVID MALET. VI HADE BESIKTAT BANAN PA EXAKT SAMMA SATT.”

Maria Pietild Holmner

banan kolla vilken sida om férsta k&ppen
man ska aka och vilken malgest man ska
gora. Tavling sker utan tidtagning och
resultatlistor dar samtliga deltagare be-
|6nas med pris.

¢ Planera varje traningspass.

e Tydliga samlingar och avslut pa
passen. Hej och hej da!

e Korta samlingar dér aktiviteten startar
med korta tydliga instruktioner.

e Lyssna och tavara pa de aktivas kreativi-
tet och tankar fér att skapa delaktighet.

e | ar kdnna varje individ.

e Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

e Orden &r inte viktigast, det &r vad du
g6r som ledare. Du &r en forebild.

e Bygg traningarna kring en struktur som
barnen k&nner igen sig i och som &r
aterkommande.

LEKSTADIET
6-10AR

BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING
AV VARA RORELSER

‘ Mycket

Mellan

Mindre

o Ak skidor, visa 6évningar och ha hég
aktivitet p& traningar.

e Trana varierade rorelser med hjalp
av ytterligheter. Lang-kort, bred—
smal, fram—-bak etc.

e Utmana de aktiva med en variation
av terrdng och banor.

e Lat varje moment ta sin tid. Inlarning
sker stegvis och individuellt.

e Barn lar sig bast genom att imitera och
repetera.

e Ta emot och ge plats fér alla som vill
vara med — alla &r lika vérda oavsett
skidkunskap.

¢ Fokus pa individens fardigheter vid
feedback.

e Uppmuntra till andra idrotter och
spontanaktivitet.

I val av metoder

e Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

e | dra genom alla sinnen.

¢ Traning bor bedrivas pa ett satt
som liknar barns lek- och rorelse-
monster, dar maximala arbetsinsatser
varvas med viloperioder.

e Utveckla rérelser med leken som
metod.

STYRKA
GRENSPECIFIK

UTHALLIGHET

KONDITION
SPANST

RORLIGHET
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Overgripande mal

Utveckla bred allman och bred idrotts-
specifik rorelserepetoar.

Tranarkompetens

Svensk alpin trénarutbildning 1.

Kroppen och knoppen synkar och for-
magan att lara sig nya rorelser &r stor.
Barnen &r ivriga att anvanda sina fardig-
heter i olika aktiviteter. De ar nyfikna pa
hur de ska lyckas utféra olika évningar.
Det ar viktigt att de far behalla kanslan
av att lyckas med de Ovningar de far
samtidigt som de maste fa nya utma-
ningar. Utmaningen i aktiviteten kan
aven ligga pa det sociala- och samord-
ningsplanet. Fortsatt svarighet att upp-
fatta hastighet och avstand.

LEKSTADIET
6-10AR

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhérighet 1&dg-
ger grunden till att vilja vara delaktig
och anvénda sina fardigheter. Battre
kontroll éver sina kénslor men de har
svart att dolja dessa for omgivningen.
Sinnet for rattvisa ar utpraglat men det
kan finnas nyanser kring regler och vad
som &r rétt och fel. De tycker om sys-
tem och anvander manga regler i leken.
Gruppen ar viktig for individen och de
har ett stort behov av att lyckas med
uppgifterna och att bli sedda.

Tips till aktiva

e Var férberedd infor tréning genom
att ha ratt utrustning och att du
har atit.

e Var en bra kompis pa traningen.

e S&g hej och hej da till alla.

o Ak och prata med alla tranings-
kompisar i liften.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Malsattning ar att skapa forutsattningar for optimal utveckling
av alla fysiska delkapaciteter i framtiden. Tonvikt pa allsidig
koordinationstréning under barmarkstréningen och varierad
tillampad skidakning i olika miljcer. Syftet &r att bredda rorelse-
repertoaren. Traningen ska vara allsidig och lustbetonad med
leken i fokus. Din tréningsplanering baseras pa individerna i

gruppen for att allsidighet ska uppnas.
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och hoppa samt
rotationsdvningar.

e Lyssna pa dina tranare och folj era
gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

e Fraga tréanaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

Skidkompetens

Skidakning ar att glida och svénga i

balans. Att utover tillampad banakning:

e kunna hantera skidorna i relation till
sin egen fardighet utifran grundrorel-
ser och basfardigheter (Alpin skid-
teknik — Ur ett helhetsperspektiv 2005),

e kunna &ka skidans skarning i gron
terrang,

e kunna snurra 360 &t bada hallen
med sndkontakt,

e gora hockeystopp at bada hallen,

e hoppa2m,

e kunna &ka staket med rytm i
bl& terrang.

e Varierad skiddkning ar en mycket bra traningsform.

¢ Gymnastik &r en mycket bra traningsform.

e Lekar, spel, hinderbanor och stafetter innehallande styrka,
kondition och de grundmotoriska fardigheterna balansera

kombinationsmotorik som till exempel




“JAG BORJADE AKA SKIDOR | KLUBBENS SKIDSKOLA. DET VAR FANTASTISKT KUL MED SKIDAKNING
SA JAG FORTSATTE. MITT FORSTA TRANINGSLAGER UTOMLANDS AKTE JAG PA SOM 15-ARING.
INNAN JAG BORJADE SKIDGYMNASIET HOLL JAG PA MED BADE FOTBOLL, HOCKEY OCH ALPINT.”

Anaré Myhrer

Tavling

Sker primart i distriktet och upp till re-
gionsniva pa barnens villkor. Ar i férsta
hand utbildande. Fokus ska vara pa
den egna prestationen och langsiktig
utveckling. Tavling ska vara en rolig del
av traningen dér barnen har chansen att
traffa kompisar. Besikta tillsammans
med gruppen, individualisera besiktning
efter mognad och férstaelse.

Ledare

¢ Planera varje traningspass.

e Tydliga samlingar och avslut p& passen.
Hej och hej da!

e Korta samlingar dér aktiviteten startar
med korta tydliga instruktioner.

e Lyssna och ta vara pa de aktivas
kreativitet och tankar for att skapa
delaktighet.

e | ar kdnna varje individ.

e Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

LEKSTADIET
6-10AR

u_:‘.T -

BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING
AV VARA RORELSER

Mindre

e Orden &r inte viktigast, det &r vad du
g6r som ledare. Du &r en forebild.

e Bygg tréningen kring en struktur som
barnen k&nner igen sig i och som ar
aterkommande.

e Lat varje moment ta sin tid. Inléarning
sker stegvis och individuellt.

e Barn lar sig bast genom att imitera
och repetera.

e Ta emot och ge plats fér alla som vill
vara med — alla &r lika vérda oavsett
skidkunskap.

e Uppmuntra till andra idrotter och spon-
tanaktivitet.

¢ Fokus pa individens fardigheter vid
feedback.

e Tydligt syfte och mal med hur video
och tidtagning anvands som feedback.

I val av metod vid snétréaning

e Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

e | dra genom alla sinnen.

¢ Traningen bor bedrivas pa ett satt
som liknar barns lek- och rorelse-
monster, dar maximala arbetsinsatser
varvas med viloperioder.

e Utveckla rorelser med leken som metod

e Ak skidor, visa dvningarna och ha
hog aktivitet pa traningarna.

e Trana varierade rorelser med hjalp
av ytterligheter. Lang—kort, bred-
smal, fram—-bak etc.

¢ Utmana de aktiva genom variation av
terréng och banor.

STYRKA SPANST

KONDITION

RORLIGHET

GRENSPECIFIK
UTHALLIGHET
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Overgripande mal

Utveckla en bred allman och bred idrotts-
specifik rérelserepetoar.

Tranarkompetens

Svensk alpin trénarutbildning 1.

| denna alder sker pubertetsstarten for
de flesta flickor och pojkar. Aven den
maximala tillvaxtspurten hos flickor. De
flesta har automatiserat de grundléag-
gande motoriska rérelserna och kan
kombinera intellektuell forstaelse med
utférande av bestdmda dvningar och
aktiviteter. Har ar det viktigt att ta vara
pa initiativ och kreativitet, beakta span-
ningsmomentet i leken och hela tiden
medvetet foérséka komma vidare nér det
galler att lyckas med olika rérelser.

GRUNDSTADIET
11-14AR

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhdrighet lagger
grunden till att vilja vara delaktig och
anvédnda sina fardigheter. Barnen ar
kanslomé&ssigt stabila och kan uppfatta
hastighet och avstand. Det finns fortsatt
ett stort behov av att kdnna trygghet
samtidigt som de vill att det ska hdnda
spannande saker. De kan i viss man
reflektera kring sig sjélv och forskar i for-
stéelsen av det egna véardet och sjalv-
uppfattning. Mer fokus pa andra och hur
de har 16st uppgiften. Tydligt fler negativa
kanslor och ett behov av att bli sedd.

Tips till aktiva

e Var férberedd infér trédning genom att
ha réatt utrustning och att du har &tit.

¢ Var en bra kompis pa traningen.

e Sag hej och hej da till alla.

o Ak och prata med alla tranings-
kompisar i liften.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Malsattningen &r att utveckla en bred allméan rorelserepertoar
genom allsidig tréning av alla delkapaciteter. En stor langdtill-
véaxt sker vanligtvis under grundstadiet vilket &ndrar kroppens
proportioner och darmed teknisk fardighet. De allra flesta gar
in i puberteten och den motoriska inlarningsférmagan nar sin
absoluta topp under denna fas. Med tanke pa detta &r det vik-

tigt med bred variation i trdningen och géra manga évningar
tillrackligt bra i motsats till att finslipa teknik till perfektion da
rorelserna anda ska anpassas till "den nya kroppen”. Tranings-
planering baseras pé individerna i gruppen for att allsidighet
ska uppnas.
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stadiet behallas.

e Lyssna pa dina tranare och folj era
gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

¢ Fraga tréanaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

Skidkompetens

Utdver tillampad bandkning:

e kunna anvanda alla kantregulatorer
(Alpin skidteknik — Ur ett helhets-
perspektiv 2005),

e kunna &ka pa en skida i bana i grén
terrang (hoger & vanster),

e kunna géra en sladdande rund svang,

e kunna hoppa och goéra en 360 at
valfritt hall,

e trana alla discipliner i hemmabacken,

e kunna fridka med fartkontroll i varie-
rad terrdng,

e delvis ta ansvar fér utrustning,

e introduktion i skidvard.

e Varierad skidakning ar en mycket bréivtréningsform.

¢ Introduktion.av anpassad styrketraning.

e Introduktion i skivstangstranings

® | samband med puberetSintra:
med konditionstraning. s

¢ Rérligheten bor trénas for att under

t ar det mycket gynngamt

nare delen av grdhd-

e Gymnastik &r en mycket bra,
e Anvand 6vningar fran andgzai1
alla kombinations motoriskéia

bollspely kampsport mef;i fler




“JAG HAR SEDAN UNGA AR VARIT VALDIGT AKTIV OCH HOLL PA MED SEX OLIKA SPORTER.
DEN TRANINGEN JAG SAG FRAM EMOT MEST VAR KVALLSTRANINGARNA | RATTVIKSBACKEN.”

Anna Swenn-Larsson

Sker primart i distriktet men féorekom-
mer upp till nationell niva. Tavling ska
ske pa barnens villkor och ar i forsta
hand utbildande. Fokus ska vara pa den
egna prestationen och langsiktig ut-
veckling. Tavling ska vara en rolig del av
trAningen déar det sociala runt tavlingen
ar en viktig faktor. Besikta tillsammans
med gruppen, individualisera besiktning
efter mognad och forstaelse.

Ledare

¢ Planera varje traningspass.

¢ Tydliga samlingar och avslut pa pas-
sen. Hej och hej da!

e Korta samlingar dar aktiviteten startar
med korta tydliga instruktioner.

e Lyssna och ta vara pa de aktivas kreati-
vitet och tankar for att skapa delaktighet.

e | ar kdnna varje individ.

e Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

- GRUNDSTADIET
l 11-14AR

BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING

e Orden &r inte viktigast, det ar vad du
g6r som ledare. Du &r en forebild.

e Bygg tréningen kring en struktur som
barnen k&nner igen sig i och som ar
aterkommande.

e Ha mindre grupper i gruppen. L&t de
aktiva jobba i par.

e Barn lar sig bast genom att imitera och
repetera.

e Ta emot och ge plats fér alla som vill
vara med — alla &r lika vérda oavsett
skidkunskap.

e Uppmuntra till andra idrotter och spon-
tanaktivitet.

e Uppmuntra till forstéelse for de egna
rorelserna.

e Uppmuntra till reflektion av de aktivas
upplevelse via konkreta fragor.

e Fokus pa individens fardigheter vid

feedback.

Lat de aktiva ta ansvar for besiktning

efter mognad dar trénare finns som

stdd och svarar pé fragor.

e Tydligt syfte och mal med hur video
och tidtagning anvands som feedback.

I val av metoder

e Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

e | ar genom alla sinnen.

¢ Bygg tekniktréaningen pa enkelhet
och rorelser.

¢ Behall leken i traningen som metod
fér att utveckla rorelser.

e Ak skidor, visa dvningar och ha
hog aktivitet pa traningar.

e Trana varierade rorelser med hjalp
av ytterligheter. Lang-kort, bred—
smal, fram—-bak etc.

e Utmana de aktiva med variation av
terrdng och banor.

® Rorelsedvningar som stimulerar
rérelser i alla plan.

e Ak slalom pa storslalomskidor.

o Ak storslalom pa slalomskidor.

e Trana alla discipliner i hemmabacken.

KONDITION

AV VARA RORELSER

GRENSPECIFIK
UTHALLIGHET

SPANST
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Overgripande mal

Anpassa och utveckla teknik och far-
digheter i relation till tillvaxt genom alla
skiddiscipliner.

Tranarkompetens

Svensk alpin trénarutbildning 2.

| puberteten ar det stora paslag av
hormoner och pojkar har generellt sin
tillvaxtspurt vid 14-ars alder. Det blir
annorlunda att tackla fysiska évningar
genom forandringar i kroppens vikt och
dimensioner pa bade bredden och lang-
den. Det kravs att du ar uppmarksam pa
de aktivas behov att 1&ra k&nna sin egen
kropp pa nytt och tillampa rorelser ut-
efter nya férutséttningar. Det férekommer
stora skillnader mellan flickor och pojkar
och inom kdnen.

GRUNDSTADIET
11-14AR

Social-/Mental utveckling

Praglat av intresse for sociala forhal-
landen och for olika former av lek och
experimenterande. De tar sma steg
mot vuxenvérlden och frigorelsen fran
foraldrarna bérjar. De pendlar mellan
att vara barn och att kdnna sig vuxen.
Det fdrekommer stora skillnader mellan
tiejer och killar och internt i relation till
pubertet och mognad.

Tips till aktiva

e Var férberedd infor traning géllande
utrustning, vétska och energiintag

e Var en bra kompis pa traningen.

e Sag hej och hej da till alla.

e Ak och prata med alla.
trAningskompisar i liften.

e Lyssna pa dina tranare och folj era
gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

e Fraga trénaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

¢ Fundera och prata om mal och delmal
for sdsongen utifran dina forutsatt-
ningar och tillsammans med tranaren
g6r en plan.

Skidkompetens

Att utover tillampad bandkning:

e kunna tilldmpa de olika kantregula-
torerna och och forsta grundrérelser,

e kunna &ka ett staket i rod terrang
med god balans och rytm,

e kunna hoppkortsvdng med stav-
isattning,

¢ kunna &ka tillampat i puckelpist,

¢ hoppa och gora en 360 at bada hallen,

e trana alla discipliner,

¢ kunna fridka med fartkontroll i varierad
terrang,

e delvis ta ansvar for utrustning och
skidvard.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Malsattningen &r att utveckla en bred allméan rérelserepertoar ge-
nom allsidig traning av alla delkapaciteter. En stor l1&ngdtillvaxt
sker under grundstadiet vilket &ndrar kroppens proportioner
och dédrmed teknisk férdighet. De allra flesta &r i puberteten.

Med tanke pa detta ar det viktigt att ha bred variation i tra-

ningen och géra manga ovningar tillrackligt bra i motsats till
att finslipa teknik till perfektion da rorelserna ska anpassas till
”den nya kroppen”. Traningsplanering baseras pa individerna
i gruppen for att allsidighet ska uppnas.
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* Allsidig utmanande skidakning skapar bra forutsattningar
fér vidare utveckling av skidtekniken. :

¢ Anpassad styrketréning.

» Anpassad styrketraning med skivstang. :

¢ Mycket gynnsamt att utveckla explosiv styrka och $p'a'1nst.'

¢ | samband med pubertet &r det mycket gynnsamt med
konditionstréning.

e Rorlighet bor tranas och behéllas for att kunna utveekla
tekniken.

e Gymnastik ar en mycket bra traningsform.

e Anvand aven 6vningar fran andra idrottsgrenar for att utveckia
rorelser t. ex. friidrott, bollspel, kampsport m. fl.




"JAG MINNS FORSTA GANGEN JAG AKTE TILL ALPERNA FOR ATT AKA SKIDOR. SISTA DAGEN VAR EN AV MINA HAFTIG-
ASTE DAGAR I LIVET. DET HADE SNOAT NASTAN EN METER. JAG KUNDE INTE SLUTA LE. TAPPADE BORT TIDEN OCH DE
ANDRA | GRUPPEN. AKTE UPP OCH NER HELA DAGEN. NAR JAG KOM NER FRAN BACKEN MED VARLDENS STORSTA
LEENDE OCH MOTTES AV VARLDENS OROLIGASTE FORALDRAR OCH EN ARG BUSS SOM BARA VILLE AKA HEM.”

Sara Hector

Sker primért i regionen pa ungdomars
villkor och ska vara utbildande. Fokus
ska vara pa den egna prestationen och
langsiktig utveckling. Tavling ska vara
en rolig del av trAningen dér det sociala
runt tavlingen &r en viktig faktor. Besik-
ta individuellt.

¢ Planera varje traningspass.

¢ Tydliga samlingar och avslut pa pas-
sen. Hej och hej da!

e Lyssna och ta vara pa de aktivas kreativ-
itet och tankar for att skapa delaktighet.

¢ Jobba mot gemensamma mal med
gemensamma lésningar.

e L ar kdnna varje individ.

¢ Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

e Gor &karna delaktiga i tréningen och
utbilda dem i trAningsprocessen.

.. GRUNDSTADIET
. 11-14AR

" BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING
AV VARA RORELSER

. Mycket

Mellan

GRENSPECIFIK

oo UTHALLIGHET

e Uppmuntra till forstaelse for de
egna rorelserna.

e Tillsammans med den aktive
utforma relevanta individuella
malsattningar utifrn varje individs
férutsattningar.

e Tydlig malsattning for varje tréning
och feedback utifran malsattning.

e Tranare och aktiv borjar fa en gemen-
sam bild av vad den aktive efterstravar
med sin skidakning.

e Uppmuntra till andra idrotter och spon-
tanaktivitet.

e Uppmuntra till reflektion av de aktivas
upplevelse via konkreta fragor.

e Anvand inre feedback i kombination
med yttre feedback.

e Lat de aktiva ta ansvar for besiktning
dar trénare finns som stéd och svarar
pa fragor.

e Tydligt syfte och mal med hur video
och tidtagning anvands som feedback.

I val av metoder

¢ Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

e | dra genom alla sinnen.

¢ Bygg tekniktréaningen pa enkelhet
och rorelser.

¢ Behall lek/spel i tréningen som
delmoment.

¢ Rorelsedvningar som stimulerar
rérelser i alla plan.

e Variera avstand, monster och rytm
i bansattning.

e Trana och tillampa taktiska detaljer

e Utmana de aktiva med variation
av terrang.

e Ak slalom pa storslalomskidor.

o Ak storslalom pa slalomskidor.

e Trana alla discipliner.
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Overgripande mal

Att i trdning och tévling kunna anpassa
och utveckla teknik och féardigheter i re-
lation till taktik och tillvaxt genom alla
skiddiscipliner.

Tranarkompetens

Svensk alpin trénarutbildning 3.

Under den senare delen av puberteten
ar nervsystemet sa pass utvecklat att
den koordinativa forméagan motsvarar
vuxenniva. Denna faktor tillsammans
med val utvecklade évriga fysiska kva-
liteter g&r att grenspecifik koordinations-
traning med syfte att helt automatisera
rérelserna ldmpar sig val under den har
perioden.

Social-/Mental utveckling

Stora variationer i mognadsgrad i grup-
pen. Relationen till jamnariga blir mycket
betydelsefull och det &r kamraterna som
fungerar som bollplank i fragor som
hér samman med identitetsutveckling
istallet for féréldrarna. Dessa relationer
underlattar tonaringens kanslomassiga
separation fran familjen. Tillhérighet &r
viktigt och grupptrycket paverkar indivi-
den och gruppen.

Tips till aktiva

e Var férberedd for tréning géllande
utrustning, vétska och energiintag

e Var en bra kompis pa traningen.

e S&g hej och hej da till alla.

e Folj era gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Kroppen nar nu vuxna proportioner och tréningen inriktas allt
mer pa att finslipa och automatisera tavlingsteknik. Traningen blir
mer idrottsspecifik utan att géra avkall p& muskular balans och

en i dvrigt allsidigt utvecklad fysik.

Traningen utformas efter den aktives individuella fysiska kapa-

citet och tidigare erfarenhet. Styrka med mal att skapa kraft och
explosivitet bor utvecklas samtidigt som rérligheten bor behallas.
Effekten av styrketréning &r god under uppbyggnadsstadiet.

Svenska Skidférbundet | Bla Gula vagen - alpint

e Fraga trénaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

e Satt tydliga mal och delmal for sésong-
en utifran dina forutsattningar och till-
sammans med trénaren gér en plan.

Skidkompetens

¢ Ban- och fridkning i all terrang.

e Kunna tillampa och forsta kant-
regulatorer och grundrérelser.

e Kunna aka ett staket i svart terrang
med god balans och rytm.

e Hoppkortsvédng med staviséttning.

e Kunna &ka tillampat i puckelpist.

¢ Hoppa och géra en 360 at bada hallen.

e Trana alla discipliner.

e Kunna anpassa teknik utifran terrang
och rytmférandringar.

e Paverka sin egen svangradie.

e Ta fullt ansvar for din utrustning och
skidvard.

e Kondition ska vara en regelbunden del av traningen.
e Styrketréning med fria vikter och korrekt utforande ar
en del av traningen.

e Styrketréningen kan nu bedrivas mer resultatinriktat
men som alltid med fokus pé ett korrekt utférande.

¢ | den férsta delen av uppbyggnadsstadiet bor
explosiv styrka och spanst trénas.

¢ Anvénd moment fran andra idrotter i traningen for
att utveckla rérelser.




"DEN STORSTA LOGNEN SOM FINNS AR: ENSAM AR STARK! ALPIN SKIDAKNING AR EN INDIVIDUELL
IDROTT MEN DU RESER, TRANAR, ATER OCH LEVER SOM ETT LAG. ATT KOMMA TILL EN TAVLING
MED EN STARK LAGKANSLA AR EN OTROLIG FORDEL OCH EN HAFTIG KANSLA.”

Hans Olsson

Sker nationellt och ska vara en del av
traningen dar det sociala runt tavlingen
ar en viktig faktor. Internationell repre-
sentation férekommer. Besikta indivi-
duellt. Fokus pa den egna prestationen.

¢ Planera varje traningspass.

¢ Tydliga samlingar och avslut pa pas-
sen. Hej och hej da!

¢ Jobba mot gemensamma mal med
gemensamma lésningar.

¢ Lyssna och ta vara pa de aktivas
kreativitet och tankar for att skapa
delaktighet.

e | ar kdnna varje individ.

o Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

e Gor &karna delaktiga i tréningen och
utbilda dem i trAningsprocessen.

BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING
AV VARA RORELSER

. Mycket

Mellan

Mindre

e Uppmuntra till forstaelse for de egna I val av metoder

rorelserna.

¢ Tillsammans med den aktive utforma
relevanta individuella malsattningar
utvifran varje individs forutsattningar.

e Tydlig méls&ttning for varje traning och
feedback utifrdn malsattning.

e Tranare och &kare bor ha en gemen-
sam bild av vad den aktive efterstréavar
med skidakningen.

e Uppmuntra till spontanaktivitet och att
kombinera alpint med andra idrotter.

e Uppmuntra till reflektion av de aktivas
upplevelse.

e Anvand inre feedback i kombination
med yttre feedback.

e Lat de aktiva ta fullt ansvar for besikt-
ning dér trénare finns som stdéd och
svarar pa fragor.

e Tydligt syfte och mal med hur video
och tidtagning anvands som
feedback.

e | agom utmaning, hég lyckasfaktor!

e | dra genom alla sinnen.

¢ Bygg tekniktréaningen pa enkelhet
och rorelser.

e Behall lek/spel i traningen/uppvarm-
ningen som delmoment.

¢ Rorelsedvningar som stimulerar
rérelser i alla plan.

e Variera avstand, monster och rytm i
banséttning.

e Trana och tillampa taktiska detaljer.

e Utmana de aktiva med variation av
terrang.

e Trana alla discipliner.
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Overgripande mal

Att i tévling och traning kunna anpassa
och utveckla teknik och féardigheter i
relation till taktik och tillvédxt genom alla
skiddiscipliner.

Tranarkompetens

Svensk alpin trénarcertifiering

Under den senare delen av puberteten ar
nervsystemet sa pass utvecklat att den
koordinativa forméagan motsvarar vuxen-
niva. Denna faktor tillsammans med val
utvecklade 6vriga fysiska kvaliteter gor
att grenspecifik koordinationstraning med
syfte att helt automatisera rorelserna Iam-
par sig val under den har perioden.

Social-/Mental utveckling

Olika mognadsgrad i gruppen. Relatio-
nen till jamnariga blir mycket betydel-
sefull och det & kamrater som fungerar
som bollplank i fragor som hér samman
med identitetsutveckling istéllet for for-
aldrar. Dessa relationer underlattar ton-
aringens kénslomassiga separation fran
familjen. Tillhérighet &r viktigt och grupp-
trycket paverkar individen och gruppen.

Tips till aktiva

e Var férberedd for traning géllande
utrustning, vatska och energiintag.

¢ Var en bra kompis pa traningen.

e Sag hej och hej da till alla.

e Folj era gemensamma spelregler.

e Ha roligt.

e Fraga tréanaren om du inte forstar.

OVERGRIPANDE TRANINGSINRIKTNING

Kroppen nar nu vuxna proportioner och
tréningen inriktas allt mer pa att finslipa
och automatisera tavlingsteknik. Tr&-
ningen blir nu mer idrottsspecifik, utan
att gora avkall pa muskulér balans och
en i 6vrigt allsidigt utvecklad fysik.

Styrka med mal att skapa kraft och
explosivitet bor utvecklas, samtidigt
som rorligheten behalls. Effekten av
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styrketrdning ar god. Allsidig styrke-
tréning med kan nu bedrivas mer resultat-
inriktat men alltid med fokus pa ett
korrekt utférande efter varje akares in-
dividuella fysiska kapacitet och tidigare
erfarenheter av styrketraning.

Olika tester kan visa pa vilka kvaliteter
varje enskild aktiv bor lagga fokus pa.

PRESTATIONS-
STADIET
19AR-

e Variera din skidakning.

¢ Ta ansvar for dina malsattningar
utifrén dina férutsattningar och till
sammans med trénaren gér en plan.

Skidkompetens

¢ Ban- och fridkning i all terrang.

e Kunna tillampa och forsta kant-
regulatorer och grundrérelser.

e Kunna aka ett staket i svart terrang
med god balans och rytm.

e Hoppkortsvédng med staviséttning.

e Kunna &ka tillampat i puckelpist.

¢ Hoppa och goéra en 360 at bada héllen.

e Trana alla discipliner.

e Kunna anpassa teknik utifran terrang
och rytmférandringar.

¢ Paverka sin egen svangradie.

e Ta fullt ansvar for din utrustning
och skidvard.

e Kondition ska vara en del av tréaningen.

e Styrketraning med fria vikter och kor-
rekt utférande &r en del av traningen.

e Styrketraningen kan nu bedrivas mer
resultatinriktat men som alltid'med
fokus pa ett korrekt utforande.

e | den forsta delen av uppbyggnads-
stadiet bor explosiv styrka och
spanst trénas.




"ATT TA ANSVAR FOR SIN EGEN PRESTATION OCH UTVECKLING AR FOR MIG ATT STANDIGT
UTVARDERA VAD MAN GOR OCH VARFOR. ATT HA KUL, SATTA MAL, TRANA FOKUSERAT
OCH PLANERAT, FORBEREDA SIG PA BASTA SATT OCH ATT TANKA LANGSIKTIGT.”

Frida Hansdotter

Sker mestadels nationellt i internatio-
nella tévlingar. Internationell represen-
tation fdrekommer. Tavling ska vara en
del av trédningen dér det sociala ar en
viktig faktor. Besikta individuellt. Fokus
pa den egna prestationen.

¢ Planera varje traningspass.

¢ Tydliga samlingar och avslut pa
passen. Hej och hej da!

e Lyssna och ta vara pa de aktivas
kreativitet och tankar for att skapa
delaktighet.

¢ Jobba mot gemensamma mal med
gemensamma lésningar.

e | ar kdnna varje individ.

o Bekrafta bade person och prestation
genom positiv feedback.

e Gor &karna delaktiga i tréningen och
utbilda dem i trAningsprocessen.

PRESTATIONS-
STADIET
19AR-

BALANS SKAPAS
GENOM KOORDINERING
AV VARA RORELSER

@ Vvycket

Mellan

Mindre

e Uppmuntra till forstéelse for de egna
rérelserna.

¢ Den aktive satter tydliga mal och del-
mal for sdsongen utifran sina forut-
séattningar och tillsammans med tré-
naren gors en plan och gemensam
utvardering.

e Tydlig méls&ttning for varje traning och
feedback utifran malsattning.

¢ Tranare och &kare ska ha en gemen-
sam bild av vad den aktive efterstravar
med skidakningen.

e Anvand inslag av andra idrotter i de
aktivas tréning.

e Uppmuntra till reflektion av de aktivas
upplevelse.

¢ Anvéand inre feedback i kombination
med yttre feedback.

e Lat de aktiva ta fullt ansvar for besikt-
ning dér trénare finns som stéd och
svarar pa fragor.

e Tydligt syfte och mal med hur video
och tidtagning anvands som feedback.

I val av metoder

e Lagom utmaning, hég lyckasfaktor!

e | dra genom alla sinnen.

¢ Bygg tekniktréaningen pa enkelhet
och rorelser.

¢ Behall lek/spel i traningen/uppvarm-
ningen som delmoment.

e Variera avstand, monster och rytm
i bansattning.

e Trana och tillampa taktiska detaljer.

e Utmana de aktiva med variation av
terrang.

e Trana alla discipliner.
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