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1. Inledning

Detta dokument “den rédblad végen” &r en beskrivning och végledning fér hur Kils SLK ser
pa och arbetar med utveckling av féreningens tavlingsaktiva och progression av
traningsinnehall éver de olika aldersgrupperna.

Kils SLK har som inriktning “Att erbjuda en bred bas for skidakare upp till och med 16 ar,
och darefter vagleda dem fér att ga vidare”.

For traningsgrupperna innebér detta att vi vill skapa en god teknisk skolning av vara
ungdomar vilket ger dem en stark skidteknisk och kunskapsmassig bas att ga vidare fran
ndr man nar junioraldern.

Att "gd vidare” kan vara att ta steget mot en elitsatsning via skidgymnasium, utvecklas i
andra alpina tavlingsgrenar, som fridkare eller som ledare/trénare.

Dokumentet vander sig till tranare i féreningens traningsgrupper som vagledning for hur
vi arbetar och planerar traningsverksamheten fér de olika dldrarna.

Materialet har arbetats fram av féreningens tranare med den samlade erfarenhet som
finns fran de olika aldersgrupperna.

"Den rédbld vagen” beskriver hur vi tédnker och arbetar med skiddkningen, vilka fokus vi
lagger i de olika dldrarna, varderingar, ledarskap och hur vi ser pa tréningen éverlag.

Klubben arbetar med 5 aldersgrupper:
e Till83r (U8)

9-10 ar (U10)

11-12 &r (U12)

13-14 ar (U14)

15-16 ar (U16)

For varje alderskategori (punkterna 6.2-6.6) beskrivs kort de olika aldersgruppernas
fokus, inriktning, traningsperioder och traningsmangd. Detta ar vad vi tror och anser
vara guide och ledning fér den som har ambitionen att 1angsiktigt bli en mycket bra
skiddkare och darmed ha mojlighet att nd framgangar i tavlingssammanhang. Beroende
pa individens ambition kan det dock vara bade mer och mindre...



2. Viktiga varderingar

En viktig hérnpelare i foreningens arbete ar den vardegrund som ar under framtagande i
foreningen (tills vidare refererar vi till Riksidrottsforbundets vardegrunder
http://www.rf.se/ under "RF tycker).

Utéver denna har vi definierat ndgra verksamhetsnéra véarderingar som skall prégla
foreningens traningsverksamhet.

Var tréningsverksamhet ar 6ppen for alla och valkomnar alltid nya deltagare, bade helt
nya i féreningen, saval som tidigare medlemmar fran andra verksamheter i féreningen,
till exempel var skidskola.

Traningsverksamheten fokuserar pa att utveckla individens skidtekniska firdigheter
pa ett satt som &r mest optimalt efter dlder, mottaglighet och fardighet.

Vi vet att den mest gynnsamma perioden for motorisk inlarning, ar upp till ca 9-12:3rs
dlder. Darfor lagger vi vikt pa att s tidigt som méjligt, stimulera barn till att vilja aka
mycket skidor och ge dem de férutsattningar som behdvs for att i en positiv miljo, tycka
det ar roligt att trédna och tévla och samtidigt utvecklas som duktiga skiddkare.

En viktig vardering i féreningen ar att verksamheten ar dppen for alla!

Detta innebar att alla barn/ungdomar skall kdnna att de har en plats i verksamheten
oavsett vilken ambitionsnivd man har fér stunden.

Detta kan innebéara att det finns aktiva som inte &r beredda att vara med pa fullt lika
manga traningstillfillen som sina kompisar men det skall inte begransa deras méjlighet
att delta i tréningsgrupperna, dven om deras utvecklingstakt kan bli lite Iangsammare.
De aktiva som vill lagga mycket tid pa trdning, och kommit lite 1&ngre i sin utveckling,
skall ocksd stottas och erbjudas den traning de behdver, utifrdn klubbens férmaga,
distriktstraning och eget arbete.

Man tar ansvar for sig sjélv och visar respekt for kompisar, ledare och fordldrar.
Det krav féreningen har pa sina aktiva &r att oavsett ambitionsniva, tar alla ansvar for

att tréna ambitiést och fungera i sin traningsgrupp och med sina trénare s3 att det blir
kul och utvecklande for alla i gruppen, oavsett hur I8ngt man kommit i sin utveckling.



http://www.rf.se/

3. Ledarskapet

I och kring en traningsgrupp finns flera olika ledarroller. Det kan vara trénare,
hjalptranare, kapp-barare, jobba med banor, kéra klader, vara "vuxen i backen” osv.

Naturligt ar att det ar tranarna som oftast moéter ungdomarna i den tydliga ledarrollen. I
alla ledarroller méter vi dock vara barn/ungdomar i form av att vara férebilder, bara
genom att vi ar vuxna, och darfér ar det viktigt att vi agerar darefter.

N&gra ledord i ledarskapet:

Vi planerar. Vi vet vad som skall ske infor, och under ett traningspass. Vi ar férberedda
sa att vi kan fokusera pa vad som skall géras under traningspasset. Vi har en syn pa vad
vi gor och varfér och hur det hanger ihop i ett stérre sammanhang.

Vi ar kommunikativa och tydliga. Vi ar tydliga med vad vi vill skall ske, vilka
forutsattningar som galler infér/under ett tréningspass, vi kontrollerar att alla férstar och
[@mnar ingen utanfér.

Vi ar rattvisa. Alla 4r med i trédningsgruppen pa samma villkor och ledaren favoriserar
ingen utan ger alla uppmarksamhet, vagledning och stdd.

Vi ser alla. Alla barn/ungdomar har ratt att bli sedda och under ett tréaningspass skall
varje individ uppméarksammas och kommuniceras med. Det &r viktigt att ocksa ge
aterkoppling/feedback men i balanserad omfattning sa den aterspegling feedbacken ger,
inte hammar den aktives formaga att lara sig kdnna, tdnka och reflektera pa egen hand.
Vi ger alla mgjlighet att lyckas genom att anpassa utmaningarna efter individerna.

Vi bidrar till en positiv anda genom att sjalva vara positiva.

Vi 4r utmanande och utvecklande. Vi ser till att traningen for alla framat och utmanar
granser inom ramen for vad som ar sakert. Vi testar nya saker, nya évningar och nya
metoder.

Vi stimulerar prestation, alltsd utveckling dar varje steg och forbattring &r en prestation
utifrdn individens niva. Tavlingsresultat d&r ndgot helt annat och sker i jamférelse mellan
individer. Detta &r inte s3 intressant fér en ungdomstrénare utan det viktiga &r hur
individen 18ngsiktigt kan utveckla sin egen fardighet. Gar det bra s3 kommer nog
resultaten ocksa...

Vi samarbetar. Vi ledare planerar traningstillféllena tillsammans, hjdlper, samarbetar
och stéttar varandra som ledare, ger tips till varandra och lyssnar. Ingen kan allt men
alla kan ndgot... DAREMOT gér vi aldrig in direkt mot en annan trénares akare och ger
instruktioner om det inte ar avstdmt med dkarens trénare. Ofta kan man som trénare
gbra/séga saker som kan verka markliga fér en utomstaende men som kan vara ett séitt
att nd just den individen utifrdn dennes utvecklingsresa.

Vi bedriver saker traning. Var idrott &r inte helt riskfri och alla ledare ténker, planerar
och utvecklar kontinuerligt ett sdkerhetstédnkande i verksamheten. Vi ténker pa
skaderisker, férebygger risker nér vi trdnar, utbildar vara aktiva och féréldrar och har
respekt for de sakerhetsrutiner som galler under traning.

"Det svara &r inte att forutse det som kan handa, utan att férutse det man inte tror kan
handa...”

Vi ar utbildande. Vi anvander ett arbetssétt mot vara aktiva som inte bara far dem att
utvecklas fysiskt/tekniskt, utan ocksd att efter hand ldra sig att forstd mer och mer om
hur skidakningen/idrotten fungerar. P& s3a satt bidrar vi i ungdomsaren till att skapa den
bas en aktiv behéver for att kunna ta nésta steg i de dldre ldrarna.



4. Skiddkningens basfardigheter

Kils SLK “s tréaningsverksamhet féljer Svenska skidforbundets och SLAO “s tankar och
terminologi kring skid@kningens basfardigheter. Vi féljer innehallet i SATU s (Svensk
Alpin Tranarutbildning) utbildningsmaterial (vilket ocksd &r gemensamt med SLAO s
varderingar och utbildningsinnehall) och anvénder, tillsammans med vara klubbinterna
utbildningar, SATU s utbildningsutbud som “var vag” fér att utbilda oss.

Var syn pa skidakning ar att den &r komplex och sammansatt av manga komponenter.
En svdng skall ses som en helhet och byggs upp av ett antal moment som varierar
utifran individens fardighet.

I det féljande avsnittet kommer vi inte att beskriva hur skiddkningen gar till utan bara
ange den terminologi vi anvander oss av for att beskriva de olika tekniska fardigheterna
genom balansrérelser, utgangslage/position och grundrérelserna som skidakningen ar
uppbyggd av. Detta for att fa ett gemensamt satt att tala mellan tranare och aktiva.

Kort om alpin skidteknik enligt SATU och SLAO

Na&r vi beskriver skid@kningens delar talar vi om ett antal basfardigheter. Ingen av dessa
fardigheter fungerar isolerat utan &r en del i en helhet som fungerar bade situations- och
individanpassat. Daremot &r det bra att férsta och kunna de olika fardigheterna for att
kunna vidareutveckla dem hos en akare. For att som trdnare kunna analysera en 3kare
behéver man ocksd kunna identifiera de olika fardigheterna for att orientera sig fram till
en lésning.

N&r vi talar om “skiddkning” bestar denna av ett stort antal delar dar balans/position och
grundrorelser bara &r en del. M@nga andra faktorer pdverkar sdsom de olika krafter som
pdverkar 8karen, inre faktorer som styrka, mental formaga, social formaga, yttre
faktorer s& som underlag, lutning, vader osv.

Modell av skidteknikens olika delar
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Kélla SATU 1 Utbildningsmaterial



Utifran ett utgangslage som ger oss bra forutsattningar for balans, ndgra kallar det
"grundposition”, gor vi de olika grundrérelserna.

Utgdngslaget ar ett "neutralldge” som ger oss basta balans, styrka och rérelseberedskap
att utféra vara grundrorelser ifran. Utgangsldget gor oss “starka, stabila och trygga”.
Har pratar vi bland annat om:

Sta mitt pa foten

Hoften ovanfor fotterna

Funktionell bredd mellan skidorna

Armarna naturligt snett utat och framfér éverkroppen
Kontinuerlig kroppsrorelse

Rytm och timing

Utifran detta talar vi om tre olika grundrérelser som utférs pa fyra satt/riktningar:

Grundrorelser
Boj och -— :—_--- ___
strack / = Fram och bak
/ Vridande (| Kantreglerande\
[\~ rorelser  (  rérelser )|
Sidled —R}aftregleranc_i_éﬁ":}—-“—

rorelser 7~ -
e _— " Roterande

Kélla SATU 1 Utbildningsmaterial

De skidtekniska basfardigheterna beskrivs som grundrdrelser i form av:
¢ Vridande rérelser(Rotationsrdrelser)
o Fot- och benvridning
o Medvridning
o Motvridning

e Kantreglerande roérelser
o Fotens rorelse inne i pjaxan
o Knaarbete
o Vinkling av hoéften
o Indtlutning av kroppen

e Kraftreglerande rérelser
o B&j- och strackrérelser
o Kanta/avkanta (kantreglerande)
o Fordelning av vikt skida/skida, fram/bak



Grundrorelserna kan utféras:
e Framat/bakat (balanserande, kraftreglerande)
e Fran sida till sida (kant-, kraftreglerande, balanserande)
e B&j och strack (kraftreglerande, balanserande)
e Roterande (vridande, kantreglerande, balanserande)

Krafter som paverkar dkningen:
e Inre krafter
o Ben, muskler, leder och ligament
e Yttre krafter
o Tyngdkraft
o Normalkraft
o Friktion
o Luftmotstand

N3agra ytterligare viktiga detaljer som vi stravar efter i en bra grundskiddkning &r:

e Stravan att aka med parallella skidor bade i sidled och ldngdled.
Detta betyder att vi vill undvika “V-formation” p& skidan och att ndgon av
skidorna slapar efter den andra i svangen.

e Stravan att aka i en sténdig rérelse utan "véntefaser” dér vi star passiva

e Stravan att kunna I3ta 6vrekropp och underkropp att arbeta oberoende av
varandra.

e Anvanda stavarna i ett aktivt arbete. Mer eller mindre men dock...

Detta ar de grundlédggande tekniska delarna som vi beskriver nar vi talar skidteknik:
Basfardigheter, grundrorelser i olika rorelseriktningar och krafter.

Att vi beskriver tekniken pa detta "sénderbrutna satt” ar for att vi som trénare i en
tankemodell skall férstd hur tekniska detaljer paverkar skidakningen och hur vi kan
arbeta med den.

En modell &r ju som bekant en “férenklad bild av verkligheten”. I den “riktiga
skidakningen” &r alla dessa begrepp sammanflatade som en helhet och paverkas
dessutom av en hel mangd andra faktorer.

N&r vi arbetar med vara trédningsgrupper och barn/ungdomar, anvénder vi forstas ett
annat sprak an nar vi diskuterar en teknikmodell. Det viktiga &r 4nda att vi nar vi
planerar och utvecklar var trédningsverksamhet, har samma synsatt och terminologi
tranare emellan sa vi forstar och inte talar forbi varandra.



5. Om de olika tréaningsaldrarna

Barns och ungdomars utveckling, psykiskt (intellekt, kdnslomassigt, socialt) och fysiskt
(motorik, kondition, koordination, styrka), féljer ett ménster aven om det kan variera
mycket mellan individer.

H&r ges en generell hjalp till att anpassa tréningspassen utifran aldersgrupper, genom en

beskrivning av de olika aldrarnas typiska utvecklingsfaser. Det &r dock viktigt att komma
ihag att varje barn &r unikt och utvecklas i sin takt.

5-6 ar

Psykosocialt

e Gillar att testa saker
e Mycket av tdnkandet bygger pa kroppsliga erfarenheter
e Gillar sagor och historier
e Dagdréommer ofta
e Ar egocentrisk, men umgas och leker gdrna med andra
e Vill komma forst
e Vil testa sina formagor
e Trivs i mindre grupper, viktigt att synas och att tillhéra
e Kan bérja reglera kénslor, dock ofta ett tydligt kroppssprak
e Vill garna fullfélja och avsluta en uppgift

Fysiskt

e Stort huvud i férhdllande till évriga kroppen, detta paverkar balansen

e Langre reaktionstid i jamférelse med aldre barn

e STORT rérelsebehov

e "kastar boll med hela kroppen”, dvs. ror hela kroppen dar en mindre rérelse
egentligen racker

e Nervsystemets utveckling &r 1angt gadngen och férmagan att ldra nya rérelser ar
stor. Perioden 6-8 ar anses som séarskilt gynnsam fér inldrning av motoriska
grundrérelser (g8, rulla, hoppa, springa, kasta, fanga, etc)

Att tanka pa:

Anvéand leken s8 mycket som méjligt

Kanslor varierar mycket, snabba svdngar mellan skratt och grat
Enkla regler

Enkla och tydliga instruktioner

Prova och testa mycket

Hall vad man lovat!

Det ar roligt att tavla men lika férfarligt att forlora

Ledaren &r en forebild

7-9 ar

Psykosocialt:

Borjar jamfora sig med andra

Kan lara av misstag

Bastis ar viktigt

Soker uppmarksamhet och erkéannande fér presentationer
Behov av fasta rutiner och stark rattvisekansla

Stérre empatisk formaga

Gillar lekar men kan vara kansliga fér vad som ar “"pinsamt”



Fysiskt:

e Nervsystemets utveckling ar 18ngt gdngen och férmagan att lara nya rorelser ar
stor. Perioden 6-8 ar anses som sérskilt gynnsam fér inldrning av motoriska
grundrérelser.(ga, rulla, hoppa, springa, kasta, fanga, etc)

Stor langdtillvaxt

Liten muskeltillvaxt

Stort rérelse- och lekbehov
Rorelser borjar automatiseras

Att tinka pa:
e Trana koordination och teknik da inldrning av motoriska rérelser &r god
Trana balans, utmana och testa ytterligheter och nya évningar
Kanslor varierar fortfarande
Korta och klar instruktioner, rdkna inte med att barn fragar om ifall de inte forstar
SE ALLA
Stor variation i motorisk utveckling
Fér manga &r detta aldern for idrottsdebut

10-12 ar

Psykosocialt:

e Kan se orsak och verkan
Logiskt tankande
Samarbetsvilliga
PINSAMT
Okat socialt medvetande
Borjan pa puberteten
Positivt instéllda till tréaning
Forstaelse for andra
Empatisk férmaga
Gruppen ar viktig

Fysiskt:
e L3ngsammare tillvaxt
Battre balans
Koordinationsférmagan utvecklas
Cirkulationsorganen utvecklas
Battre pa att bearbeta och tolka synintryck och kan utifr@n det anpassa sina
rorelser battre an tidigare
e Motorisk utveckling och gynnsam inlérningsperiod

Att tanka pa:
» Diskutera gérna traningsinnehdll och tréningsplanering
Kan vara med och ta ansvar
Stor variation i utveckling bdde mentalt och fysiskt
Viktigt att vara med i ganget, att kanna sig delaktig
Trana teknik, balans och koordination
Individuell taktik och teknik i stérre utstrackning
Viktigt hur man ger feedback! Stor individuell skillnad i om man kan ta och foérsta
feedback!
Lar kdnna individerna i gruppen for att kunna stotta pa basta sétt.
e SEALLA



13-15 3r

Psykosocialt:

Tankandet i princip fardigutvecklat

Vuxna men &nda barn

Sjalvstandighet och grupptillhérighet

Véaxer ifrdn det egocentriska, valdigt viktigt med gruppen

Stora olikheter mellan ungdomarna

Det som var sjalvklart tidigare kan plétsligt skapa inre férvirring, “vem ar jag
egentligen?”

Pubertetsalder

Skiftande humér och ofta daligt huméor

Letande och sd6kande

Fysiskt:

Pubertet innebar férandring fér kroppen!

Okat energibehov

Stora fysiska variationer

De som &r sent utvecklade far det svarare i fysiska aktiviteter
Skillnader mellan pojkar och flickor 6kar

Effekten av traning under tondren blir mer och mer likt den vuxne
Styrketraning bérjar ge mer effekt

Mer och mer konditionstrdaning

Att ténka pa:

Viktigt att komma ihag att det ar stora skillnader i bade fysisk och mental
utveckling!

De rorelser som var sjélvklara i yngre ar kan plétsligt inte utféras
Traning ska vara roligt, utmanande och utvecklande

L3t ungdomarna vara med och planera, diskutera och pdverka traningen
Visa intresse och forstaelse for varje person i gruppen

L3t alla f& kanslan av att vara med i gruppen



6. Om traningsgruppernas inriktningar
6.1 Inledning

Beskrivningen syftar till att ge en réd trad mellan de olika alderskategorierna och anger
fokus, innehall, traningsperioder och trdningsméangd fér varje kategori. Detta ar vad vi
tror och anser behévs om man har ambitionen att 18ngsiktigt bli en mycket bra skidakare
och ddrmed ha méjlighet att nd framgangar i tdvlingssammanhang. Sjalvklart varierar
allt som beskrivs efter de olika individernas status, utveckling och ambition och kan
darfér, beroende pa individen, vara mer eller mindre omfattande. Beskrivningen &r &nda
en guide och végledning fér en ung blivande tavlingsakares vdg mot junioralder.

Viktigt &r att komma ih&g att teknikskolning bygger pa att i unga ar utveckla de stora
rorelsemonstren pd ett riktigt satt, ju tidigare dess battre. Man arbetar sedan vidare
genom aldrarna for att forstarka, forfina och utveckla rérelsemonstren. Man kan aldrig
ldmna nagot bakom sig utan bara befista och bygga pa... Darfér &r det nddvandigt med
en god och bred allménteknisk alpin motorik som byggts upp i tidiga ar.

Hos en driven 7-aring hittar man i stort sett, om &n grovt, samma delar i ett bra
rorelsemonster som hos en elitsenior. Skillnaden ar mer, snabbare, mer fysiskt, tuffare
och narmare gransen men i grunden allts3 samma. Tankvart har ar att den motoriska
inldrningsférmagan for komplexa rérelseménster, ar som storst upp till ca 9-12 ars alder
(1) Darefter ar det svarare att skapa nya rorelsemdonster. Istéllet blir fokus darefter att
vidareutveckla och férstarka dessa i kombination med fysisk kroppstillvaxt och
styrketillvaxt.

En del av férutsattningen for bra grundrérelser ar grundposition/utgangslage. Viktigt att
veta ar att grundpositionen blir mindre och mindre synlig som en enskild foreteelse ju
drivnare akarna blir. Hos en knatte kan man kénna igen grundpositionen under I1anga
moment i svdngarna medan en driven akare kanske inte har alla
"positionskomponenterna" pa plats samtidigt under en svang. Dock (!) kommer &karen
nagon gang i de olika momenten, alltid tillbaks till grundpositionen, men vid olika
tillfallen i svéangrorelsen.

Fér varje grupp beskrivs ett antal punkter under ndgra rubriker:

Forkunskaper ger en indikation pa vad som vore bra att en akare kan ndr man gar in i
en tréningsalder for att kunna tillgodogéra sig nasta utvecklingssteg. Den réda traden
har ligger i att fokus for en tidigare 8ldersgrupp skall 8stadkomma de férkunskaper nésta
grupp skall vidareutveckla.

Fokus i skidtriningen talar om de tekniska fardigheter som en aldersgrupp normalt bor
lagga vikt vid i sin traning och utveckling. Sjalvklart ar detta helt individuellt fér individen
men om en bra stegring och god férberedelse fér nasta steg skall skapas, ar det som
beskrivs viktigt att arbeta med.

Traningsinnehall anger lampliga moment som bér ingd i tréningen, t.ex. vilken typ av
skidtraning som ar viktig, variation mellan typer av dvningar, grenar osv.

Traningsperioder omfattar inriktning for hur rets olika delar anvands for traning.

Traningsmangd. Har beskrivs ungeférlig méangd tréning som respektive aldersgrupp
behdver for att tillgodogéra sig en bra utveckling. Har kan for en individ
traningsméngden variera helt beroende av vilken ambitionsnivd man har men for att fa
en avvagd traningsmangd som en bra forutsattning for nasta utvecklingssteg, ar den
angivna traningsmangden att rekommendera.



6.2 U8 (-8:3r)

Forkunskap for att delta i U8-grupp:
- Aka lift, satta pa sig utrustning, ploga, stanna, styra héger/vanster, resa sig om
man ramlar.

Fokus i skidtraningen for U8-3kare
Verksamheten skall praglas av trivsel, lek och skidgladje. Barnen ska langta efter nasta
traning.

Skapa trygghet pa skidorna men ocksa i gruppen.
Skidvett, hur man upptrader i en skidbacke.

Vi arbetar med att skapa balans, trygghet och fartkontroll i skid@kningen genom
méngsidiga dvningar i varierande terrang. Vi stimulerar och tranar en bra grundposition.

Ova pd olika satt att f& skidorna att svdnga (hur man far skidorna att kanta)

Traningsinnehall:

Allsidiga fridkningsdvningar i varierad terrang och olika svéngradier.

Hopp och lek pa skidorna

Anvdnda kappar, borstar och andra svanghjalpmedel som traningshjalpmedel

Traningsperioder:

- Fystraning pa forsdsong, mycket baserad pa lek, med inriktning pa allsidig
rorelse- och koordinationsutvecklande traning, garna i kombination med olika
idrotter. Dessutom ar forsasongstraningen en maojlighet att tréffa kompisar och
skapa trygghet i gruppen.

- Sndétréningen bedrivs i hemmabacken och ar denna grupps mest fokuserade tid.

Traningsmangd:
Mojlighet till 2 dagars sndtraning varje vecka under sasongen (januari-mars/april).



6.3. U10 (9-10:3r)

Forkunskap, vad bor en 8:3ring ha lart sig:

Férutom férkunskaperna fér en U8-grupp, &r det bra om en 8:aring ocksa har en god
grundposition med balans, trygghet och fartkontroll i skiddkningen.

Det ar ocksa bra om den aktive har provat pa olika satt att fa skidorna att svanga.

Fokus i skidtraningen for U10-3kare

e Verksamheten skall praglas av trivsel, lek och skidgladje. Barnen ska langta efter
nasta traning.

e Vidareutveckla trygghet pa skidorna men ocksa i gruppen.

e Skidvett, hur man upptrader i en skidbacke.

e Vi arbetar vidare med att skapa balans, trygghet och fartkontroll i skidakningen
genom mangsidiga dvningar i varierande terrang och olika svangradier. Vi
stimulerar och tranar en bra grundposition.

o Ova pa olika satt att fa skidorna att svdénga. Prova och trédna pa olika satt att
kanta skidorna. Kanna pa att aka "pa skar”.

e Stravan att aka pa parallella skidor i bade sidled och ldngdled.

e Kénna pd att tavla i lamplig form.

Traningsinnehall:
« Allsidiga 6vningar i varierad terradng, olika svéngradie och hastighet, i fridkning
eller bana.
e Hopp och lek pa skidorna
e VAaga aka fortare och i svarare terréng.
e Anvanda kdppar, borstar och andra svanghjdlpmedel som traningshjalpmedel
e Prova pa tavlingslika banor blandat med évningsbanor.

Traningsperioder:

e Fysisk tréning, hela dret med inriktning pa allsidig roérelse- och
koordinationsutvecklande traning, gérna i kombination med, eller genom andra
idrotter. Dessutom ar fystraningen en mdjlighet att traffa kompisar och skapa
trygghet i gruppen.

e Sndtraningen bedrivs i huvudsak i hemmabacken och ar denna grupps mest
fokuserade tid.

Traningsmangd:

Mdjlighet till 2-3 dagars snétraning varje vecka under séasongen (januari-mars/april)
garna kompletterat med egen annan skiddkning.

Fysisk tréning, mest i form av koordinationsutvecklig, bérjar bli viktigare i U10-aldern
men samtidigt véldigt viktigt att halla p& med manga olika idrottsaktiviteter for att skaffa
sig ett brett motoriskt rérelseregister.



6.4 U12-Akare (11-12:3r)

Forkunskap, vad bor en 10:3ring ha lart sig:
e Fartkontroll

e Beharska svangar i stérre och mindre svangradier

e Kunna vaja for hinder och stanna snabbt

e Vett och etikett i backe och lift, fatt genomgang av SLAOs lilla gula

e Tranat pd "grundposition” och provat pa ytterligheterna i balanserande rérelser

e Ha god balans i varierad terrang

e Upplevt kdnslan av att aka “pa skar” i bade kortare och langre radier i olika
hastigheter

o Ovat p3 att starka modet att prova nytt och utmana grénser

e Tranat pa bade slalom och storslalombanor samt gérna deltagit pa tavlingar

e Provat och beharskar flera skidvaneévningar

o Akt utanfor pist, (pucklar, |6ssnd, gupp, hopp etc.)

Fokus i skidtraningen for 11-12:
e Traningen ska praglas av trivsel och skidgladje, alla ska bli sedda

e Balans, (fram-bak, upp-ner, sida-sida, roterande rérelser)

e Balans over ytterskidan

e Skidbredd for rorelseutrymme och balans

e Armarna framfor kroppen

e Kantdvningar med strédvan mot “rena skar” i olika forhallanden.

e Utmana modet - vdga mer - vaga nytt

o Fortsitta trana olika svangradier i olika férhallanden och hastigheter.
e Stravan att ka pa parallella skidor i bade sidled och ldngdled.

Traningsinnehall:
e Mycket fridkning, bade styrd och ickestyrd

¢ Mycket hopp och lek, skapa mod, god balans och rérelse

o Okat inslag av tavlingslik traning

e Storslalom och fart, mer an 50 % av traningstiden.

o Akai varierad terrang

e Mycket skidvanedvningar

e Banbesiktning och taktik och enkla tavlingsregler sam tavlingsvett
e Repetition av SLAOs lilla gula

o Borja fa teoretisk forstaelse for skidtekniken

e Titta och lara, bérja introducera video.

Traningsperioder:
 Allsidig fysisk traning, gérna i kombination med andra idrotter, bedrivs aret om.
e Skidtraning bedrivs under férsasongen (nov/dec) genom tréaningslager férlagda till
annan ort och i narmiljon samt hemmabacke nar férutsattningarna finns.

e Fran sdsongsstart pa hemmaplan till sdsongslut bedrivs tréningen i hemmabacke
och i narmiljo.

Triningsmangd (beroende pad ambitionsniva):
Férsasong (nov-dec): ca 12-15 dagar varvat klubbtraning och egen traning
Januari till sdsongsslut: 2-4 traningstillfallen/vecka utéver eventuella tavlingar.



6.5 Ul4-3kare (13-14:3r)

Forkunskap, vad bor en 12:3ring ha lart sig:

Har god balans och en bra grundposition/utgangsldge

Kan svanga med balans 6ver ytterskidan

Har en tillracklig skidbredd fér rérelseutrymme och balans

Aker med armarna framfor kroppen

Kan anvanda kna och héft vid kantning av skidorna

Kan anpassa akningen till olika typer av terrdng, svangradier och underlag
Kan 8ka pa parallella skidor i bade sidled och ldngdled.

Fokus i skidtraningen for U14:

Utveckla och forstark en stabil, neutral och stark grundposition

Utveckla formagan till aktiva svangvaxlar

Utveckla formagan att svdnga med balans 6ver ytterskidan

Utveckla och sék fart genom akning i olika svangradier, i varierad men inte for
svar terréng

Utveckla mod/installning genom att utmana och flytta granser

Trana p@ dynamiskt arbete (ingdng, start, avslut av svdng)

Trana pa arm/stavarbete

Trana pa att sjalvstandigt besikta bana, fundera pa taktik etc.

Trana pa att sjalv koppla ihop skidteknik i teori och praktik

Traningsinnehall:

Allsidig fysisk traning, garna i kombination med andra idrotter, skall bedrivas aret
om. I denna alder kan styrketraning bérja ta mer plats i trdningen, i huvudsak
med kroppsbelastning men dven genom tekniktraning med latta vikter
Férsasongstraning pa snd (oktober-december)
o Skidvanedvningar, hopp, pucklar
o Progression i bandkning - enklare, rytmiska banor till att bérja med, svarare
allt eftersom tekniken bérjar falla pa plats.
o Tyngdpunkt pad storslalom och fart tidigt pa sdsongen nar 8kningen &nda
bedrivs i lite stérre och langre backar. Slalomtréning “laggs till” darefter.
Traning under tavlingssasong (januari-mars)
o Allsidigt och varierat med ungefarlig férdelning 25 % skidvanedvningar,
30% storslalom, 25 % slalom och 20 % fart
o Temabanor for specifika teknikdelar varvat med tavlingslika banor.
o Planerad progression 6éver hela sasongen!
Efterséasongstraning (mars-april)
o Specifik tekniktréning med sikte pa att utvecklas infér nasta sidsong.

Traningsperioder:

Férsdsongstraning pa sné (oktober-december) med fokus pa grundskidakning,
balans/position. Garna dvervagande stdrre svangar (GS)

Tavlingssasong (januari-mars)

Eftersdasongstrdaning pa snd (mars/april)

Triningsmingd (beroende pa ambitionsniva):

Fystréning var-sommar-hdst 3-4 pass i veckan, firre under skidsdsong. Traningen
kan med férdel ske som en kombination av egen traning, klubbtraning, andra
idrotter och skolgymnastik.

Férsasongstrdaning pa snd (oktober-december) 15-25 dagar

Skidtréning under skidsasong minst 3 traningstillfallen/vecka + tavlingar



6.6 Ul6-3kare (15-16:ar)

Forkunskap, vad bor en 14:3ring ha lart sig:

 En stabil, neutral och stark grundposition maste finnas med:
- Skidbredd for rérelseutrymme och balans
- Latt bojning i kna, hoft
- hoftpartiet ovanfor pjaxorna
- Jamnt tryck pa fotbladet och latt plostryck
- Armarna framfér kroppen
- Latt krummad rygg och "box i magen" MEN (!) utan falld éverkropp!

Aktiva svangvéaxlar bor fungera, dvs. kunskapen att i ett ndgorlunda
sammanhallet moment kunna avbryta, véxla och pabérja en ny svang utan att bli
statisk. Detta for att senare kunna arbeta med att mer effektivt, med stoérre
kraftspel och effektivare linjeval utveckla akningen.

Balans 6ver ytterskidan maste behérskas, alltsd att helt enkelt kunna fran start till
slut genomféra en svdng pa en belastad ytterskida. Detta &r mycket viktigt for
att senare kunna utveckla formagan att “spela” med kraftinsatserna mellan
skidorna och att kunna kontrollera de krafter som paverkar akningen till akarens
fordel.

Beharska akning pa parallella skidor i bade sidled och langdled.

Utveckla form&gan att provocera grénserna fér vad man klarar. Detta handlar
mycket om mod och instédllning och byggs upp genom att i olika situationer
standigt lara nytt, prova det man inte gjort tidigare, allsidighet, skidvana osv...

Fokus i skidtraningen fér 15-16:

Forstarka (standigt) en stark, stabil och neutral grundposition

Fokus pd att utveckla kroppsstyrka for att kunna ta nasta steg i tekniken
Arbeta med att forkorta svéngfasen/rata ut linjevalet (kréaver mycket styrka)
Utveckla form&gan att kunna avbryta en svdng under pagaende kroppsrorelse.
Utveckla formagan att starta svang i rétt férhallande till de krafter som pdverkar
akningen och den kroppsrérelse som man vill astadkomma.

Linjeval, dvs. att medvetet kunna paverka skidans vag och belastning mot
underlaget utifrdn terrang, effektivitet och i férhallande till styrka och fardighet.
Optimalt tryckpunktsval (APEX) (ungefar att utveckla timingen i kraftinsatsen).
Aktivera och forstarka roterande kraftbalanserande/férstarkande rorelser med
o6verkropp/underkropp i olika svangfaser...

e Utveckla mod och attityd. Narma sig och flytta sina granser...

Traningsinnehall:

Mangsidighet i kningen &r viktig dar olika terrang &r bra.

e Styrda (kapp/borst/kortkapp) eller fria svangar kan med fordel varvas hela
forsasongen.

e Storslalom &r "svangens moder" s& mycket tid fér detta pa férsdsong (men &ven
under sasong).

e Fokus pd att kdnna och férstd. Mindre och mindre "gér sa har", mer av "s3 héar
fungerar det, vad kanner du?"...

o Reflektion, diskussion, kunskap och larande blir i denna 8lder mer avgérande &n
"titta hdrma” som ar mer effektiv i I3ga aldrar.



Traningsperioder:

Hur snétréningen under sidsongen laggs upp ar ganska individuellt. En U16-3kare kan
fokusera pa oktober-december som férsdsongsperiod pa sné medan en junior bér
uppratthalla 8kningen vid ndgot/négra tillfallen under sommaren samt pdbérija
forsdsongen pa snd i september.

Triningsmaingd (beroende pa ambitionsniva):

Traningsmangder kan variera efter vilja och fokus men sannolikt ar det viktigt att en
kvalitativ (ratt innehall) snétraning fér 15-16:aringar under sdsong inte underskrider 3-4
tillfallen i veckan. Viktigt dock med "trana ratt” och inte "antal dagar”.

I dessa aldrar ar kroppen &n mer mottaglig for 6kade volymer fysisk tréning. Kroppen
vaxer hela dret varfor fystraning forstas skall bedrivas hela aret. I de har aldrarna borjar
b&de behov och effekt av uthallighetstraning mérkas. 3-5 vél avvégda fyspass per vecka
och passen kan med fordel ske som en kombination av egen traning, klubbtraning, andra
idrotter och skolgymnastik. Detta for att kunna utveckla den specifika formagan for
skidakningen men ocksa for att orka trana 6kade mangder och att halla sig frisk. En
kunskap och forstaelse for vilka effekter en smart mix av tréning, kost och vila, bér lyftas
in i traningssituationen.



7. Tankvart kring skidraning...

Inlarning av ny teknik bér alltid ske fran latt till svart, flackt till brant, mjukt till hart
(kanske inte alltid en férdel vid motorisk teknikinldrning att standigt dunka pa bldisen i
Hoéggeggabranterna i Try5|I)

Motorisk inlarning bygger pa att programmera kroppen till ett ratt rorelsemonster genom
ett stort antal upprepnlngar (manga tusen upprepningar innan man nar automatlon i
rorelsemonstret). D& maste alla repetitionerna vara ratt utférda annars gar
programmeringen snett. En for svar terrdng under inlédrning, ger inte den aktive
mojlighet att gora ratt och d& forstérs repetitionseffekten.

Viktigt ar ocksa att har jamfora repetitioner mellan grenarna. Det kanske inte &r rétt att
trana lika manga dagar slalom som storslalom ndr man inser att en storslalombana bara
innehaller halften s& manga repetitioner som ett slalomak (50-50% i tid rdknat men bara
33-66% i repetitioner).

For att utveckla vdra unga skiddkare ratt, skall trdningen vara I&ngsiktig och inte bara
riktad mot nésta tavling eller den aktuella sdsongen. Ett karriarmal skall ligga I1angt fram
i tiden. S8 ocksd traningsutvecklingen...

Viktigt (1) &r att slutet av en sdsong &r lika viktig som bérjan av ndsta. M8nga ganger
trappar man ner efter finaler istallet for att tekniktrana in i det sista... Den delen av
sasongen ger lika mycket for utvecklingen som inledningen av nasta (fast ar mycket
billigare da den kan kéras pa hemmaplan).

For att kunna lara sig, maste man lara sig att lara sig...

Motorisk inldrning stimuleras av att standigt lara sig nya saker. Darfor ar det viktigt att
sa ofta som mojligt ténja grénsen for det man kan. Det &r viktigt att tréna motoriken i
|I&ga aldrar men inte genom ensidig, utan allsidig traning. Ju fler aktiviteter man kan
halla p& med desto béattre stimuleras motoriken. Att halla p& med manga idrotter och
aktiviteter &r bra i unga dldrar OCH det &r oerhért viktigt att man tidigt i alla dessa
aktiviteter fokuserar pa ldra RATT teknik. Annars riskerar man att automatisera felaktiga
rorelsemonster under de ar som barnen &r som mest sensomotoriskt mottagliga, for att
sedan inte kunna bryta dessa rérelsemoénster under och efter puberteten.

Valet av milj6 vid inldrning &r ocksa viktigt s38 man kan 6ka progressionen genom lagom
utmanande terréng. Eftersom inldrning handlar om att géra ratt manga ganger, &r det
viktigt att borja 1att och g@ mot det svarare. Nya tekniska detaljer skall alltsa
introduceras i latt terrang for att sedan befastas i svarare och svarare miljd, utan att
mojligheten att gora ratt férsvinner.

For alla dldrar bér man arbeta med bred skidkompetens. Férutom olika évningar,
friakning, terrdangutmaningar m.m. skall man i bantréningen se till att inte fastna i
tavlingslika banor varje tréning utan ocksad anvénda olika former av
teknikbanor/pedagogiska banor for att provocera och utmana olika tekniska moment.
I klubben finns ett mycket bra material frdn SSF med exempel pé olika teknikbanor.

N&r man talar om traningsméngd ar det viktigt att man fokuserar pa tréningsdagar som
ger nagot, dvs. bra traningsinnehall. Det finns inget egenvarde i att rékna antal dagar,
svangar och timmar om inte innehdllet &r kvalitativt. Inlarningen handlar ju om att
upprepa RATTA rérelseménster och da maste ju ocksa tréningen vara rétt.

H&r bér man vérdera framfor allt férsasongstréningen sa att den blir bade trénings- och
kostnadseffektiv. Kostsamma traningslager i Osterrike eller pa glaciar i Norge med risk
for 1dnga koer, daligt vader och 16st underlag, kanske kan ersattas av intensiv
decembertraning i Sverige till en brakdel av kostnaden, farre lediga skoldagar och med
kanske fler kvalitativa svangar pa bra underlag.
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