MINL ALPINA

Verksamhetsberattelse for Mini Alpina Vintersasongen 2022

Tack for en fantastik sdsong med historisk traningsstart i Asbobacken den 15 dec.-21
Tack alla som gjorde det mojligt med sprutning och pistning.
Tack Sandra Arvidsson for din utmarkta insats som hjalptranare och tidtagarchef.

Vi har 14 dkare i Mini Alpina och i snitt har det varit 10 st pa tréaningarna.

Vi har trinat 21 ganger i Asbobacken.

Vi har haft ett lager i Bjornrike 3 dagar med lageransvarig Veronica Schef. Sa uppskattat!
Vi har haft tva traningslager i Stéten med 3 dagar per gang, samt tva dagar extratraning pa
pask for den som det passade for.

Vi har tavlat vid 10-15 dagar med kval och finaler.

Ola och Monica har genomfort 30 traningspass med klubbens akare darav 9 lagerdagar
dessutom 15 dagar pa tavlingar med besiktning och video samt feedback.

Traningsupplagget.

Mandagar kl.18.30-20.00 med mikropaus for intag av frukt-macka-vatten samt samvaro
inomhus.

Onsdagar kl. 19.00-20.15 med mikropaus oftast ute i backen.

Passen startade inomhus med Ola som presenterade kvéllens innehall och sedan
uppvarmning och teknik utan kdppar. Monica, Sandra och Magnus satte banorna.
Besiktning av banorna som var satta for att trana speciell teknik/taktik oftast i bade korta
och langa kappar.

Pa mandagarna var det inlarning av nytt tema, teknik eller taktik. Uppleva och lara sig om
skidans form och utnyttja den i svangen. Efter mikropausen blev det oftast en lekfull
gemensam upplevelse som hastighetsakning, //-slalom eller ett nytt avsnitt av dagens tema.
Pa onsdagarna fortsatte vi med repetition och utveckling av mandagens traning ofta i langre
avsnitt och ihopsatt med tidigare kunskaper. Pa bada passen sarskild plan for de nya i
gruppen med specialtraning av Ola sa att de fick mojlighet till glad inldrning och akning.
Passen avslutades med nagon Kulighet som tex. skidvanedvningar. Dar aka pa en skida blev
popular. Vi samlades ute med ett avslut eller inne om det var ndgon information till alla.




Arets aha upplevelse! Springtraningen med slalomképparna ute och inne med stavar. S& bra!

Tréningsinnehall.
Inlarning

1) Teknik. Lara sig kdnna skidans form fritt men med styrd traning.

2) Tillampa i korta avsnitt med jamt tempo i fallinjen med kort eller lang kapp.

3) Nasta steg ar tempovaxling och genom att lara sig en i taget och i flera lutningar med
kort eller lang kapp. Langsvang, harnal, vertikal och 6vergang fran brant till flackt och
flackt till brant. Kroppens position i olika lutningar.

4) Nasta steg ar att blanda tva tempon med lamplig kdpp kortkdpp, Avanti Mini, C-kapp
och B-kapp for de dldsta.

5) Sedan blir det tre eller flera tempovaxlingar och da kan de aka i en hel tavlingsbana
slalom och vet hur man besiktar och kommer ihag hur man aker i de olika delarna
och lutningarna.

6) Storslalom foljer backens form och dar tranar vi in tempovaxlingar som halvsvang,
langsving och stérre rundare svingar. Det blir bade i Asbo men mer nar vi har langre
backar som pa lagren.

Utveckling
Traning tva kvéllar i veckan har gett maximal utveckling tekniskt och med den en trygghet

och sjalvfortroende som har inspirerat till tavlande med glada upplevelser.

Nora och Arvid har upplevt det och det skapar ocksa en harlig lust till traning som ocksa
smittar. Arvids l6rdagstraningar fore 10 ar ett exempel tillsammans med Olivia och Alvin.

De akare som inte haft den mojligheten eller prioriterat det har dnda gjort fina framsteg. Vi
har gett alla personligt stéd och uppmuntran for att fa fram tryggheten och skidkanslan som
inspirerar till lusten att trana och tavla. Alla ar lika viktiga och skall f6lja sina 6nskningar att
prova olika aktiviteter. Flera har under sasongen kommit igang med tavlandet som blir en ny
erfarenhet och utveckling. Valentino hade garna tavlat mer efter Orsa. Super G ar extra kul.

Feedback
e Direkt vid mal och vid start.
e Viafilmning samt titta med Ola direkt i backen eller efter en traning.
e Via tidigare filmat avsnitt dar bilden kan frysas och visas innan passet av Ola.
e Att fa se sig sjalv nar dkaren klarar av en ny teknisk utmaning, ger trygghet och
gladje.
e Via spegelbild i klubbstugan med Ola.
e Viatidtagning pa kortare avsnitt.
e Viatid pa helheten.
e Via Hastighetsmataren. Stortloppsteknik.
e Via filmning av passet av foralder som finns pa Fb efter passet.



Fordldrarnas insatser.
Tack vare Er alla vuxnas fantastiska insatser fore, under och efter traningen sa blir det
mycket hog kvalitet, traningen blir givande, rolig, utmanande och trivsam och alla ungdomar
blir sedda.
For att forbereda alla for kommande traning sa har jag anvant Fb.
Genom att beskriva innehallet och stationerna far alla en kunskap om var vi ar i
utvecklingen.
For att passet skall fungera har jag beskrivit de behov av hjdlp som behovs, sa detaljerat som
moijligt for att var och en skall kunna vélja lamplig insats for kvallen. Ibland utan skidor. Vissa
uppdrag kraver skidor om snon ar sadan att vi maste sudda i banan eller vid bansattning.
Med skidor pa ar det ocksa mojligt att sjalv uppleva kdnslan av svdangarnas form och
rytmvaxling.
For mig som planerar och genomfor dvergripande organisation har det varit till mycket stor
hjalp nar ni vuxna fyllt i den 6nskade positionen. Radioapparaterna har stor betydelse under
passet och vi har fatt ta 6ver dem fran gruppen innan vilket har fungerat bra. Utmarkt
samarbete med Skid Kul pa alla satt.

Bansattningen
Genom banséattningen styrs utvecklingen fran lattare till svarare utmaningar. Svangarnas

form anpassas till akarnas skidlangder och kunskaper.

| gruppen har vi olika kunskapsnivaer som alla skall ha sin anpassade utmaning for att
utvecklas vidare. Olika kdppar ger olika utmaning. Vi har akare som klokt valjer kortkdppen
for att ha kul med sin dkning och nagra véljer B-kdapps banan som ar den kdpp som 13-14
aringarna tavlar med. For att metodiskt trdna in tekniken i slalom anvander vi dessutom
Avanti Mini och C-kdppen som bada ger mindre motstand an B-kdppen.

| bade slalom och storslalom jobbar vi med att akarna skall fa en fin kdnsla for skidans form
och kunna utnyttja den maximalt. Dar ar lutning och svangradie viktiga for lyckad inlarning.
| Storslalom ar det skidlangden som avgor avstandet mellan portarna och snéns
beskaffenhet som avgor farten och svangradiens utmaning. Tempovaxling med langsvang
och halvsvang gor banan rolig och intressant.

Nya Tidtagningen

Den har gett en fantastisk hojning av kvalitén pa traningarna.

Tack Maria och Claes for ert ansvarstagande och att ni lart ut hur den anvands. F6r mig en
stor trygghet.

Ungdomar i den héar aldern behoéver en tydlig konkret feedback pa sin insats. Da blir ny
instruktion och tekniktraning intressant och vi tar ett kliv framat. Bansattningen ger ramen
och den nya utmaningen.

Insatsen 6kar nar tidtagningen finns med, akarna anvander mer av sitt adrenalin och
fokuserar pa att klara uppgiften. Det har vi alla sett.




Tavlingstraning med besiktning, tidtagning och dven med nummerlappar.

Genom att lasa banan hur lagger jag sparet, var forbereder jag mig tex. vid kronet for att
klara underbackens portar.

Ibland anvands tofsar for att i storslalom och dven i slalom tydligare visa var svangen startar
och ibland for att visa var svangen slutar.

Traningen av nervositet dr en intressant upplevelse, sa att akarna borjar vanja sig med att
anvanda sitt adrenalinpaslag som i lagom mangd hojer prestationen.

Syns tydligt pa var och ens insats. De testar sina granser. Harligt och spannande for att
utvecklas vidare.

Gemenskap.
P3 trdningarna genom upplagget med olika stationer, kunna vélja sin utmaning, alla vuxna pa

start och mal och i radion. Pauserna, Kuligheterna, avslutningarna fér dagen. After Ski

och varm Choklad.

P3 tavlingarna KM och Kval, varan egen tavling, Finalerna i LVC Kungsberget och Valberget
samt Sodra Dalacuppen. Ski Fantastik och Trysil Pasktavling fran toppen till botten.

Fin representation och harliga resultat.

Stor gladje att hjalpas at, umgas, forbereda tavlandet och ibland resa tillsammans och
fotografera, fika och gladjas at fina prestationer och ibland trésta ndgon som inte ar nojd
men blir glad av andras narvaro och bus.

Tavlingar

Att fran traningstavlingar fa mojlighet att testa sina kunskaper i nya miljéer som LVC med
kval och finaler samt Sédra Dalacuppen ar en spannande upplevelse.

Att fa uppleva en tillfredstéllelse av sin prestation och gladje av att deltaga i storre
sammanhang ar fantastiskt.

For att ge sig sjalv de basta forutsattningarna till det behover akaren forbereda sig med bra
mat dagen innan och pa morgonen for att ge kroppen energi och musklerna mojlighet att
prestera.

Rorelsevarm behover kroppen bli med klader och skidakning samt rérelser sa att kroppen
kdnns pigg och vaken. Varje akare hittar snart sin form foér férberedelserna.

Ibland gér man nagot annorlunda som visar sig vara bra, ny erfarenhet att ta vara pa.

Det galler att hitta sin glad-sugen-pa nasta ak-kadnsla. Det finns oftast tva ak att forbereda sig
till. Varma muskler och glad mage ar nyckeln till fin insats med full styrka.

Nervositet ar spannande att gora till sin basta van, for da blir insatsen den basta den kan bli.
Blir jag som akare for nervos da blir min insats pa lagre niva lika som om jag inte blir nervos
alls. Det géller att ligga pa toppen av spanningskurvan.



Utbildningar for foraldrar.

e Skidkunskap med information om skidornas langder och form samt skétsel av kanter
och belag. Den kunskapen ger akaren en hérlig kdnsla pa traningen nar allt stammer.

e Personlig tekniktraning ger en ny dimension och erfarenhet och skapar forstaelse och
lust till utmaning, tex att aka KM i storslalom och dven slalom. Eller att byta brada
mot slalomskidor och helt nya upplevelser startar. Sa harligt och roligt tycker Johan
Benneskog.

e Kurserna i bansattning bade slalom och storslalom ger en kunskap, samt skapar en
kdnsla / forstaelse for vad traningspassen innehaller samt vad en tavlings banan
innehaller. For nagra blir det en inspiration att sjalva satta bana.

e Arets bansattarkurser blev ett examensarbete for deltagarna dar de fick en uppgift
att gemensamt |6sa och dar den som holl i borren varierade. Tre tempovaxlingar i
slalom med I&ngsvang, harnal och vertikal samt start och mal. Aven p3 storslalom
blev det en spannande uppgift att satta en tavlingsbana for Sodra Dalacuppen.

e Martin Larsson satte sedan sin forsta tavlingsbana pa tavlingen i Avesta. Grattis!

e Utbildning i tidtagning infor Sodra Dalacuppen samt vara tva Klubbmasterskap skapar
mojlighet att forma en tavlingsorganisation dar Veronica Schef var tavlingsledare och
Sandra Arvidsson Tidtagningschef. Harlig utveckling och insats av alla inblandade.

Pistning av backen.

Pa alla traningspass har vi haft fantastiskt underlag. Det ar av mycket stor betydelse for att
inlarning skall ske pa alla nivaer. Sno Kul, Skid Kul och Mini Alpina.

Backen har dessutom fungerat suverant for Snowboard gruppen och Snowgar’'n.

Ett STORT OCH INNERLIGT TACK TILL MAGNUS, ANDREAS, ANTONIO OCH PHILP.

Att efter avslutat traningspass satta sig och pista backen visar en stor omsorg om oss alla
som tranar i grupperna och varat gemensamma arbete att utveckla Avesta Alpina och

Tranarmoéten

Viktig del i utvecklingen av klubben och grupperna samt information till férdldrarna genom
rapporter fran motena i Face bok.

Dagordning som tar upp tidigare protokoll samt dagslaget i grupperna. Kommande
planerade aktiviteter/kurser/lager/material eller liknande. Arbets- och ansvarsférdelning.
Utvardering av sdasongen.

Planering av nasta sdasong, host och vinter.

Fragor till styrelsen.

Stralande samarbete som ar inspirerande och ger gladje och kontinuitet

Tack for en fantastisk sasong med stor gladje och underbara

upplevelser.
Monica Hermansson-Lindbéick , Ola Lindbéick , Sandra Arvidsson 24april -22



