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Verksamhetsberattelse Team Alpin
Hosten 2022 och vintern 2023

Barmarkstraning

Sandra Arvidsson startade utomhustraningen den 5 sept. 2022 med upptakt i Rembo i deras
hinderbana.

Tva pass i veckan fram till 21/9 da inomhustréaningen startade. Sedan blev det en gang i
veckan tom. 17/10

Harliga mojligheter i Asbos terrang samt i backen att jobba med styrka, kondition och
rorlighet.

De som deltog har utvecklats och haft kul.

De som inte deltog hade fotboll pa samma trdaningsdagar.

Tack Sandra for din fina insats och bra erfarenhet i din tranarutbildning.

Inomhustraningen i Dommarhagens Idrottshall
Vi startade inomhus den 21 september med tréning 18.30-19.30 i bade D och C hallen.

Nytt for i ar var en halv timmes traning i styrkerummet. 19.30-20.00 med personliga
program med feedback fran varje pass att starta nasta med.

Startade med en vuxen per deltagare for att mot slutet av hdsten kunna géra och anteckna i
protokollet sjalv. Fin utveckling och majlighet till egentraning fér den vuxna.

Protokollet med en 6vergripande feedback sandes till en fordlder i december via sms for att
visas for deltagaren.

Nytt for i ar var tva tester i borjan och i slutet for att se utveckling och bli inspirerad.

Vi startade med 3 veckors olika styrkeformer som balansboll och medicinboll dar styrka
kombineras med balanstraning och koordination. Vi testade olika bollsporter med teknik och
spel. Badminton var uppskattat och utvecklade snabbhet och hand-arm koordination samt
samarbete vid dubbel. Vi gick vidare med Volleyboll dar smach tranar spanst och timing.
Tigersprangsstafetten pa flippermattorna framkallade fullt 6s och héga hejarop.

Test 1 med 9 stationer i tva salar 12/10

En vuxen pa varje station som ansvarade och tog tid, méatte langd och raknade reps, dar det
behovdes. Ett testprotokoll per deltagare, dar resultaten skrevs in.

Deltagarna jobbade inspirerat och fick prova pa samt lara kdnna 6vningarna.
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Vi fortsatte med stationstraning i tva lokaler. 19/10

Ben pass med Sandra.

Slalombana med Magnus. Teknik vikkapp.

Handstaende och voltkudde. Dar teknik och balas tranas samt att vara upp och ner.
Plintarna pa rad med repetetorisk sats. Smidighet, styrka, spanst och koordination.
Test 1. Ta emot medicinboll stdende pa bom.

Trampett med Antonio 26/10

Grunder och fortsatt traning pa rondat dver plintar och volt upp pa hoga mattan.

Fina framsteg och en traning som innehaller snabbhet, styrka, koordination, rotation,
satsning, beslutsamhet. Sa har trott har jag aldrig varit var ett utlatande efter passet.
Underbart samtidigt som det &r sa roligt.

Utmaningen ar att ldra sig mota studsmattan sa man far fart upp i luften. Den kunskapen kan
plotsligt blomma fram. Vi har tranat det pa manga olika satt tidigare och dven nu med
repetetorisk sats med plintarna.

9/11 Hinderbana for kondition och rorlighet samt styrka. Avslutade med Box-it och
magblomman.

16/11 Volleyboll med teknik smash och serv samt spel under ledning av Magnus. Harlig
utveckling som ger en glad kdnsla. Samarbete tranas pa olika satt.

Trampett 2 med Antonio den 23/11

Fortsatt utveckling med lite nya utmaningar. Volt pa lagre uppbyggda tjockmattor. Sa larorikt
och kul.

Alternativ traning med Monica. Step-up ett program och medicinboll styrka 15 min.

Harlig insats och gladje.

Test 2 i tva salar den 30/11

9 stationer bemannade med vuxna. Samma upplagg som test 1.

Utmarkta insatser och intensivt arbete.

Resultatet pa testerna med personlig feedback sandes per SMS till varje foralder att visa sin
deltagare.

Avslutning 7/12 med 70- 20 dér 6 stationer tranade olika fardigheter samt kondition. 2varv.
Jingelbel dansen och Tomteutdelning. Sedan styrketraning med avslut.

Tack for Ovarderlig insats av er foradldrar pa passen, for att pa kort tid fa
hoégsta kvalitet pa trdaningen och stor gladje.
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Start pa skidsasongen med Familjeldgret i Bjornrike 9-11 dec -22.

Dag 1 FM. Vi startade med teknik och indkning pa skidorna med uppgifter utan bana.

EM. Fortsatte med GS bana med jamn rytm i Kodiak. Inspirerande och kul. Feedback vid mal.
Dag 2 Snabb GS i Kodiak 5 ak. Gott om tid att kdnna in teknik. Harligt roligt var responsen
fran dkarna. Feedback vid mal.

Dag 2 pa em. 5 - 6 ak pa tid i Riket med hardare underlag, lite tatare och mindre svangradie.
Blev ett bra aktivt arbete. Feedback vid mal.

Dag 3 kl.10-11.30 Tre banor med starter och mottagare som gav feedback.

Bana 9 portar med B-kdpp fran toppen. Bana 9 portar med C-kdpp fran mitten. Bana med
kortkdpp 10 svangar pa nedre delen med tidtagning.

Gemensam lunch med avslut och hemfard.

Tack Veronica och alla vuxna for fint arbete och mysighetsévning ute pa kvallen samt all god
mat. 11 deltagare fran Team Alpine samt 7 deltagare fran Mini Alpina med trédnare Martin
Larsson.

Stotenlager 1. den 2-4 januari -23

Tre dagar med GS traning i Race arenan med tidtagning. Vi hade lyckan att vara sjalva, vilket
gor att som bansattare kan jag utnyttja backens alla utmaningar for att gora larorika, roliga
banor.

Dag 1 fm. Teknik och indkning med Ola.

Start fran % fjallet. Mindre svangar med toffsar for teknik och linje.4-5 3k Feedback

EM. Bana med storre svangar mer fart och 6évergangar fran brant till flackare och flackt till
brantare.4-5 ak med feedback.

Dag 2 fm. Teknik och indkning med Ola.

Start pa toppen. Lite mer svang fran start sedan storre svangradie och mer fart. Feedback vid
mal.

Em. Start fran toppen med en bana med hogre fart och tempovaxlingar pa tid 4 ak samt
feedback.

Dag 3 fm. Snabb, lattsvangd bana toffsad fran toppen med motvind. Det kom isbark som
gjorde att vi dkte 3-4 ak. Under lunchen fick akarna koldtape pa kinderna.

Em. Flyttade ner starten till Trean. 2-4 3k pa tid . Liften stannade och vi fick avsluta lagret.
Avrundade med att akarna dar var och en fick berattade vad de lart sig de har dagarna.

8 deltagare + en fran Goteborg.

Tack alla vuxna som gjorde lagret intressant och givande i en trivsam miljo.
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| Asbobacken har vi haft 20 traningar

Vara ledord for klubbens verksamhet ar skidgladje, samvaro,
utveckling, teknisk kunskap i storslalom och slalom och alla skall bli
sedda.

Organisation /kommunikation

Monica och Ola gor Planering av traningen efter akarnas utveckling och behov. Teknik utan
och med pinnar samt feedback genom foto feedback eller video.

Upplagg och innehall via Fb.

Familjerna indelade i ansvarsgrupper och ansvarar sjalva for att det finns nagra pa kvallens
traning, for pinnar och bansattningshjalp, tidtagning, foto/filmning, kommunikation till
akarna med radio, sk6ta om banorna med hasning.

Tavlingar

Vi tranar mot saker teknik och trygghet i vad banorna innehaller.

Nar tryggheten finns kommer lusten att tavla och kdnna spanning med en ny utmaning.
Tavla och fa positiv upplevelse i Klubbmasterskap, S6dra Dalacuppen, Mini LVC och sedan
LVC 13-14 ar for att uppleva nasta steg. Nasta steg ar 16 ar USM —kval eller fristaende
tavlingar.

Kunskap som ungdomarna far med sig kan ge mojlighet att jobba med skidskola eller ga
tranarutbildning. Det ger framfor allt en fantastisk kunskap i harlig skidakning med stor
skidrorelsegladje. Nagot att njuta av tillsammans med familjen och kompisar.

Pass19/1 Vistartade med viarme och latt regn och med slalomskidor i 6verbacken.
Teknik med Ola utan pinnar.
8 ak i C eller B banan pa tid och feedback. Jamn rytm.
Chokladpaus omsattning av banorna.
5 3k pa tid
Avslutning med ak pa en skida sedan summering med varje akare.

Pass 2 11/1 Slalom med tekniktraning hoft arbete, genomgang och traning med Ola.
Banor for hoftposition, runda svangar. B och C kdpp till platten.
Starttraning 5 portar fran startkullen pa tid. 6 ak.
Liten paus med omsattning.
6 ak till platten pa tid och feedback.
Avslutning aka och snurra runt at bada hallen.
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Pass 3 16/1

Pass 4 18/1

Pass 5 23/1

Pass 6 25/1
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Slalom med tempovéaxling genom harnal —vertikal samt runda svangar i
underbacken.

B-bana 2 harnalar och C-banan 1 harnal med gemensam start och tid. 5-6 ak
Mikropaus

B och C banan innehdll harnal ,vertikal, runda svdngar i branten.

4 3k pa tid med feedback.

Alla tog in pinnarna som avslutning.

Storslalom (GS) Teknik med Ola luta huvudet fran kdppen.

5 3k pa tid med feedback.

Omsattning med langsvang. Besiktning och genomgang av sparet i langsvang.
3 3k pa tid.

AFTERSKI MED CHOKLAD. ( for alla grupper efter passen)

GS med lite kraftigare svang och 6kad fart som skapar aktiv akning.

Ola inledde med tekniktraning med ingang och utgang ur svang.

Besiktning av banan med 5 ak pa tid. Magnus filmade samt feedback.
Mikropaus.

Omsattning av banan. Besiktning och 4 3k pa tid. Sandra filmade och dkarna
fick feedback.

Analys: Mer tryck pa ytterskidans bakre del for att fa fartokning.

Ola avslutar passet.

FORALDRAUTBILDNING MED Monica, Martin, Magnus. Personlig fardighet
samt akning i banan.

GS trdning med personlig genomgang av videon med Ola 10 min per person.
Start klockan 18.00, 10 akare kom pa 6nskad tid.

Bana med sviang och fart. 4 ak pa tid med feedback Monica och Veronica.
Omsattning

Snabbare bana 3 dk pa tid. Feedback och tiden i hogtalaren.

Avslut ute med Monica och information om nadsta vecka. Slalom
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Pass 7 30/1

Pass 8 1/2

Pass 9 6/2

Pass 10 8/2
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Tavlingstidtagningen testades.

Vi startade med B och C kdppsbanor i %2 backen med jamn rytm och filmning
med direkt feedback av Ola och Magnus.

Mikropaus

Omsattning av bada banorna med start fran toppen och hela backen. Runda
svangar och vertikal. Besiktning och genomgang hur man aker i vertikalen.

4 3k pa tid med feedback.

Ola avslutade med gruppen.

UTBILDNING | BANSATTNING SLALOM FOR FORALDRAR Magnus, Martin
Monica

Slalom med tva banor fran startkullen med tidtagning och feedback.

B-banan med Harnal, vertikal och langsvang. 4 ak mini paus 2-3 ak hela vagen.
C-banan med Harnal och vertikal 4 ak i %2 backen sedan 3 3k hela vagen pa tid.
Besiktning och genomgang i bada banorna om aklinje och taktik.

Magnus filmade efter minipaus.

GS med tavlingstid infor varan tavling.

Ola och Magnus tekniktraning Metkroken i dverbacken och en i underbacken
med filmning och direkt feedback

Bana 1 lite rundare svangar for att jobba ut skidan. 4-5 ak

Mikropaus

Bana 2 lite rakare och snabbare 4-5 3k ca: 17 sek snabbare.

Ola avslutade med gruppen.

BANSATTARKURS FOR FORALDRAR I GS med Martin, Magnus och Monica
GS med vanlig tidtagning. Metkroken som uppvarmning 2 stationer.

Magnus filmade i 6verbacken Ola tog kort i underbacken med direkt feedback.
Kraftiga svangar med bra fart 6-7 ak med feedback. Harlig utveckling.
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Pass 11 13/2

Pass 12 15/2

Pass 13 20/2

Pass 14 22/2

Klubb 1955

Slalom Uppvarmning och tekniktraning Metkroken i 6verbacken at tva hall
med foto 3 ak at varje hall.

B-bana och C-bana fran mitten av 6verbacken med tidtagning. Jamn svangradie
till platten. 12 portar med feedback.

Mikropaus

//-slalom med flaggor 8 portar.

Mycket hog insats och fina framsteg. Blev en perfekt insatsokning pa
metkroken.

Harlig upplevelse med fantastisk starttraning och malgang.

Slalom Metkroken foto + feedback med Magnus i 6verbacken och Ola i
underbacken 3 ak.

B-bana och C-bana i Overbacken med runda svingar med 6kad fart fran i
mandags.

Tidtagning 6-7 ak med feedback. Magnus filmade nagra ak fran start.
Stor utveckling och harlig insats.

Slalom Attacktraning med 4 portar och fotofeedback i 6verbacken och
underbacken med Ola och Magnus 33k.

B och C bana i 6verbacken med rund svang och jamn svangradie.

5 ak pa tid +feedback

Mikropaus

//-salom med flaggor i 6verbacken. Utmana varandra. Full fart runt. Stor insats
och mycket gladje.

Slalom Attacktrdaning med foto feedback 3 ak med Ola och Magnus.

B och C bana hela vagen med tid och feedback 4-6 ak.

Alla har utvecklats fantastiskt med attack position och linje.

Avslutning med pinnarna bort och AFTERSKI CHOKLAD samt information
Infor sportlovet.

Lager i Stoten 28/2-1/3-2/3 Akte uppvarmning i Alvan dar GS LVC skulle ga.

Tva dagar GS fran toppen med stralande underlag och varierande svdangar med
langsvang och 6kad fart. Tekniktrdaning med Ola sedan besiktning och 4 ak pa
tid. Lunch och ny bana med besiktning och 3-5 dk samt avslut. Kort med direkt
feedback 2 ak Ola och Magnus. Dag 3 slalom fran toppen tavlingsbana med
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hard vind. Ny upplevelse. Efter lunch slalom fran tradgransen. Kort med
feedback. Ger en sa fantastisk forstaelse och utveckling tekniskt.

Stora framsteg.

Pass 15 6/3 Slalom Teknik Ytteraxeln ner med Ola och Magnus . 5 portars indkning och
och foto feedback.
B och C bana med 2 harnalar,1 vertikal,1 langsvdang samt runda svangar
anpassade till lutning.
Besiktning + 2 dk pa tid med feedback.
Besiktning igen med banmemorering med Magnus C banana och Sandra B
banan. 3 ak pa tid.
In i klubbhuset och rita banorna i tva grupper pa stort bladderblock.
Facit blev Magnus film fran varje bana dar han dkte efter/bredvid en dkare ner.
Valdigt lyckat, stor koncentration, trivsamt och larorikt.

Pass 16 8/3 GS Teknik Ytteraxeln ner. Foto feedback med Ola och Magnus tva stationer.
Besiktning 10 portars bana med langsvang samt intressant linje vid krénet.
Tva ak pa tid samt feedback.
Besiktning och banmemorering med Magnus och Sandra.
3 3k pa tid.
In och rita banorna pa bladderblock i tva grupper. Stor koncentration och bra
resultat. Fin utvecklig av vad en tavlingsbana innehaller och vad memorering
betyder.
Det blev en bra feedback pa deras akning och besiktning. Ola avslutade med
information om KM i slalom och GS nasta vecka.

Pass 17 13/3 KM i slalom. Tva ak och basta aket raknades. Prisutdelning.
Eget ansvar med uppvarmning, besiktning och memorering.
1) Nora 2) Olivia 3) Maya
1) Alvin 2) Alessandro
Harliga och glada insatser. Sa fin utveckling.1

Pass 18 15/3 KM i Storslalom (GS) alla grupper. Skid Kul tva ak.
Mini Alpina ,Team Alpin tva ak samt vuxna.
Resultat 1 Nils 1) Nora 2) Olivia 3) Maya
1)Alvin 2) Alessandro 3) Lukas 1) Arvid
1) Martin 2) Antonio 3) Magnus

Pass 19 20/3 Slalom Attack foto tre dk med feedback 5 portars inakning med Ola och
Magnus.
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Pass 20 23/3
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B och C bana hela backen med mycket speciellt underlag.
3 3k pa tid alla suddade och tva ak pa tid. Med feedback.
Bra insats i larorikt underlag. Stor kampainsats och mod.
Avslutade med att Alla tar in banorna.

SASONGSAVSLUTNING foér ALLA GRUPPER MED SKIDAKNING , PRISUTDELNING
OCH HAMBURGARE.

//-slalom i 6verbacken med saltade banor. Full fart en halv timme sedan in med
pinnarna och avslut i stugan med Prisutdelning och hamburgare.
Snowboardgruppen deltog ocksa men inte i //-en.

Trivsam samvaro och stralande samarbete mellan grupperna med grillning och
hamburgeriet.

TACK ALLA VUXNA FOR ERA FANTASTISKA INSATSER UNDER SASONGEN 22-23.

Ungdomarna har genom varat gemensamma arbete med vara olika insatser
fatt en harlig utveckling motoriskt, socialt, skidtekniskt bade i slalom och
storslalom. Foto med direkt feedback har gett alla stor utveckling.

En skidkunskap att njuta av och vara stolt 6ver och som ger en férdjupad
dimension av skidakning. Attack och harlig fart, pirrande och utmanande och
som samtidigt ger en enorm skidrorelsegladje.

Det kan vi alla vara stolta 6ver.

11-13 april Avsutningslagret i Stoten avslutar sasongen med att fordjupa
tekniken och med ingang i svang som tema. Samma upplagg med tva pass och
lunch samt nya banor efter paus.

Kantning och knats arbete. Traning utan kdppar samt traning i korta avsnitt i
bade B och C bana. Foto feedback av Ola och Magnus. Jdmn rytm pa banorna
och filmning samt feedback vid mal.

Dag 2 fortsatte vi med slalom. Banan var med B-kdpp. Tekniktraning utan
pinnar sedan korttagning 6 portars bana med direkt feedback. Bana med lite
snabbare svangar och tofsar dar kanten skall sattas i. Intressant och kul.

Dag 3 GS Harlig upplevelse med ingang i svang pa storslalomskidorna under
teknik traningen utan pinnar. 4 ak i bana fran tradgransen i motvind och
tilltagande regn/sn6. Ny upplevelse. In pa lunch och sedan avslutade vi lagret
med aggletning inomhus och vi vuxna gick ut i regnet och tog in kdpparna.
Akarna fick kalasa p& innehallet i sina agg.
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Stort tack till Sandra , Magnus och Ola for erat fina stod
under sdisongen.
Monica Hermansson —Lindbdck 14 maj 2023



