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Verksamhetsberattelse

Mini Alpina Vinter 2023

Vi startade skidsasongen i Asbobacken onsdag den 11 januari.

For andra aret deltog Mini Alpina pa lagret i Bjornrike 9-11 dec. Bra och roligt lager som vi fick till
tillsammans med Team Alpin. Fran Mini Alpina deltog 8 akare. Da jag (Martin) inte kunnat hjalpa till
under lagren i Stoten under loven har Mini Alpina inte haft nagot mer lager under sdsongen.

Nar vi bérjade med traningarna i Asbobacken sa var det nagra som slutat men det tillkom ocksa
nagon ny deltagare. Och nar vi avslutade sdsongen hade vi 14 barn. Sa kul!! | gruppen har vi nagra
som endast vill vara med under inomhustrdningarna och nagra som endast vill vara med under
skidtrdningarna. Sa i gruppen har vi totalt 18 aktiva barn.

Tva traningsdagar i veckan, mandag och onsdag. Vilket har gett fina resultat! Alla har gjort stora
framsteg under vintern. Vissa har évervunnit radslan for att aka fort, de flesta har lart sig aka med
parallella skidor (om inte annat sa har de lart sig rérelsen hur man ska fa med sig bada skidornai
svangarna), flera gar mycket ndrmare portarna och flera har bérjat ““punscha’ (aka dver kdpparna),
Nagra aker punschar med den diagonala handen, och vissa puttar undan kdppen med handen som ar
narmast kdppen. Flera kantar otroligt bra, flera har bérjat luta in hoften mot kdpparna — ALLA
framsteg ar sa otroligt roliga att se! Det marks att de blivit aldre och vagar &nnu mer, for i ar har det
verkligen slappt for flera som aker som bara den.

19 traningspass i Asbobacken. Fran start den 11 januari och avslutningen den 22 mars.

Innehall

Planerade traningspass i forvag och kommunicerade pa facebook for att foradldrar ska veta med vad
de kan hjalpa till med.

| &r har jag dven fatt mycket hjalp av Alvin, som hjalptrdnare. Aven Olivia och Arvid har varit med och
hjalpt till med att satta bana, ta hand om uppvarmning, statt vid start och dven statt vid mal for att ge
feedback. Sa kul att de vill vara med och hjalpa till!!

Fokus for mig under aret har varit att skapa utmaning for alla. Just nu har vi stor bredd pa
utvecklingen hos barnen, och vi jobbar for att alla ska kdnna att de far utvecklas i sin takt och att alla
far utmaning. Vi har jobbat med banor i olika svingradie, olika langd pa banorna och olika
teknikévningar. Allt eftersom sdasongen gatt har vi dessutom guidat barnen som ar dar i sin utveckling
att boérja vinkla in hoften och borja svanga innan porten. Trots spannet vi har i utvecklingen sa gar det
att jobba med samma banor for alla, det som blir skillnaden ar att man tranar pa olika tekniska delar.

Ett outtalat (fran min sida) fokus for gruppen har varit att fa akarna att aka narmare kdpparna. Att de
inte behdver aka sa lang vag runt kdpparna for att ta sig ner. Det har varit en rolig utmaning for alla,
och sa kul att se resultatet av deras framgangar. Vissa har kommit sa pass néra att de puttar undan



Avesta Alpina

Klubb 1955
kdappen med narmsta handen eller staven, och vissa punschar med den diagonala handen. Kul

utveckling!! Vi har dven jobbat mycket med att fa tryck pa skidorna, att vi trycker med stortan. Det
har vi gjort genom att bland annat géra langa svdngar over hela backen, sa de far trycka ner stortan
en langre tid och kdnna att skidan svanger av sig sjalv. Vi har kunnat prata mer om det i ar, att skidan
ar formad pa det satt den ar av en anledning.

Vi har dven gjort hockey-stopp och rérelsen av hockey-stopp i banan. For att fa med sig bada skidorna
runt i svingarna och forsoka aka med parallella skidor hela tiden. Dessa tekniska delar har haft storst
utrymme under traningspassen.

Arbetsform

Planerat traningspass av Martin som sedan kommunicerats pa fb-sidan innan tréaningen dar
foraldrar kan séga till vad de kan hjalpa till med. For att planeringen ska kunna genomféras ar det
ett maste att fordldrar anmaler med vad de kan hjalpa till med, annars kanske vissa moment inte
kommer kunna genomforas. Anmélan med vad foréldrar kan hjalpa till med har varierat, men alla
foraldrar pa plats hjalper mer dn garna till och det underlattar enormt mycket.

Under tréningen har vi haft en gemensam samling och genomgang av kvéllens upplagg. Pa mandagar
har banorna forberetts och satts ut innan passets start, onsdagar har vi hjalpts at att satta banan da vi
gar ut i backen nar Skid Kul tranat klart. Foraldrar har fatt plocka ihop banorna vid slutet av
traningspassen, sa vi har kunnat ha en gemensam avslutning for kvallen.

Vi har varierat mellan slalom och storslalom. Metkroken har varit en aterkommande 6vning, i olika
former. Antingen som en egen bana, eller insatt i en langre slalombana.

Uppvarmningen har Alvin och Olivia statt for flertalet ganger. Andra féraldrar har ocksa hjalpt till att
halla i uppvarmning under tiden bansattning eller annan forberedelse.

Kommunikation

Vi har kort som vanligt med facebook och kommunicerat dar. | ar har vi dven anvant oss av radio i
backen for kontakt mellan alla vuxna.

2023-05-11

Martin Larsson



