Ramverk for Getbergets Alpina IF’s traningsverksamhet.

Med bas i Svenska Skidforbundets “Blagula vagen” har vi tagit fram ett eget
ramverk for hur traning inom Getbergets Alpina IF ska genomforas.

Grundlaggande policys:

e Alla har lika varde och behandlas darefter.

e Vivill skapa team/grupper, gemenskap och tillhorighet trots att det ar en individuell idrott.
Vi tavlar mot varandra tillsammans och trdnar med varandra tillsammans.

e Alla ska bli sedda. Varje individ ska uppmarksammas vid varje sammankomst. Vi ger
individuelltraning inom gruppen.

e En aldre dkare utgor alltid en forebild for en yngre. Att hdrma ar en av de viktigaste
inlarningsmetoderna som vi anvander oss av.

e Viforsoker utveckla foraldrars skidkunskap for att 6ka skidintresset hos dem.
Skidintresserade foraldrar bidrar till utvecklingen hos skidakande barn.

e De aktiva barnen/ungdomarna uppmuntras till allsidig skidakning och till tavlingsverksamhet.

e De aktiva barnen/ungdomarna utbildas till att bli sina egna tréanare. Aktiva ungdomar som
slutar tavla ar bra tranarresurser.

e Intresserade foraldrar engageras som tranare och lagféraldrar och utbildas efter individuella
behov.

e Foraldrar uppmuntras till att delta med skidor pa under tréning och tavling. Hjalper trédnarna
med banor och samlingar, och akarna med allméan stod.

e Viuttrycker oss i positiva ordalag, séker maojligheter och I6sningar. ”Inte” finns inte, vi
uttrycker vad vi vill astadkomma istéllet och skapar tydliga malbilder.

e Viar standigt vaksamma pa sakerheten vid traning och tavling. Vi erbjuder kvalificerad
grundtraning for att undvika skador.

e Vistravar standigt efter att vara manga i klubben, da kan manga bidra som resurser i
verksamheten. Vi dr ocksd uppmarksamma pa de kompetenser olika medlemmar besitter
och som kan vara till nytta i klubbverksamheten.
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FUNDAMENT
BASIS H LEK

us. 8 ar och yrgre
AKTIV STAIRT

Med tydliga mal och en stadig utveckling sa bygger vi allsidiga skidakare med spetskunskaper och
fysisk kapacitet som ger resultat.

Ett lyckat livinom idrott &r ett maraton, ej en spurt och det &r viktigt att det finns en langsiktig
strategi for att akarna ska lyckas med sin alpina skidakning.

Det ar viktigt att forsta att det finns inga genvagar for idrottsutovare att uppna full potential och
framgang. Om nagot moment eller fas i en akares utveckling skyndas pa eller rent av hoppas over, ar
risken stor for att det senare kommer att finnas brister i akarens grundldggande kunskaper.
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Leka pa skidor
Balan=utrmarningar
LI B Kontrollera fart (plog)
Styrrung av kanterlEra att svanga (viktfoedelrming

”Skidkul” ”Att bygga grunden”

Mmal

e Utveckla alla grundlaggande rérelsefardigheter och bygga upp generella motoriska
fardigheter (det barnen lar sig under "bygga grunden fasen” kommer att vara till nytta
senare).

e GOr traningen lekfull, valstrukturerad, positiv och ROLIG!

e Varje barn ska kédnna sig trygg i skidakningen utefter sin formaga och var de befinner sig i sin
utveckling.

e Barnen ska fa trdna i bana vid nagra traningstillfallen innan tavling

o Kombinera grundlaggande teknikévningar med mycket ”fa-fart-pa-skidorna”

e Roliga 6vningar som starker barnens skidvana.

Fran Blagula vagen:

Fysisk utveckling

Rorelsebehovet ar stort och utveckling-en sker inifran och ut och uppifran och ner. Tyngdpunken
sjunker och darmed forbattras balansen. Barnen kan lara sig sammansatta rérelser men har svart att
uppfatta hastighet och avstand. Barnen har olika tempo nar det galler att tillagna sig motoriska
fardigheter. Manga be-hover mycket tid till de grundmotoriska fardigheterna som till exempel att
balansera och hoppa for att utveckla kombinationsmotorik som att rotera och glida vilket kravs for
skidakning

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhorighet lagger grunden till att vilja vara delaktig och anvdnda sina fardigheter.
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 ar utforskande och har ett stort sug efter att lara sig nya saker och att bli sedda.

Tips till aktiva

o Var forberedd infor traning genom att ha ratt utrustning och att du har atit.
e Var en bra kompis pa tréningen.

e Sig hej och hej da till alla.

e Ak med alla traningskompisar i liften.

e Lyssna pa dinatranare och folj era gemensamma spelregler.

e Haroligt.
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Uppleva olika terr=sng.
Lara att ""carva'" och styra hastighet genorm svangar.

Shkidall=sidigh=t gernornm var-iation 1 utranngsar
Trvygghet pa =lkadoe-.

“Skidkul” ”Att bygga grunden”

mal

e Fortsatta utveckla alla grundldaggande rorelsefardigheter och bygga upp generella motoriska
fardigheter.

e  GOr traningen lekfull, valstrukturerad, positiv och ROLIG!

e Varje barn ska kdnna sig trygg i skidakningen utefter sin formaga och var de befinner sig i sin
utveckling.

e Barnen ska fa trana mer i bana och kanna pa olika sorters banor.

e Kombinera grundlaggande teknikovningar med mycket “fa-fart-pa-skidorna”

e Roliga 6vningar som starker barnens skidvana.

Fran Blagula vigen:

Fysisk utveckling

Kroppen och knoppen synkar och for-magan att lara sig nya rorelser &r stor. Barnen &ar ivriga att
anvanda sina fardigheter i olika aktiviteter. De ar nyfikna pa hur de ska lyckas utféra olika 6vningar.
Det &r viktigt att de far behalla kdnslan av att lyckas med de 6vningar de far samtidigt som de maste
fa nya utmaningar. Utmaningen i aktiviteten kan dven ligga pa det sociala- och samordningsplanet.
Fortsatt svarighet att uppfatta hastighet och avstand.

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhorighet lag-ger grunden till att vilja vara delaktig och anvdnda sina
fardigheter. Battre kontroll 6ver sina kdnslor men de har svart att délja dessa for omgivningen. Sinnet
for rattvisa ar utpraglat men det kan finnas nyanser kring regler och vad som &r ratt och fel. De tycker
om system och anvander manga regler i leken. Gruppen ér viktig for individen och de har ett stort
behov av att lyckas med uppgifterna och att bli sedda.

Tips till aktiva

e Var forberedd infor traning genom att ha ratt utrustning och att du har atit.
e Var en bra kompis pa traningen.

e Sig hej och hej da till alla.

e Ak och prata med alla traningskompisar i liften.

e Lyssna pa dina tranare och f6lj era gemensamma spelregler.

e Haroligt.

e Fraga tranaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.
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Vidarefira tekrmik in 1 varierade srbuationer (SL 5 GS).
Eifira under alla farhallanden (hae-t, mjuld, lassnii, etc)

Irboduldtion av ar-rmbeulke | slaloma.
Yisuah=era god telaulo

”Léra sig att trdna” (tdvia) (11-126r)
mal

e Utnyttja denna viktiga period, 8 -12 ar, som innebér ett "Oppet fonster” for motorisk
inldrning/koordination.

e Lira barnen generella idrottsfardigheter som ar hérnstenar for all idrottsutveckling. (da de
nu utvecklingsmassigt ar redo)

e Utveckla en allsidig skidteknik dar akarna bygger en god skidfardighet och grund i de
skidtekniska basfardigheterna.

e Strdva efter att akarnaska kunna aka pa manga sétt, pa olika underlag, etc.

e Borja utveckla akarna i alla discipliner.

e Skapa sjalvforstaelse for att pa sikt bli egna trénare.

Fran Blagula vigen:

Fysisk utveckling

| denna alder sker pubertetsstarten for de flesta flickor och pojkar. Aven den maximala
tillvaxtspurten hos flickor. De flesta har automatiserat de grundlaggande motoriska rorelserna och
kan kombinera intellektuell forstaelse med utférande av bestamda 6vningar och aktiviteter. Har ar
det viktigt att ta vara pa initiativ och kreativitet, beakta spanningsmomentet i leken och hela tiden
medvetet forséka komma vidare nar det géller att lyckas med olika rorelser.

Social-/Mental utveckling

Trygghet och social tillhérighet lagger grunden till att vilja vara delaktig och anvdnda sina
fardigheter. Barnen ar kanslomassigt 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 sjalv och forskar i férstaelsen av det egna vardet och
sjalvuppfattning. Mer fokus pa andra och hur de har I6st uppgiften. Tydligt fler negativa kanslor och
ett behov av att bli sedd.

Tips till aktiva

e Var forberedd infor traning genom att ha ratt utrustning och att du har atit.
e Var en bra kompis pa traningen.

e Sig hej och hej da till alla.

e Ak och prata med alla traningskompisar i liften.

e Lyssna pa dina tranare och f6lj era gemensamma spelregler.

e Haroligt.

e Reflektera pa ditt eget dkande mellan dk/6vningar.

e Fragatrdanaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.
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Vidarutveckla gunditekmilk 1 alla vamationer av svarng och fart
Bvagga bred er-farenhet genorm traming och taving

Lirjewval och talkhl
Mer arvw andrmrg av video for visuellt arbete rmmed telalc

“Tréning fér att tréna/Tréna pad att tdvla” (13-14ar)
Mal

e Bygga upp en aerob grund, utveckla snabbhet och styrka

e VYtterligare utveckla och befasta idrottsspecifika fardigheter.

e Oka traningen av aerob-, snabbhets-och styrketraning.(optimala aeroba traningsbarheten
borjar nar den maximala tillvaxtspurten intrader)

e Blitrygg i kdpptagning.

e Utveckla en god balans, ett neutralt utgangslage

e Tidigt belastning och tidigt pa kant i svangen.

Fran Blagula vigen:

Fysisk utveckling

| 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 férandringar i kroppens vikt och
dimensioner pa bade bredden och langden. Det kravs att du dr uppmarksam pa de aktivas behov att
lara kdnna sin egen kropp pa nytt och tillampa rorelser utefter nya férutsattningar. Det féorekommer
stora skillnader mellan flickor och pojkar och inom kénen.

Social-/Mental utveckling

Praglat av intresse for sociala férhallanden och for olika former av lek och experimenterande. De tar
sma steg mot vuxenvarlden och frigérelsen fran fordldrarna bérjar. De pendlar mellan att vara barn
och att kanna sig vuxen. Det forekommer stora skillnader mellan tjejer och killar och internt i relation
till pubertet och mognad.

Tips till aktiva

e Var forberedd infor traning géllande utrustning, vatska och energiintag.

e Var en bra kompis pa traningen.

e Sig 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 Haroligt.

e Fragatranaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

e Reflektera pa ditt eget dkande mellan dk/6vningar.

e Fundera och prata om mal och delmal fér sdsongen utifran dina forutsatt-ningar och
tillsammans med tranaren gor en plan.
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Trana foe att t&via 1 alla discipliner.
Mata grunmditelknik upp ot onskkad effelktTlgcra foe—t
Arnaly=s och problermila=srmng.

Plarnering och raalbild.

“Trdning fér att tdvla” (15-16) ar
Mal

e Optimera konditionstraningen

e |drotts-, individ och situationsspecifika fardigheter savalsom prestationen/utférandet.

o Allsidiga duktiga skidakare som behérskar och forstar de skidteknisk basfardigheterna

e Beharska/forsta vad tidig belastning pa ytterskidan och tidig kantning innebar och klara detta
i brant terrang . "Investering i svangen”

e Dynamik och rorelse fér mer finstamd kantning/kraftreglering

e Stavrorelse, stavisattning (beharska och férsta nar och varfor)

e Kunna klara av att kontrollera storre krafter

Fran Blagula végen:

Fysisk utveckling

Under den senare delen av puberteten ar nervsystemet sa pass utvecklat att den koordinativa
formagan motsvarar vuxenniva. Denna faktor tillsammans med val utvecklade 6vriga fysiska
kvaliteter gor att grenspecifik koordinationstraning med syfte att helt automatisera rérelserna
lampar sig val under den har perioden.

Social-/Mental utveckling

Stora variationer i mognadsgrad i gruppen. Relationen till jamnariga blir mycket betydelsefull och det
ar kamraterna som fungerar som bollplank i fragor som hér samman med identitetsutveckling istallet
for foraldrarna. Dessa relationer underlattar tonaringens kianslomassiga separation fran familjen.
Tillhorighet ar viktigt och grupptrycket paverkar individen och gruppen.

Tips till aktiva

e Var forberedd infor traning gallande utrustning, vatska och energiintag.

e Var en bra kompis pa tréningen.

e Sag hej och hej da till alla.

e Ak och prata med alla traningskompisar i liften.

e Lyssna pa dina tranare och f6lj era gemensamma spelregler.

e Haroligt.

e Fragatrdnaren om du inte forstar.

e Variera din skidakning.

e Reflektera pa ditt eget akande mellan ak/6vningar.

e Fundera och prata om mal och delmal fér sdsongen utifran dina forutsatt-ningar och
tillsammans med tranaren gor en plan.
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Utrustning:

Alpint ar en idrott dar kostnaderna latt kan rinna ivag. Det gar att gora obegransat dyrt om
man vill, men man kommer langt med att vara lite mer aterhallsam. Det ar dock viktigt att
man koper ratt saker, och det man koper ar bra!

Att man tar hand om utrustningen &r viktigt sa barnen far de basta forutsattningarna for att

lyckas i backen. Klubben kommer darfor varje ar genomfora en prepp-kurs for akare och
foraldrar.

Ett par SL+ GS + SG
Evt. DH-skidor far akad sakerhet

Duktig pa skidvard
Litveckla Skarens skidprepp kunskaper ar viktigt

Ett por S+ GS @ e @
MaEste ha egna slalom stavar

med skydd och benskydd

Ett par SG-skidor ar att anbefala

Ett par SL+-GS
Riktiga pjaxor viktigt for mastring

Fartdrakt

Ett par SL/GS skidor racker for alk som ska garas @ @
<88r 94r Stavar introduceras med okad fardighet
’

Prepp av skidar viktigt. kanter och valla

GS
<6 ar
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