SALTSJOBADENS SLALOMKLUBB

— klubben med engagemang

Rodatraden

Den viktigaste delen i1 det arbete som g6rs i klubben ér triningen. Triningen 4r den plats dér
ungdomarna ska utvecklas och ma bra pa, det dr anledningen till att verksamheten
6verhuvudtaget existerar. Skidtriningen i klubbens regi stracker sig fran skidlekis till U16, vi har
dirfor mojlighet att styra den tekniska utvecklingen fran en vildigt tidig alder. Var idé med den
rédatraden dr att skapa en grund och en malbild f6r att férenkla verksamheten 1 skidbacken och
sikerstilla att triningen som bedrivs sker med en tydlig vision och malbild. Genom att alla
trinare och ledare har en gemensam malbild sa kan vi trina pa tekniska firdigheter fran en tidig
alder. Det kommer att ldgga en bra grund f6r en kompetent skidikare, som férhoppningsvis
limnar klubbens verksamhet for att fortsitta sin utveckling pa ett skidgymnasium.

Forviantningar pa ledare och trinare

Efterlev var virdegrund IGLO

* Inkluderande — Alla far vara med, Vilkomnande, Allas lika virde

* Glidje — Individuella framgangar, N4 uppsatta mal, Over andras framgangar
* Laganda — Se varje individ, Gemensamma mal, Feedback och vigledning

* Omtanke — Respekt och hinsyn, Sportslig, Bra fotlorare/vinnare

Med IGLO som utgangspunkt i arbetet sa star vi pa en bra virdegrund.
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Teknisk malbild for U8

I U8 dr malet att lira skidakaren att sta och hitta balansen pa skidorna. Balansen dr det primira

fokuset, arbeta med skiddkningen i bana, hopp, pucklar och fridkningsévningar.

Position:

-Axelbrett mellan skidorna
-Parallella skidor
-Parallella axlar

Kantning:
-Styra skidorna

Balans:
-Std mitt pa skidorna
-Balans over ytterskidan

Teknisk malbild f6r U10

I U10 dr malet att arbeta med balansen och positionen 6ver skidorna sa akaren kan klara av att

aka pa kant nir den tar steget upp i U12. Stor individuell anpassning av triningen dr viktigt da
alla utvecklas i olik takt. Arbeta med skidakningen i1 bana, hopp, pucklar och friakningsévningar.
Variationsrik trining; Orytmiska banor, dka pa en skida, utan stavar osv. ar bra for att bygga en
bred skidvana.

Position:

-Axelbrett mellan skidorna
-Kroppen ner i fallinjen
-Parallella skidor
-Parallella axlar
-Fram/hog hoftposition

Kantning:
-Svinga med knina (lilla kantregulatorn)

Balans:

-Std mitt pa skidorna
-Balans over ytterskidan
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Teknisk malbild for U12

1 U12 dr malet att jobba vidare pa den tekniska grunden; positionen och balansen. Fér vissa som

har grunden pa plats 4r malet att fa upp skidorna pa kant och gora “rena” svingar. Allméinna
friakningsGvningar innan banan far girna inga i passet. Variationsrik trining; Orytmiska banor,
aka pa en skida, utan stavar osv. ar bra for att bygga en bred skidvana.

Position:

-Axelbrett mellan skidorna
-Kroppen ner i fallinjen
-Parallella skidor
-Parallella axlar
-Fram/ho6g hoftposition

Kantning:
-Svinga med knina (lilla kantregulatorn)

Balans:
-Std mitt pa skidorna
-Balans over ytterskidan

Teknisk malbild f6r U14

I U14 dr malet att tekniska grunden har borjat falla pa plats; Position, balans och rent skir. I
denna grupp borjar linjeval och vart man ligger svingen spela mer roll f6r att kunna aka fortare.
Men fortfarande viktigt hir att anpassa efter individ da alla har olika utvecklingskurvor.
Positionen, balansen och att fa upp skidorna pa kant dr prioritering. Viktigt att akarna 1 U14
bérjar fa se sig sjalva pa video for att lira sig koppla ithop kidnsla med verklighet. Individuella
friakningsévningar far girna inga som en del av passet, innan banakningen borjar.

Position:

-Axelbrett mellan skidorna
-Kroppen ner i fallinjen
-Parallella skidor
-Parallella axlar
-Fram/hog hoftposition
-Fa kropp innanfor porten

Kantning:

-Svinga med knina (lilla kantregulatorn)
-Svinga med knin och hoft (stora kantregulatorn)
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Balans:

-Std mitt pa skidorna
-Balans over ytterskidan
-Tillimpa stavisittning

Teknisk malbild f6r U16

1 U16 dr malet att de tekniska grunderna har fallit pa plats och att skidakaren har en sa pass hog

teknisk kompetens att fokus huvudsakligen kan ligga pa att arbeta med linje och vart man ligger

svingen for att aka fortare. Det gar da att borja utmana genom bansittning och pa sa sitt

forsitta akaren i obalans. Video ir ett viktigt redskap for att analysera och ett sitt for akaren att

bli mer reflekterande och sjilvanalytisk.

Position:

-Axelbrett mellan skidorna
-Kroppen ner i fallinjen
-Parallella skidor
-Parallella axlar
-Fram/hog hoftposition

Kantning:

-Forstaelse for vart skidans tryck i svingen ska starta och sluta
-Kort tryck men lang sving(sta ut skidan)

-Svinga med knina (lilla kantregulatorn)

-Svinga med knén och hoft (stora kantregulatorn)

Balans:

-Std mitt pa skidorna
-Balans over ytterskidan
-Tillimpa stavisittning
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