JSLK PA SNO

Beskrivning av Jonkopings Slalomklubbs (JSLK) trinings- och
tavlingsverksambhet.
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JSLK PA SNO

Jonkopings Slalomklubbs verksamhet syftar till att ge barn och ungdomar i Jénk&pingsregionen ett livslangs
intresse for alpin utférsakning. Var verksamhet bygger pa glidje och gemenskap dir aktiva, férdldrar, férening

och trinare bygger en milj6 dir individen ska kunna sig trygg och utvecklas efter sina ambitioner och

férutsittningar.

Inom JSLK strivar vi efter att:

Skidakning ska vara roligt

Utveckla bade ungdomar och skiddkare

Erbjuda motiverande och utvecklande verksamhet - erbjuda trianingstillfillen och ldger utifrin
ambition och intresse.

Sinka trosklar f6r att komma in i var idrott genom information och kunskapsutbyte.

Ideellt arbete dr en férutsittning for att driva en férening och Jarabacken.

Byta och édteranvinda utrustning si lingt som det dr mojligt.

Uppmuntra skidakning dven efter den aktiva karridren.

Gora Jarabacken till en samlingsplats f6r skidentusiaster.

Utveckla vir férening, ledare och idrott tillsammans i enlighet med Svenska Skidférbundet.

Referenser till detta dokument:

Bla Gula Vigen — alpint. Svenska Skidférbundet.

Alpin Skidteknik — ur ett helhetsperspektiv. Svenska Skidférbundet.
Fysisk Trining Fér Ungdom. Svenska Skidférbundet.

JSLK Trinare och Styrelse
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Tavlingsar och Klassindelning

Inom JSLK trinar bade tjejer och killar tillsammans i aldersindelade grupper.

U8

U10
U12
U14
U16

Junior

Senior

Tévlande som ir upp till 8 ar under kalenderaret 1/1-31/12

Tavlande som fyller 9 ELLER 10 ar under kalenderiret 1/1-31/12

Tavlande som fyller 11 ELLER 12 4r under kalenderaret 1/1-31/12

Tavlande som fyller 13 ELLER 14 ar under kalenderdret 1/1-31/12

Tévlande som fyller 15 ELLER 16 ar under kalenderaret 1/1-31/12

Tavlande som fyller 17 ELLER 18 ar under kalenderaret tivlar i klassen Yngre Junior.

Tivlande som fyller 19, 20 ELLER 21 4r under kalenderdret 1/1-31/12 tivlar i klassen Aldre
Junior.

Tévlande som fyller 17 ELLER MER under kalenderdret 1/1-31/12 tivlar i klassen Senior.

Att vara Aktiv i JSLK

Vira aktiva dkare 1 JSLK tycker om att dka skidor och vill bli en bittre skiddkare. Den aktiva har fokus pa
trining och tivling, men har samtidigt ansvar att vara en bra skidkompis.

JSLK:s syn pi en bra skidkompis 4r:

Snill, glad och rolig - bidrar till en bra gemenskap i gruppen
Positiv — gir det daligt, hur kan jag gora for att det ska ga bittre

Peppande och uppmuntrande — idrotten handlar om individuell insats, men vi dr ocksa en klubb som
strivar efter god laganda.

Vilkomnande - vi hilsar nya dkare vilkommen in i gruppen, oavsett skidmassig niva.

Att vara Foralder i JSLK

Alpin skidakning skiljer sig lite fran andra idrotter kopplat till f6rdldra-engagemanget. Det ir en tidkrivande

idrott under en intensiv sidsong. Samtidigt dr det en fantastik mojlighet att umgds och utvecklas med era barn i

en positiv miljo.

For oss 1 JSLK sd utgér idrottandet utifrdn individen, dess férutsittningar och ambitioner. I JSLK ska
idrottande vara forknippat med glidje i en juste miljé och dir dr férdldrarna en viktig del.
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For att tillgdngligetra trining och tivling s dr det mycket skjutsande och vi uppmuntrar samakning sa lingt
som moijligt.

Vir férening bygger pa ideellt arbete fOr att starta sdsongen och halla backen ppen. Innan sdsong férvintas
vi hjilpa till pa en arbetsdag och hjilper till med snétillverkning. Under sdsong sa driver vi backen och som
fordldrar indelas man i arbetslag och var 3—4 vecka s star man i kiosk, skidhyran eller lift.

Ju dldre man blir sa finns det mojlighet att delta pa liger. Upp till tondren sd kriver det att férdldrar har
moéjligheten att f6lja med.

En forutsittning f6r skidakning ar utrustning. Detta kan vara svart att komma in i till en bérjan. Inom JSLK
torsoker vi hjalpa med sa mycket som mdijligt kring detta genom bytes-dagar, Facebook-grupper och uppstart
infor sdsong.

Vid triningar, tivlingar och liger sa uppmuntrar vi forildrar till att friga vara trinare om det finns ndgot men
kan hjilpa till med, till exempel frakta kippar eller ploga bana.

Bra att tinka pa som forilder:

e Hjilpa till att férbereda ungdomarna infdr trining, i tid, ritt utrustning och mat i magen.
e  Vihilsar pa andra (ungdomar, forildrar, trinare) och strivar efter att skapa en juste miljo.
e Som férildrar uppmuntrar vi bade egna och andras barn.

e Vistddjer andra férdldrar till yngre barn med tips och trix.

e  Viuppmuntrar insatser och inte bara resultat.

e TFolja information och anmila i tid till trdning och tivling, liger

Att vara Tranare i JSLK

Huvudmilet f6r vara trdnare dr att férmedla skidglidje genom att utveckla bade ungdomar och skiddkare i en
positiv miljé. Som trinare ansvarar man f6r planering och genomférande av traning och ldger bade pa
barmark och pa sné under sdsong.

Trinarna planerar och genomfor trining pa ett sitt som ungdomarna kidnner igen sig i och som ér
dterkommande. Trining bedrivs pd ett lustfullt sitt utifrdn individens férutsdttningar och mal. Som trinare i
JSLK féregar man alltid med gott exempel.

Triningen inleds med att berdtta om mal och innehdll och avslutas pa ett tydligt och positivt sitt.

JSLK vill kontinuerligt kompetensutveckla vara trinare sd de besitter nédvindiga kunskaper kring ledarskap
och alpin skidakning.

Som trinare inom JSLK:
® Har vi en positiva férvintan pa de aktiva.
e Skapar vi en dialog mellan ledare, ledare och aktiv samt aktiv till aktiv.

*  Ger vi kontinuerlig feedback och vigledning.

*  Ger vi varje individ samma chans.
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e  Skapar vi en delaktighet och dialog med aktiva och férildrar som en del i ledarskapet.

e Hanterar vi information om trining och tivling.

Traning

Vira triningsgrupper dr som tidigare beskrivet uppdelade i aldersintervall, U8-U16. Férutom dessa grupper
sorteras dven vir slalomskola in under triningsgrupperna, dd den ér inkérsporten 1 triningsverksamheten
oavsett aldet.

I trdningen 4r det viktigt att anpassa verksamheten utifrin gruppen, triningsbarhet, alder och kén. Det kan
férekomma stora skillnader bland individer i gruppen i relation till fysisk utveckling, social och mental
mognad trots att skola och idrott bygger pa kronologisk alder. Vad giller triningsbarhet ér det viktigt att
f6érhalla sig till vad som hinder i perioderna innan puberteten, under puberteten och senare delen av
puberteten for att kunna anpassa och optimera triningen till individen trots att variationen i gruppen kan vara
stor. Att vi blir bra pé det vi trinar stimmer.

De aktiva anpassar sig och utvecklar de kvaliteter vi trdnar pd. Ur ett lingsiktigt perspektiv dr det viktigt med
allsidighet i skid- och fystraning for att skapa en bred rérelseférmaga. For att skapa duktiga skidakare dr det
viktigt att dka skidor och utmana de aktiva i varierande terring, snéférhallanden, luftfirder, typ av svingar
och utrustning. Att utnyttja var korta snésdsong maximalt dr en malsittning for verksamheten.

Vi uppmuntrar och méjliggdr £6r vara aktiva att utva fler idrotter dn alpin skiddkning, da en variation i
trining ger en allsidighet och 4r utvecklande f&r individen.

Triningen bedrivs i stort i tvd former — pa snd eller pa barmark. Barmarkstriningen startar beroende pa alder
under augusti till oktober och pagir fram till sn6 finns i backen.

Triningen pé sno inleds vanligtvis under vara liger, men startar i kontinuerlig form ndr sné finns 1 Jarabacken.

D4 utrymmet i var backe dr begrinsat delas kvillarna in i tvd trdningstider, dir de yngre dkarna normalt nyttjar
den tidiga slotten och de dldre dkarna den senare.

Till trining dr det viktigt att vara i tid, dvs ombytt & klar med skidor péd f6tterna nir triningen startar. Utskick
med anmalan till trining gérs av respektive trinare infor varje trining. For att kunna planera triningen
optimalt ska anmadlan besvaras innan triningsstart.
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Att Tavla (fore, under och efter) i JSLK

Tivling dr en naturlig del i vér idrott och 1 unga aldrar trinar vi pa att tivla och fokusera dr att pa att det ska

vara roligt. Nedan f6ljer en beskrivning kring vad som hinder innan-under-efter tivling i syfte att férenkla for
de som inte varit med sa linge.

Vad dr bra att veta kring att tdvla?

e Inbjudan skickas per tivling fran trinare

e Anmilan gbrs av forildrar, aldersklasser, link finns pa JSLK.se. Sig till om du behéver hjilp!! Lis
officiell inbjudan fran arrangerande klubb.

e Tidtagning fran U10 och uppat

e Samakning dr bade trevligt och bra f6r miljon

e Vi trinar pd disciplin innan tivling

e Hur fungerar det pa en tivling? (férbereda bade ungdomar och férildrar) — avdramatisera)

e JSLK Tivlingskalender innehallande prioriterade tavlingar (distrikt/region)

e Kommunicera anmilningar till trinare om man vill dka pa tivlingar utanfdr kalender (Laget)

e Forbered mat under tivling

e Vassa skidor

e Sova och ita innan

e Kommaitid

e Ha med ritt utrustning fér disciplinen

e Start och liftkort betalas av klubben (om medlemsavgift och triningsavgift 4r betald). Forildrar
betalar sina liftkort i mdn av plats. — Faktureras till klubb

e Inledningsvis sa trinar vi pa att tivla — Glidjen och gemenskap dr det centralall
Vad hinder under en tivling?

e  Visiger hej och god morgon

e  Sitta upp vepor och ev. tilt

e Nummerlappar och liftkort himtas gemensamt
e Ligg sina prylar pd bra stillen

e TLagledarméte

e Matsick

e Samling, ledarna tar éver — logistik med klider
e Uppvirmning

e Besiktning sker med hjilp av trdnare

e laik

e  T'ria aktiviteter

e Atersamling

e Vanligtvis besiktning tillsammans med trdnare
e 2idk

e Heja och stétta alla i bide med och motgang!
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Vad hinder efter en tivling?

e Prisutdelning, U8 fir alla priser, bade individuella och lagpriser finns.
e  Stanna kvar

e  Visiger hejd4 till alla innan vi limnar

e TI'd med all utrustning hem

e Tivla mot dig sjilv och ha kull!
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Traningsgrupper

I detta avsnitt beskriver vi véra olika triningsgrupper med fokus pd utrustning, mal och hur vi trinar.

Slalomskolan

Utrustning
e Hjilm
e  Skidor (stavar valfritt)
e Ryggskydd

Forkunskaper
o Akalift

e Svinga och bromsa

Mal
® Bl bekvim pa skidor, fa kontroll

Hur tranar vi?

e Genom lek sa lir vi ut grunderna kring alpin skiddkning med férhoppning med att skapa ett
skidintresse.

U8 akaren, 7-8 ar

Utrustning
e hjilm
e Goggles

e  Skidor (stavar valfritt)
e Ryggskydd

Forkunskaper

o Aka lift

e Svinga och bromsa
Mal

e Parallell skidféring

e Bli bekvim i fart

e Kontroll i olika typer av terring
e  Hoppaihopp

e Ak baklinges

e Hockeystopp

e Kunskap kring vira regler och hur vi agerar i backen och i gruppen - bra kompis. Hur stannar vi,
samlas osv
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Hur vi tranar

Aldersindelade grupper
1 trdningstillfille per vecka under férsdsong och 2 triningstillfillen nér det dr snd.

Lek, skoj och lagom utmanande

U10 akaren, 9-10 ar

Utrustning:
e Ryggplatta
e Hjilm (utan bédge)
e SL skidor
e Benskydd (om man dker nira kortkdpparna)
e Stavar
Mal:
e Fartkontroll
e Glida och svinga i balans
e  Veta vad fram/bak/sida-balans ir
e Stavisittning
e Introducera kantregulatorerna (indtlutning av kroppen; vinkling av héften; kndarbete)
e Gora stoppsladd pa forbestimd plats
e Klara av en skirande sving i flack backe
e Ha snokontakt och snurra ett varv (360 grader) at bada hallen
e Hoppa samt dka staket med rytm i bla terring
e Prova pa langkipp
e Tivlailokala tivlingar i samband med Lilla Virldscupen, LVC

Hur vi tranar:

Tonvikt pd koordination, stabilitet och snabbhet
Inslag av r6rlighet och kondition

Varierad skiddkning i olika milj6er

Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

Lira genom alla sinnen

Trining bor bedrivas pa ett sdtt som liknar barns lek- och rérelsemonster, didr maximala
arbetsinsatser varvas med viloperioder

Utveckla rorelser med leken som metod

Ak skidor, visa Gvningar och ha hég aktivitet pa triningar

Varierade rorelser med hjalp av yttetligheter. Ling—kort/bred—smal/fram-bak
Utmana de aktiva med en variation av terring och banor

Triningen ska vara allsidig och lustbetonad med leken 1 fokus
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U12 dkaren, 11-12 ar

Utrustning:
e Ryggplatta
e Hjilm med bége (SL), utan bage (GS)
e SL och GS skidor
e Benskydd (om man dker nira kortkdpparna)
e Stavar
Mal:
e Fartkontroll
e Glida och svinga i balans
e Veta vad fram/bak/sida-balans ir
e Stavisittning
e Introducera kantregulatorerna
e Gora stoppsladd pa forbestimd plats
e Klara av en skirande sving i flack backe
e Ha sn6kontakt och snurra ett varv (360 grader) t biada hallen
e Hoppa samt dka staket med rytm i bla terring
o Aka pilangkipp U12
e Bérja tivla i LVC (Lilla virldscupen, regionala tivlingar)
e Bra position pa skidorna

Parallella skidor
Anvinda kantregulatorerna (indtlutning av kroppen; vinkling av héften; kndarbete)

Hur vi tranar:

Tonvikt pd koordination, stabilitet och snabbhet
Inslag av rérlighet och kondition

Varierad skiddkning i olika milj6er

Lagom utmaning — hég lyckasfaktor!

Lira genom alla sinnen

Trining bor bedrivas pa ett sitt som liknar barns lek- och rérelsemonster, dir maximala
arbetsinsatser varvas med viloperioder

Utveckla rorelser med leken som metod

Al skidor, visa 6vningar och ha hog aktivitet pa triningar

Varierade rorelser med hjilp av yttetligheter. Ling—kort/bred—smal/fram-bak
Utmana de aktiva med en variation av terring och banor

Triningen ska vara allsidig och lustbetonad med leken i fokus
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U14 3karen, 13-14 ar

Utrustning:
e SL & GS skidor
e Ryggskydd
e Benskydd (SL)
e Hjilm med skydd f6r 6ron
e Punschskydd pa stavar (SL)
e Bige (SL)

e Vara en bra kompis

e Akaoch prat med alla

e Friga trinarna nir man inte forstar

o Akaivarierad terring

¢ God balans och position

e Forstd grundrorelserna

e Borja att kunna analysera sin egen dkning
e Reglera fart

e Forsta vikten av fystrining, explosivitet och spanst

Hur vi tranar:
e 1 trining per vecka under férsisong och 2-3 triningar per vecka under vinter.
e Trining varieras mellan teknik, SL, GS, Super-G och PSL

e Trina med fokus, med roliga inslag
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U16 dkaren, 15-16 ar

Utrustning:
e Ryggplatta
e Hjilm (med léstagbar bage och hart skydd f6r 6ronen)
e SL och GS skidor
e Fartskidor (SG/DH pa fartliger, SG och DH tivling)
e Benskydd

e  SL-stavar med stavskydd, fartstavar

Forkunskaper:
e Belasta skidorna med hégt tryck
e Anvinda olika tekniker f6r att svinga (kni, hoft, hela kroppen)

Mal:
e Intressera sig f6r hdrdare och mer fokuserad trining
e  Klara ban- och fridkning i all terrdng
e Anvinda alla kantregulatorerna och grundrérelser
e Aka grenspecifikt
e Anpassa teknik utifrdn terrdng och forutsittningar
e Piverka sin egen svingradie
e Hakoll pé sin utrustning och ta ansvar f6r skidvérd

e Analysera och reflektera sin egen och andras dkning

Hur vi tranar:
e Resultatinriktat — sitt tydliga mal och delmal £6r sdsongen
e Finslipa och automatisera tivlingsteknik
e Utveckla explosiv styrka och spidnst
e Trina kondition, snabbhet, koordination, stabilitet, rorlighet
e  Styrketrining (fria vikter) med fokus pa korrekt utférande
e  Storre utmaningar, inte lyckas varje gang
e Lira genom alla sinnen
e Bygg tekniktriningen pa enkelhet och rérelser
e Variera avstind, ménster och rytm i bansittning
e Trina och tillimpa taktiska detaljer
e Utmana de aktiva med en variation av terring och banor

e Trina alla discipliner
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Skidteknik

ALPIN SKIDAKNING HANDLAR OM hur vi med hjilp av vira inre krafter som skapas av muskler,
leder och ligament balanserar och reglerar yttre krafter. De yttre krafterna dr normalkraften,
gravitationskraften, luftmotstindet och friktionskraften. Dessa yttre krafter varierar under skidakningen
beroende pa dkarenshastighet, svingradie, vikt, backens lutning, terring och underlag. Alpin tivlingsidrott
handlar om, att enligt regelbokenforflytta den egna kroppens masscentrum fran start till mal kortast
méjliga vig med storsta mojliga medelhastighet.

Allt vi gor pa skidor kraver rorelse av kroppen. Alla dessa sammansatta rorelser paverkar vir vig ner for
skidbacken. Detta ir skidteknik, oberoende av firdighetsniva. Effektiviteten att ta sig fran start till mal
forbittras hela tiden genom anpassning av tekniken.

De yttre krafterna kommer alltid vara desamma, men varierar i storlekberoende pé svingradie, hastighet
etcetera. Det medfor att vi hela tiden méste kunna anpassa vara rérelser f6r att maximeraresultatet.

Uppdraget som skidakare ir att utifrin egna forutsittningar balansera upp yttre krafter. Detta sker
genom en koordinering av rérelser i vdra olika rérelse-plan; frontal-planet, sagittal-planet och
horisontalplanet (dkaren sedd framifrdn, frin sidan och uppifran). Det beskrivs i skidlitteraturen som
skiddkningens grundrorelser. En forflyttning av dkarens masscentrum framat och bakat, i sidled samt upp
och ner. Utéver det kan akaren ytterligare reglera skidornas kantvinkel och vrida skidorna mot underlaget.
Dessa sammansatta rorelser gor att vi kan paverka svingen och skapa vridande, kantreglerande och
belastande/avlastande rorelser.

Skidteknik handlar alltsd om rorelser. Rorelser utifran att reglera och balansera de yttre krafterna med
hjdlp av vara inre krafter. Att skapa rérelseutveckling pa skidor dr en viktig faktor i tidig dlder som forfinas
och utvecklas genom aren, vilket gor att den aktive senare 1 karridren dr f6rberedd att hantera alla typer av
utrustning, terring och bansittning. Att med hjilp av sammansatta rorelser kunna paverka skidans
svingradie i samtligadiscipliner ger en kinsla av trygghet.

Position
En neutral position med trycket mitt pa skidan ér den utgingspunkt som du som skidakare har storst
moéjlighet att paverka akningen.

Position - Fram/Bak

Testa att svinga extremt langt fram och bak for att sedan jaimféra med en mer neutral position
Position - Oppna pjixor

Att aka 1 ritt position med 6ppna pjaxor dr svirare dn nir pjaxorna ir spinda

Position — Slide

Overkroppen pekar rakt ner i fallinjen. Akaren forflyttar sig som i en korridor i fallinjen och skidorna kan
"slida" frdn sida till sida eftersom positionen 4r neutral

Position — Snurra
Nir positionen ir neutral kan akaren obehindrat snurra i fallinjen
Position — Stavisittning

Stavisittning hjalper dkaren att halla balansen samt markerar och underlittar svingvixel
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Balans

Anvind 6verkroppen for att halla balansen och anvind lugna rorelser. Balen dr centrat f6r balansen i
skiddkning. Bra styrka i bilen ger att akaren f6ljaktligen kommer att kunna kontrollera de krafter de utsitts
for pa ett mer effektivt sitt.

Balans - Smalt/Brett

Testa att dka extremt smalt och brett for att sedan hitta en mer naturlig skidbredd

Balans — Brickan

Provocera balansen/koordinationen. Ténk att du héller i en bricka och forsok att genomfora svingarna
Balans - Utan stavar/Lasta armar

Provocera balansen genom att ta bort stavarna. Marka hur mycket littare det blir nir stavarna kommer

tillbaka.
Balans - En skida

Forsok att kontrollera svingar pd en skida

Svang
For att utfora en skirande sving maste man kanta skidan. Vi har tre kantregulatorer som anvinds vi
kantning av skidan. Knd, hoft och hela kroppen.

Sving - Hela kroppen

Striva efter parallella skidor och skirande svingar. Tank att du har ett stalrér frin ytterbenet och upp
genom kroppen genom svingen. Kontrollera rérelsen genom att boja pa innerbenet

Sving — Hoft

Striva efter parallella skidor och skirande svingar. Var noga sa hoften inte vrids in i sviingen, vilket
resulterar i bakvikt och att innerskidan gar fére ytterskidan in i sving

Sving — Kni

Striva efter parallella skidor och skidrande svingar. Med hinderna pd knina féir dkaren en bra kinsla av vad
som hinder.

Tavlingsgrenar
Beskrivning GS

Iingingen (Fas 1) pa svingen vill du ha stdrsta méjliga vinkel mot underlaget £6r att snabbt kunna vinda
rorelsen, kraften kommer ockséd vara som storst hir. Darfér anvinder du hela kroppen som kantregulator,
en rak kropp kan std emot stora krafter. Vid kdpp-passage (Fas 2) har du héften som kantregulator, du kan
enkelt passera kippen och styra undan den med armen. Successivt efter kippassage (Fas 3) minskar du
kantvinkeln mot underlaget, till slut dr skidorna plana mot snén. Knina anvinds som regulator, du kan litt
gbra en mjuk Overgang till ndsta sving.

Beskrivning SL

Hir giller samma princip som 1 storslalom fast med nagra tilligg. Eftersom sviangvixlingarna sker med en
betydligt hogre frekvens hinner du inte med om du anvinder hela kroppen som kantregulator pa samma

vis som 1 storslalom. Hir strivar du efter att ha axelpartiet horisontellt hela tiden vilket underlittar en
snabb svingvaxel.



JSLK pa SNO

Du anvinder ocksa stavarna i en betydligt storre utstrickning i slalom. Férutom ett naturligt
balansredskap anvinder du stavisittning direkt efter kipptraff for att snabbare kunna stoppa medrotation.
Genom effektiv stavisdttning blir det ldttare att behirska en tekniskt krdvande bana.



JSLK pa SNO

JSLK Samarbeten

Svenska Skidférbundet Medlemsorganisation f6r Svenska Skidakning. Arbetar med visionsfragor,
strategi och mal. Utbildar Skidsverige.

Smalands Skidférbund Medlemsorganisation f6r alpina féreningar i Sméland.

Alpina Kommittén Samarbetsorganisation fr Alpina féreningar i Smaland. Ar en
underorganisation till Smalands Skidférbund.

Region 5 Vir region, bestar av olika distrikt

Regionrad Forum f6r ordférandena fran olika distrikt.



