JSLK PA SNO

Beskrivning av J6nkdpings Slalomklubb (JSLK) trdnings och
tavlingsverksamhet.
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JSLK PA SNO

Jonkopings Slalomklubbs verksamhet syftar till att ge barn och ungdomar i Jonkoépingsregionen ett
livslangs intresse for alpin utforsakning. Var verksamhet bygger pa gladje och gemenskap dar aktiva,
foraldrar, foérening och tranare bygger en miljo dar individen ska kunna sig trygg och utvecklas efter sina
ambitioner och forutsattningar.

Inom JSLK stravar vi efter att:

Skidakning ska vara roligt

Utveckla bade ungdomar och skidakare

Erbjuda motiverande och utvecklande verksamhet - erbjuda traningstillfallen och lager utifran
ambition och intresse.

Sanka trosklar for att komma in i var idrott — Genom information och kunskapsutbyte.

Genom ideellt arbete driva var férening och Jarabacken.

Byta och ateranvanda utrustning sa langt som det ar mojligt.

Uppmuntra skidakning dven efter den aktiva karridren.

Gora Jarabacken till en samlingsplats for skidentusiaster.

Utveckla var forening, ledare och idrott tillsammans i enlighet med Svenska Skidférbundet.

Referenser till detta dokument:

Bla Gula Vagen — alpint. Svenska Skidférbundet.

Alpin Skidteknik — ur ett helhetsperspektiv. Svenska Skidforbundet.
Fysisk Traning For Ungdom. Svenska Skidforbundet.

JSLK Tranare och Styrelse
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Tavlingsar och Klassindelning

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

uUs Tavlande som &r upp till 8 ar under kalenderaret 1/1-31/12

u10 Tavlande som fyller 9 ELLER 10 ar under kalenderaret 1/1-31/12

u12 Tavlande som fyller 11 ELLER 12 ar under kalenderaret 1/1-31/12

ui4 Tavlande som fyller 13 ELLER 14 ar under kalenderaret 1/1-31/12

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

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

Tavlande som fyller 19, 20 ELLER 21 ar under kalenderaret 1/1-31/12 tavlar i klassen
Aldre Junior.

Senior Tavlande som fyller 17 ELLER MER under kalenderaret 1/1-31/12 tavlar i klassen Senior.

Att vara Tranare i JSLK

Huvudmalet for vara tréanare ar att formedla skidgladje genom att utveckla bade ungdomar och
skidakare i en positiv miljo. Som tranare ansvarar man for planering och genomférande av traning och
lager bade barmark och under sédsong.

Tranarna planerar och genomfoér traning pa ett satt som ungdomarna kdnner igen sig i och som éar
aterkommande. Tréning bedrivs pa ett lustfullt satt utifran individens forutsattningar och mal. Som
tréanare i JSLK foregar man alltid med gott exempel.

Tréningen inleds med att berdtta om mal och innehall och avslutas pa ett tydligt och positivt satt.

JSLK vill kontinuerligt kompetensutveckla vara tranare sa de besitter nddvandiga kunskaper kring
ledarskap och alpin skidakning.

Som tranare inom JSLK:

e Har vi en positiva férvantan pa de aktiva.

e Skapar vi en dialog mellan ledare, ledare och aktiv samt aktiv till aktiv.

e Gervi kontinuerlig feedback och vagledning.

e Gervivarje individ samma chans.

e Skapar vi en delaktighet och dialog med aktiva och foraldrar som en del i ledarskapet.
e Hanterar vi information om traning och tavling.
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Att vara Aktiv i JSLK

Vara aktiva akare i JSLK tycker om att dka skidor och vill bli en béattre skidakare. Den aktiva har fokus pa
traning och tavling, men har samtidigt ansvar att vara en bra skidkompis.

JSLK:s syn pa en bra skidkompis ar:

e Snéll, glad och rolig - bidrar till en bra gemenskap i gruppen

e Positiv— gar det daligt, hur kan jag gora for att det ska ga battre

e Peppande och uppmuntrande —idrotten handlar om individuell insats, men vi ar en klubb som
haller laganda.

o Vilkomnande - vi hélsar nya akare valkommen in i gruppen, oavsett skidmassig niva.

Att vara Foralder i JSLK

Alpin skidakning skiljer sig lite fran andra idrotter kopplat till férdldraengagemanget. Det ar en
tidskravande idrott under en intensiv sdsong. Samtidigt ar det en fantastik mojlighet att umgas och
utvecklas med era barn i en positiv miljo.

For oss i JSLK sa utgar idrottandet utifran individen, dess forutsattningar och ambitioner. | JSLK ska
idrottande vara forknippat med glddje i en juste miljo och dar ar féraldrarna en viktig del.

For att tillgangliggora traning och tavling sa ar det mycket skjutsande och vi uppmuntrar samakning sa
langt som mojligt.

Var férening bygger pa ideellt arbete for att starta sdsong och halla backen 6ppen under sdsong. Innan
sasong forvantas vi hjalpa till pa en arbetsdag och hjalper till med snétillverkning. Under sdsong sa driver
vi backen och som foréldrar indelas man i arbetslag och med jamna intervall sa star man i kiosk,
skidhyran eller lift.

Ju dldre man blir sa finns det mojlighet att delta pa lager. Upp till tonaren sa kraver det att foradldrar har
mojligheten att félja med.

En forutsattning for skidakning ar utrustning. Detta kan vara svart att komma in i till en borjan. Inom
JSLK forsoker vi hjalpa med sa mycket som mojligt kring detta genom bytes-dagar, Facebook-grupper
och uppstart infor sdsong.

Vid traningar, tavlingar och lager sa uppmuntrar vi féraldrar till att fraga vara tranare om det finns nagot
men kan hjalpa till med, till exempel frakta kappar eller ploga bana.
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Bra att tanka pa som foralder:

e Hjalpa till att forbereda ungdomarna infor traning, i tid, ratt utrustning och mat i magen.

e Vi halsar pa andra (ungdomar, foraldrar, tranare) och stravar efter att skapa en juste miljo.
e Som foraldrar uppmuntrar vi bade egna och andras barn.

e Vistodjer andra foraldrar till yngre barn med tips och trix.

e Viuppmuntrar insatser och inte bara resultat.

e Foljainformation och anmala i tid till traning och tavling, lager

Traning

Vara traningsgrupper ar som tidigare beskrivet uppdelade i dldersintervall, U8-U16. Férutom dessa
grupper sorteras dven var slalomskola in under traningsgrupperna, da den ar inkérsporten i
traningsverksamheten.

| tréningen ar det viktigt att anpassa verksamheten utifran gruppen, tréaningsbarhet, 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 géller traningsbarhet ar det
viktigt att forhalla sig till vad som hénder i perioderna innan puberteten, under puberteten och senare
delen av puberteten for att kunna anpassa och optimera traningen till individen trots att variationen i
gruppen kan vara stor. Att vi blir bra pa det vi tranar stammer.

De aktiva anpassar sig och utvecklar de kvaliteter vi tréanar pa. Ur ett langsiktigt perspektiv ar det viktigt
med allsidighet i skid- och fystraning for att skapa en bred rérelseformaga. For att skapa duktiga
skidakare ar det viktigt att aka skidor och utmana de aktiva i varierande terrdng, snéférhallanden,
luftfarder, typ av svangar och utrustning. Att utnyttja var korta snésdsong maximalt ar en malsattning
for verksamheten.

Vi uppmuntrar och mojliggor for vara aktiva att utdva fler idrotter an alpin skidakning, da en variation i
traning ger en allsidighet och ar utvecklande for individen.

Traningen bedrivs i stort i tva former — pa snd och pa barmark. Barmarkstraningen startar beroende pa
alder under augusti till oktober och pagar fram till sno finns i backen.

Tréningen pa sno inleds vanligtvis under vara lager, men startar i kontinuerlig form nar sno finns i
Jarabacken.

Da utrymmet i var backe ar begransat delas kvéllarna in i tva traningsslottar, dar de yngre akarna
normalt nyttjar den tidiga slotten och de &ldre dkarna den senare.

Till traning ar det viktigt att vara i tid, dvs ombytt & klar med skidor pa fotterna nar traningen startar.
Utskick med anmalan till traning gors av respektive trdanare infor varje traning. For att kunna planera
traningen optimalt ska anmalan besvaras innan traningsstart.
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Att Tavla (fore, under och efter) i JSLK

Tavling ar en naturlig del i var idrott och i unga aldrar tranar vi pa att tavla och fokuserar pa att det ska
vara roligt. Nedan foljer en beskrivning kring vad som hander innan-under-efter tavling i syfte att
forenkla for de som inte varit med sa lange.

Fore:

Inbjudan skickas per tavling fran tréanare

Anmalan gors av foraldrar, aldersklasser, lank finns pa JSLK.se. Sag till om du behdver hjalp!! Las
officiell inbjudan fran arrangerande klubb.

Tidtagning fran U10 och uppat

Samakning ar bade trevligt och bra for miljon

Vi trénar pa disciplin innan tavling

JSLK Tavlingskalender innehallande prioriterade tavlingar (distrikt/region)

Kommunicera anmalningar till tranare om man vill dka pa tavlingar utanfor kalender

Forbered mat under tavling

Vassa skidor

Sova och dta innan

Komma i tid

Ha med ratt utrustning for disciplinen

Start och liftkort betalas av klubben (om medlemsavgift och traningsavgift ar betald). Foraldrar
betalar sina liftkort i man av plats. — Faktureras till klubb

Inledningsvis sa tranar vi pa att tavla — Gladjen och gemenskap ar det centrala!!

Vi sager hej och god morgon

Satta upp vepor och ev. talt

Nummerlappar och liftkort hamtas gemensamt
Lagg sina prylar pa bra stéllen

Lagledarmote

Matsack

Samling, ledarna tar 6ver — logistik med klader
Uppvarmning

Besiktning sker med hjalp av tranare

la 3k

Fria aktiviteter

Atersamling
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e Vanligtvis besiktning tillsammans med tranare
e 23k
e Heja och stotta alla i bade med och motgang!!

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

e Visager hejda till alla innan vi lamnar

e Fa med all utrustning hem

e Tavla mot dig sjalv och ha kul!!

Skidskola / slalomskola

Utrustning
e Hjalm
e Skidor (stavar valfritt)
e Ryggskydd

Forkunskaper
Skidskola:
e Inga forkunskaper
Slalomskola:

e Aka lift i Jarabacken sjilv
e Svadnga och bromsa obehindrat

Mal

¢ Bli bekvam pa skidor, fa kontroll

Hur tranar vi?
e Genom lek sa lar vi ut grunderna kring alpin skidakning med férhoppning om att skapa ett
livslangt skidintresse.

Skidskolan arrangeras av frivilliga och har fokus pa nybérjartraning med en stérre spridning i alder och
forkunskap pa deltagarna.

Slalomskolan arrangeras av JSLKs alpintrdnare tillsammans med aktiva ungdomar i klubben och syftar till
att utbilda nya akare som senare ska inga i ordinarie traningsverksamhet. Deltagaralder ca 5-10 ar.
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U8 akaren, -8 ar

Utrustning

hjalm

Goggles

Skidor (stavar valfritt)
Ryggskydd

Forkunskaper

Aka lift i Jarabacken
Svanga och bromsa

Parallell skidforing

Bli bekvam i fart

Kontroll i olika typer av terrang

Hoppa i hopp

Ak baklianges

Hockeystopp

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

Tavla pa KM

Hur vi tranar

Aldersindelade grupper
1 traningstillfalle per vecka under forsdasong och 2 traningstillfallen nar det ar sno.
Lek, skoj och lagom utmanande
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U10 akaren, 9-10 ar

Utrustning:

Ryggplatta

Hjalm (utan bage)

SL skidor

Benskydd (om man aker nara kortkapparna)
Stavar

Fartkontroll

Glida och svdnga i balans

Veta vad fram/bak/sida-balans ar

Stavisattning

Introducera kantregulatorerna (inatlutning av kroppen; vinkling av héften; knaarbete)
Gora stoppsladd pa forbestamd plats

Klara av en skarande svang i flack backe

Ha snokontakt och snurra ett varv (360 grader) at bada hallen
Hoppa samt aka staket med rytm i bla terrdng

Prova pa langkapp

Tavla i lokala tavlingar i samband med Lilla Varldscupen, LVC

Hur vi tranar:

Tonvikt pa koordination, stabilitet och snabbhet

Inslag av rorlighet och kondition

Varierad skidakning i olika miljéer

Lagom utmaning — hog lyckasfaktor!

Lara genom alla sinnen

Traning bor bedrivas pa ett satt som liknar barns lek- och rérelsemoénster, dar maximala
arbetsinsatser varvas med viloperioder

Utveckla rérelser med leken som metod

Ak skidor, visa 6vningar och ha hog aktivitet pa traningar

Varierade rorelser med hjalp av ytterligheter. Lang—kort/bred—smal/fram-bak
Utmana de aktiva med en variation av terrdng och banor

Traningen ska vara allsidig och lustbetonad med leken i fokus
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U12 akaren, 11-12 ar

Utrustning:

Ryggplatta

Hjalm med bage (SL), utan bage med skydd for 6ron (GS)
SL och GS skidor

Benskydd (om man aker nara kortkapparna)

Stavar

Fartkontroll

Glida och svdnga i balans

Veta vad fram/bak/sida-balans ar

Stavisattning

Introducera kantregulatorerna

Gora stoppsladd pa forbestamd plats

Klara av en skarande svang i flack backe

Ha snokontakt och snurra ett varv (360 grader) at bada hallen
Hoppa samt aka staket med rytm i bla terrdng

Aka pa langkapp U12

Borja tavla i LVC (Lilla varldscupen, regionala tavlingar)

Bra position pa skidorna

Parallella skidor

Anvanda kantregulatorerna (inatlutning av kroppen; vinkling av hoften; knaarbete)

Hur vi tranar:

Tonvikt pa koordination, stabilitet och snabbhet

Inslag av rorlighet och kondition

Varierad skidakning i olika miljéer

Lagom utmaning — hog lyckasfaktor!

Lara genom alla sinnen

Traning bor bedrivas pa ett satt som liknar barns lek- och rérelse- ménster, dar maximala
arbetsinsatser varvas med viloperioder

Utveckla rérelser med leken som metod

Ak skidor, visa 6vningar och ha hog aktivitet pa traningar

Varierade rorelser med hjalp av ytterligheter. Lang—kort/bred—smal/fram-bak
Utmana de aktiva med en variation av terrdng och banor

Traningen ska vara allsidig och lustbetonad med leken i fokus
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U14 akaren, 13-14 ar

Utrustning:
e SL & GS skidor
e Ryggskydd
e Benskydd (SL)
e Hjalm med skydd for 6ron
e Punschskydd pa stavar (SL)
e Bage (SL)

e Vara en bra kompis

e Aka och prata med alla

e Fragatranarna nir man inte forstar

e Akaivarierad terring

e God balans och position

e Forsta grundrorelserna

e Borja att kunna analysera sin egen akning

e Reglera fart

e  FOrsta vikten av fystraning, explosivitet och spanst

Hur vi tranar:
e 1 traning per vecka under férsasong och 2-3 traningar per vecka under vinter.
e Traning varieras mellan teknik, SL, GS, Super-G och PSL
e Trana med fokus, med roliga inslag

U16 akaren, 15-16 ar

Utrustning:
e Ryggplatta

e Hjalm (med l6stagbar bage och hart skydd fér 6ronen)
e SL och GS skidor

e Fartskidor (SG/DH pa fartldger, SG och DH tavling)

e Benskydd

e SlL-stavar med stavskydd, fartstavar
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Forkunskaper:

Mal:

Belasta skidorna med hogt tryck
Anvanda olika tekniker for att svianga (kna, hoft, hela kroppen)

Intressera sig for hardare och mer fokuserad traning
Klara ban- och fridkning i all terrang

Anvanda alla kantregulatorerna och grundrorelser
Aka grenspecifikt

Anpassa teknik utifran terrang och forutsattningar
Paverka sin egen svdngradie

Ha koll pa sin utrustning och ta ansvar for skidvard
Analysera och reflektera sin egen och andras akning

Hur vi tranar:

Resultatinriktat — satt tydliga mal och delmal for sdsongen
Finslipa och automatisera tavlingsteknik

Utveckla explosiv styrka och spanst

Trana kondition, snabbhet, koordination, stabilitet, rérlighet
Styrketraning (fria vikter) med fokus pa korrekt utférande
Storre utmaningar, inte lyckas varje gang

Lara genom alla sinnen

Bygg tekniktrdningen pa enkelhet och rorelser

Variera avstand, monster och rytm i bansattning

Trana och tillampa taktiska detaljer

Utmana de aktiva med en variation av terrang och banor
Trana alla discipliner
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Skidteknik

ALPIN SKIDAKNING HANDLAR OM hur vi med hjilp av vara inre krafter som skapas av muskler, leder
och ligamentbalanserar och reglerar yttre krafter. De yttre krafterna dr normalkraften,
gravitationskraften, luftmotstandet och friktionskraften. Dessa yttre krafter varierar under
skidakningen beroende pa akarenshastighet, sviangradie, vikt, backens lutning, terrdng och underlag.
Alpin tavlingsidrott handlar om, att enligt regelbokenforflytta den egna kroppens masscentrum fran
start till mal kortast mojliga vag med stérsta mojliga medelhastighet. Allt vi gor pa skidor kraver
rorelse av kroppen. Alla dessa sammansatta rorelser paverkar var vag ner for skidbacken. Detta ar
skidteknik, oberoende av fardighetsniva. Effektiviteten att ta Det &r viktigt for den langsiktiga
utvecklingen att det finns en progression i traningen och i antalet tavlingar per sdsong och niva.
Tavling och traning skasig fran start till mal forbattras hela tiden genom anpassning av tekniken. De
yttre krafterna kommer alltid vara desamma, men varierar i storlekberoende pa svingradie,
hastighet etcetera. Det medfor att vi hela tiden maste kunna anpassa vara rorelser for att
maximeraresultatet.

Uppdraget som skidakare ar att utifran egna férutsattningar balanseraupp yttre krafter. Detta sker
genom en koordinering av rorelser i vara olika rorelseplan; frontalplanet, sagittalplanet och
horisontalplanet (akaren sedd framifran, fran sidan och uppifran). Det beskrivs i skidlitteraturen som
skidakningens grundrérelser. En forflyttning av dkarens masscentrum framat och bakat, i sidled samt
upp och ner. Utover det kan akaren ytterligare reglera skidornas kantvinkel och vrida skidorna mot
underlaget. Dessa sammansatta rorelser gor att vi kan paverka svéangen och skapa vridande,
kantreglerande och belastande/avlastande rérelser. Skidteknik handlar alltsd om rérelser. Rorelser
utifran att reglera och balansera de yttre krafterna med hjalp av vara inre krafter. Att skapa
rorelseutveckling pa skidor ar en viktig faktor i tidig alder som férfinas och utvecklas genom aren,
vilket gor att den aktive senare i karridren ar foérberedd att hantera alla typer av utrustning, terrang
och bansattning. Att med hjalp av sammansatta rorelser kunna paverka skidans sviangradie i
samtligadiscipliner ger en kansla av trygghet.

Position
En neutral position med trycket mitt pa skidan ar den utgangspunkt som du som skidakare har storst
mojlighet att paverka akningen.

Position - Fram/Bak

Testa att svanga extremt langt fram och bak for att sedan jamféra med en mer neutral position
Position - Oppna pjaxor

Att aka i ratt position med Gppna pjaxor ar svarare an nar pjaxorna ar spanda

Position — Slide

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

Position — Snurra
Nar positionen ar neutral kan akaren obehindrat snurra i fallinjen

Position — Stavisattning
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Stavisattning hjalper akaren att halla balansen samt markerar och underlattar svangvaxel

Balans

Anvand 6verkroppen for att halla balansen och anvand lugna rérelser. Balen &r centrat for balansen i
skidakning. Bra styrka i balen ger att akaren féljaktligen kommer att kunna kontrollera de krafter de
utsatts for pa ett mer effektivt satt.

Balans - Smalt/Brett
Testa att aka extremt smalt och brett for att sedan hitta en mer naturlig skidbredd
Balans — Brickan

Provocera balansen/koordinationen. Tank att du haller i en bricka och forsdk att genomfora
svangarna

Balans - Utan stavar/Lasta armar

Provocera balansen genom att ta bort stavarna. Marka hur mycket lattare det blir nar stavarna
kommer tillbaka.

Balans - En skida
Forsok att kontrollera sviangar pa en skida

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

Svang - Hela kroppen

Strava efter parallella skidor och skdrande svangar. Tank att du har ett stalror fran ytterbenet och
upp genom kroppen genom svangen. Kontrollera rérelsen genom att bdja pa innerbenet

Svang — Hoft

Strava efter parallella skidor och skdrande svangar. Var noga sa hoften inte vrids in i svangen, vilket
resulterar i bakvikt och att innerskidan gar fére ytterskidan in i sving

Svang — Kna

Strava efter parallella skidor och skdrande svangar. Med handerna pa knana far akaren en bra kansla
av vad som hander.

Beskrivning GS

| ingangen (Fas 1) pa svangen vill du ha stérsta mojliga vinkel mot underlaget for att snabbt kunna
vanda rorelsen, kraften kommer ocksa vara som storst har. Darfor anvander du hela kroppen som
kantregulator, en rak kropp kan sta emot stora krafter. Vid kdppassage (Fas 2) har du hoften som
kantregulator, du kan enkelt passera kdppen och styra undan den med armen. Successivt efter
kdppassage (Fas 3) minskar du kantvinkeln mot underlaget, till slut ar skidorna plana mot snén.
Knana anvands som regulator, du kan latt géra en mjuk 6vergang till nasta svang.

Beskrivning SL



JSLK pa SNO

Har galler samma princip som i storslalom fast med nagra tilldgg. Eftersom svangvaxlingarna sker
med en betydligt hogre frekvens hinner du inte med om du anvander hela kroppen som

kantregulator pa samma vis som i storslalom. Har stravar du efter att ha axelpartiet horisontellt hela
tiden vilket underlattar en snabb svangvaxel.

Du anvander ocksa stavarna i en betydligt storre utstrackning i slalom. Férutom ett naturligt
balansredskap anvander du stavisattning direkt efter kapptraff for att snabbare kunna stoppa
medrotation. Genom effektiv stavisattning blir det lattare att beharska en tekniskt krdvande bana.



JSLK pa SNO

JSLK Samarbeten

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

Smalands Skidférbund Medlemsorganisation for alpina foreningar i Smaland.

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

Region 5 Var region, bestar av olika distrikt

Regionrad Forum for ordférandena fran olika distrikt.



