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traning, filosofi & arsplanering

Var filosofi ar att utbilda eleverna till att bli sina egna tranare under aren pa
skidgymnasiet. Vi lagger stor vikt vid fystraningen for att eleverna ska orka
med den 6kade belastningen i skiddakningen. Skolan erbjuder ca 25 skid/fys-
ldgerdagar under hosten. Under barmarkssasong har eleverna 4 tranarledda
fyspass i veckan. Utover detta gors individuella uppldgg. Vintersasongen,
v.46-v.16 har skolan 5-6 schemalagda skidpass/fyspass i veckan.

Eleverna utbildar sig och laser kurserna:

- Traning och tavlingslara 1,2,3
- Idrottspecialisering 1,2,3
- Idrottsledarskap

Utbildningarna har ett tydligt individperspektiv
dar taktik, teknik, fysisk traning samt mental
traning ingar. Stor vikt laggs vid den praktiska
traningen. Alla far en egen individuell utveck-
lingsplan som ska finnas med som bas under
tiden pa ldrottsprogrammet.

Gruppen

For att gruppen ska fungera och trivas
tillsammans under traningar, traningslager och
tavlingar ar det viktigt att komma overens om
gemensamma mal for gruppen. Det handlar
om beteenden, uppféranden, attityder, regler
och normer mm.

Tranarna staller krav och satter granser for vad
som ar acceptabelt inom gruppen. Tranarna
anvander gruppen som en resurs och ska se
till att alla elever ar delaktiga och jobbar
tillsammans.

o Deltagarnai gruppen hjalper till vid behov
av uppsattning och rivning av banor,

o sakerhetsstangsel.

o Deltagarnai gruppen stoéttar och uppmunt-
rar varandra vid traningar och tavlingar.

e Tranarna ska anvanda gruppens deltagare
till att visa dvningar och forklara vissa

e moment de ar speciellt duktiga pa.

e Tranarna ska leda gruppen och individerna
pa ett professionellt satt.

Matning av maluppfyllnad gors under sasong
och sammanstalls i slutet av sasong. Matning
gors i form av enkat till dkare, traningsrapport,
narvarolistor, resultat och ranking.

Regler/ policy skidgymnasiet
Totalt alkoholférbud for gruppens aka-
re och ledare i samband med NIU Alpints
aktiviteter.

» Alla dkare som gar pa NIU Alpint fyller i
traningsdagbok.

o Kom i tid till traningar, alla hjalper till vid
traning. Ratt tid-ratt plats-ratt utrustning.

» Behandla alla som du sjalv vill bli
behandlad.

» Agera positiv och “peppande” vid traningar
och tavlingar.

» Respektera varandras rutiner, dnskemal,
satt att vara mm. Exempelvis sovtider,
fokusering vid tavlingar.

e HOg narvaro pa traningar

» Respektera varandras malsattning. Alla har
inte samma malsattning under en sasong.

e Gora sitt basta under alla traningspass.
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Periodisering

Videlar in aret i 3 delar diar maj dr en aktiv viloperiod med inslag av bade
skidakning och fys. Juni-september ar tonvikten pa fystraning.
Oktober-april dr tonvikten pa skidakning.
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Aktiv viloperiod innebar aterhamtning
efter skidakningen, dvs att denna manad
innehaller langre viloperioder med lattare

anstrangning, med Opning och styrketraning.

Traningen som genomfors ar till for att

forbereda kroppen for uppbyggnadsperioden,

det férekommer ocksa nagra tuffa tranings-
pass med mycket hog intensitet for att lara fa
kanslan for att bli trott. Nagra fa skidaknings-
pass forekommer ocksa med teknisk
fokusering.

Tester — Fysprofilen.

Uppbyggnadsperioden
Juni-november

Under denna period ska man bli starkare och
uthalligare. Musklerna ska bli storre for att

sen bli starkare och explosivare. Konditionen
skall tranas upp for att orka trana och sedan
for att bemodta skidakningens krav. | skidak-
ningen galler framst teknik for att darefter séka
farten.

Tavlingsperioden

December-april

| denna period ska man genomféra
underhallande fystraning med grenspecifika
inslag. | skidakningen galler detsamma samt
toppning till vissa specifika tavlingar. Det galler
att genomfdra en god balans mellan tavling,
traning, fys och skidakning samt aterhamtning.



Fystraning

Med langsiktighet, pa ett motiverat och fokuserat satt, utveckla de fysiska
firdigheterna (grundegenskaperna) som krivs for att utvecklas inom alpin
skidakning.

Grundtraning

Forsta delen av uppbyggnadsperioden.

5 till 10 veckors uppbyggnad, volym och
tekniktraning i styrketraningen och
ldag-medelintensivt i konditionstraningen.
Rorlighetstraning ar viktig for skadeforebyg-
gande aspekter.

Yngre elever tranar initialt med valdigt lag
belastning. Detta for att vi ska kunna
sakerstalla att de utfoér dvningarna korrekt utan
risk for belastningsskador.

En aldre elev har en kortare period av denna

traning medan en yngre elev har en langre
period av denna typ av traning.

Under konditionstraningen tranar vi framst

A2 och A3 pass for att Oka syresattningen till
arbetande muskler och det maximala syreupp-
taget (VO2max). A2 passen ar mellan 45 till 70
minuter, dessa gor vi pa mountainbike eller
lopning i skogen och grusvagar. A3 passen

ar hogintensiva och mer grenspecifika i den
tidsintervall som vi alpinister jobbar i under var
sport, dvs 30 sek och upp till 4min arbete.

Specifiktraning

Vi vill under denna period optimera musklerna
och syreupptagningen. 6 till 8 veckor
innehallande maxstyrka och explosivstyrka
och medel till hégintensiv konditionstraning.
Roérlighetstraning ar fortfarande viktig for
skadefdrebyggande aspekter.

Styrketraningen kannetecknas av max,
excentriska och explosiva évningar. Passen
innehaller ca 7-9 &vningar, med fa repetitioner
ca 1-6 och 3-5 set, med en belastning pa 85-
100%. Allt for att forbattra styrkekvalitéer.

Vi lagger in mer hégintensiv konditionstraning.
A3+ pass forekommer i storre utstrackning an
tidigare. Vi tranar intervaller, Stavgang i backe,
banldpning, backintervaller pa cykel, etc.

En aldre elev har en langre period av denna
typ av traning medan en yngre elev har en
kortare period.

Grenspecifiktraning

Slutliga delen i uppbyggnadsperioden.
Fystraningen bedrivs parallellt med vara
skidlager. Fystraningen ar i hdgsta grad
forberedande for vad skidakning kraver.
Denna traning forsoker vi fa att likna alpin
skidakning i tid och intensitet. 6 till 8 veckor
med mjdlksyratalighetstraning, maxstyrka,
explosivstyrka och hégintensiv till
medelintensiv konditionstraning. Rorlighets-
traning fortloper.

En aldre elev har en langre period av denna
typ av traning medan en yngre elev har en
kortare period.
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Skidtraning
Med langsiktighet, pa ett motiverat och fokuserat satt, genom manga repe-
titioner utveckla tekniska kvalitéer for att aka fortare. Vi utbildar eleverna

till att forsta skidakningen utifran de rorelseplan (sagitalplan, frontalplan,
horisontalplan) som paverkar en skidakare.

Forsasong

En period dar vi i lugn och ro forsoker

forfina varan teknik. Detta goér vi genom
friakning och akning i rytmiska banor i
enklare terrang. Skidakningen sker till stor del
pa annan ort. Vi tranar under denna tid pa
skidanlaggningar som Juvasshytta, Saas Fee,
Kabdalis, Tarnaby, Funasdalen.

Vi anvander oss aven utav olika évningar for
att provocera akarens teknik. T.ex. akning utan
stavar i kortkappsbana for att provocera balans
samt bredda rorelseregistret. For att kunna
jobba ostort pa tekniken kér vi under den har
tiden generellt, utan tidtagning. Vi arbetar

desto mer med videokamera. Vi filmar och
analyserar bade vara akare och andra akare.
Att bade ha en bild av sin egen akning och en
bild av hur man vill att det senare ska se ut ar
valdigt viktigt.

Tavlingssdsong

Da tavlingsperioden satter igang styr vi
traningen mot mer tavlingslik. Under den har
perioden kor vi fullangdsbanor med
utmanande bansattning och tidtagning. Fokus
ligger pa att genom manga repetitioner
utveckla sina tekniska kvalitéer.

Vi efterstravar sa varierad traning som maijligt,

bade for att halla akarna motiverade och for
att bredda akarnas skidfardigheter. Vi har in-
slag av farttraning. Farttraning sker inte enbart
for att forbereda sig for tavlingar i fart utan
aven for att utveckla sig i teknikdisciplinerna.

Vi gar under den har perioden over mer till
traning pa hemmaplan. De anlaggningar vi
oftast tranar pa ar Froson, Almasa och Are.
Froson har vi nastan uteslutande for slalomtra-
ning. Almasa nyttjar vi mestadels for
storslalom. Almasaberget har en backprofil
som satter mycket prov pa deras taktiska
kvalitéer. De tillfallen vi tranar fart ar vi oftast i
Are. Stortloppet i Are har WC-status och
otroligt fostrande for akarna.

Masterskap, formtoppning

Akarna tavlar under sisongen i masterskaps-
tavlingar. SM, YISM, AJSM.
Mésterskapstavlingarna sker oftast i slutet pa
sasongen i manaderna mars-april. Dessa
tavlingar vill vi att akarna ska vardesatta som

de viktigaste pa sasongen. De ska saledes
ldgga upp sin planering for att kunna na sitt
absolut yttersta under dessa tavlingar.

Under den har perioden handlar det om att fa
ut sin toppfart. Under vissa traningspass sat-
ter vi banor med hogt tempo och hog fart for
att dka akarens sjalvfértroende och stimulera
formtoppning. Denna typ av traning bedriver
vi helst i direkt anslutning till masterskapsor-
ten. Att bryta av den dagliga traningen med
ett lager infor ett masterskap brukar ge goda
resultat, akarna har lattare att fokusera pa
tavlingarna da de ar pa ett lager.
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