|

RACE
MANUAL




Indhold

FORORD ..ot 2
SKISPORTENS ATK ..ooiiiiiiiiriiei e 3
ALPIN LOBERUDVIKLINGSPLAN ...ttt 4
SKITEKNIK ..ot 12
DE KRITISKE FARDIGHEDER.........ccooviciiiiieieeiiieee 19
SKILLTRAPPEN ..ottt 20
COACHING TEORI OG -PRAKSIS ... 25
OPVARMNING ..ottt 33
TEKNIKTRAENING .....oooiiiiiie e 37
TRAENINGSPRAKTIK ...t 51
STORSLALOM - GS.....oiiiiiiiiiiiiice 56
SLALOM - SL ittt 70
TUCKPOSITION L..oiiiiiiiiiiiiieieee e 81
FART oo 82
STARTTEKNIK ....citiiiiiiiiii et 86
UDSTYRSGUIDE ... 89



FORORD

Denne bog er til dig der er, eller vil veere treener for alpine
ungdomsskilgbere. Bogen beskriver kort skisportens
aldersrelaterede traeningskoncept (ATK), som er
udgangspunktet for maden hvorpa vi udvikler alpine
skilgbere i Danmark. Bogen bergrer udviklingsplanen for de
enkelte aldersgrupper, og beskriver den grundleeggende
alpine skiteknik, coachingteori og teori om miljgskabelse.
Bogen kommer endvidere til sin ret i sin beskrivelse af
treeningspraksis. Her findes forslag til opvarmning, teknisk
treening, banesaetningsguides til slalom og storslalom, teknik
i slalom og storslalom, startteknik og meget mere.
Fartdisciplinernes rolle i treeningen af unge atleter bergres
0gsa, og bogen indeholder en udstyrsguide og reglerne for
banesaetning for forskellige aldersgrupper.

Bogen anvendes bade som pensum til Basic Race Coach
uddannelsen under Danmarks Skiforbund og Den Danske
Skiskole, og som opslagsveerk for en treener pa bjerget.
Derfor har bogen et format s& du kan have den med i
lommen.

God leeselyst!



SKISPORTENS ATK

“Det er afggrende for dansk talentudvikling, at traenere,
ledere og foraeldre har en langsigtet, udviklingsorienteret
tilgang til talentudvikling og en forstéelse af, at
konkurrenceresultater i en tidlig alder (<15 ar) ikke er
afgagrende for et talents fremtidige sportslige succes.”

- Team Danmark

Aldersrelateret treeningskoncept (ATK) er udviklet for at
hjeelpe treenere, foreeldre og idreetsledere med at forsta
hvilke rammer, der skaber de bedste forudsaetninger for
langsigtet udvikling. Dertil fokuserer ATK pa de fysiske,
psykiske og sociale aspekter som bergrer ungdomslgberes
udvikling og forsgger at skabe et overblik over hvad der skal
treenes pa det enkelte alderstrin i relation til udgverens
biologiske alder, feerdighedsniveau og ambitioner.

Som skitraener er det din opgave at skabe et trygt og
motiverende treeningsmiljg for den enkelte savel som holdet.
Du skal kunne se helheden, samt at Igberens langsigtede
udvikling er et samspil af dennes individuelle fysiske og
psykiske udvikling. Du skal skabe udfordringer for lgberen
som matcher dennes faerdighedsniveau, motivation og
modenhed og som underbygger en alsidig og langsigtet
udvikling, i stedet for en der er resultatdreven.

Denne bog er et tillaeg til Skisportens ATK, og derfor skal
den laeses sammen med Skisportens ATK.
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ALPIN LOBERUDVIKLINGSPLAN

Den alpine Igberudviklingsplan beskriver det overordnede
treeningsfokus, samt de faerdigheder der er i fokus for
udviklingen hos lgbere i forskellige aldersgrupper. Uanset
lgbernes alder, er der en raekke aktgrer omkring lgberne,
som ogsa har forskelligt fokus alt efter hvor lgberen er i sin
udvikling. Deres roller ses herunder.

 Jus ue Ui Juiz [ui4 [uie |uie |

Treenings- Traene for sjov - Treene Leere, Treene Treene
fokus for aktiv start for sjov at for at for at
lgber og FUNda- treene treene vinde
treener mentals for at

treene

Foreeldre Statter skigleeden Statter det Sportslig support
Statter skigleede sportslige samt
skiglaeden

Klubben Arrangerer klubture med Arrangerer klubture. Statter
treening. Bruger SkiSportDenmarks atleten
Kan bruge SkiSportDenmarks treeningstilbud. og de
treeningstilbud. enga-

DSkiF Statter klubben i dens u; .
Statter atleterne i deres
Traener- og instruktgruddannelse.

SkiSport- Bredde traeningstilbud til klubbernes Traeningstilbud til Indi-
Denmark lgbere. de serigse atleter viduel
Treeningstilbud til statte.
klubbernes Tilbud
engagerede til
ungdomslgbere. enga-
gerede
unge.

gerede
unge




SKISPORTDENMARK

SkiSportDenmark er det alpine kraftcenter under Danmarks
Skiforbund. Det alpine kraftcenter er et udvalg under DSKiF,
som varetager det alpine elitearbejdet i Skiforbundet.

LZBERUDVIKLINGEN

Udviklingen kaldes aldersrelateret, men udviklingen skal
snarere end den reelle alder, ses ift. Igberens individuelle
fysiske og psykiske udvikling; er lgberen far, under, eller
efter puberteten, hvordan er feerdighedsudviklingen,
ambitionerne, modenheden etc. Det vigtigste er at se
helheden og sammenhaengen for lgberen, sa du kan give
udfordringer der passer til udviklingen, og dermed gennem
mestring og udvikling motivere Igberen. Dét, er din opgave

som traener.
UDVIKLING ER INDIVIDUEL

| det fglgende gennemgas overordnede mal, traeningsfokus,
traeningsfordeling og treeningsomfang for hver enkelt
aldersgruppe.



U6: TRAENE FOR SJOV - AKTIV START

v' Sjovisneen
v' Oplevelser i bjergene
v' Begejstring for vinter og sne

TRANINGSFOKUS

Fokus pa balance, yderski, og vertikalbeveegelse. Hos
barn er hovedet forholdsmaessigt starre end resten af
kroppen, og den ellers steerke lar- og ballemuskulatur er
ikke udviklet i seerlig grad, hvorfor barn typisk karer i
bagveegt. Tilpasning er et ubevidst tema, i det du karer i
forskelligt terraen, forskellige svingtyper, forskelligt vejr etc.

90 % FRIT SKILZB

Stor overvaegt af pisteskilagb, med et balanceret mix af park,
pudder og pukler (leg i skoven). 40 % er med undervisning
og 50 % er med familie og venner. Fokus pa skigleede, sjov
og gode oplevelser.

10 % PORTE
10 % GS med kort afstand.

TRAENINGSOMFANG
1 - 3 uger om aret (7 - 21 dage = 28 - 84 timer arligt)



U8: TRAENE FOR SJOV - AKTIV START

v' Glaede og begejstring ved skilgb
v" Opbygning af grundteknik gennem leg
v' Erfaringer med forskellige sne- og skidiscipliner

TRANINGSFOKUS

Begyndende fokus pa Igbernes position, pendling og
kantning fra knee. Den typiske bagvaegt gar sig stadig
geeldende, og jeevnvaegt kan veere en udfordring at arbejde
med. Arbejd derfor med bevaegelse frem i stedet for
jeevnvaegt. Stadig stor variation i skilgbet.

80 % FRIT SKILZB

Balanceret mix a piste, park, powder og pukler. 40 % er
med undervisning og 40 % er med familie og venner. Fokus
pa sjov samt at udforske bjerget og dets muligheder.

20 % PORTE
5% SL og 15 % GS med kort afstand.

TRAENINGSOMFANG
2 - 6 uger om aret (14 - 42 dage = 56 - 168 timer arligt)



U10: TRAENE FOR SJOV -
FUNDAMENTALS

v' Sjov og glaede ved skitraening og skilgb

v Forbedring af grundteknik gennem forskellige
bevaegelser

v' Forskellige beveegelseserfaringer gennem variation

v' Feelles sjove aktiviteter og leg som
barmarkstraening

TRANINGSFOKUS

Nu kan du s& smat begynde at fokusere pa alle
kantningsmetoder og aktiv drejning. Meget alsidigt fokus,
hvor alle feerdigheder treenes.

70 % FRIT SKILZB

Mix mellem piste, park, pudder og pukler. 40 % er med
undervisning og 30 % er med venner og familie. Stadig
fokus pa sjov, men et gget fokus pa teknik og traening.

30 % PORTE
5% SL, 25 % GS.

TRAENINGSOMFANG
3 - 8 uger om aret (20 - 56 dage = 80 - 224 timer arligt).
5 - 15 dage i forsaesonen og 15 - 40 i vintersaesonen.



Ul2: LARE AT TRAENE

Glaede og sjov ved regelmaessig skitreening

Mere malrettet grundteknisk treening

Udvikling af slalom og storslalomteknik — rent skaer
Konkurrencer som socialt element og for
motivation. Konkurrencer ikke kun pa tid som
parameter.

Udvikle treeningskultur omkring barmark pa
treeningsture

ANENENEN

<\

TRAENINGSFOKUS

Tilpasning er et tema du kan arbejde bevidst med. Du
arbejder stadig meget alsidigt, og der kan arbejdes med alle
tekniske aspekter.

60 % FRIT SKILZB

Mix mellem piste, park, pudder og pukler. 30 % er med
treening og 30 % er med venner og familie. Stadig fokus pa
sjov, men et gget fokus pa teknik og traening.

40 % PORTE
10 % SL, 30 % GS.

TRANINGSOMFANG
3 - 10 uger om aret (20 - 65 dage = 80 - 260 timer arligt).
5 - 20 dage i fgr/efter seesonen og 15 - 45 i vinterseesonen.



Ul4: LARE AT TRANE FOR AT TRANE

\

Malrettet teknisk treening - herunder gvelser i lav
hastighed.

Fokus pa alle typer sving og forskellige hastigheder
Taktiske elementer italesaettes

Udvikle kultur omkring brug af video

Konkurrencer for motivation og som socialt
element

Udvikle treeningskultur omkring barmark bade pa
ture og hjemme

ANRNENEN

<\

TRAENINGSFOKUS
Stadig et alsidigt fokus i treeningen. Hgjere grad af fokus pa
de tekniske elementer, og en begyndende individualisering.

50 % FRIT SKIL@ZB

Mix mellem piste, park, pudder og pukler. 40 % er med
undervisning og 10 % er med venner og familie. Stadig
fokus pa sjov, men et gget fokus pa teknik og treening.

50 % PORTE
15 % SL, 30 % GS 0g 5 % SG

TRANINGSOMFANG

8 - 14 uger om aret (55 - 100 dage = 220 - 400 timer arligt).
20 - 35 dage far/efter seesonen og 40 - 65 i vinterseesonen.
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Ul6: TRAENE FOR AT TRAENE

e  Malrettet teknisk treening med fokus pa detaljer

e  Konkurrencer ogsa for konkurrencens skyld

e Tidtagning bruges konstruktivt i treeningen

e Udvikle traeningskultur omkring fysisk traening til
hverdag

e Udvikle kultur omkring dual career

e Taktik og baneinspektion som fast del af traeningen

TRAENINGSFOKUS

Fokus er p& at dygtiggare lgberne som
konkurrenceskilgbere. Det tekniske fokus er derfor p&
skaerende sving, og det tekniske arbejde er med portlgb i
sigte.

40 % FRIT SKIL@B

En overveegt af pisteskilgb. Pudder og pukler, som
supplement og park for sjov. 35 % er med undervisning og 5
% er med venner og familie.

60 % PORTE
20 % SL, 30 % GS og 10 % SG

TRANINGSOMFANG

14 - 18 uger om aret (100 - 125 dage = 400 - 500 timer
arligt.)

30 - 45 dage far/efter saesonen og 65 - 80 i vintersaesonen.
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SKITEKNIK

Skiteknik er ens, om end det handler om at kgre frit ned
over en bakke, eller kagre hurtigt ned gennem en portbane. |
portbanen er der blot nogle elementer som er seerligt
vigtige, som ogsa er vigtige at ligge vaegt pa i treeningen.
Disse elementer er faerdigheder, som er kritiske at udvikle
hos lgbere mens de stadig er i en ung alder.

| det falgende beskrives konkurrenceskilgbet ud fra de
preemisser der eksisterer i sporten, samt simpel biomekanik
og bevaegelser og balance.

KONKURRENCESKIL@B

Skilgb i konkurrencesammenhaeng handler om at komme
hurtigst fra A - B. Det ggres ved at kagre den korteste vej
med den hgjeste hastighed muligt. En konkurrenceskilgber
indgar konstant et kompromis mellem de to ting; kere en
leengere vej for at kunne kgre hurtigere/renere skeer, eller
kare langsommere for at kunne kare en kortere vej. Det er
hele kunsten i alpint konkurrenceskilgb at komme hurtigst
fra A - B vha. effektiv teknik og taktik.

BIOMEKANIK
Biomekanik beskriver BIO = KROPPEN
hvordan ydre kraefter sisom MEKANIK = KRAFTER
tyngdekraften og
centrifugalkraften pavirker
kroppen i sport.
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Nar en skilgber karer ned af en bakke, bliver lgberen
pavirket af:

Tyngdekraften
Normalkraften
Centrifugalkraften
Centripetalkraften

Friktion mellem ski og sne
Vindmodstand

ANENENENENEN

Tyngdekraften og normalkraften giver skilgberen fart pa.
Centrifugalkraften og centripetalkraften for skilgberen til
at lave sving.

Vindmodstand og friktion mellem ski og sne bremser
skilgberen.

For at kunne kgre sa hurtigt som muligt, skal en skilgber
minimere de kraefter der gar lgberen langsommere —
vindmodstand og friktion.

Friktionen eksisterer allerede nar en skilgber karer lige ned
af en bakke, men nar en skilgber drejer stiger friktionen, og
det gar skilgberen langsommere. | skilgb er det dog en
preemis at vi drejer, og derfor geelder det om at minimere
den friktion, der opstar ndr man drejer.

Derfor arbejder vi med skeerende sving frem for rutsjende
sving - i skaerende sving er friktionen nemlig mindst.
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Desto mere en Igber kan fa sine ski til at dreje, desto kortere
vej kan lgberen kgre gennem en bane. Derfor er det vigtigt
at kunne fa skiene til at dreje s& meget som muligt med s&
lidt friktion som muligt — rent skaer.

| skilgb er friktionen den starste udfordring, og derfor fylder
det tekniske arbejde med at dreje effektivt ekstremt meget.
Vindmodstanden er ogsa en udfordring, men den kan
heldigvis lgses forholdsvis nemt, selvom det er en kunst at
veere aerodynamisk. Det kommer vi lidt ind pa i afsnittet om
fartdisciplinerne.

BEVAGELSER OG BALANCE
Ligesom det er en praemis at vi drejer nar vi kagrer pa ski, er
det ogsa en preemis at vi skal holde balancen.

En skilgber laver altsd bade bevaegelser der sgrger for at
holde balancen, og bevaegelser der sgrger for at skiene
drejer. Lgberens udgangsposition hjeelper dem til at holde
balancen, og lgberens kantning, trykkontrol og styring,
hjeelper Igberen til at dreje.

UDGANGSPOSITION

Udgangspositionen for en konkurrenceskilgber er en atletisk
position, hvor Igberen altid kan beveege sig i alle retninger,
og dermed har optimale forudseetninger for at holde
balancen og bevaege sig.
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JAEVNVAGT, VEGTFORDELING,
HANGUDLIGNING OG ROLIG OVERKROP

De vigtigste punkter at arbejde med for en
konkurrenceskilgber er vaegtfordeling og jeevnveegt.
Veegtfordelingen skal veere primeert pa yderskien, og
Igberen skal have evnen til at balancere pa yderskien til
enhver tid. Dette sker bl.a. gennem aktivt arbejde med
hangudligning.

Lagberen skal tilstreebe arbejde ud fra en neutral jeevnveegt,
hvor der er kontakt til plasen, og tryk pa sweetspot. Hoften
er i udgangspunktet over fadderne.

Vigtigt er ogsa en stabil og rolig overkrop som forstyrrer
balancen mindst muligt, og som giver bedst mulighed for at
arbejde med benene og fadderne uafheengigt af
overkroppen.

TRYKKONTROL

Trykkontrol handler om op- og nedbeveegelse, som lgberen
bruger til at manipulere trykket mellem ski og sne.

BELASTNINGSSKIFTE

Ligesom at veegten i udgangspunktet primzert er pa
yderskien, er det ogsa fundamentalt at en lgber kan lave et
aktivt belastningsskifte, og flytte veegten fra den ene
yderski til den anden. Skiftet sker i omkantningen, og for
konkurrencelgberen er det en fordel at belaste den
kommende yderski i det gjeblik trykket slippes pa skiene -
faktisk far omkantningen.
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SNEKONTAKT

Snekontakt er en forudseetning for at kunne dreje og
accelerer. Derfor er det et aktivt fokus i treeningen af lgberne
arbejder med at have skiene pa sneen, og far en alsidig
underlagsforstaelse.

KANTNING

Evnen til at kante er essentiel for en konkurrenceskilgber.
Desto starre kantvinkel, altsa vinkel mellem basen pa
skiene og sneen, desto mere drejer skiene.

Hangudligning er som naevnt essentielt. Hangudligning
betyder at Igberen set forfra bade har kantning fra fodled,
knaeene og fra hoften. Det er det, som ggr at skiene griber
i sneen og kan kgre rent skeer.

Nar lgberen har hangudligningen pa plads, kan Igberen
leene sig ind i svinget. Indleening skaber den storste
kantvinkel, og det er derfor en vigtig feerdighed at kunne
leene sig meget ind i svinget.

STYRING

Styring drejer sig om de beveegelser Igberen laver om sin
egen akse, rotation og drejning, samt om beveegelse
frem/tilbage pa skiene.

AKTIV DREJNING

Aktiv drejning er rotation af larbenet i hofteskalen. Aktiv

drejning kan ggre to ting. Dreje skiene pa sneen gennem

rutsj, og kante skiene vha. kantning fra kneeene. Begge dele
16



sker ofte pa samme tid, og uanset om det er det ene eller
det andet, er aktiv drejning en essentiel faerdighed for en
konkurrenceskilgber.

Den aktive drejning udfgres bedst nar Igberen har bgjede
ben — deraf ogsa det positionelle fokus pa kontakt til plgsen.

PENDLING

Pendling er bevaegelse frem og tilbage. Pendling er en
kritisk feerdighed for en konkurrencelgber. Vi laver pendling
af flere &rsager. Bade for at fa skiene til at interagere med
sneen pa bestemte mader, for at holde balancen og ogsa
for at accelerere, og dermed fa meget fart pa.

JAVNVAGT OG PENDLING

Nar lgberens ski accelererer mellem svingene, er det
ekstremt vigtigt at lgberen kan beveege sig frem til en
neutral position, og ndr svinget skal startes, er det ofte
fordelagtigt at laberen bevaeger sig en smule frem, sa
forskien bliver belastet og dermed drejer nemmere.
Ligeledes er det vigtigt at lgberen evner at bevaege sig en
smule tilbage i afslutningen af svinget, sa skiene griber i
sneen, og ikke rutsjer.

Laver skilgberen disse beveegelser i passende grad, kan
Igberen holde trykket midt pa skiene gennem hele svinget,
og dermed veere i jeevnveegt ved at bevaege sig frem og
tilbage.

Hvis lgberen gnsker at dreje ekstra i starten af svinget, kan
lgberen bevaege sig ekstra fremad, og hvis Igberen i
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slutningen af svinget gnsker at fa ekstra greb, pa bekostning
af drejeradius kan lgberen beveege sig ekstra tilbage.

ACCELERATION

For at holde hastigheden s& hgj som muligt, skal en
konkurrenceskilgber sgge at accelerere.

Nar en lgber er i teknisk overskud, kan lgberen bruge energi
pa at accelerere. Det geelder f.eks. pa fladt terraen, eller hvis
en bane ikke drejer s& meget. Her vil en straek/frem-
bevaegelse i slutningen af svinget, fra det gjeblik lgberen
passerer porten, indtil det gjeblik trykket slippes pa skiene,
resultere i en acceleration.
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DE KRITISKE FAERDIGHEDER

POSITION TRYKKONTROL
JAVNVAEGT BELASTNINGSSKIFTE
HANGUDLIGNING SNEKONTAKT
YDERSKI
ROLIG OVERKROP

KANTNING
STOR KANTVINKEL:
STYRING INDLZAENING

AKTIV DREJNING HANGUDLIGNING OG
PENDLING OG KANT FRA ANKLER,
JAEVNVAEGT KNA OG HOFTE

ACCELERATION
FREMBEVAGELSE
STRAEKBEVAGELSE
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SKILLTRAPPEN

En atlets evne til at preestere i en sportsgren er athaengig af
atletens tekniske, taktiske, fysiske og psykiske/sociale
faerdigheder. De kritiske faerdigheder, der er fokus for
udviklingen er knyttet til Skilltrappen. Skilltrappen er
Skiforbundets program for udvikling af skitekniske
feerdigheder som er betydningsfulde for en langsigtet
baeredygtig udvikling af alpine skilgbere. Feerdighederne
understgttes af skitekniske gvelser som kan bruges til at
treene faerdigheden samt at teste feerdigheden.

BAGGRUND

Historisk har der veeret en overvaegt at porttraening og en
underveegt af frilgb for danske skilgbere. Samme tendens er
ogsa set i andre lande, f.eks. USA, Norge og @strig. Nyere
tids mest succesfulde skilgbere, viser sig dog at veere dem
som i ungdomsarene har udviklet et bredt og alsidigt szet af
feerdigheder. Derfor er nyere treeningsuddannelser og
treeningskoncepter designet sa der er et gget fokus pa frit
skilghb, og teknisk treening uden for portene.

Den filosofi adapterer vi i Danmark, og for at understgtte
denne filosofi i praksis, bruges Skilltrappen.

FORMAL

Skilltrappens primeere formal er at gge lgbernes motivation
for at treene tekniske feerdigheder i frit skilgb, herunder at
kare mange forskellige gvelser, forskellige svingtyper, i
forskelligt terreen, i forskellig hastighed og pa forskelligt
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udstyr.

Derudover bruges Skilltrappen til at give et billede af en
lgbers feerdighedsniveau pa forskellige skitekniske omrader.
Lebere og traenere bruger sammen Skilltrappen til at fa en
indikation af hvilke omrader, der skal fokuseres pa i
treeningen og skabe en bedre feelles forstaelse for hvor den
naermeste udviklingszone befinder sig.

PROGRAMMET

Med udgangspunkt i litteratur og erfaring er der identificeret
8 feerdigheder, som er kritiske for en lgbers langsigtede
skitekniske udvikling. Til hver feerdighed er knyttet en
gvelse, som er skaleret i kompleksitet, s& den passer til hhv.
U12, U14 og U16 lgber.

Til treening vil en lgber have mulighed for at kare en skill-
udfordring. Lgberen far en score fra 1 - 10, som udtrykker
lgberens nuveerende tekniske niveau i den pageeldende
feerdighed. Prgven videofilmes, og scoren gives ifm. en
videoanalyse, som treeneren og lgberen foretager i
feellesskab. Scoren falges op af formativ feedback, der
specificerer hvad Igberen skal arbejde pa for at forbedre
den pageeldende faerdighed.

Leberne skal have mulighed for at ga tage skill-udfordringer
forholdsvis ofte, s& de har mulighed for kontinuerligt at
forbedre deres score. P4 den made far de falelsen af at
forbedre sig, og udfordringer fgles ikke som en eksamen,
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men snarere som en mulighed for at vise sig selv hvad man
har forbedret siden sidst.

Det er altsa vigtigt at udfordringerne bliver italesat som
fokuseret teknisk treening, hvor scoren er en
motivationsfaktor der far Igberne til at prioritere den tekniske
udvikling, og leegge samme iheaerdighed i frit skilgb som de
leegger i f.eks. banekgrsel med tid pa. Lebernes score
holdes privat mellem lgberen og treenerne.

SCORESYSTEM

Scoresystemet tager udgangspunkt i at 10 gives for en
gvelse der kares perfekt. Dvs. at ikke er en eneste ting kan
g@res bedre.

Hvis en lgber far 9 eller 10 er det et guld-maerke, 7 eller 8 et
sglv-meerke og 5 eller 6 et bronze-meerke. Scoren kan f.eks.
skrives ind i en treeningsdagbog, sé lgberne kan fglge deres
udvikling og se nér de forbedrer sig.
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SKILLTRAPPEN

@VELSE

FORUDSATNINGER

TERRZAEN

SVING

POSITION

Parallelt
skilgb

Parallel

Basis parallel

Basis
parallel u.
stave

Bla piste

Lange
rutsjende

En ski
med
stave

En ski med
stave

En ski med
stave

Bla/red
piste

Lange
skeaerende

Laftet
inderski

Laftet
inderski

Javelin turns

NEVZE]
turns u.
stave

BI& piste

Lange
skeerende

VERTIKAL-
BEVA-
GELSE

Hop over
port

Hop over
port

Hop over
port i
omkantning

Hopsving

BI& piste

Klap bag og
foran
kroppen

Delfinsving

Delfinsving
u. stave

Rad piste

Korte

KANTNING

Fiskekrog

Hockeystop

Vifte > sving
> hockeystop

Rutsjtrappe

Rad piste

Lange
skeerende

AKTIV
DREJNING

Pivot slips

Pivot slips

Pivot slips

SL/GS

Sort piste

Korte

Rollers

Opkert/rollers

Opkeart/pukler

Pukler

SL/GS

Sort piste

Tilpasset
til skien




SCORESYSTEM

SCORE VURDERING

1 Opgave ikke lgst
2 @velsen lgses primaert forkert
3 @velsen lgses ikke rigtigt i alle sving

Mellem - Flere vigtige punkter med
forbedringsmuligheder

Mellemgod - 2 vigtige punkter med
forbedringsmuligheder

Fint - forbedringsmuligheder pa ét vigtigt punkt
samt enkelte korrektioner derudover

7 Godt - plads til forbedring pa ét vigtigt punkt

Rigtig godt - enkelte korrektioner der gar igen

Neesten perfekt - kun enkelte uveesentlige
korrektioner

Perfekt
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COACHING TEORI OG -PRAKSIS

TRAENINGSOPBYGNING

Inden en traening laver du et program. Programmet bygges
ud fra treeningens formal. En treening starter typisk med en
introduktion, en opvarmning, en hoveddel og en afslutning.
Du kan falge denne skabelon nar du laver dit program.

INTRODUKTION Overordnet preesentation af
treeningens forméal og program
OPVARMNING Staende opvarmning - muskuleaer
opvarmning
Kgrende opvarmning - mental
opvarmning
HOVEDDEL Preesentation af indhold og formal
Feelles traening
Individuel feedback og treening
AFSLUTNING Treeningstid
Nedvarmning

Opsummering

| det fglgende beskrives de enkelte trin.
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INTRODUKTION

Nar treeningen starter, er det farste du ger at introducere
Igberne til treeningen. Hvad er formalet og hvad er
programmet for treeningen?

OPVARMING
For at gare kroppen klar til at traene, for at forebygge skader
og for mental forberedelse, laves der opvarmning i starten af
en treening. Ved opvarmning stiger kroppens temperatur, og
det forbedrer den generelle praestationsevne pa falgende
made:
v' Musklernes praestationsevne gges, bade styrke og
udholdenhed
v Muskler sener og bindevaev bliver mere elastisk
v" Nervebanerne sender bedre signal fra hjernen til
musklerne
v Ledveesken bliver bedre til at smgre leddet
v Blodkar udvider sig, s& blod transporteres
nemmere rundt

STAENDE OPVARMNING

Den skadesforebyggende del i opvarmningen, bestar i at
kroppen varmes op i et sikkert miljg, hvor risikoen for at
komme til skade er minimal. Derfor laves farst staende
opvarmning uden ski pa. Det kan med fordel besta af lege,
gvelser og konkurrencer der er sjove for lgberne.
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K@RENDE OPVARMNING
Den karende opvarmning bestar af to dele:

1. Langsomt skilgb. Lgberne finder sig til rette pa
skiene og maerker de ydre forhold.

2. Formalsorienteret gvelse i lav hastighed.
Lgberne karer en gvelse der knytter sig til
treeningens formal.

SKAB EN SUND KULTUR

OMKRING OPVARMNING

Den kgrende opvarmning gar lgberen mentalt klar, og
nervebanerne fra hjernen til de arbejdende muskler primes.

| afsnittet om opvarmning, findes eksempler pa
opvarmningsaktiviteter for alle aldersgrupper.

HOVEDDEL

Hoveddelen er den del af treeningen der har det reelle
indhold. Denne del fylder stgrstedelen af traeningen
tidsmaessigt, og det er her det tekniske indhold ligger.

PRASENTATION AF INDHOLD OG FORMAL
Her preesenteres treeningens indhold for Igberne, og
hvordan det heenger sammen med formalet. Du
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praesenterer planen treeningen, sa lgberne ved hvad der
skal ske i sessionen.

FALLES TRANING

Det kan veere en fordel at starte med faelles treening, hvor
hele gruppen laver de samme gvelser, eller kare med de
samme fokuspunkter. Her kan du give gruppen kollektiv
feedback, og du kan sikre dig at alle i gruppen leerer det
samme. Det er her du har mulighed for at skabe en feelles
referenceramme for maden i arbejder med skilgb pa.

| den feelles traening ma intensiteten gerne veere hgj - det
opnar du gennem et hgijt aktivitetsniveau.

HOLD AKTIVITETSNIVEAUET

OG INTENSITETEN H@J

INDIVIDUEL FEEDBACK OG TRZANING

I den faelles treening kan du med fordel lsegge en sektion ind
hvor du lgberne far individuel feedback. Hold feedbacken til
det tema du har valgt at arbejde. Feedbacken kan bruges
som overgang fra feelles traening til individuel treening.

TRANINGSTID
Nar lgberne har faet feedback, og hver iszer ved hvad de
skal arbejde med samt hvordan, er det naturligt at bruge tid

28



pa treening. Organiser traeningstiden effektivt, sa lgberne far
s& meget treeningstid som muligt. Ga igen efter et hgijt
aktivitetsniveau.

AFSLUTNING

NEDVARMNING

Nar treeningens hoveddel er overstaet, afsluttes treeningen
med nedvarmning. Nedvarmning betyder at du stille og roligt
seetter aktivitetsniveauet og intensiteten ned. Du kan f.eks.
lade lgberne karer langsomt skilgb til det sted hvor treening
afsluttes, eller lade dem karer frit pa ski pa en fladere pist.

FAELLES AFSLUTNING SKABER

EN HOLDFQJLELSE

OPSUMMERING

Treeningen afsluttes med en opsummering, hvor du
genbesgger formalet, gennemgar hvad I har lavet, og
evaluerer pa treeningen. Inddrag lgberne i opsummeringen.
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RESULTAT OG MESTRINGSMILJZER

Motivation har stor indflydelse pa idreetsdeltagelsen blandt
barn og unge. Treeneradfeerd har stor indflydelse pa
lgbernes motivation, og en stor del af Igbernes motivation
kommer gennem traeningsmiljg treeneren skaber.

Treeneren kan skabe et miljg der er resultatfokuseret eller et
miljg der er mestringsfokuseret. Det kaldes resultatmiljger
0og mestringsmiljger.

MESTRINGSMILI@ RESULTATMILJD

| et resultatmiljo leegges der vaegt pa resultater, at
sammenligne hinanden, at veere bedre end hinanden samt
at vinde.

Et mestringsmiljg derimod fokuserer pa mestring, udvikling,
indsats, at blive end sidste gang og at preestere det bedste
man kan.

Hovedforskellen ligger i hvad der har indflydelse pa den
enkelte Igbers folelse af kompetence. | resultatmiljget vil
andre Igberes praestationer veere afggrende for den enkelte
lgbers kompetencefglelse, og der er kun én som kan vinde
og fole sig kompetent. | et mestringsmiljg kan alle lgbere
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lykkes, fordi de streeber mod at mestre feerdigheder, udvikle
sig selv, at leegge en god indsats samt at praestere bedre
end sidst.

KOMPETENCEFZLELSEN

EN POSITIV FOLELSE AF
"1 CAN DO THIS!”

TRANERADFARD | SKABELSEN AF
MESTRINGSMILJZER

Treenerens opgave er, overvejende, at skabe et
mestringsmiljg. Et mestringsmiljg giver stgrre motivation,
bedre trivsel, en staerkere kompetencefglelse, hgjere
selvtillid og mindre preestationsangst. Der er dog ogsa
fordele ved ind i mellem at bruge elementerne fra
resultatmiljget. Nar det gares, skal kreeves en szerlig
opmaerksom pa lgberne, og det kan med fordel italeszettes,
at nu gares noget som ikke normalt geres. F.eks. karer en
vinder, laver en konkurrence mod hinanden eller lign. Det er
vigtigt, at der ikke tvinges et bestemt miljg ned over et hold.
Holdets mening om hvilket miljg de gnsker at veere i spiller
en stor rolle, sé treeneren ma have lgbende dialog med
holdet herom.

TARGET MODELLEN
Som neaevnt har treeneradfeerd indflydelse pa det
treeningsmiljg der skabes. For at skabe bevidsthed om din
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adfeerd som treener, og give dig mulighed for at justere
denne, bruges TARGET modellen. Hvert element i
modellen, beskriver hvordan du som treener kan tage valg
som underbygger skabelsen af et mestringsmiljga.

TASK

Fokusér pa leeringen i opgaven, og udvikling af (nye)
feerdigheder. Brug mindre konkurrence og skab fa
situationer hvor Igberne bliver sammenlignet med hinanden.

AUTHORITY

Inddrag lgberne i dele af beslutningstagningen. Lad dem
f.eks. vaelge mellem forskellige temaer eller gvelser, og lad
dem komme med inputs til treeningen.

RECOGNITION

Giv individuel feedback nar en Igber lykkes med en opgave.
Ros for indsats, udvikling og forbedring, bade individuelt og
som hold. Undga at rose for evner, og undga
sammenligninger i ros.

GROUPING
Lav heterogene grupper nar du inddeler Igberne. Lad
lgberne samarbejde og lgse udfordringer sammen.

EVALUATION
Evaluér Igberne pa baggrund af deres egen udvikling og
succes, og udvikling og succes som hold. Evaluer proces,
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udvikling og kvalitet af arbejdsprocesser frem for hvor god
en lgber er til noget.

TIME AND TIMING

Labere leerer ting i forskellig hastighed. Giv Igberne tid til at
udvikle og gve sig, sa de opnar fglelsen af kompetence.
Feerdigger de ting du kan i treeningen, sé ingen tager hjem
med en falelse af ikke at have ndet et mal. Giv feedback lige
efter en opgave er udfart.

OPVARMNING

Pa et treeningshold skal der skabes en sund kultur omkring
opvarmning. Det betyder at der altid skal faciliteres
opvarmning, og det skal veere en fast del af treeningen.

Alt efter aldersgruppen, tilpasses opvarmningen. Her falger
en raekke forslag til opvarmningsprocedurer.

U6 - U10 LEG OG AKTIVITET

Opvarmningen sker gennem sjove og legende aktiviteter.
For denne aldersgruppe skal opvarmningen organiseres
effektivt, og miljget skal veere positivt. Opvarmningen er en
vigtig del af treeningen, da opvarmning bidrager til forbedret
motorik, koordination, balance og hurtighed, samt leering af
at bevaege sig i skistavler.
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STATROLD

En eller flere fangere, som tikker de andre. Nar en bliver
fanget, indtages statrold-position, og holdkammerater kan
befri ved at kravle gennem benene.

VALTE STAVE
To hold, et hold rejser stave op, et andet hold veelter dem.
Evt. pa tid og efterfulgt af at bytte hold.

KADETIK

En fanger. Nar en fanges, bliver fangeren og den fangede til
en kaede ved at holde i hand. Keeden fanger de naeste. Nar
kaeden nar 4 personer deles den op i 2 keeder af 2 personer.

HOT DOG

Ligesom statrold. Nar man er fanget stille man sig i palse-
position — med haenderne strakt ud over hovedet — og nar to
andre stiller sig i brgd-position — rundt om pglsen — man fri.

TRAEKKE GULEROD

En der traekker, resten er gulergdder. Gulergdderne ligger
pa maven med hovederne mod hinanden, og holder
sammen. Treekkeren forsgger at traekke en gulerod fri. Nar
det lykkes, bliver guleroden ogsa til treekker.
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Ul12 LEGENDE OPVARMNING +
OPVARMENDE SKILZB

Opvarmningen er legende og sjov. Inkludér nu karende
opvarmning pa ski ogsa, sa lgberne leerer at kgrende
opvarmning er essentielt.

STEN-SAKS-PAPIR

To hold. Hvert hold aftaler hemmeligt om de vil veelge sten,
saks eller papir. Holdene gar hen til hinanden, og samtidig
siger de STEN, SAKS, PAPIR, og viser deres hand.
Vinderne fanger taberne, og bliver man fanget skiftes hold.

TO OG TO LEGE

Flest til 5 vinder, eller pa tid:

Klap pa hinandens lar.

Klap p& hinandens haender, i udgangsstilling.

Ga pa en line eller streg, og veelte den anden.
Sta overfor hinanden - fa den anden til at flytte en
fod.

ANENENEN

OPVARMNINGS@VELSER PA SKI
Loftet inderski

Loftet inderski med spids i sneen
Grundsving

Basis parallel lang og kort
Kgrsel uden stave

NENENENEN
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Ul4 - Ul16 OPVARMNING VED @GVELSER +
OPVARMENDE SKILZB

| denne aldersgruppe kan der varmes op med gvelser, som
varmer specifikke kropsdele op. Der er selvfglgelig rum til
opvarmningslege, men lgberne skal lere at det vigtige ved
opvarmningen er den kropslige opvarmning.

TRAENINGSGVELSER TIL OPVARMNING

AN N N N N R SR

Armbagjninger

Rygbgjninger

Bird dog

Air squats

Jump squats

Lunges

Bensving

Hip bridge

Dynamisk planke - Igftede ben og arme
Good mornings

Rotér kneeene og fgdderne i cirkler

OPVARMNINGS@VELSER PA SKI

ANANENENENENEN

Javelin turns
Charleston
Norwegians
Slalomski, skeerende sving pa fladt
Basis parallel sving
Roligt skilgb uden stave
Koordinationsgvelser, evt. med skift undervejs:
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Haender pa hovedet
Haender pa hoften
Heender bag ryggen
Haender pa knaeene
Heender foran kroppen
Heender ud til siden

AN NN YR NN

Opvarmning er en vigtig del af treeningen, og det er
treenerens opgave at prioritere opvarmning.

TEKNIKTRANING

Det fglgende afsnit handler om tekniktraening for portlgbere.
Det daekker bade frit skilab som teknisk traening, samt brug
af gvelser og fokuspunkter i treeningen.

SVINGTYPEPROGRESSIONEN OG
LANGSOMT SKIL@B

Svingtypeprogressionen er udvalgte punkter i progressionen
fra en begynderskilgber til en ekspertskilgber.
Progressionen viser karakteristiske beveegelsesmgnstre pa
givne tidspunkter i udviklingen, som afspejler hvilke
feerdigheder en elev bgr lzere pa lang sigt. Dermed kan
svingene ogsa bruges til at treene bevaegelsesmeanstre i lav
hastighed, som vil veere gavnlige ogsa at kunne i hgj
hastighed.

Nar der kares langsomt, er der pga. forskellen i ydre
kreefter, en raekke ting som bliver nemmere samt en reekke

ting som bliver sveerere. Det kan bruges aktivt i traeningen.
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For svingtypeprogression, skolesvingene, er det
gennemgéaende at svingene kares i fuld kontrol. Dette giver i
sig selv et element af overskud som kan vaere fordelagtig at
bruge i treeningen, og skolesvingene kan veere et godt
udgangspunkt for langsomt skilgb. | det fglgende
gennemgas hvordan hvert enkelt sving kan bruges i
treeningen.

LANGSOMT SKIL@B

Ggr timing lettere

Ggr det sveerere at holde balancen

Giver tid til at fokusere pa del-elementer i svinget
Mentalt overskud

Stiller krav til praecision

Gar det sveert at udlgse svinget

Effekten af specifikke beveegelser bliver tydeliggjort

ANENE N NENENEN

LANGSOMT SKIL@ZB ER FANTASTISK TIL

AT TRANE HURTIGT SKILZB

For hvert skolesving, er det seerlige feerdigheder som er
vigtige. Her en oversigt over hvordan de enkelte sving kan
bruges i traeningen.
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PLOVSVING
v Position
v Belastningsskifte
v' Frem-bevaegelse

GRUNDSVING

Position
Belastningsskifte
Op-frem-bevaegelse
Timing af bevaegelser
Kontrolleret rutsj

ANANENENEN

BASIS PARALLEL LANG
Position
Belastningsskifte
Svingudlgsning
Yderskitryk
Hangudligning

ASANENENEN

BASIS PARALLEL KORT
Svingudlgsning

Timing af bevaegelser

Aktiv drejning

Adskillelse af over- og underkrop
Runde sving

Doseret styring

Stavisaet

ANANENENENENEN
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PARALLEL LANG

ASANENENEN

Svingudlgsning
Kantning vha. indlaening
Rutsj og kantning
Runde sving
Hangudligning

PARALLEL KORT

ANANENENRN

Runde sving

Doseret styring

Staviseet

Aktiv drejning

Adskillelse af over- og underkrop

RACECARVING LANG OG KORT

ASANENENEN

Treening af korrekte bevaegelser i hurtigt skilgb
Svingudlgsning vha. ydre kreefter

Preecis indlaening af tyngdepunktet

Rent skeer

Tekniske fokuspunkter i hurtigt skilgb

TEKNISKE @GVELSER

| det fglgende beskrives hvordan gvelser kan benyttes i
treeningen. @velser kan justeres efter alderen pé lgberen,
niveauet pa lgberen og malet med traeningen.
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METODIK FOR GVELSER
De fleste gvelser pa ski kan skaleres op og ned i
sveerhedsgrad. Disse former for skalering kan inddeles i tre
kategorier:

1. Skalering af gvelsen

2. Tilfgjelser af udfordrende elementer

3. Opdeling af svinget.

En gvelse med lgftet inderski, kan gares lettere ved f.eks. at
kare med spidsen i sneen, ved klappe frem for at lgfte. Den
kan ogsa geres sveerere, ved f.eks. at krydse inderskien ud
over yderskien. Dette er en skalering af gvelsen.

@velsen med Igftet inderski kan ogsa gares endnu svaerere
ved at abne stgvlerne eller kgre uden stave, og dette er en
tilfgjelse af et udfordrende element.

Slutteligt kan gvelsen gagres nemmere ved at dele svinget
op, og traene specifikke dele af svinget. Ved at kare en vifte
kan gvelsen ggres nemmere, da der kun skal fokuseres pa
styrefasen. Hvis det er en gvelse der er specifik for
omkantningen, kan der kgres en guirlande, hvor Igberen
kun skal fokusere pa selve omkantningen.

Dette er tre metoder du kan bruge til at gare gvelser
nemmere eller sveerere for dine Igbere. Derudover kan du
altid bruge terreenet til at gge eller mindske
sveerhedsgraden af en gvelse/opgave.
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Nar en gvelse introduceres, bruges Emnepraesentationen.

Vise
Prave
Forklare
@ve

e N

Bgrn og unge leerer i hgjere grad end voksne ved at se og
prove. Derfor er det vigtigt at du nedtoner forklare-delen
desto yngre barnene er. Selv forklaring af forméalet kan veere
ligegyldig helt op til U10, som treener for sjov. Det
skitekniske falder saledes i baggrunden, og bliver et resultat
af at kare sjove gvelser og lgse speendende opgaver.

Hos U12 Igbere, som leerer at treene, bliver forklaring af
formalet vigtigere, og simple skitekniske forklaring kan ogsa
veere vigtige.

For U14 lgbere, som leerer at treene for at treene, er det
vigtigt at de forstar hvorfor de skal lave en gvelse, og de
skitekniske forklaringer ma gerne veere specifikke.

Hos U16 lgbere, som traener for at treene, er der god plads
til specifikke skitekniske forklaringer, seerligt af formalet.

@VELSER OPBYGGET VHA. SKILLTRAPPEN
Skilltrappens gvelser afspejler de feerdigheder som er
vigtige for konkurrencelgbere. Nar du som traener veelger et
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teknisk tema for traeningen, kan du f.eks. veelge en af de
vigtige faerdigheder fra Skilltrappen:
1. Position
Balance
Yderski
Vertikalbeveegelse
Pendling
Kantning
Aktiv drejning
Tilpasning

©No O

For faerdighederne er der naturligvis mange andre gvelser,
som er relevante at treene. Herunder findes et overblik over
gvelser og fokuspunkter der er relevante for de forskellige
feerdigheder.

For nogle af feerdighederne er der overlap mellem de
gvelser der er relevante. Seerligt position og balance har et
stort overlap, og derfor er disse gvelser samlet i én. |
tilfeelde af overlap, er det treenerens opgave at preesentere
og italeseette gvelsen, pa en made hvor Igberen forstar
formalet med gvelsen. For U10 lgbere er praesentationen og
italesaettelsen mindre vigtig, men du skal som traener
alligevel vide hvorfor du veelger en bestemt gvelse.
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POSITION OG BALANCE

Travers med lgftet inderski.

Arme foldet foran kroppen.

Armen pa ryggen.

The prayer - handfladerne samlet
foran kroppen.

En stav i albuerne bag ryggen + en
stav i haenderne p& hoften.

En stav bag ryggen.

Reb eller elastik bag numsen -
spaending i overkroppen.

Reb, elastik eller stav i knaehaserne -
spaending i overkroppen.

Reb eller elastik bag gvre ryg -
spaending i overkrop.

Kgre uden stave.

Haenderne i hoften.

Hzenderne pa hovedet.

Heenderne bag ryggen.

Stav péa tveers foran kroppen.
Flyvemaskine - hold armene
vandrette.

Stavene sat sammen om hoften
(kreever stropper).

Stave pa handryggene.
TV-gvelsen - stavene pegende opad
og mod dalen.

Stavene krydset foran kroppen.
Stavene ud til siden og ned i sneen.
Kgre i oprejst &g - stavene mod
dalen.

Maerk trykket pa sweetspot.

Kegr med abne stovler.

Kgr med lukkede gjne.

YDERSKI

Klappe med inderskien.

Laftet inderski.

Javelin turns - inderski krydset over
yderski.

Samaskinen: Yderstav i sneen,
inderstav pa inderskulder.

Yderstav i sneen, inderstav som i TV-
pvelse.

Begge stave sleebende gennem
sneen ud af svinget.

Begge haender pa yderknaeet.
Skistav lodret foran kroppen - gv
bade hgijre og venstre hand gverst.
John T gvelsen - yderhand i hoften,
inderhand mod dalen.

John T p& knaeet.

John T med en skistav pegende
opad.

John T med en skistav pegende
opad, skift bagved ryggen.

Kgre pa én ski.

Kombinér evt. gvelser for yderski
med gvelser for position og balance.




Kare pa én ski.

VERTIKALBEVAGELSE

Vertikalbeveegelse i skrafart.

Hoppe i skrafart.

Hopsving - hop i omkantningen.
Hopsving med klap under numsen /
bag ryggen.

Hopsving med spidsen af skiene i
sneen.

Beveegelse i fodleddet i skrafart.
John T med klap bag ryggen i
omkantningen.

Step op ad bakken i omkantningen.
Javelin turns med hop fra ski til ski i
omkantningen.

Kar pukkelpiste og hold snekontakt.
Kar pumptracks / ski cross.

Stav foran kroppen — lgftes i
omkantningen.

Stav over yderskien, skift bag ryggen
i omkantningen.

PENDLING

Japansk delfin.

Rock the boat - lgft forskiene kort far
omkantningen, derefter en kraftig
frem-beveegelse s& bagskien lgfter
sig i starten af svinget.

Delfinsving.

Klap bag ryggen i omkantningen.
Klap over forskien i omkantningen.
Dobbelt staviseet.

Staviseet ved skispidsen.

Get over it - Shiffrin signature drill.
Dobbelt staviseet + hoften frem over
bindingen + |gftet inderski.

1000 kr. seddel mellem skinneben og
ples - ikke tab den!

Pendling i skrafart.

Laft taeerne i stavlen.

Piruetter.

KANTNING

Elastik om knzeene.

Stave oven pa knaeene.

Hzenderne pa knaeene, skub dem ind
mod svingets centrum.

Rutsjtrappe - rutsj sidevaerts og kant
skiene op.

Rutsjtrappe med inderski |gftet.
Rutsjtrappe med hop.

AKTIV DREJNING

Pivot slips.

TV-gvelsen.

Plovsving.

Stavene pa tveers foran kroppen.
Falling leaf gvelsen.

Basis kort.

Sving pa stavler.




Rutsjtrappe i travers. Skubbe forskien mod traenerens

Begge heaender pa yderknae, skub hénd, for at meerke beveegelsen.
dem ind mod svinget centrum. Hockeystop.

Sving pa rent skeer pa fladt terreen - Rutsj — skeer. At dreje skiene an i
kant s& meget fra knaeene som starten af svinget.

muligt.

Begge stave i sneen gennem svinget.

Hockeystop.

Rutsj s& hurtigt man kan, sidevaerts

ned af bakken.

Omvendt flyvemaskine — r@r sneen.

Indlzening pa inderskien, derefter

yderskien i sneen.

Guirlander med kantning fra knee.

TILPASNING
For at lzere Igberne at tilpasse deres bevaegelser, skal du kare meget frit
skilgb. Du skal kare i meget forskellige terreen, og give eleverne mange
forskellige opgaver med spor og radius. Du kan med fordel tage Igberne efter
dig i en slange, og kare en tur ned over bjerget hvor du kerer i alt slags terraen.
Tilpasning kommer af sig selv, nar du karer forskelligt terreen, sne, hastighed,
svingradius osv.
Fokuspunkter
Folgende beskriver hvordan du kan bruge fokuspunkter i traeningen, og
hvordan du kan justere fokuspunkter s& de passer til aldersgrupper og til
malet.

FRA @GVELSER TIL FRIT SKILZB

Nar feerdigheden fra en gvelse skal bringes ind i faerdigt
skilgb, er det fordelagtigt at gore det i ét Igb. Det er en
fordel, fordi fglelsen kan skal huskes i kortere tid. Giv f.eks.
holdet til opgave at kare afsted med stavene trukket
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gennem sneen, og bed dem lave en overgang fra denne
gvelse til normalt skilgb.

FOKUSPUNKTER

Foalgende beskriver hvordan du kan bruge fokuspunkter i
treeningen, og hvordan du kan justere fokuspunkter sa de
passer til aldersgrupper og til malet.

METODIK FOR FOKUSPUNKTER

Nar du introducerer fokuspunkter for lgbere, er det vigtigt at
du formulerer dig kort og preecist. Giv Igberne en simpel
opgave, hvor du beskriver hvad de skal fokusere p3, teenke
pa eller forestille sig, mens de kerer. Fortael kun toppen af
isbjerget.

FORMULER DIG KORT

OG PRACIST

Fokuspunkter er gode til at inkorporere feerdigheder i det
feerdige skilgb. F.eks. kan du treene kantning ved at
fokusere pa at fare knaseene mod svingets centrum. Denne
feerdighed kan ogsa treenes vha. rutsjtrappe gvelsen. Hvis
lgberen har treenet gvelsen farst, kan bevaegelsen nemmere
bringes ind i feerdigt skilgb, og pa den made kan gvelser og
fokuspunkter supplere hinanden.
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Fokuspunkter knytter sig ofte til forskellige faser i et sving.
Den begraensede bevidsthed gar, at Igberne kun kan
fokusere pa fa ting samtidig. Hvis du vil kombinere traening
af flere fokuspunkter pad samme tid, kan du derfor kombinere
fokus péa forskellige faser i svinget. Fordi fokus i forskellige
faser, tidsmeessigt kommer efter hinanden, og kan Igberen
derfor nemmere lgse den opgave.

FOKUSPUNKTER IFT. FORSKELLIGE
ALDERSGRUPPER

For unge lgbere, U12 og yngre, saerligt U10 og yngre, kan
tekniske fokuspunkter veere sveere at forsta. Brug derfor
barnesprog med analogier og beskrivelser, som Igberne kan
relatere til:

Ker pa ski som en Vertikalbeveegelse
hoppebold

Spil basketball mens du Ned og ud over
karer. Drible over yderskien, op i

yderskien, hop og kast omkantningen.

mellem svingene.

Ker pa ski som en giraf Op i omkantningen, ned
0g en mus gennem svinget.

Saml snebolde op




Ned og ud over
yderskien.

Lav togskinner i sneen

Kar rent skeer.

Inddrag gerne lgberne i fokuspunkterne, sa de far
medbestemmelse og ejerskab, og lad dem udvikle lege
igennem traeningen.

Hos U14 samt nogle U12 Igbere kan du begynde med mere
skitekniske fokuspunkter. Hold forklaringer og opgaver
simple, s& de er nemme at forstd og nemme at udfgre. Tal
lidt, og lad lgberne prave meget.

U16 lgbere har mere kendskab til skiteknikken, og derfor
kan du hos dem i hgjere grad bruge tekniske fokuspunkter
med mere detaljerede forklaringer.

PUKLER

Pukler er et fantastisk redskab til at treene skitekniske
feerdigheder. | pukler fordres lgberne til at tilpasse deres
skilgb. Tilpasning er i sig selv en vigtig feerdighed, og
derudover treenes disse feerdigheder:

Position

Vertikalbevaegelse

Snekontakt

Rytme

Staviseet

ANANANE Y
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POWDER OG OPK@RT SNE

Der er f4 dage med aegte powder, s& hvis muligheden
opstar, skal du tage dine Igbere med i powder. Det er en
fantastisk oplevelse at give lgberne, og de fordres i hgj grad
at tilpasse deres skilgb.

Opkart sne er ogsa en god treeningsmulighed. Lgberne
fordres at tilpasse deres skilgb, og treener vigtige
feerdigheder:

Jeevnveegt

Balance

Vertikalbeveegelse

Snekontakt

Opspeaendthed og afslappethed
Underlagsforstaelse

ANENENENENEN

PARK

Indimellem vil det veere givtigt at tage lgbere med i parken,
og kare hop. Kar ikke rails pa lgbernes alpinski, men gar
det gerne hvis du kan og hvis lgberne har ekstra ski. |
parken treener lgberne en reekke feerdigheder som kan veere
sveere at treene andre steder.

F.eks. vil de skulle presse sig selv mentalt for at kare et
hop. Det er vigtigt for en konkurrencelgber at kunne presse
sig selv lidt ud over sin graense, uden at tage hovedet under
armen. Det er i gvrigt vigtigt, at du lader lgberne snuse til
alle former for skilgb, s& de selv kan danne en mening om
hvad der er sjovt.
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Laberne far ogsa en forstelse for det at vaere i luften, som
unaegtelig vil ske ind i mellem i storslalom og slalom.

Hvis du tager dine Igbere med i parken, skal du veere obs.
pa sikkerheden. Se afsnittet i manualen om park og
freestyle.

TRAENINGSPRAKTIK

Dette afsnit beskriver hvordan treening foregar i praksis.

PRAKTIK

Traeningssessioner adskiller sig fra normal skiundervisning,
ved at treeneren har en ekstra opgave i det at saette bane.
Hvis du er alene, er det mest effektive at bede en Igber eller
to om at hjeelpe med baneseetningen, mens de andre
varmer op. Udpeg f.eks. en Igber som er ansvarlig for
opvarmningen, og giv de Igbere der skal varme op en klar
instruks i hvordan opvarmningen skal forega.

Eksempel: “Kgr 3 opvarmningsture; 1 tur basis lang, 1 tur
javelin turns og 1 tur frit skilgb. Inspicer derefter banen og
mgd mig i bunden af banen efter inspektion.”

Hvis | er flere treenere, kan i dele jer op sé den ene traener
seetter bane med et par lgbere, mens den anden treener star
for opvarmning.
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Nar banen er sat, skranses og besigtiges banen. Lgberne
kan besigtige banen selv, eller de kan besigtige sammen
med treeneren, som kan gennemga de vigtigste sektioner af
banen. Nar du besigtiger banen, dobbelttiekker du samtidig
sikkerheden.

Nar banen er besigtiget starter den reelle treening, og du
kan placere dig der hvor du kan se mest af banen, og har
bedst mulighed for at kommunikere med Igberne. Det vil
ofte veere i bunden, men kan ogsé veere et sted midt i banen
eller i toppen.

Hvis banen bliver opkart, skal den skranses. Nar den
skranses kommer der sne i hullerne og lgs sne bliver
skrabet vaek.

| lgbet af traeningen, kan porte springe op af sneen. Hvis det
sker, prioritér da at fikse porten. Banen skal veere sikker at
kare.

I lgbet af traeningen, arbejder du med lgberne teknisk og
taktisk. Husk, at give dem tid til at treene nar de har faet
feedback. Lagberne behgver ikke at fa feedback pa hver
eneste tur, og en lgber kan sagtens arbejde med det
samme tekniske fokuspunkt en hel treening.

Slutningen af treeningen bestar af at pakke sammen og pille
bane ned. Tag elever ud til at hjzelpe, eller f4 alle til at
hjeelpe. Storslalomporte skal rulles stramt sammen, sé de er
nemme at f ud naeste gang de skal bruges. Hvis de sidder
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fast i sneen, brug da boremaskinen til at lave et hul ved
siden af porten og giv den et spark med din skistavle s& den
bliver lgs. Saml 20 porte i hvert bundt.

UDSTYR

Til at facilitere treening kraeves falgende:

NEED TO HAVE

Storslalomporte (2 porte og 1 panel)
Slalomporte eller kneeporte

Elastikker til at holde portene sammen
Skruemaskine

Bor

2+ walkie-talkies

ANENENENENEN

NICE TO HAVE
v' Maleband og/eller afstandsmaéler
v' Tidtagning
v’ Barster
v’ Kamera

LOBERENS UDSTYR, STORSLALOM
v" Hjelm, harde gre foretraekkes
v' Underarmsbeskyttere
v" Rygskjold

LOBERENS UDSTYR, SLALOM
v" Hjelm med chin guard
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v'  Stave med beskyttere
v/ Skinnebensbeskyttere
v" Rygskjold

SIKKERHED

Nar der saettes bane, er traeneren ansvarlig for sikkerheden.
Det skal afspejle sig i baneseetningen og i organiseringen af
treeningen. Sgrg for at der er god afstand til fysiske ting
omkring banen. | nogle tilfeelde er

det ikke muligt, og der handler det PARALLELE

om at seette banen sa den er sa BANER
sikker som muligt.

v/ Seet banen parallelt med
andre baner, hvis du skal
seette den teet pd andre
baner. Hvis du gnsker en
anden afstand end den
bane du seaetter parallelt
med, seet da starre
horisontal afstand — den
vertikale afstand ma
ngdvendigvis veere den M
samme.

v" Hold god afstand til fysiske
objekter; snekanoner,
treeer, liftstolper, harde
pistekanter. Dette geelder
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seerligt i de zoner, hvor Igberen vil falde hen i
tilfeelde af styrt.

v' Portenes hinge (det bgijelige led) skal veere lige
under sneen, sa porten bgjer hvis en lgber rammer
den.

v' Hav god plads i malomrédet, og seet den sidste
port s& lgberne bremser hensigtsmaessigt ift. andre
baner og fysiske objekter.

v"Ingen lgbere ma kare i banen uden din tilladelse;
f.eks. gennem vink eller over radio.

v Leer Igberne at kigge sig for inden start, samt at
starte forskudt af lgbere i nabobanerne.

v Inspicer altid banen efter du har sat den - der kan
veere farlige elementer du ikke har set da du satte
den.

v" Udjeevn ujeevnheder i banen efter den er sat.

v' Sprg for at andre skilgbere ikke kommer ind i
banen under traening. Saet f.eks. hegn op, hvis det
er muligt.

v' Stop treeningen inden det bliver for farligt, f.eks.
pga. déarlig sigt eller darligt underlag.

BANESATNING GENERELT

Inden vi gar i dybden med storslalom og slalombaner,
kommer her en kort introduktion til banesaetning generelt.

Et seet porte i storslalom og slalom bestar af en inderport
og en yderport. Lgberen har passeret portene korrekt nar
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linjen mellem inder- og yderport er passeret. | praksis
saettes yderporten sjeeldent, men seerligt i slalom er det
alligevel vigtigt at forsta hvordan inder- og yderport haenger

sammen.

I lgb seettes yderporten ved farste
og sidste seet porte, samt ved de
sidste porte i kombinationer som
langporte, harnale og flushes.

Vi skelner yderligere mellem
lukkede og dbne porte. Lukkede
porte star under hinanden, ned af
bakken, mens &bne porte star
ved siden af hinanden pa tveers af
bakken.

STORSLALOM - GS

Det fglgende afsnit daekker en
analyse af en storslalomsving,
taktik i storslalom, samt en
banesaetningsguide til storslalom.

SVINGANALYSE GS

INDER- OG
YDERPORTE SAMT
LUKKEDE OG
ABNE PORTE

Pa trods af stor individuel stil i skilgb, er der alligevel en
reekke karakteristiske beveegelser som ggr sig gaeldende for
de bedste skilgbere i verden, som du som treener ogsa skal
leere dine Igbere. Det geelder bade i frit skilgb og i porte,
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men da portskilgbet er det mest optimerede skilgb, tages
der udgangspunkt i det.
I instruktgrverdenen er du vant til at dele
sammenhaengende sving ind i 2 faser. | konkurrenceskilgb
deles svinget op i flere faser, for at kunne arbejde mere med
detaljer gennem svinget. De fire faser er:

1. Svingindledning

2. Arbejdsfasen inkl. portpassage

3. Svingafslutning

4. Glidefasen/omkantningen

Et storslalomsving varer mellem 1 og 2 sekunder, hvorfor
hver fase gar meget hurtigt, og det er en glidende overgang
fra fase til fase.

SVINGINDLEDNING
| svingindledningen sker der fglgende:
v' Tyngdepunktet flyttes let fremad.
v/ Skiene kantens op gennem indlaening samt
kantning fra forled, knee og hofte.
v" Tryk opbygges pé yderskien mens inderskien har
snekontakt og er let medbelastet.
v" Overkroppen stabiliseres gennem kropsspaending,
hvilket inkluderer haender og arme.

I svingindledningen er formalet at skabe kantvinkel, at holde
opbygge en stabil position pa yderskien, sa lgberen er klar
til arbejdsfasen hvor trykket stiger til det maksimale.
Svingindledningen er fundamentet for resten af svinget.
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| svingindledningen kan det vaere ngdvendigt at springe en
del af svinget over, hvis det f.eks. er stejlt, eller hvis lgberen
ikke kan na at lave svinget rent skaerende. | det tilfzelde
drejer lgberen skiene an, s& de peger mere ned af bakken,
hvorefter der kares rent skeer. Selvom skiene drejes an, er
beveegemgnstret det samme, noget af svinget springes blot
over, og svingindledningen bliver ekstremt hurtig.

ARBEJDSFASEN INKL. PORTPASSAGE
| arbejdsfasen sker fglgende:

v Indlzeningen fortseettes, mens der arbejdes aktivt
med hangudligning for at trykket holdes pa
yderskien.

Trykket pa yderskien stiger.

Jeevnveegt tilstreebes - tryk pa sweetspot.

Stor kropsspaending, for at handtere det store tryk.

Maksimal kantvinkel opnas ved eller akkurat efter

portpassage.

Ved portpassage en let orientering ud af svinget —

akseparallel med lgftet inderarm.

v' Beveegelse af tyngdepunktet mod centrum af
svinget starter — en udstraekning af benene.

ANANENEN

{\

Malet i arbejdsfasen er at gge kantvinklen maksimalt, og
derigennem fa skiene til at dreje meget. Pga. den store
kantvinkel, er det i denne fase trykket er starst, og det er
ekstremt vigtigt at veere i en position hvor store kraefter kan
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modstas. Sidst i arbejdsfasen startes en udstraekning, som
flytter tyngdepunktet mod centrum af svinget. Denne
bevaegelse skaber acceleration, og den fortseettes ind i
naeste fase.

SVINGAFSLUTNING
| svingafslutningen sker falgende:
v’ Straekbevaegelsen fortsaettes og tyngdepunktet
bevaeger sig mod centrum af svinget.
v' Trykket slippes pa skiene.
v' Belastningsskiftet pabegyndes.
v' Kantvinklen mindskes og skiene fladstilles gennem
mindre indlaening.
v Overkroppen forbliver stabil.
v/ Mindst mulig opadgaende vertikalbevaegelse -
situationsbestemt.
v' Lgberen sgger mod udgangsposition.

I svingafslutningen er stgrstedelen af svinget lavet, og det
geelder om accelerere, mindske kantvinklen og gare klar til
omkantningen/glidefasen. Overkroppen forbliver stabil og
der sgges mod udgangsposition.

GLIDEFASEN/OMKANTNINGEN

Denne fase har to navne. Modsat teorien, geelder det nemlig
i slalom og storslalom, at glidefasen/omkantningen er den
fase en lgber accelererer. En dygtig konkurrencelgber
udmeerker sig derfor ved at kunne kgre en lang lige fase
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mellem svingene, hvor lgberen kan f& meget fart pa. Derfor
glidefasen.

Samtidig kantes skiene fra bjergkanterne til dalkanterne.
Ofte vil en lgber veere i en situation hvor det skal ske hurtigt
Deraf omkantningen.

. . STORSLALOM-
| glidefasen/omkantningen sker SVINGETS
falgende: FASER

v Belastningsskiftet
fuldendes. Tryk pa den
kommende yderski. H
v/ Udgangspositionen findes,
herunder seerligt sggen N
mod jeevnvaegt. N
v Skiene fladstilles, og )
holdes fladstillede sa lang
tid som muligt. v
v Overkroppen holdes stabil. /7
v Staviseet. (H
N
Gennemgaende for alle faser er NN

malet om en rolig overkrop. Dette er
seerligt vigtigt i svingindledningen,
hvor balancen p& yderskien skal
findes, hvorefter yderskien er
primeert belastet resten af svinget.

N 9%

Den gode svingindledning er fundamentet for resten af
svinget, og det forrige svings forlgb har stor indflydelse
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herpa. Derfor er der en spirallignende sammenhaeng fra
sving til sving - det ene pavirker det andet.

TAKTIK GS

Teknikken er fundamentet for at kunne tage bevidste valg
ned gennem portbanen. De valg en Igber tager, er taktikken.
Det drejer sig om hvornar en lgber veelger at lave bestemte
bevaegelser, og hvor lgberne veelger at kare. Det kan f.eks.
veere linjevalg ift. baneseetningen, valg af
beveegelsesmgnster pa fladt og stejlt eller hvornar en Igber
veelger at ga i tuck.

LINJEVALG
| storslalom taler vi om tidlige, direkte og sene linjer, samt
om brede og smalle linjer.

TIDLIG, DIREKTE OG SEN LINJE
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Tidlig refererer til hvorhen Igberens ski peger, akkurat nar
porten passeres. Hvis skiene peger meget pa tveers af
bakken, mod den neeste port, har Igberen lavet sit sving
tidligt.
Sen derimod, betyder at skiene peger pa tvaers af bakken
veek fra banen — lgberen har lavet sit sving sent.
En lIgber hvis ski peger i faldlinjen ud for porten karer
direkte.

SMAL OG BRED
Bred og smal referer til den LINJE
horisontale afstand fra porten,
og til det punkt hvor Igberen er i
faldlinjen — horisontalt laengst |
veek fra porten. En bred linje
betyder meget afstand, og en
smal linje betyder lidt afstand.
To forskellige lgbere kan godt
veere lige tidlige pa den, men
den ene Igber karer en bredere
linje end den anden. Des
smallere linje, des sveerere
bliver det dog at veere tidligt eller
sent p& den — Igberen vil veere i
faldlinjen lige omkring porten, og
linjen er hverken tidlig eller sen.
Den er tveertimod direkte.
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Nar en Igber lzerer at kare porte, kan det vaere en fordel at
kare en bred linje, s& lgberen har god plads til at lave et
godt sving. For at kare den korteste vej, er det til gengaeld
en fordel at kare en smal linje. Det er et kompromis du
hjeelper lgberen til at finde.

Den optimale linje, er en smal og lidt tidlig linje, hvor der er
plads til at kare et sving rent skeerende, og plads til at lave
sma korrektioner nar det er ngdvendigt.

LANGPORT/BANAN

| storslalom er der altid langporte/bananer. Langporte er to
porte i treek som lgberen kgrer samme vej om. Linjevalget i
en langport kan veere en af tre linjer:

v On-on
v' On-off
v Off-on LANGPORT/BANAN

On-on betyder at lgberen karer
teet pa begge porte. Det vil ofte
veere den korteste linje — dog
ikke altid.

On-off betyder at lgberen karer
teet pa den farste port, og
holder afstand til den anden. !
Dette kan veere en fordel, hvis
der er god plads til at kere en
direkte linje allerede fra forste
port i langporten. On-off kan
ogsa veere den korteste linje.

63



Off-on betyder at Igberen holder afstand til farste port, og
karer teet pa nr. to. Det er en fordel hvis lgberen skal meget
pa tveers af bakken for at na naeste port, eller hvis portene
er sat med meget horisontal afstand efter langporten. Dette
vil sjeeldent veere den korteste linje, men det kan sagtens
veere den optimale.

TERRAEN

Nar det er stejlt, er der hgjere risiko for at lave fejl, og derfor
er en tidlig, evt. lidt bredere, linje at foretraekke. Hvis der
skulle opsta behov for at lave korrektioner, har lgberen
saledes rum til det, uden at komme s& sent pa den at
l@beren mé tage fart af, eller sagar kare ud af banen. Pa
stejlt terraen er en hurtig omkantning at foretraekke.

Nar det er fladt, er det en fordel at kare mere lige pa, samt
at kare en smal linje. Pa fladt terreen vil det i gvrigt veere
fordelagtigt at fokusere pa en lang glidefase, samt en
markant bevaegelse af tyngdepunktet mod midten af svinget
i slutningen af arbejdsfasen.

TUCK/AEG

En Igber kan fa mere fart pa ved at g i tuck. Det mindsker
luftmodstanden, og giver derigennem fart. Det haemmer dog
bevaegelsesfriheden, og dermed de bevaegelser der normalt
er hensigtsmaessige. Derfor skal en Igber kun gé i tuck hvis
lgberen har stort teknisk overskud, og stadig kan kere den
intenderede linje, og gare dette med rent skeer.
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STORSLALOMBANER

BANESZATNINGSGUIDE GS

us - u12 U13 - U16
120-180m 180-350m

ANTAL SVING 13 - 18 % af 12 - 17 % af
hgjdeforskellen hgjdeforskellen

HZIDEFORSKEL

AFSTAND,
REGEL

AFSTAND,
ANBEFALET

HOP OG
ROLLERS

LANGPORTE 0-1 0-3
Maks 30 m Maks 30 m
afstand afstand




TIPS OG TRICKS

1.
2.

3.

Seet baner der drejer mere for yngre lgbere

Seet baner der drejer mere for lgbere pa lavere
niveau

Kig efter faldzoner nar du seetter bane

Seet banen efter terreenet. Hvis terreenet er nemt,
seet en udfordrende bane. Hvis terreenet er sveert,
seet en nemmere bane.

Seet bade on-on, off-on og on-off langporte.

Seet langporte der hvor det giver mening med
terraenet. Brug dem til at:

Flytte banen sideveerts

Give fart fra stejlt til fladt

Give tid til at forberede et stejlhang

Lave en langt sving nar pisten drejer

Give lgberne en udfordring pd nemt terreen

A A AN

VARIATIONER AF BANER GS

For at treene seerlige feerdigheder, kan du saette seerlige
baner. | det fglgende beskrives forskellige typer baner du
kan seette, for at fordre bestemte feerdigheder. Der er
naturligvis plads til kreativitet, sa lad dig ikke begraense til
de her beskrevet baner.
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BANE

FARDIGHED

Underdistance
12-16 m GS

Presse radius — tvinge
Igberen til at beveege sig fra
en god position.
Snekontakt.

Overdistance
32-34mGS

Stabil overkrop.
Tilveenning til fart.

Vaeg af barster pa ydersiden
af svinget

Teettere linje.

Barster under porten, som
Ilgberen karer over

Teettere linje.
Tidligere linje.

Bgrste under porten, hvor
trykket skal slippes

Tryk omkring porten
Timing ift. at slippe trykket

Bgrste over porten, som
lgberen karer over

Tidligere linje

Barste over porten, som
Igberen karer under

Senere linje
Teettere linje

Barster sat i lige linje ned af
bakken, 2 m afstand:

Aktiv drejning - rotation af
larbenet.




En ski, to stave Jaevnveegt.
En stav, to ski Koordination.
Staviseet.

Storslalom pa slalomski Timing
Lang glidefase
Tryk i arbejdsfasen

Parallel GS Mental treening

Porte skeeve veek fra svinget || Beveegelse ned.
Hangudligning

Porte skaeve ind i svinget Indlzening (pas pa
inderhanden!)

For al treening gzelder det, at ovenstaende baner og
variationer af baner med fordel kan kombineres. Forskning
viser at tilfeeldige beveegelsesmgnstre, hvor en atlet lykkes
med en opgave, giver mere langsigtet leering end
rammesatte beveegelsesmgnstre. Variation er i sig selv en
positiv ting.
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VARIATIONER AF BANER
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SLALOM - SL

| det falgende gennemgas en svinganalyse for slalom, taktik
for slalom samt en baneseaetningsguide til slalom.

SVINGANALYSE SL

I slalom deles svinget ligeledes ind i 4 faser.

SVINGINDLEDNING
v' Tyngdepunktet bevaeger sig let fremad, og
kontakten til plgsen holdes.
v' Opkantning af skiene kantning fra fodled, knae og
hofte, samt begyndende indleening.
v Tryk pa yderskien bygges op.
v" Overkroppen holdes stabil, ned af bakken.

Malet i svingindledningen er at starte med at skabe
kantvinkel, bade vha. kantning fra fodled, knae og hofte samt
indlzening. | svingindledningen skabes platformen for resten
af svinget, og stabilitet er vigtigt for at lgberen har gode
forudsaetninger i arbejdsfasen.

ARBEJDSFASEN, INKL. PORTPASSSAGE
v' Kantvinklen gges til det maksimale.
v" Porten blokeres med yderste arm + hand let bagjet
foran kroppen.
v' Trykket stiger til det maksimale, og trykket holdes
aktivt pa yderskien.
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Jeevnveegt tilstreebes, tryk pa sweetspot.
Overkroppen holdes rolig og orienteret ned af
bakken.

Stor kropsspaending for at modsta store kraefter.
Akkurat efter portpassage startes en bevaegelse af
tyngdepunktet mod centrum af svinget —
udstreekning af benene.

| arbejdsfasen er det essentielt at Igberen er i en position til
at kunne modsta kreefterne. Derfor tryk pa sweetspot og
rolig opspeendt overkrop. Blokering af porten sker ved at
lgberen flytter yderarmen op foran kroppen, og holder den
roligt mens der kagres igennem porten. Efter portpassagen
bevaeges tyngdepunktet mod centrum af svinget for at
skabe acceleration.

SVINGAFSLUTNING

v

ASRN

AR NI NN
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Udstraekningen og dermed beveegelsen mod
centrum af svinget fortsaettes.

Trykket slippes pa skiene.

Belastningsskiftet pabegyndes — tryk pa
kommende yderski.

Kantvinklen mindskes vha. mindre indlaening.
Stabil position for overkroppen.

Mindst muligt opadgaende vertikalarbejde.
Lgberen starten en sggen mod udgangsposition.



| svingafslutningen fortsaettes bevaegelsen mod centrum af
svinget for at gge farten. Kantvinklen mindskes og lgberen
begynder at forberede naeste sving.

GLIDEFASEN/OMKANTNINGEN

v Staviseet.

v Belastningsskiftet fuldendes, og trykket er pa
kommende yderski.

v" Udgangspositionen findes, herunder seerligt sagen
mod jeevnvaegt.

v Skiene fladstilles, og holdes fladstillede sa langt
som muligt.

v Rolig opspaendt overkrop for at handtere rebound
fra skiene.

I omkantningen/glidefasen, har Igberen et mal om at
omkante i passende tempo for at veere klar til neeste sving,
og i den forbindelse holde glidefasen sa lang som mulig for
at fa fart pa. Staviseettet laves mens skiene stadig er pa
kanterne, for at fa hjeelp til svingudlgsningen i det gjeblik
trykket slippes pa skiene og reboundet kommer.

TAKTIK SL

For at komme effektivt ned gennem en slalombane, skal
lgberen tage kloge valg. Linjevalg i slalom er det samme
som i storslalom, men i slalom er der flere variationer af
baner.
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LINJEVALG

Det optimale linjevalg i slalom er lig linjevalget i storslalom,
og det er de samme begreber vi bruger til at beskrive
linjevalget. | slalom er der dog flere forskellige
kombinationer som Igberen skal kunne handtere.

KOMBINATIONER
Kombinationer er szerlige mader at saette baner pa, hvor
rytmen brydes, og lgberen karer enten meget pa tveers af
bakken eller meget i faldlinjen. Der findes fglgende
kombinationer i slalom:
v Harnal HARNAL OG
v" Flush FLUSH

v' Langport/banan

HARNAL OG FLUSH

En harnal er to seet lukkede

slalomporte - sat efter hinanden

ned af eller skrat hen over bakken.

En flush er tre eller flere saet

lukkede slalomporte - sat efter

hinanden, ned af eller skrat hen '
over bakken.

Harnéle og flush er vertikale kombinationer. De kgres
smartest, alt efter udgangen af kombinationen, samt den
vertikale afstand i kombinationen.

Hvis naeste port star meget pa tveers af bakken, er det
ngdvendigt med en tidlig indgang i kombinationen, sa
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udgangen ogsa kan veere tidlig. Hvis der er lang vertikal
afstand i kombinationen, kan lgberen tillade sig at kare en
direkte indgang, og stadig kare en tidlig udgang. Hvis der er
lille vertikal afstand, ma Igberen kagre en endnu tidligere linje
i indgangen.

Portene i en harnal blokeres nemmest ved at bruge
inderhanden til at blokere fgrste port, s& yderhanden er klar
til at blokere de naeste porte i udgangen af harnalen.

Portene i en flush blokeres derimod nemmest ved at bruge
den samme héand til alle portene. Det vil veere yderhanden i
den fagrste port, som bruges til at blokere alle portene i en
flush.

LANGPORT/BANAN:
LANGPORT/BANAN OFF-ON, ON-OFF OG
Ligesom i GS; to saet bne ON-ON
slalomporte - sat pa tvaers
af bakken.

En langport i slalom kgres

taktisk pa samme made

som en langport i GS. Hvis | |

der kares on-on, kan begge

porte blokeres med

yderhanden.

Hvis lgberen holder laengere afstand til en af portene, kan
denne med fordel blokeres med inderhanden, sa der ikke
sker for stor rotation eller for stor indoverleening. | nogle
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tilfeelde, kan en langport ogsa kares helt uden kontakt til
nogle af portene. Selv i WC handterer Igberne de samme
kombinationer pa forskellige mader, og det kommer ogsa an
pa lgberens stil og preeferencer.

TERRAEN
Taktik i forskelligt terraen er meget lig storslalomtaktik.

STEJLT = TIDLIGERE LINJE

FLADT = DIREKTE/LIGE PA

| slalom er det szerlig vigtigt at kunne skabe acceleration pa
fladt terreen. Derfor vil taktikken ofte veere at lave en kraftig
udstraekning af benene i slutningen af arbejdsfasen, for at
flytte tyngdepunktet frem og mod centrum af svinget.

SLALOMBANER

BANESZATNINGSGUIDE SL

us - u12 U13 - U16

PORTE Knaeporte Normale porte og
knaeporte

75




HZIDEFORSKEL

Maks. 120 m

120-160m

ANTAL SVING

35 - 40 % af
hgjdeforskellen +/-
3 sving

33 - 38 % af
hgjdeforskellen +/-
3 sving

AFSTAND

Maks. 9 m

I9m+/-2m

HOP OG
ROLLERS

Rollers

Sma hop og
rollers

LANGPORTE

1 -2 pr. bane

4 - 6 afstand fra
farste til anden
port.

Maks 14 m
afstand fra farste
port til neeste
sving.

1 -2 pr. bane

5 — 7 afstand fra
farste til anden
port.

Maks. 16 m
afstand fra farste
port til neeste
sving.

HARNALE OG
FLUSHES

2 — 3 pr bane
4 — 6 m afstand
Undga dobbelt
lukkede porte.

3 -5 pr. bane
4 — 6 m afstand.
Mindst 75 cm
afstand mellem
lukkede porte.




VARIATIONER AF BANER SL

BANE

FARDIGHED

Under distance: ca. 7 m

Presse radius — tvinge
lgberen til at beveege sig fra
en god position.
Snekontakt.

Over distance: 16 m GS

Stabil overkrop.
Tilveenning til fart.

3 m slalom

Hurtige beveegelser
Aktiv drejning og adskillelse.
Jaevnveegt.

Veeg af barste pa ydersiden
af svinget

Teettere linje.

2 porte i hvert sving

Talmodighed i faldlinjen.

Barster under porten, som
lgberen karer over

Teettere og tidligere linje.

Bgrste under porten, hvor
trykket skal slippes

Tryk omkring porten.
Timing ift. at slippe trykket.




Bgrste over porten, som
lgberen karer over

Tidligere linje.

Barste over porten, som
lgberen kgrer under

Senere linje.

Bgrster sat i lige linje ned af
bakken, 2 m afstand:

En ski, to stave

En stav, to ski

Aktiv drejning - rotation af
larbenet.

Jeevnveegt.

Koordination.

Stavisaet.

Slalom pa storslalomski

Udnyttelse af rebound.
Aktiv drejning.

Slalom med storslalomporte

Udgangsposition.

Sggen mod jeevnvaegt i
omkantningen/glidefasen.
Akseparallelitet.
Kantning.

Lang glidefase.

Porte skaeve veek fra svinget

Nemmere portpassage -
oplagt til at gve blokering af
porten.

Parallel SL:

Mental treening.




Hgje porte
Knaeporte
GS-porte

VARIATIONER AF BANER
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CIRKUSBANER

Du har mulighed for, bade i storslalom og slalom, at szette
sékaldte cirkusbaner. En cirkusbane, er en bane med
mange forskellige slags porte og udfordringer. Cirkusbaner
er ekstremt sjove for lgberne, og de tvinger Igberne til,
ubevidst, at treene forskellige faerdigheder. Herunder
kommer en raekke forslag til elementer i en cirkusbane:
Storslalomporte

Slalomporte

Knaeporte

Borster

360 grader sving

180 grader sving

Sektioner pa tveers af bakken

Porte der ligger ned og skal hoppes over
Omvendt V der skal kares igennem

Porte der ligger ned ved siden af hinanden,
lgberen karer igennem

Korridorer af bgrster og knaeporte

Sektioner op ad bakke

AN N N N N VNN

ASAN

Alt kan bruges i cirkusbaner, det vigtigste er blot at de er
sjove.
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TUCKPOSITION

Bade i fartdisciplinerne samt i storslalom er det en fordel at
kunne veere aerodynamisk. Det er relevant at investere tid i
treening af tuck-positionen, sa lgberne bliver gode til og
vaenner sig til at veere i tuck.

DEN OPTIMALE TUCK
Den optimale tuck opfylder to formal:
1. Mindske Igberens overfladeareal set forfra.
2. Ggre lgberen aerodynamisk — give vinden et paent
flow hen over kroppen.

For at lykkes, er fglgende punkter vigtige:

v" Knae bgjet mindst 90 grader
Albuer foran knaeene
Hoften og skuldrene holdes i samme niveau
Overkrop bgijet forover med flad ryg
Heender foran hagen
Kig fremad

ANENENENEN

De geengse punkter for udgangsposition ggr sig stadig
geeldende; jeevnveegt, kontakt til plgs etc.

Generelt geelder det, at det er hurtigere at st i en hgj tuck,

end det er at kgre i en lav position med heaender og arme i
normal position.

81



FART

Dette afsnit daekker fartdisciplinernes rolle i treening af unge
konkurrencelgbere.

INTRO TIL FARTDISCIPLINERNE

Fartdisciplinerne introduceres som organiseret treening hos
U14 Igbere. For U12 Igbere kan fartelementer bruges i
treeningen, men det er ikke et aktivt fokus at kgre fart for
U12. Det er dog vigtigt at lgberne stifter bekendtskab med
fart i en forholdsvis ung alder, sa fart ikke bliver en
udfordring nar lgberne bliver zldre. Derudover giver
farttraening mulighed for at treene nogle saerlige
feerdigheder, som ogsa er vigtige i de tekniske discipliner.

AT GLIDE GLIDETRANING
En af de feerdigheder, der
traenes i fartdisciplinerne, er det H H

at glide. Skiene glider hurtigst
nar de er fladstillede, og i de
tekniske discipliner er det en ! !
fordel at kunne fladstille skiene
mellem svingene.

N
At glide kan treenes pa
forholdsvis fladt terreen, ved at
stille en korridor af porte som ul |
lgberne kan kare ned gennem.
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DET OPTIMALE GLID

v

v
v
v

Skiene er fladstillede

Ca. hoftebredt spor

Underbenene er lodrette og parallelle
Jaevnveegt og 50/50 veegtfordeling

OVELSER | AT GLIDE

AN

AN NI NN

Hgj tuck og lav tuck

Abne stgvler med pendlingbevaegelser
Uden stave

Bred og smal skifgring

Tidtagning er sjovt

Videoanalyse af at glide

SVING | FART
Det er naturligvis ogsa vigtigt at traene sving, mens der
kares hurtigt og i tuck position. Sving i tuck indebaerer at:

v

v
v
v

Ryggen holdes flad og vandret
Heender holdes foran hagen

Kantning primeert fra knee og indleening
Lgberen holder sig akseparallel

DVELSER TIL SVING | FART

(\

ARV NI NN
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Lette retningsskift teet pa faldlinjen
Skrafart i tuck

Tragt — kare radius kortere og kortere
Sving til skrafart til sving osv.
Vertikalbeveegelse i konstant tuck
Uden stave



PUMPTRACKS

En af vigtig feerdighed i fart, er at holde snekontakt, for
derigennem altid at kunne accelerere og dreje. Det kraever
stor tilpasning, seerligt af vertikalarbejdet, og et ideelt sted at
treene dette er i pumptracks eller bglgebaner.

| visse skiomrader kan du saette bane pa pumptracks der er
designet til farttreening, og i nogle skiomrader findes de i
barneomraderne. Uanset om du kan szette bane eller ej, er
det god treening.

@VELSER | PUMPTRACK

v" Hold snekontakt
Hold overkroppen helt rolig
Lav sving mellem bumpene
Lav sving pa toppen af bumpene
Lav sving uafheengigt af terraenet
Lette hop hen over bumpene

ANENENENEN

FARTTRAENING | PRAKSIS

Ved farttraening ma pisten reserveres god tid i forvejen. Tag
kontakt til skiomradet, og sparg ind til mulighederne for
farttreening i deres omrade. Det letteste er at koble sig pa et
hold, der i forvejen traener fart, eller treene i skiomrader hvor
der er mange traeningshold, f.eks. Sélden, Hintertux, Deux
Alpes, Tignes.

Til farttraening skal der oftest veere mere end én traener, da

banen bliver sa lang at en enkelt treener ikke kan overskue
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banen. Fordel jer langs banen pa smarte spots. Brug altid
radioer, og lad kun Igberne kgre nar banen er helt fri.
Laberne er sammen med dig ansvarlig for at banen er fri nar
der kares.

For du unge lIgbere, kan det veere en fordel at kare
sektioner af banen, inden den fulde bane kares. Pa den
made kan de saette sektioner af banen sammen i hovedet
pa en overskuelig made. Besigtigelse for de unge lgbere,
sker i feellesskab sammen med treeneren, og inden de karer
banen, skal de have kart meget frit pa fart-ski — typisk Super
G ski for de unge lgbere.

SIKKERHED

v' Alle steder skal der veere plads til styrt

v' Pisten skal speerres 100 % af

v Sveere passager markeres med bla eller orange
farve

v" Hav god plads efter mal

v" Der skal veere net til at gribe lgberne, steder hvor
de kan ryge ud af banen.

SIKKERHED ER FZRSTE
PRIORITET I

FARTDISCIPLINERNE
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BANES/ZATNINGSGUIDE SUPER G

Ul13 - U16
HZJDEFORSKEL 220 - 350 m
ANTAL SVING 8 - 12 % af hgjdeforskellen
AFSTAND 30-45m

TERRAEN Rollers og skiftende terraen.
Brug terreenet.

Bade inder- og yderport saettes.
4 — 12 m mellem dem.
Ved blinde vinkler, mere end 8 m.

Farttraening er typisk noget du organiserer sammen med en
erfaren treener, og derigennem far erfaringen til selv at
organisere farttreening efterfalgende. | fart er sikkerheden
det absolut vigtigste.

STARTTEKNIK

Startteknik er vigtigt, fordi det pa lang sigt er et element hvor
en lgber kan miste meget tid, hvis ikke teknikken er indlaert
korrekt i en ung alder. Her gennemgas skubstart og
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hopstart. Begge to er smarte at kunne som
konkurrencelgber.

SKUBSTART
Lagberen skubber sig forbi startpinden, uden at skiene lgfter
sig fra sneen:

v' Stavene placeres 10 — 30 cm foran startpinden.

v' Overkroppen leenes fremover uden at fgdderne
flytter sig.

v Nar hovedet er over spidsen af skien, skubbes
maksimalt pa stavene.

v" Fedderne rammer startpinden samtidig.

v' Der tages skagjteskridt kombineret med stavtag for
at fa fart pa.

HOPSTART

Lgberen hopper en smule i luften, og skubber sig herefter
forbi startpinden mens skiene er i luften.

v

ANENEN
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Stavene placeres 10 — 30 cm foran startpinden.
Laberen bevaeger sig let ned i knaeene.

| kombination med en op-beveegelse lgftes en ski.
Overkroppen laenes forover og den lgftede ski
presses i sneen og initierer et hop, hvor begge
bagski lgftes.

Na&r hovedet har passeret spidsen af skiene,
skubbes maksimalt pa stavene, og lgberen
beveeger sig fremad og streekker sig ud.
Fagdderne holdes tilbage sa lang tid som muligt, sa
startpinden startes sa sent som muligt.



Startpinden rammer den nederste del af stgvlens
skaft.

Nar skiene igen er pa sneen, startes skgjteskridt
for at accelerere.

DVELSER FOR STARTTRZAENING

v

v
v

v
v

Dobbelte stavtag pa fladt terreen — lad haenderne
skubbe forbi hoften.

Skgijteskridt pa fladt terreen uden stave.
Skajteskridt pa fladt med haender i hoften, pa
ryggen, pa hovedet etc.

At kare langrend, herunder 1-takt og 2-takt teknik.
Stafetlgb pa ski som opvarmning.

Den gode start skal treenes i en ung alder — teknikken og
feelingen med skiene er sveer at lzere nar Igberne bliver

aeldre.
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UDSTYRSGUIDE

REGLEMENT

[ FIs [ uie u14

| Herrer Damer | Drenge og piger
Radius, minimum
Styrtlgb (DH) 50 m 50 m - -
Super G 45m 40 m 30m -
Storslalom 30m 30m 17m 17m
Slalom - - - -
Ski leengde, minimum
Styrtlab 218 cm* 210 cm* - -
Super G 210 cm* 205 cm* 183 cm -
Storslalom 193 cm* 188 cm* 188 cm max 188 cm max
Slalom 165 cm* 155 cm 130 cm 130 cm

Ski bredde: GS, SG og DH <= 65mm, SL >= 63mm, frit hos U16 og ned.

Hgjde, ski, plade og binding: 50 mm

Hgjde, stavle: 43 mm

ANBEFALINGER

us u10 uU12 ui4 u16
SKI 1 parjnr 1 par jnr 1 par jnr SL 1 par SL 1 par SL
SL eller SL eller 1 par jnr GS 1 par GS r20 1par GS
jnr hybrid jnr hybrid rl7 1 par gamle r23/25
ski 1 par
lange GS
eller SG
ski
1 par
gamle ski
ST@VLER 1 par 1 par 1 par 1 par 1 par race
Flex 65 Flex 65 Flex 70-90 Flex 70-110 Flex 100+
UDSTYR Stave - Hjelm m. chin SL og GS -
Hjelm guard stave
Skinnebens- FIS godkendt
beskyttere hjelm
Fartdragt Armbeskyttere
Treeningsskal Lys og mark
Treeningsshorts | linse goggles
Rygskjold
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SLUT

Vi haber du har nydt lzesningen!

Den Danske Skiskole
&

Danmarks Skiforbund
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