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Svenska Skidférbundet / Alpint - Ledarguiden / U12

Alpint - Ledarguiden

Vi har en gemensam vision: Bést i varlden — alla pa sno. For att nd dit
behdver vi engagerade, inspirerande och kunniga ledare inom bade
alpint och skicross. Oavsett om du redan ar aktiv som ledare eller vill ta
steget in i rollen, ar Ledarguiden ditt verktyg for att utvecklas och bidra till
att fler far uppleva gladjen i skiddkning.

Introduktion Grunder ué us u10 @ u14 u1e Metodiska banor Junior

Avsnittets innehall

U12

Introduktion A~

Syfte Grundstadiet: Lara sig tréna. Grundstadiet &ar en av de viktigaste
perioderna for att lara sig teknik och barnen har en mycket hog férmaga

Ledarskap o att 1ara sig nya rorelser vilket bor stimuleras. Under grundstadiet kan vissa
individer ga in i en tillvéxtspurt som innebar foréandringar i barnets

Akarutveckling o« proportioner vilket kan férsvara teknikinlarning. Detta &r individuellt och
kan ha olika konsekvenser. Darfor bor man ta hdnsyn till var i utvecklingen

Skidakning -« individen befinner sig.

Barmarkstréning v Introduktion

Utrustning

Syfte
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Syftet ar att bygga en bred teknisk och fysisk bas som gor att barnen senare kan
tillgodogdra sig mer idrottsspecifik traning. Inom alpint sker en évergang till mer teknisk
forstaelse men fortfarande i en miljo dar variation och rérelsegladje betonas. Fystraningen
introducerar grundlaggande former av styrketréning med egen kroppsvikt, samt dvningar
for koordination, rorlighet och snabbhet med fokus pa rétt teknik snarare an belastning.

Ledarskap

Som ledare i U12 har du en viktig roll i att balansera fortsatt lekfullhet med en mer
strukturerad trdning. Barnen ska fortfarande uppleva gladje och variation, men du kan nu
gradvis introducera mer metodiska banor, enklare tavlingsmoment och tydligare tekniska
uppgifter. Fridkning, metodiska banor och lekfullhet &r fortfarande en viktig del av
traningen. Samtidigt kan du som ledare bdrja visa hur traning och téavling hanger ihop
genom att skapa roliga utmaningar och sma tavlingsliknande inslag.

Pa barmark ska trédningen fortsatt vara varierad, gdrna med flera idrotter och aktiviteter som
fotboll, gymnastik eller cykling. Din roll &r att uppmuntra barnen till bredd i sitt
rérelsemonster och att inte 1asa fast tréningen vid bara skidakning.

Som ledare ska du framfor allt bidra till en trygg, positiv och utvecklande milj6 dér barnen
|ar sig att utmana sig sjélva, samarbeta och behalla nyfikenheten pa skidakning.

Feedback & instruktioner

Ledaren anvander sig av rorelseuppgifter och skapar olika miljoer dar feedback och dialog
mellan ledare och akare &r viktig. Utga fran den individuella dkarens fysiska och mentala
mognadsgrad, tidigare erfarenheter och karaktéarsdrag for att kunna ge relevant feedback.
Kom ihag att dkarna i den har dldern pa allvar borjar utvecklas i olika riktning, hitta sin egen
personlighet och kan ha olika fysiska och mentala forutsattningar beroende pa

mognadsgrad.

Tips till trénare

| den har aldern &r det viktigt att tréna varierat for att framja de olika rérelsemoénster som
bidrar till allsidighet och som férbereder dkarna att aka samtliga discipliner for framtida
prestation.

e Skapa en tréaningsplanering som har en tydlig struktur dver sdsongen.

¢ Utmana individen och gruppen genom att de far tréna olika fridkningsdvningar och
metodiska banor i olika terrang.

¢ Trana de olika alpina disciplinerna och infor &ven inslag av skicrosstraning.

Checklista for att genomfora traning




Innan traningen

Skapa en tydlig plan for traningen.

Se oOver sa ni har tillracklig bemanning.

Se 6ver sa att ni har material tillgdngligt.

Samla alla ledare.

Beskriv syftet med traningen inom tranargruppen.

Tydliggor sa alla vet vem som gor vad?

S&kerhet? kan vi utfora tankt plan utifran snoforhallande, vader, utrymme i backen?
Finns en plan B?

P& utsatt tid: Samla gruppen, ség hej, presentera vilka som &r ledare for dagen och
beskriv dagens upplagg.

Genomfor uppvarmning och starta traning.

Under tréning

Se till att backen &r bemannad efter behov.

Vid storre grupp: Dela upp gruppen och gor olika stationer.

Lat miljon vara larande genom lek.

Uppmaéarksamma barnet genom positiv och peppande feedback.
Lat barnen fa aterberéatta vad dom ténker och gor i backen.

Se och prata med alla barn!

Efter traning

Samla gruppen for avslut. Dra en rolig historia och ge en high-five. Glada barn
kommer tillbaka.

Ledarna samlas for reflektion och planering fér kommande tréning.

Ledarna diskuterar: Vad funkade bra och vad kan bli battre? Utga fran RAM-
modellen nedan.

Svenska Skidférbundets arbetsmodell och utvirderingsverktyg R.A.M.

Roligt

Har vi ként gladje och mér vi bra?

Aktivitet

Har vi alla varit engagerade och aktiva?

Motiverande

Har vi alla kint drivkraft och lust?
Vill vi komma tillbaka?

Akarutveckling

Denna period, strax fore tillvdxtspurten, ses ofta som den motoriska guldaldern och ar en
av de viktigaste perioderna for teknikinlarning. Barnet har en mycket hég férmaga att léra
sig nya rorelser vilket bor stimuleras och nér tillvaxtspurten startar innebar detta
forandringar i barnets proportioner, vilket forsvarar teknikinlarning under kommande
perioder. Malet &r att utdva manga olika rérelsemoénster och en stor variation skapar en
bred rorelsebank som gynnar framtida prestation. Barnet bor halla pd med flertalet idrotter
samt utover traningen ha en hog fysisk aktivitetsniva.

Tréningsbarhet

1 U12 borjar skillnaderna i biologisk utveckling bli tydligare mellan flickor och pojkar. Flickor
narmar sig ofta sin tillvéxtspurt, vilket kan paverka deras koordination och balans tillfalligt.
Pojkar &r oftast fortfarande i ett mer stabilt utvecklingslage men detta kan variera. ‘




Fore tillvaxtspurten

Under tillvaxtspurten

Tréningsplanering

Rekommendationen foér arsplanering for U12 bygger pa forskning om aldersanpassad
utveckling och pa modellen Long Term Athletic Development (LTAD). Malet &r att skapa
atletiska skidakare med en trygg och bred grund som gor att de kan véxa till allsidiga,
hallbara och vdlmaende skiddkare genom hela livet.

Genom att félja planen for varje aldersgrupp skapas en naturlig progression fran U8 upp till
senior- och elitniva. Trdnings- och tavlingsvolym, liksom syftet med tréningen, anpassas
efter barnens fysiska och mentala utveckling. Pa sa sétt blir utvecklingen langsiktig,

h&lsosam och meningsfull.

Oversikt kalenderar U12

@1@ Jamars Mg b A Baman

Rugusti | September | Oktober | Movember | December | Jamuari | Februari Mars Apil Mai Juni Juli

Skidpass visar antal pass per vecka under vintern i hemmabacken. En lagerdag innehaller 1-
2 skidpass per dag och sker i naromradet. Léngden pa ett skidpass &r 1,5-2 timmar.
Tavlingar genomfdrs enligt distriktets tavlingskalender och &r inte inkluderade i antal
rekommenderade tréningsdagar.

Skidakning

Skidtraningen fokuserar pa att utveckla grundldggande teknik, balans och sk&drande
svdngar. Barnen bor aka i olika typer av terrang och testa moment som hopp, svdngar pa
en skida och akning baklanges. Tekniktraning sker bast genom lekfulla évningar,
hinderbanor, varierad bandkning och skicross-inspirerade inslag. Fridkning bor fortsatt
utgora en stor del av tréningen. Ca 70% av trdningen ska besta av fridkning eller akning i
metodiska teknikbanor.

Skidakningens volym

Skidpass visar antal pass per vecka under vintern i hemmabacken. En lagerdag innehaller 1-
2 skidpass per dag. Langden pa ett skidpass ar 1,5-2 timmar. Tavlingar genomférs enligt
distriktets tavlingskalender.

40-60 organiserade triningsdagar per ar

Skidpass per vecka: 2-3 yoket sponta:e{
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Skidtekniska fardigheter

Nedan beskrivs de fardigheter som dkarna bor lara sig under sin tid i dldersgruppen. Glém
inte att repetera fardigheterna fran tidigare aldersgrupper.

Fardigheter

o Aka skarande svang i brant terrang

o Aka & svénga pa en skida.
* Gora en sladdande rund svang.
¢ Trana alla discipliner i sin hemmabacke.




Hoppa och snurra 360° i luften at valfritt hall med fart.

Aka friakning med fartkontroll i varierad terrang och olika typer av snoforhallanden.
Aka med ytterarmsteknik i slalombana.

Varma upp infor varje skidtraning.

Tavla i distrikt och region.

Ta visst ansvar for utrustning.

Aka och glida i fartstélining och hoppa 6ver kdppar med 6—10 meters avstand.

Skidakningens innehall

Barn i U12 befinner sig i Grundstadiet som &r en av de viktigaste perioderna for
teknikinlarning. Det &r darfor viktigt att trana varierat for att framja olika rorelsemonster som
bidrar till allsidighet och forbereda dkaren pa att dka samtliga discipliner och prestera i
framtiden. Sdsongen bor paga fran november till maj.

Traningspassen nedan syftar till att forstarka de skidtekniska principerna Ytterskidan styr
svangen, Balanserad & forberedd och Anpassat rérelsemonster.

Uppvarmning
Tips pa uppvarmningslekar, Inspirationshafte Skidlekar - alpint (pdf)
Traningspass
Pass: Ytterskidan styr svdangen
YTTERSKIDAN STYR SVANGEN
12 Stadie Lira Utveckla Lira
- Forslag 1: Lara sig skdra och sladda  Forslag 2: Utveckla stod pé Firslag 3: Lara sig svdnga med
Uppligg & Syfte med ytterskidan ytterskidan & linjeval ytterskida och ratt timing
Samling och 10
uppvirmning min
Steg 1: Javelin Tumn pé sladd Steg 1: Up & over med sladd Steg 1: Tip Toe med sladd
Fridknings-tvning 30. s‘ﬁg Rzl pakiee Steg 2: Up & over med skiir Steqg 2: Tip Toe med skér
Pass & min svang
tid Steg 3: Variera terrangen Steg 3: Variera terrangen Steg 3: Variera terrdngen
Trining IR ki et oz yitarsiida sty Hajfenan Utrymme storslalom
vingen)
Avslutning/ 5 Samla dkar och friga vad de ldrt sig under triiningen. Samla ledarna och friga om syftet med tréningen har uppndtts,
Reflektion min  Utgd frn RAM.

Pass: Balanserad och forberedd

BALANSERAD & FORBEREDD
2 Stadie Lidra Utveckla Lira
sslan 1: Lira sia hi i
Uppligg & Syfte Farslag 1: Lira sig hitta balans Fiirslag 2: Utveckla dvningsbanken i bana Fiirslag 3: Lira sig gira 360°
storslalom
Samling och 10
uppvirmning min
P Steg 1: Aka med en skida, sladdande sving  Steg 1: 180% i ett hopp 4t
Steg 1- Hopp i svingvaxel (b4da benen) béada héllen
—_ 30 . 5t Steg 2: Aka med en skida, skirande sviing Steq 2: Hoppa 360° &t valfritt
_—_ Friéknings-gvning il Steg 2: Hoppsvéng utan stavar (bada benen) hall
tid i -
Steg 3: Variera terrédng Steg 3: Aka med en skida utan stavar :;E: Hoppa 360° &t bida
Tréning 1h Balans storslalom Skidtekniska dvningar i bana Parallelislalom med hopp
Samla dkarna och friga vad de l4rt sig under tréiningen. Samla ledarna och friga om syftet med tréiningen har
Avsluta/ Reflektion 5 min uppnéits. UtgA frin RAM.



https://cms.kunskapsarenan.se/assets/skidor/ledarguide/bilder/u8/inspirationshafte-skidlekar---alpint.pdf

Pass: Anpassat rorelsemonster

ANPASSAT RORELSEMUNSTER
Uiz Stadie Lara Utveckla Lara
Uppligg & Syfte :::;ngp; Lira sig &ka med Férslag 2: Utveckla alla discipliner Firslag 3: Lira sig skicross
Samling och 10
uppvirmning min
1: Kortsvéng bricka 1. Smirklicken* I f«ka varierat over terréngvagor med
snikontakt
Fridkningsgvning aq 2. Swiss drill 2. Hoppkortsvingar® 2 [}?mpa el el
min luftfard
Pass &
tid P
3. Stavis@ttning i skirande och ; ”
sladdande sving 3. Plog till Steptpuch 3. Start 1vs. 1
Trinin 1h Kort-ldng mixbana & kombi Fartposition, tréna starter, slalom, Skicross eller storslalom i terrdngvégor
9 lang/kort storslalom & fart och dver hopp
Avsluta/ 5 Samla dkarna och fréga vad de lirt sig under tréningen. Samla ledama och fréga om syftet med tréningen har
Reflektion min  uppnatts. Utgd frdn RAM
* P4 ldnga och korta skidor

Alpina teknikmérken

Teknikmarket ar ett roligt sétt att driva utvecklingen for vara unga utforsakares teknik och
taktik samt utifrdn grundrérelser. Teknikmarket bidrar ocksa till att ldra sig grunddvningar i
alpin utférsakning. Med grundrorelser menas rérelser som vi goér med kroppen nér vi aker
skidor.

Rotation

Fi Sid, Sid,
ram ida ida

Syfte

Dessa teknikmarken &r framtagna och anpassade till utvecklingsstadierna i
Utvecklingstrappan. Tréanarna och foraldrar far en hjalp att sporra dkarna till att tréna in
tekniska fardigheter genom givna metoder.

Malgrupp

Utvecklingsstadierna Rorelserikedom 0-6 ar, Lekstadiet 6—9 ar och Grundstadiet 9-12 ar.
Bade for utférsakare i klubbverksamhet och de utférsdkare som &r och besoker en
skidbacke.

Innehall

Teknikmarket finns i 4 valorer, jarn, brons, silver och guld. Den tekniska malsattningen for
varje valor dr anpassad till respektive utvecklingsniva. Teknikmarkets dvningar passar in i
den vardagliga traningen och kan genomféras under ett vanligt tréningspass.
Teknikmarkets dvningar bygger pa grundrorelser och utvecklingsprogression.

Till trénaren

Markena ska tas i turordning, oavsett utforsakarnas alder. Teknikméarkets 6vningar kan med
fordel planeras in i det vanliga traningsprogrammet med ytterligare liknande 6vningar, sa
ger du dina aktiva en bra grund att bygga vidare pa. Folj upp och uppmuntra!

Till fordldrarna

Du som vill att ditt barn ska ha en meningsfull fritidsverksamhet. Sporra! Hjalp till! Intressera!

Ak skidor och goér dvningarna tillsammans med era barn.

Bestill teknikméarken
Teknikmarken bestéller du fran Sporrong

Klicka pa rubrikerna for att Idsa mer om de olika teknikmérkena

Jarn

Brons



https://kundshop.sporrong.se/kat/7446/384/

Silver

Guld

Barmarkstraning

| det har aldersspannet utvecklas motoriken ytterligare. Barnet &r i en dvergangsfas fran
den mellersta barndomen till tonarstiden och har uppnatt en god grundlaggande
rérelseformaga. Fokus bor ligga pa att bygga upp fysiska kapaciteter genom att trana pa
balans, koordination och styrka med kroppsvikten som enda belastning.

Begreppen barmarkstraning och fystréning skiljer sig ndgot at och det &r bra att du som
ledare forstar skillnaden.

Barmarkstraning

Barmarkstraning omfattar allt vi gor utanfor snén for att utvecklar var fysik. Det kan vara
organiserade idrotter, spontana aktiviteter, lekfull rorelse eller mer riktad fystréning — allt
som pa olika satt bidrar till att stérka vara fysiska kapaciteter.

Fystraning
Fystréning ar en specifik del av barmarkstraningen, dar malet ar att utveckla séarskilda
kapaciteter som styrka, snabbhet, balans eller uthallighet genom mer riktade dvningar.

Barmarkstrdningens volym

Fystréaningen genomfors under host och var som komplement till dvriga idrottsaktiviteter.
Fokus &r att uppna fysiska fardigheter och utveckla traningsbara kapaciteter pa ett allsidigt
sétt. Testa delmoment fran IronMan junior utan att registrera resultat. Det rekommenderas
att barnet bedriver ytterligare tva organiserade eller icke organiserade idrotter, parallellt

med fystraningen och den alpina trdningen. Aldersgruppen bor genom fystréning, andra
idrotter eller spontana fysiska aktiviteter vara aktiva minst 60 minuter per dag.

Fys & barmark

Minst 60 minuter mattlig till intensiv fysisk aktivitet per dag

Fystrining per vecka: 2-3
Fyslager: Nej

Fystester : Testa p4 moment

Fysiska fardigheter

1 U12 &r barnen i en fas dar de snabbt utvecklar koordination, snabbhet och styrka, men
ocksa paverkas av biologiska skillnader i utveckling. Flickor kan vara pa vég in i sin
tillvéxtspurt medan pojkar ofta ligger ndgot senare, vilket innebér att koordination och
balans ibland kan forandras tillfalligt. Fystraningen ska darfor fortsatt vara varierad och
allsidig, men med mer utmaning och struktur &n i tidigare aldrar.

Malet i U12 &r att dkarna ska ha en bred motorisk bas och klara av grundldggande fysiska
tester och fardigheter som visar pa styrka, uthallighet, balans och koordination. Dessa utgér
grunden innan de tar steget vidare mot U14 och en mer idrottsspecifik traning.

Checklista - fardigheter for U12

Checklista
Balans

e Kunna sta pa hdander mot vagg eller fritt en kort stund.

¢ Beharska balansévningar med rotationer och riktningsforandringar.

Motorik




e Klara av Hexagon-testet at bada hallen (koordination, snabbhet,
riktningsforandringar).
e Utfora kombinationer av hopp, kast och rérelser i fart.

Styrka

e Genomfdra chins:
Flickor: minst 3 st
Pojkar: minst 7 st
Genomfdra armhdavningar:
Flickor: minst 7 st
Pojkar: minst 12 st
Utféra kontrollerade hopp- och landningsévningar (t.ex. jamfotahopp och
enbenshopp).

Uthallighet

e Genomfora 3000 meter I6pning i ett jamnt tempo.
e Genomftra kassehopp i 60 sekunder med bibehallen kvalitet.

Fystridningens innehall

| U12 behdver tréningen bli mer utmanande och strukturerad jamfort med tidigare aldrar,
men fortfarande ha en lekfull och varierad grund. Barnen &r i en fas dar koordination,
balans, snabbhet och styrka kan utvecklas effektivt, samtidigt som uthallighet kan
introduceras mer systematiskt, sdrskilt nér de bérjar na tillvéxtspurten.

Innehall i fystréningen U12
Balans

¢ Handstdende mot vagg och enkla fria handstdendedvningar.
¢ Balansovningar i rérelse (rotationer, hopp, riktningsférandringar).
* Dynamiska lekar dar balansen utmanas.

Motorik & Koordination

¢ Hexagon-testdvningar och liknande agilitydvningar at bada hall.

* Snabba riktningsforandringar (stafetter, spegellekar, korta sprintbanor).

¢ Hinderbanor med hopp, kryp, kast och koordination.

¢ Hopprepskombinationer och reaktionslekar.

e Styrka.

¢ Kroppsviktsstyrka: armhavningar, chins, dips, planka, benstyrka med hopp.
e Klattring i rep eller hinderstallningar.

* Hopp- och landningsévningar (jamfotahopp, enbenshopp, boxhopp).

¢ Gymnastiska moment for balstyrka och kroppskontroll.

Uthallighet
e Lopning (inkl. Idngre strackor som 3000 m for grunduthallighet).

e Kassehopp eller liknande rytmiska hoppdvningar over tid.
e Langre rorelselekar och spel haller pulsen uppe (15-30 min).

Sammanfattning

Fystraningen i U12 ska stimulera balans, koordination och snabbhet pa en hégre niva

an tidigare, bygga styrka med kroppsvikt och gymnastikévningar, och gradvis
introducera uthallighetstraning genom I6pning och pulshdjande aktiviteter.

Fystester

IronMan Junior &r det test som dterkommande genomfors fran U14 tills det ar da akaren
fyller 17 ar. 1 U12 handlar det inte om att genomfora ett helt testbatteri, utan om att pa ett
lekfullt s&tt Iata akarna bekanta sig med nagra av momenten i tréningsmiljon. Syftet ar att




skapa en kansla av igenkanning och forberedelse infor framtiden, snarare &n att utvardera

prestation.

Resultaten ska inte dokumenteras, men kan presenteras for dkarna pa ett enkelt och
positivt s&tt. Fokus ska ligga pa att uppmuntra genomférandet och insatsen, inte pa siffror
och jamforelser. [ronMan Junior ska ses som ett verktyg fér motivation, rorelseglédje och
vana vid dvningarna som vantar langre fram.

IronMan Junior protokoll (pdf)

Utrustning

For att borja tréna och dka alpin skidakning behdvs sa klart grundlaggande utrustning, och
hjélm, ryggskydd och glasdgon ska alltid vara pa, oavsett alder och kunskapsniva. Nedan
finner du rekommendationerna for utrustning i samtliga aldersgrupper.



https://cms.kunskapsarenan.se/assets/skidor/ledarguide/pdf/ironman-junior-testprotokoll-2024-1.pdf

UTRUSTNINGSLISTA
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