= S
LA

- -

B Det &r hér, vid det festligt inramade malomradet, som vi forhoppningsvis far se vara svenska tjejer gora
succeé i samband med vérldscupen i Are. FOTO: JONAS LINDER

Het varldscupshelg i Are
— med bade alpint och freestyle

Den 9-10 mars smiiller det i Are. D4 blir det
varldscupfest i bade alpint och freestyle.

- Detta &r forsta gdngen med vérldscu-
ptavlingar i dessa tva grenar p4 samma
ort. Det bidrar naturligtvis till att géra den
hér helgen extra spdnnande. Tank att har
har vi varldens basta freestyledkare och
kvinnliga alpina &kare pa samma plats
samtidigt. Det ar haftigt, sager Karin Halv-
arsson och Anders Olofsson som ir Ares
organisationsansvariga fér alpint respek-
tive freestyle.

Bédda dagarna blir mycket intensiva.

Pa fredagen den 9 mars dr det storslalom
for damer i "VM-backen”. Forsta dket ar 10.30
och det andra 13.30. Samma dag klockan 16.15
avgors finalerna i puckelpisten vid "Varldscup-
backen”.

Lordagen den 10 mars avgdrs damernas sla-
lomtévling i "VM-backen”. Forsta dket borjar
11.00 och det andra 14.30.

Den dagen avgors finalerna i parallellpuck-
elpist i ”"Varldscupbacken” klockan 16.15.

Det ar fri entré till alla tivlingar.

Det ar alltid viktigt med varldscuptavlingar
pd hemmaplan. Men frigan dr om detta har
ovanligt stor betydelse for svensk freestyle.

- Det stimmer eftersom vi nu har fatt moj-

B Freestyle blir en harlig krydda i samband med
varldscupdagarna i Are: FOTO: JESPER BLOMQVIST.

lighet att arrangera vara virldscuptavlingar
tillsammans med alpina virldscupen. Det bi-
drar till att vi kommer att fd mer publik och
ett storre intresse frdn bland annat media. Vi
kdnner redan att det dr ovanligt stort tryck
inte helgen, siger Anders Olofsson.

Men podngen &r att virldscuphelgen i Are
inte enbart ir skidtivlingar. Arrangdrerna
erbjuder ocksa ett stort paket av kringarrang-
emang som kommer att fi hela Are att dansa
och le dygnet runt.

Naturligtvis kommer det ocksd att finnas
mojlighet att trdaffa dkarna och den yngre
publiken fir da chansen att utéka autograf-
samlingen.

2 nyheter
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Lyckad satsning
pa skicross for alla

Svensk skicross satsning, Arena
Project, ar i full gang. Nyligen blev
den sista av de fyra arenorna, i
Hamra i Harjedalen, fardig och
tillganglig for allmanheten.

- Nar det finns méjligheter for
folk att testa var sport sa gor de
det. Vi méarker pa en gang hur po-
pulart det ar vilket kanns jattekul,
sager sportchef Tommy Eliasson.

Arena Project dr ett rekryteringspro-
jekt som genomfors tillsammans med
skicross samarbetspartners och skid-
anlidggningar runt om i Sverige. Den
forre landslagsdkaren och olympiern
Eric Iljans, fran Nora, har anstillts for
att driva projektet och hjdlper anlagg-
ningar att bygga skicrossbanor som
sedan certifieras for att fa en kvalitets-
sdkring.

- Hela projektet ir mycket lyckat sa
héir langt. Nu kommer flera familjetév-
lingar att arrangeras pad de orter som
ingdr i Arena Project. Ar man sugen
pd att vara med ar det bara att komma
dit och anmala sig pa plats. Vi vill att
det ska vara sd enkelt som mojligt for
sd manga som mojligt, siger Tommy
Eliasson.

Den 11 februari genomfordes en del-
tavling i Hirjecupen i Lofsdalen. Fran
borjan var det en traditionell alpin
cup men for tre dr sedan byttes en av
deltdvlingarna ut till skicross och i ar
korde 85 barn i dldern 0-15 ar i banan.

- Skicross dr den mest populdra
deltdvlingen i cupen vilket sidger en
del om intresset. FOr oss betyder det
oerhort mycket for framtiden att moj-
ligheten att utéva skicross 6kar s mar-
kant for allmdnheten men det ar inte
direkt forvanande. Det hér r viarldens
roligaste sport, bade att titta pd och
att utéva sjalv, siger Tommy Eliasson
och ler.

De anldggningar som ingar i Arena
Project dr Bjornrike, Lofsdalen, Byda-
len och Hamra.
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B Skidakare och sndkanon pé Sveriges modernaste konstsndanlaggning for langdskidakare i Filipstad. Foto: sksa.

Modern snokanonanlaggnin

— en kamp mot ohalsa och for skidakning i Filipstad

Filipstad har haft de hogsta ohélsotalen i
lanet. Samtidigt har kommunen férdelen
av att det finns en stark skidkultur p&
orten.

Detta har bidragit till projektet "Hélso
och breddidrottsturism”, dar

Filipstads kommun har med hjalp av
EU-bidrag skapat Sveriges modernaste
konstsnéanlaggning fér langdskidakning.
Filipstads Skidférening skoter anlaggning-
en 4t kommunen.

Forutom skidspdret bestdr anldggningen av
en ny servicebyggnad med motionsméjlighet
samt dusch och bastu. Dir kan intresserade
ocksa fa rddgivning nér det giller kost och
motion. Hela anlidggningen ar klar for att in-
vigas den 24 mars.

- Den nya konstsnobanan togs i bruk i ja-
nuari och redan mérker vi ett mycket stort
intresse av att motionera pa skidor, sdger Lars-
Goran Petterson, som &ir projektledare samt
ordférande i Filipstads skidférening.

Det handlar om en ultramodern anliggning
for langdskiddkning vars motsvarighet bara
finns i Holmenkollens VM-arena utanfor Oslo.

Anldggningen i Filipstad bestdr av 23 fasta
sndkanoner som dr utplacerade pa strategiska
platser lings med den fyra kilometer ldnga ba-
nan. Dessutom finns tvd mobila "fliktkanoner”.

- Den stora fordelen ar att vi pa detta sitt
slipper flytta kanonerna fér hand och dess-
utom dra slangar. Det ar ett tungt arbete. Nu
ar hela anldggningen datastyrd och helauto-
matisk med vidderstationer samtidigt som pro-
cessen skots via en dator (eller frdn mobilen),
sdger Lars-GOran Petterson.

En annan fordel ar att sndproduktionen
kan starta redan vid minus tv4 till tre grader.
Det gar ocksa att starta och stinga av kano-
nerna automatiskt beroende pa vidrets va-
riationer. Tidigare har man ofta fatt vinta till
minus dtta till tio grader innan snékanonerna
kunnat borja arbeta. Dessutom tillverkas snén
i 6nskad konsistens. Det gor att man kan kora
ut snon direkt, plus att den blir ldttare att

SSF saknar kontakt med 400 féreningar!

Finns ni dar ute? Faktum ar att Svenska
Skidférbundet saknar kontakt med 400
foreningar som inte registrerat sig i
IdrottOnline.

Darfor ar det nu hog tid for dessa forening-
ar att uppdatera kontaktuppgifterna i din
forening.

Téank pé att namnge ordférande, sekrete-
rare och kassor i er huvudforening.

Det dr ocksa viktigt att uppdatera foren-

ingens adress, telefon och e-post.

Logga in i IdrottOnline. Saknar du webb-
adressen hittar ni den genom att gd till
www.idrottonline.se och anvind rutan
sok forening.

Om er forening inte kan sokas fram &ar
det dags att aktivera foreningen i Idrott-
Online genom att steg for steg folja dessa
instruktioner.

m www.idrottonline.se/Supportonline/Sattigang/
AktiveraldrottOnlineKlubb/

hantera nir det ar dags att fordela snon pa ba-
nan. Anldggningen dr sjdlvdrdnerande.

Fran och med januari kan Filipstads Skid-
foérening, som skoter anldggningen, erbjuda
en fyra kilometer lang konstsnébana med 50
centimeter tjockt sndticke och sex meter bred
bana.

Succén ér total. Forsta dagen registrerades
247 skiddkare mellan klockan 10-14. Mdnga av
dem kom fran andra orter. Bland annat fran
Skane och vistra Sverige.

Den sista tiden dr det cirka 500 dkare per
helg som sokt sig till anldggningen och alla
betalar glatt spdravgiften pa 40 kronor per
dag.

- En annan positiv effekt dr att den nya an-
liggningen bidragit till att det blivit littare
att rekrytera ideell arbetskraft till féreningen,
sdger Lars-GOran Petterson.

Den som vill f& mer information om satsningen i
Filipstad kan g& in pa www.filipstadsskidforening.se
eller www.karlhyttan.se

Fakta/ldrottOnline

IdrottOnline ger féreningen....

B kommunikation mellan férbund och férening
| effektivare administration fér féreningen

| kontroll p& medlemmarna

| kontroll p& tavling o traning(kalender).

B en gemensam plattform for forening/férbund.
W en gemensam motesplats for klubbmedlemmar.
M ett gratis webbverktyg for flera redaktérer.

M digital ansdkan av LOK-stod och Idrottslyftet.
B enklare hantering av medlemsavgifter.

B e-bokfdring.
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B Praktiskt prov for Per-Hakan Jansson fran Sunne under arets certifiering i Gesunda. FOoTo: JOHAN HYLLIENMARK

Hog status
pa alpina tranare

De insatser som Svenska Skidférbundet
har gjort for att utveckla svensk tranar-
kompetens har gett resultat. Dessutom
kommer mojligheten for alpina tranare att
utvecklas och forstarkas ytterligare de
narmsta aren.

- Vi ar pa god vag men annu ar det en
del kvar att gora, sédger nationella chefen
Tommy Batelson.

Behovet att fa fram ett yrkesbevis for profes-
sionella trdnare i Sverige har funnits linge
och finns i dag i flera linder. Svenska Skidfor-
bundets méalsédttning ar att alla som arbetar
professionellt som alpina trdnare samt ingar
i utbildningsteamet ska certifieras under de
ndrmsta dren.

- Att vara en svensk certifierad trinare inne-
bér att du har en bred kompetens inom saval
trinarskap som snosport samtidigt som du ar
dokumenterat duktig pa att utifran analys pla-
nera och genomfora utvecklande traning for
dina adepter, sdger Tommy Batelson.

Den svenska alpina tranarcertifieringen har
testats skarpt under sdsongen 2010-2011 och
de forsta svenska certifierade trdnarna blev
klara férsommaren 2011.

- Certifieringen innebdr att du under ett
antal tillfdllen far pavisa dina kunskaper och
fardigheter for minst tva certifierare. Forra si-
songen paborjade tolv personer certifieringen
och sju slutférde den. Denna sdsong ir ytter-
ligare tio personer igdng med sin certifiering,
sdger Johan Hyllienmark, utbildningsansvarig
vid Svenska Skidforbundet.

Det nya utbildningssystemet, Svensk Alpin

Trdnarutbildning, SATU, sj0sattes varen 2005
med mal att skapa en bra och enhetlig utbild-
ning dar SSF pa bésta sdtt utnyttjar de resur-
ser som finns. Utbildningarna genomfors av
ett inarbetat team som forstirks med trdnare
frin skidgymnasier, hogskolor och landslag.

- Helhetstdnket som vi vill arbeta med i
Svensk Alpin Trdnarutbildning har slagit vil
ut bland deltagarna. Uppligget med tva del-
kurser, en ddr teori blandas med praktik och
en pd sno, ar ocksa positivt, sdger Johan Hyl-
lienmark.

Den hir sidsongens steg 1 och 2-utbildning-
ar ar nu genomforda och totalt har 219 perso-
ner deltagit pa dessa kurser. Steg 3 genomfors
med snédelen 25-29 april i Are och f6ljs upp
med en barmarksdel 24-27 maj.

- Just nu héller vi pa att forfina och utveck-
la den alpina utbildningsdelen ytterligare.
Bland annat ser vi 6ver mojligheterna att ska-
pa utbildningar fér ungdomar som parallellt
med, eller direkt efter, sin tid som aktiv vill
utveckla sin trinar- och ledarkompetens. Aven
mojligheterna for en férbattrad kommunika-
tion mellan olika nivder, landslag — gymnasie-
trdnare - klubbar, kommer att utvecklas. Vi
vill att svenska alpina tridnare ska ha en hog
kompentens pa internationell niva vilket i sin
tur kommer att ge bra forutsiattningar for vara
aktivas resultat i framtiden oavsett niva, sidger
Tommy Bételson.

L&s mer om tranarcertifieringen pa
www.skidor.com/sv/Varagrenar/Alpint/
Utbildning/Omutbildning/
SvenskAlpinTranarcertifiering201112/

m Utbildning till snowboardtranare i Kiappen
15-18 mars. Missa inte chansen!

Snowboard-
tranarutbildning
I Klappen

Ar du sugen pa att utveckla dina
fardigheter som snowboard-
tranare? Missa inte chansen att
vara med pa svensk snowboards
forsta utbildningstillfalle i Klappen,
Salen 15-18 mars.

Trdnarutbildningen i Kldppen &r det
forsta steget av totalt tre for att bli en
certifierad snowboardtridnare. I steg
ett 1ar du dig bland annat hur du for-
medlar din kunskap, vilka inre krafter
som kravs for att dstadkomma ett hopp
eller en rotation och terminologin
inom snowboard. Som klubb gir det
dessutom att soka ekonomiskt stod via
Idrottslyftet.

- Vér sport vixer hela tiden och vi
behéver fler trdnare ute i vara klubbar.
Det hér dr ett sdtt for oss att sdkra kva-
litén och hjilpa klubbarna att utbilda
sina trdnare. Vi hoppas att sd ménga
som mojligt tar chansen att vidareut-
bilda sig och kommer till Kldppen i
mars, sager sportchef Olle Danielsson.

Program

Ankomst: torsdag kvall
Hemresa: sdndag eftermiddag

Kursinnehall:

Tranarrollen: pedagogik/ledarskap, vad

ar min uppgift och hur férmedlar jag min
kunskap?

Basfardigheter: teknik, vilka inre krafter
(rorelser) anvander man for att paverka de
yttre krafterna och dstadkomma en svang, ett
hopp, en rotation etc?

Mekanik: Vilka yttre krafter paverkar oss och
hur kan vi utnyttja/motverka dem i &kningen?
Anatomi: Hur kroppens konstruktion (leder,
muskler och ligament) &r kopplad till vara
grundrorelser/fardigheter.

Terminologi: Forsta det facksprak som
anvands i snowboard, i synnerhet i parken dér
mycket handlar om trickdefinition. Vad ar
regular, goofy, switch(fakie), frontside, back-
side, cab, switch backside, fran180 till 1260,
ollie, nollie, nose-/tailpress, 50-50, boardslide,
sex grundldggande grabs osv?

Anmél dig senast den 1 mars 2012 till
jocke.hammar@svensksnowboard.se
L&s mer pa www.skidor.com/sv/\Varagrenar/
Snowboard/Utbildning/Tranarkurs/

NUMMER 7 - FEBRUARI 2012



R Y

B Antligen i mal. Detta &r en stund som manga njuter av avsett vilket lopp som avverkats.

B Jenny Limby.

Sa njuter du bast av din start i Vasaloppsveckan

Nu ar det dags for Vasaloppsveckan.

Ar du en av de 6ver 60 000 &karna som
har anmalt sig till nagot av loppen?

Da kanske det ar p4 sin plats med rad
om hur du kan forbereda dig de sista
dagarna innan start och hur man sedan
genomfor loppet pa béasta satt.

Vi har engagerat tvad mycket kunniga
skidprofiler som ger raden.

Rikard Tynell som sjilv gor en elitsatsning
for att komma forst i Vasaloppet. Under som-
maren, hdsten och vintern driver han Tynell
Activity tillsammans med brodern Patrik.
Deras affarsidé ar att hjdlpa motiondarer att
komma i gdng och utveckla sin skiddkning.

Jenny Limby. Fore detta elitskiddakare som
dr uppvuxen med Vasaloppsveckan. Hon har
bland annat arrangerat liger i Gronklitt for
tjejer som vill dka skidor. I dag arbetar hon pa
Svenska Skidférbundet.

TjejVasan

- Jenny ger fem tips

m Om det skulle bli tungt ir det viktigt att
pdminna sig sjdlv om varfér man stéllde sig
pd startlinjen. Forsok att minnas de positiva
tankarna den dagen nédr anmalan gjordes. Det
okar mojligheten till positiva tankar och for-
madgan att kunna njuta av loppet.

m At bra dagarna innan loppet. Inte dverdrivet
mycket. Det rdcker med bra nyttig kosthall-
ning.

® GI6m inte att dricka under loppet. Aven om
du inte dr torstig. Det dr bra service vid kon-
trollstationerna.

m Anvind inga helt nyinkopta kldder. Stor risk
for skavsar.

m Ar du osiker pi all valla. Tveka inte att ta
vallningshjéilp. Det gor dven elitdkarna.

HalvVasan

— Rikard ger fem tips

m Trina inte for mycket veckan fore loppet. D
ska redan de harda trianingspassen vara avkla-
rade. Nu ar det bara tid att bege sig ut for att
njuta av skiddkningen.

B Planera i tid hur du tinkt ligga upp alla de
praktiska detaljerna innan loppet som mat,
vallning, sémn, transport till starten. Detta
bor vara klart innan ankomsten till Sdlen/
Mora. Da slipper man 6dsla energi pd onddiga
fragestillningar.

m At ordentligt fredag, 16rdag och séndag. Pa
madandag géller normalt kostintag sd att inte
kroppen kdnns som en korv nir det dr dags
for start.

m Ar du osiker pa vallning. Tveka inte att ta
hjdlp. Har du under vintern lagt ner timmar
pd trdning och mycket pengar pd utrustning
sd kan det vara vart att investera i bra vallade
skidor om du kdnner dig osdker pd att gora
jobbet sjélv.

m Sjdlva loppet dr inte svart att genomfora.
Forsok att njuta av skiddkningen hela vigen,
men drick ordentligt hela vigen - &ven om du
inte kinner dig torstig.

Vasaloppet

— Rikard ger fem tips

B Nir det handlar om forberedelserna innan
loppet bor man dven hér tinka pa att planera
uppléigget av dagarna i Sdlen/Mora, vallnings-
hjélp och triningsméingden fore loppet. Se
punkterna under HalvVasan.

m At ordentligt pi onsdagen, torsdagen och
fredagen. Pa 16rdagen dter du normala portio-
ner for att undvika “korveffekten”. Har hand-
lar det om vanlig svensk husmanskost med
extra mycket kolhydrater.

m Sov ordentligt veckan fore Vasaloppet. Da ar
det inte s farligt om sémnen blir dalig natten
fore loppet. De flesta deltagarna brukar sova da-
ligt natten fore Vasaloppet. Men se till att ga upp
itid for att komma i tid till starten. Det brukar
bli bilkder. Arrangorernas bussar &r pélitliga.

m Ta det lugnt i bérjan av loppet och var kall
med dkningen fram till Evertsberg. Att byta
spar alltfor ofta i inledningen innebdr bara
att du o6dslar for mycket kraft till liten nytta.
m Valla om i tid om du fir bakhalt. I midje-
vaskan bor finnas valla f6r varmare fore, en-
ergikakor eller energi-gel som intas i slutet av
loppet, samt en torr mossa for byte efter halva
loppet. Drick ordentligt hela vigen - 4ven om
du inte kinner dig torstig.

B Sitt upp realistiska mal infor ditt lopp. Alltfor
optimistiska tidsmadl kan innebdra negativa tan-
kar i fortid. Dessutom &r det svart att i forvag sile
ta pa en tid i samband med Vasaloppet eftersom
foret har en stor betydelse. Kom ihdg att alla som
fullfoljer ett Vasalopp har gjort en bragd.

Ludwig - en ny kraft pa forbundet

Ludwig Remb forstirker Svenska Skidforbun-
dets kansli i Falun. Han ska under 18 mdnader
vara grenkoordinator for lingd.

Ludwig Remb kommer bland annat att

SVENSKA SKIDFORBUNDET®

samordna tdvlingsprogrammet, skota den
allménna administrationen, uppdatera hem-
sidans lingdavdelning samt skota samman-
stdllningen av ldngdcuperna (Skandinaviska

Nyhetsbrevet ges ut av Svenska Skidférbundet
Produktion: Dala Media AB

Svenska Skidférbundet, Riksskidstadion, 791 19 Falun
Telefon vaxel: 023-874 40. info@skidor.com

cupen, Team Sportia cup samt Scandic cup).
- Det har ska bli riktigt roligt. Jag har ham-

natiett hirligt ging med fina arbetskompisar.

Sddant inspirerar, siger Ludwig Remb.

www.skidor.com



