BARN & UNGDOMARS
UTVECKLING

Barn dr inte sma vuxna! Diirfor ska de inte heller trdnas som smad vuxna.

Barn och ungdomar indelas i olika dldersspann som syftar till att barn i ungefir samma mognadsgrad
ska trina och tivla tillsammans. Det kan dock finnas stora skillnader i fysisk och mental mognadsgrad
hos olika barn i samma alder. Darfor ar det viktigt att vid trining och tivling ta hdnsyn till och anpassa
traning och tivlingsmoment efter mognadsgrad.

For att na elitniva inom en idrott krivs bade langsiktigt taink och engagemang dé vissa typer av trdning éar
mer eller mindre lamplig under olika perioder under uppvixten och mognadsfasen. Omvént finns det olika
steg i barnets utveckling som ocksa innebar olika mojligheter att utveckla specifika kunskaper och fardigheter
hos barn. Det dr dock av storsta vikt att ha i atanke att barn och ungdomar inte alltid trdnar for att na elitni-
va. Resonemanget nedan dr lika relevant for barn och ungdomar som inte tranar mot att na elitniva i forsta

hand.
Faktorer att ta hdnsyn till ndr man leder en barn- eller ungdomsgrupp:

o Flickor gar i snitt in i puberteten tva ar fore pojkar. Detta dr givetvis ockséd individuellt och stora skillna-
der kan férekomma.

o Det ér skillnad, och ibland stor skillnad, mellan biologisk och kronologisk élder. Det férstndmnda ang-
er hur langt ett barn har kommit i sin mognadsprocess mot att bli vuxen. Det andra anger hur gammalt
barnet dr i antal ar och manader. Det kan skilja upp till tva ar beroende pa nér barnets tillvaxtspurt (sena
puberteten) borjar och slutar.

Pé grund av detta dr det viktigt att styra bade traningstyp och -méangd utifran den biologiska dldern och inte
den kronologiska. Mognadsprocessen anger hur langt barnet kommit i till exempel den motoriska utveck-
lingen, och som ndmnt bor traningen alltsa anpassas efter detta for att barnet ska fa ut s& mycket som mojligt
av traningen, kdnna traningsgldadje samt fa en hallbar traningsutveckling.

RORELSEFORSTAELSE
Introduktion till rirelsefirstaelse (Riksidrottsiorbundet)

Rorelseforstaelse ar en helhetssyn pa fysisk aktivitet, dar malet &r att fler ska rora pa sig hela livet. Genom r6-
relseforstaelse i traning och tavling utvecklar du dina fardigheter inte bara fysiskt — utan éven socialt, psykiskt
och idrottsligt.


https://www.rf.se/RFarbetarmed/Strategi2025/introduktiontillrorelseforstaelse/

Rorelseforstaelse ar mer én att kunna utfora en mingd olika rorelser. Det handlar om att alla ska kunna
kanna gladjen och viljan att rora sig. Att utveckla alla sa att de vill, vdgar och kan vara fysiskt aktiva hela livet.
Om du vill, vagar och kan vara aktiv far du sjélvfoértroende av att rora pa dig motivation till att rora pa dig
kunskap och kompetens om hur det gar till forstaelse for varfor det dr viktigt att vara fysiskt aktiv.

De fyra delarna av rorelsefirstaelse

Det finns fyra grundliggande och sammanhingande delar (idven kallade dimensioner) i rorelseforstael-
se: den fysiska, sociala, psykiska och idrottsliga.

Den fysiska dimensionen bestar av styrka, rorlighet, koordination, snabbhet och uthallighet. Traning och
utveckling av dessa grundegenskaper utgar ifran de tolv motoriska grundformerna eller rorelsealfabetet. Dér
ingar att ala, krypa, ga, springa, hoppa, klattra, hdnga, stodja, rulla/rotera, balansera, kasta och fanga.

Ett utvecklat rorelsealfabet ger dig mojlighet att kombinera rorelser pé olika sitt, i olika sasmmanhang och
miljoer. Med en bred fysisk bas och fortsatt allsidig traning kan fler 6ka sitt sjalvfortroende, kdnna sig kom-
petenta och bli motiverade till en fortsatt fysisk utveckling och traning.

Fragor att fundera pa i triningsgruppen eller laget:

Tréaning ér viktigt for bade kroppen och hjarnan. Pa vilket sétt hjélper traningen utévarna utanfor idrotten?
Tridna pa manga olika satt ar bra. Pa vilket sdtt kan era trdningar bli mer varierade?

Mat, dryck och vila mellan trdningarna gor oss starkare. Hur gor ni for att fa balans mellan traningen och
ovriga livet?

Att vara del av ett socialt sammanhang och gora saker tillsammans &r starka drivkrafter for att rora pa sig.
Genom att utveckla den sociala dimensionen blir vi béttre pa att lyfta varandra och ta ansvar och vi blir béttre
tranare och ledare. Att ldra sig nya saker i en tillatande miljo tillsammans med andra 6kar sjélvfortroendet.
Och vi kommer att ha roligt under tiden, vilket ar en av de starkaste drivkrafterna som finns.

Fragor att fundera pa i traningsgruppen eller laget:

o Hur pratar ni med varandra i gruppen? Far alla vara med?
o Hur blir traningarna béttre och gruppen trivs ihop? Vad gor ni for att ha roligt tillsammans?
o Far utévarna vara med och tycka till om traningar, tavlingar och annat som berér dem?

Den psykiska delen

Motivation spelar en viktig roll nar det handlar om rorelseforstaelse. Om du har en stark inre motivation
kommer du vara mycket mer bendgen att ta dig an en uppgift jamfort med nagon som saknar motivation.
Den som dr motiverad kinner starkt for uppgiften och har en kinsla av sjalvbestimmande dér utveckling star
i fokus. Aven den emotionella utvecklingen, forméga att visa kiinslor och att lira sig hantera kinslor, sker hir.
I den psykiska dimensionen spelar ocksa larandet, att tainka och forstd, en stor roll. Med fokus pa utveckling



snarare dn resultat kommer fler att fa uppleva gladjen att utvecklas.
Fragor att fundera pa i traningsgruppen eller laget:

o Vad dr viktigt for en tranare att tdnka pa nér utévarna ska lara sig nagot nytt?
» Vildr oss av misstag. Tanker trdnaren och traningskompisarna sa? Vad hidnder nar nagon gor ett misstag?
o Nar nagon i gruppen har det jobbigt — hur gor ni da och vem kan personen prata med?

Det rent idrottsliga dr nog det vi tanker pa i forsta hand nér vi pratar om foreningsidrott. Vi lar oss taktik,
strategier, teknik, metodik, spelsystem, regler och moment som utgér den idrott eller de idrotter vi véljer att
agna oss at. En del av de idrottsliga fardigheterna kan vara samma eller likna varandra, idrotter emellan. Vi
lar oss kulturen och spraket i de olika idrotterna.

Fragor att fundera pa i triningsgruppen eller laget:

» Manga som vixer fort kan verka starkare, snabbare och bittre. Vilka férdelar kan de som utvecklas senare
ha?

o Idrott dr inte bara teknik och taktik. Vad lir man sig mer genom att idrotta?

o Hur méarker man att man utvecklas inom sin idrott? Fundera pa vad ni lart er for nytt pa sistone?

I SISU Idrottsutbildarnas idrottsovergripande tranarutbildningar ar rorelseforstaelse ett av de centrala omra-
dena som fordjupas vidare. Introduktionsutbildning for tranare ér forsta steget.

MOTORISK UTVECKLING

Under uppvixten pagar ett stindigt vixelspel mellan muskelar tillvixt och utveckling av nervsystemet, som
alltsa ger olika egenskaper i olika tillvixtfaser. En individ som ar muskelstark kan uppleva en 6vning som
kraver ett valutvecklat nervsystem som svarare 4n nagon som befinner sig i en tillvaxtfas ddr nervsystemet &r
val utvecklat.

De grovmotoriska firdigheterna utvecklas forst. Lopning ér ett exempel pa grovmotorisk rorelse och rorelser
dédr mindre muskler/muskelgrupper aktiveras, som nér vi vickar pa tarna, dr exempel pa en finmotorisk rorel-
se.

HALLBAR TRANING

Varfor borjar barn med idrott? Séllan ér det for att de om 15 ar ska nd internationell toppniva. Darfor ér det
viktigt att komma ihag att barn inte trénar for att prestera pa topp fran start utan for att utvecklas med tiden.
Dérfor bor traningen grundas pa tanken om att skapa en allsidig fysisk grund for ett hallbart framtida idrot-
tande. Barn ska alltsa ges forutsattningar for att utveckla grundlaggande fardigheter i alla fysiska aspekter:

» Kondition och uthallighet


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisuiu/tranare/pw/Introduktionsutbildning-for-tranare/

o Styrka

« Rorlighet

o Koordination
o Snabbhet

o Spanst

Da aterkommer vi till vikten av att veta i vilka aldrar och under vilka mognadsfaser som barn och ungdomar
ar mer eller mindre mottagliga for olika typer av traning. Det &r viktigt att ha kunskap om under vilka mog-
nadsfaser som barn och ungdomar ar mer eller mindre mottagliga for att fa ut sa mycket som mojligt av olika
typer av traning. Ratt trdning ska prioriteras vid rétt tidpunkt och ska darfor inte planeras pa samma sétt som
for en vuxen person.

INTRODUKTION AV OLIKA AKTIVITETER

D4 alla barn utvecklas i olika takt dr det svart att siga exakt nar barn bor introduceras till specifika idrotts-
aktiviteter. Det finns dock vissa generella riktlinjer som galler for nar olika aktiviteter bor introduceras.

I modellen anges en ungefarlig kronologisk élder for nér olika typer av trdning ger som bast effekt for de
deltagande barnen/ungdomarna. Se Arsplanering i Ledarguiden for specifika rekommendationer rorande
exempelvis triningsvolym.

I den hér aldern bor fokus ligga pa att utveckla grundlaggande motoriska firdigheter genom lek. Barnen har
stor férmaga att utveckla snabbhet genom att tridna pa rorlighet (agility), balans (balance) och koordination
(coordination).

For att uppna det bor fokus ligga pa att fraimja rorelseglddje. Minst halften av méngden trdning och idrottan-
de bor ske genom spontan lek. I traningssammanhang dversitts det till att en stor del av traningen bestar av
lek som framjar motorisk férméga och gliddje att rora sig. Det dr ocksd hdr grunden laggs till fortsatt intresse
att rora sig genom livet och for det fysiska sjalvfortroendet. En stor del av den alpina traningen bor fokusera
pa styrd friakning med 6vningar som syftar till att, som ovan, frimja de motoriska fardigheterna och mindre
pa att dka bana. Akarna trinar for att ha kul i sin hemmabacke med kompisar.

U10

Precis som i U8 bor fokus ligga pé att utveckla grundldggande motoriska fardigheter genom lek. Barnen har
stor formaga att utveckla snabbhet genom att traina ABCs (Agility, Balance, Coordination). Se mer om detta
under Arsplanering for U10 nedan.

For att uppna det bor fokus ligga pé att framja rorelseglddje. Minst halften av médngden traning och idrottan-
de bor ske genom spontan lek. I trdningssammanhang 6versitts det till att en stor del av traningen bestar av
lek som framjar motorisk férméga och gliddje att rora sig. Det dr ocksd hdr grunden laggs till fortsatt intresse
att ror a sig. Det dr ocksa har grunden laggs till fortsatt intresse att rora sig genom livet och for det fysiska
sjalvfortroendet. En stor del av den alpina trdningen bor fokusera pa styrd friakning med 6vningar som syftar
till att, som ovan, frimja de motoriska firdigheterna och mindre pa att 4ka bana.Akarna tranar for att ha kul i
sin hemmabacke med kompisar.



U12

I det hir dldersspannet utvecklas motoriken ytterligare. Barnet dr i en 6vergangsfas fran den mellersta barn-
domen till tonarstiden och har uppnatt en god grundlaggande rorelseformaga. Det dr en stor férdel om bar-
net utévar minst tva idrotter utover alpin skidakning, antingen spontant som pa rasterna i skolan eller med

kompisarna pa fritiden, eller i organiserad form.

Fokus bor ligga pé att bygga upp fysiska kapaciteter genom att trana pa balans, koordination och styrka med
kroppsvikten som enda belastning. En 6vervdgande del av den alpina traningen bor fokusera pa styrd fridk-
ning 4n pa att 4ka bana. Akarna trinar frimst for att trina lokalt och tivla i distrikt med fokus pa skidgladje.

U14-U16

Mellan U14 och U16 utvecklas barnet in i tondrsperioden. Tillvixtspurten infaller normalt under den har
perioden vilket bidrar till 6kad kapacitet gallande styrka och kondition. Barnet far exempelvis storre formaga
att utveckla muskelmassa. Dérfor bor styrketraning med belastning av vikter (extern belastning) introduceras
men med stort fokus och betoning pa hur 6vningar utférs med god teknik.

Akare i det hir aldersspannet bor trina samtliga discipliner inom den alpina skidakningen. Det ar en fordel
om barnet deltar i minst en organiserad eller spontan idrottsaktivitet utover den alpina skiddkningen. Med
okande alder bor ocksa en storre del av traningen styras mot att dka styrd fridkning kontra bana (med en
fordelning pa cirka 40 mot 60 procent).

Yngre junior (17-18 an

I den hidr aldern kan trdningsupplagget borja 6verga till att bli mer specifikt for specialisering inom alpin
skiddkning. Triningsuppligget kan ocksd bli mer individualiserat. Ovriga idrotter och aktiviteter genomférs
med fordel som del av barmarkstraningen. Traningsfokus vergar d4n mer till att ligga pa att kora bana kontra
styrd friakning (férdelning cirka 30-70 procent).

Akarna har i detta dldersspann stor forméga att ytterligare utoka sin muskelmassa. Hir 6vergar ocksa dkarna
till att trana for att tavla pa nationell niva.

Aldre junior (19-214n

Akare i den hir aldern bor arbeta for att fortsitta att utveckla den fysiska kapaciteten utifran den idrotts-
specifika kapacitets- och kravprofilen. Fridkning ér fortfarande en viktig del av traningen men totalt bestar
traningspassen av cirka 25 procent friadkning och 75 procent av akning i bana. Spontant idrottande i form av
andra aktiviteter dn alpin skidakning genomfors for att fa variation i den dagliga triningen. Akarna trinar for
att vinna pa nationell niva.

Senior: Postgymnasial niva & landslag

Akarna trinar for att utveckla, optimera och underhilla de individuella fysiska kapaciteterna utifran kravpro-
fil och malbild. Fridkning ar fortfarande en viktig del av trdningen men totalt bestar traningspassen av cirka
25 procent friakning och 75 procent av akning i bana. Spontant idrottande utdver den alpina skidakningen
uppmuntras om det sker utan risk for 6vertraning. Antalet skiddagar och organiserad traning anpassas indi-
viduellt.



ARSPLANERING

Rekommendationen for drsplanering for dldersgrupperna U8 - senior kommer ur forskning om barn och
ungdomars fysiska utveckling och grundar sig i syftet att forma allsidiga, héllbara och vilméaende skiddkare
genom hela livet. Genom att f6lja rekommendationerna for dldersgrupperna far vi en progression (se pro-
gressionsprincipen) fran U8 till senior dér trdnings- och tivlingsvolym samt utveckling av syfte med tra-
ningen foljer den naturliga fysiska och mentala utvecklingen.

Lara i U8/U10 = lara genom att leka (utveckla grundldggande Prestera = tavlingsmoment (toppa formen)

rérelsemonster)

Lara i aldre aldersgrupper = hantera utrustning, léra sig ny OBS: Det &r viktigt att ga tillbaka till féregdende moment da
teknik, materialkunskap m.m. och d4, i enlighet med progressionsprincipen. Exempel: Under
Utveckla = teknik, évningar, banor etcetera prestationsperiod, ga tillbaka till Iaraperiod och exempelvis kor
Utmana = uttka svarighetsgraden rérande teknik kortk&ppsbana for att bibehalla tekniken.
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<< BARMARK (LEKA/UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

LARA/SKIDAKNING

' Grupp

Generellt fokus Trana for att ha kul & umgéas m. kompisar hemmavid m. fokus pa rérel-
segladje.

iga idrotter & aktiviteter Minst 50% av idrottandet bér ske genom spontanlek.

Skiddkning
Niva I
Grupp us
Skidvolym/sisong (organiserad) 40 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 70 vs 30 %

Rekommenderat antal tévlingsstarter Enligt lokal tavlingskalender

Barmark (pagar hela aret)
Niva |
Grupp us

Generellt fokus Utveckla grundlaggande motorik genom lek. Utveckla snabbhet* genom
ABCs (Agility, Balance, Coordination). Snabbhet utvecklas extra under
denna period.

Barmarksvolym/vecka 180 minuter férdelat dver veckan (1-2 pass/vecka under hésten)

Fystester Nej.

*Snabbhet syftar pa férmaga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.



AUG ‘ SEP OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ IAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ MAJ ‘ JUN ‘ JUL
<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER/TRANING) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA LARA

iva
Grupp u10

Generellt fokus Trana for att ha kul & umgas m. kompisar hemmavid m. fokus pa rorel-
5 segladje.

Ovriga idrotter & aktiviteter Minst 50% av idrottandet bdr ske genom spontanlek.

Skidékning
Niva I
Grupp u10
Skidvolym/sisong (organiserad) 40 tillfallen/ar
Styrd fridkning vs bana 70vs 30 %

Rekommenderat antal tivlingsstarter Enligt lokal tavlingskalender

Barmark (nagar hela aret)
Niva |
Grupp u10

Generellt fokus Utveckla grundlaggande motorik genom lek. Utveckla snabbhet* genom
ABCs (Agility, Balance, Coordination). Snabbhet utvecklas extra under
denna period.

Barmarksvolym/vecka 180 minuter férdelat dver veckan (1-2 pass/vecka under hésten)

Fystester Nej.

*Snabbhet syftar pa formdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utfora rérelser pa kortast méjliga tid.



AUG ‘ SEP OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ JAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ MR JUN ‘ JuL
<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER/TRANING) HELA ARET >>
LARA UTVECKLA LARA

Niva
Grupp

Generellt fokus Lara sig trana & tavla lokalt & i distrikt med fokus pa brett rérelsemoénster
f med kompisarna.

Ovriga idrotter & aktiviteter Minst tva spontana eller organiserade idrotter utéver alpin skidékning.

Skidakning
Niva
Grupp
Skidvolym/sasong (organiserad) 50 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 60% vs 40%

Rekommenderat antal tavlingsstarter Enligt distriktets tavlingskalender.

Barmark (pagar hela aret)
Niva
Grupp

Generellt fokus Bygg upp fysiska kapaciteter genom balans, koordination, styrka med
endast kroppsvikt som belastning**.

Barmarksvolym/vecka 240 minuter férdelat 6ver veckan (2-3 pass/ vecka under hésten och varen)

Fystester Introducera fystester som moment i barmarkstréningen. Resultat ska inte
noteras utan férmedlas enbart verbalt i samband med att testet genomfor-
des.

*Snabbhet syftar pa formdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utfora rérelser pa kortast méjliga tid.



AUG ‘ SEP ‘ OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ IAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ MAl ‘ JUN ‘ JUL
<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER/TRANING) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA UTMANA LARA

ui4

enerellt fokus Léra sig trana alla discipliner & dess moment & tavla regionalt.

vriga idrotter & aktiviteter Minst en spontan eller organiserad idrott utéver alpin skidakning.

Skidakning
11
ui4
Skidvolym/sisong (organiserad) 60-80 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 40% vs. 60%

Rekommenderat antal tivlingsstarter Enligt regionens tavlingskalender.

Barmark (pagar hela aret)
Niva I
Grupp ui4

Generellt fokus Tillvéaxtspurten sker normalt under denna period vilket bidrar till en 6kad
utveckling av styrka och kondition. Styrketrdning med extern belastning
bor introduceras men med betoning pa god teknik.***

Barmarksvolym/vecka 600 minuter férdelat 6ver veckan (3-6 pass/ vecka under hela aret) U16 bor
aven delta vid barmarkslager i distriktet.

Fystester Ironman junior genomfors 2 ggr/ar (var och host) i hemmaféreningen.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i aldersgruppen har begrénsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér ddrfor ligga pa tekniskt utférande for forstédrkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).



Yngre junior: 16-18 ar

AUG ‘ SEP ‘ OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ IAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ MAJ ‘ JUN ‘ L
<< BARMARK (LEKA/UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>
LARA UTVECKLA UTMANA PRESTERA LARA

u16

Generellt fokus Léra sig trana alla discipliner & dess moment & tavla regionalt.

Ovriga idrotter & aktiviteter Minst en spontan eller organiserad idrott utéver alpin skidakning

Skidakning
1}
ui6e
Skidvolym/sisong (organiserad) 60-80 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 40% vs. 60%

Rekommenderat antal tavlingsstarter Enligt regionens tavlingskalender.

Barmark (pagar hela aret)
Niva I
Grupp ui6

Generellt fokus Tillvéaxtspurten sker normalt under denna period vilket bidrar till en 6kad
utveckling av styrka och kondition. Styrketrdning med extern belastning
bor introduceras men med betoning pa god teknik.***

Barmarksvolym/vecka 600 minuter férdelat 6ver veckan (3-6 pass/ vecka under hela aret) U16 bor
aven delta vid barmarkslager i distriktet.

Fystester Ironman junior genomfors 2 ggr/ar (var och host) i hemmaféreningen.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utfora rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i aldersgruppen har begrénsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér ddrfor ligga pa tekniskt utférande for forstdrkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).



Yngre junior: 16-18 ar

AUG ‘ SEP ‘ OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ IAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ L) ‘ JUN ‘ JuL
<< BARMARK (LEKA/UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>
LARA UTVECKLA UTMANA PRESTERA LARA

' Niva \Y
Grupp Yngre junior
Generellt fokus Trana for att tdvla nationellt.

vriga idrotter & aktiviteter Ovriga idrotter genomférs som en del i barmarkstréningen.

Skiddkning
v
Yngre junior
Skidvolym/sasong (organiserad) 120-140 tillfallen/ar
Styrd fridkning vs bana 30vs 70 %

Rekommenderat antal tivlingsstarter Max 25 starter

Barmark (pagar hela aret)
\Y;

Yngre junior

Generellt fokus Tillvaxtfasen avtar normalt under denna period och individen har férdel
av diversifierad och mangsidig traning. Utveckla den fysiska kapaciteten
utifrén kapacitets- och kravprofil****,

Barmarksvolym/vecka 720 minuter férdelat 6ver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

Fystester Ironman genomfors 2 ggr/ar frdn och med VT i arskurs ett pa skidgymnasi-
um. Ironman junior genomfors HT i arskurs ett.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i aldersgruppen har begrédnsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér dcrfor ligga pa tekniskt utférande fér forstdrkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en ékad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).



Aldre junior: 19-214r
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Aldre junior

Trana for att vinna & prestera nationellt.

Spontant idrottande genomfors 6 riation i den dagliga traningen

Vv

Aldre junior
Skidvolym/sasong (organiserad) 130-150 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 25 vs 75%

Rekommenderat antal tavlingsstarter Max 30 starter

Barmark (nagar hela aret)
Niva Vv
Grupp Aldre junior

Generellt fokus Mer specifikt trdningsupplagg kan skapas for att specialisera sig inom
alpin skidakning. Fortsétta utveckla den fysiska kapaciteten utifran kapaci-
tets- och kravprofil™**.

Barmarksvolym/vecka 720 minuter férdelat 6éver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

Fystester Ironman genomfors 2 ggr/ar i skidgymnasiets regi.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i dldersgruppen har begrédnsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér dcrfor ligga pa tekniskt utférande for forstdrkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en ékad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).



Postgymnasial verksamhet
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Utvecklingstrappa
Niva VI

Grupp Postgymnasial verksamhet
Generellt fokus Trana for att vinna & prestera nationellt & internationellt.

| Ovriga idrotter & aktiviteter Spontant idrottande uppmuntras utan att riskera 6vertraning

Skidakning
Niva \
Grupp Postgymnasial verksamhet
Skidvolym/séisong (organiserad) 130-150 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 25vs 75%

Rekommenderat antal tavlingsstarter Individuellt anpassat

Barmark (pagar hela aret)
Niva VI
Grupp Postgymnasial verksamhet

Generellt fokus Utveckla, optimera och underhalla fysiska kapaciteter utifran kravprofil och
malbild****,

Barmarksvolym/vecka 720 minuter fordelat éver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

Fystester Ironman genomférs 2 ggr/ar. Ovriga tester som VO2max- och kraftplatte-
tester foresprékas.

*Snabbhet syftar pa formdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i aldersgruppen har begrénsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér ddrfér ligga pa tekniskt utférande for forstédrkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en 6kad féormaga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pa utvecklingsgrad och mognad).



Landslag
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LARA UTVECKLA PRESTERA LARA

Utvecklingstrappa

Landslag
Generellt fokus Trana for att vinna internationellt.

' Ovriga idrotter & aktiviteter Spontant idrottande uppmuntras utan att riskera 6vertraning

Skidakning
VI
Landslag
Skidvolym/séisong (organiserad) Individuellt anpassat
Styrd friakning vs bana 25 vs 75%

Rekommenderat antal tivlingsstarter Individuellt anpassat

Barmark (pagar hela dret)
VI

Landslag

Generellt fokus Utveckla, optimera och underhalla fysiska kapaciteter utifran kravprofil och
malbild****.

Barmarksvolym/vecka 720 minuter férdelat 6ver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

Fystester Ironman, VO2- och kraftplattetester genomférs 2 ggr/ar.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast méjliga tid.

** Individer i aldersgruppen har begrédnsad férmaga att bygga muskelmassa. Fokus bér dcrfor ligga pa tekniskt utférande fér forstérkning av muskelkoor-
dination.

*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pa utvecklingsgrad och mognad).



