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1. Inledning

Snowboard dr i generella drag en sport som vuxit fram ur andra aldre
bradsportkulturer, sdsom surfing och skateboard. Fran att ha kallats
"undergroundsport” under 80-talet da snowboard kom som en
uppstickare i den alpina varlden, exploderade sporten under 90-talet.
Under dessa ar var det i forsta hand grenen halfpipe man fokuserade pa
bland freestylegrenarna och Sverige var med i varldstoppen.

Under 2000-talet har halfpipe utvecklats enormt i takt med att piperna
har blivit stérre och storre, och standardstorlekarna for halfpipes idag
ar 18 samt 22 fot héga. En halfpipe pa 22 fot kallas Superpipe och ar
idag standard pa de storsta tavlingarna som exempelvis OS och X
Games. Denna utveckling har Sverige, liksom manga andra ldnder, haft
svart att hanga med i, da traningsférutsattningarna blivit sdmre och
samre eftersom de svenska anldggningarna inte satsat pa att bygga
stora och bra halfpipes.

[stallet for halfpipe, har intresset for hopp och rails vuxit och gatt om
halfpipe, inte minst i Sverige och dessa forandringar har lett till att vi
idag har slopestyle- och big air-akare i absolut varldsklass, och det ar
ocksd inom dessa grenar det idag rader storst internationell
konkurrens. Den rddande utvecklingen av dessa grenar stéller ocksa
hogre krav pa akarna da antalet volter och rotationer standigt 6kat
under manga ar till att idag handla om 4-5 rotationer och trippelvolter
(i vissa fall kvadrupplar) i varldstoppen pa herrsidan och upp till 2,5-
3,5 rotationer och dubbelvolter pa damsidan. Slopestyle- och big air-
akaren maste utifran dessa grenspecifika krav, utéver den ak- och
tricktekniska traningen, aven trana mycket:

e akrobatisk féormdga och rumsuppfattning i volter och rotationer.

e styrketraning, varav stor del explosiv traning, for att kunna

utnyttja och hantera de stora hoppen och luftfarderna.

En utvecklingstrappa for snowboardens freestylegrenar slopestyle och
big air, syftar till att pa basta satt beskriva hur en snowboardadkare bor
utvecklas genom sin karridr. For att pa ett pedagogiskt satt kunna
beskriva detta, delas dkarens utveckling har in i generella stadier.



Alla utvecklingsnivaer ska genomsyras snowboardsportens nyckelord:
e (ladje
e Spontanitet

e Kreativitet
Samt Svenska skidforbundets vision:
e Alla pa sno, bast i varlden

Oversikt
Befasta rutin Forvalta sina
pa egenskaper
Skapa rutin seniorelitniva
och lagga
Medveten grund for
&kning och prestation pa
. elitnivd
tranin
Lekande ¢
session
Prova pa-
stadiet
2-8 ar 8-12 &r 12-16 &r 16-18 &r 18-25 ar 25-karriarslut
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2. 2-8 ar - Prova pa-stadiet

Man provar pa snowboard for forsta gdngen och borjar dka med
enstaka "tranings”-tillfdllen per vecka for att ge utrymme och
uppmuntra aven till annan varierande fysisk aktivitet/idrott.

Rent allmant dr den senare delen av Prova pa-stadiet (6-8ar) ett tillfalle
att lara sig grundlaggande motorik- och rorelsemonster, dar fokus ska
vara pa att barnen ska ha mojlighet till varierande fysisk aktivitet till ett
minimum av 60 minuter per dag. Det gor att ett stort ansvar ligger pa
att foraldrarna uppmuntrar och tillgodoser mdjligheter till spontan lek
och rorelse. Att prova pa och halla pa med andra sporter parallellt med
snowboard ar bara positivt for den motoriska och fysiska utvecklingen.

Barn lar sig stora rorelsemonster pa en gang. Om man exempelvis ska
lara ut svangar pa hal- eller tdkanten, kan man med fordel instruera en
hel svang och och lata barnen férsoka (helmetod), istdllet for att ha for
brattom att ga in pa detaljer eller specifika moment i sviangen
(delmetod). Vid behov kan man sedan férséka forenkla momentet
genom att ta en sak i taget av de grundlaggande rorelserna i momentet,
som att lagga vikten pa framfoten, och sa vidare.

Pasné =  Ovningar av lekkaraktir som ger god grundteknik;
bradvanedvningar dar man behdver anvanda roterande
rorelser, kantreglering, grundposition, viktférdelning pa
bradan, introducera switch-dkning och grundldaggande
hoppteknik. Mot slutet av Prova pa-stadiet kan det vara
aktuellt att borja utforska trick pa hopp och rails pa ett
lekande och utforskande sitt.

Barmark = Ovningar av lekkarraktir som ger koordination, motorik
och rumsuppfattning t.ex. g4, springa, hoppa, hianga,
balansera, dla, krypa, rulla, glida, snurra och vara
uppochner, samt aktiviteter med rytmiska inslag. Inslag av
hopp med snowboard till airbag-landning kan fungera
uppmuntrande till att prova pa lite storre och "laskigare”
trick pa ett lekfullt och samtidigt sakrare satt.

SVENSKA SKIDFORBUNDET
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3. 8-12 ar - Lekande session

Nivan pa dkningen hojs och man borjar utveckla en gemenskap med
andra akare i parken dar man utvecklas tillsammans genom saval
sjalvreglerat larande tillsammans med sina dkkompisar, som med hjalp
fran tranare i klubben. Traningen ar till stor del valdigt fri och man
utgar fran dkarens forutsattningar. Det ska vara lekfullt, allsidigt,
spontant och det 1aggs ingen storre vikt vid resultat utan det ar
individens egna framsteg som uppmuntras. Under den har perioden
intraffar det ett antal utvecklingsfonster som inte bor forbises. Ett
riktmarke for dagligaktivitetstid ar 90 minuter dar ansvaret delas av
foraldrar, skola och tranarledda traningar.

De organiserade traningstillfallena utdkas till 2-3 per vecka, men det ar
aven under den har perioden dkningen borjar utvecklas som
spontanidrott, diar man valjer att dka snowboard med sina vanner
utover de organiserade traningarna, och detta spontanutévande
utvecklas till att bli en allt storre del av den totala traningsmangden,
vilket kommer att bli avgorande for hur brant utvecklingskurvan blir
under denna period.

For att utvecklas till en duktig och allsidig snowboarddkare ar det
viktigt att man tar dkningens utveckling steg for steg. Det ar viktigt att
ha tdlamod med detta, da det ibland ar enkelt att, och kanske roligare,
att hoppa 6ver vissa moment och darmed fa en snabbare progression
inom vissa delar, medan man missar vissa grundtekniker och
basfardigheter. Detta blir i synnerhet uppenbart nar man bérjar hoppa i
sa kallad "airbag-landning” dar man snabbt kan prova nya trick med
sma konsekvenser och 1ag skaderisk och darfoér kan snabbspola
progressionen avsevart. Trick som hade tagit 1ang tid att lara sig och
med stora krav pa goda grundfardigheter for att kunna trana pa dem pa
ett sdkert satt pa sno, kan pa en airbag testas med en mycket kortare
startstracka. Detta innebdr en total forandring av den tidigare
progressionen som varit mer eller mindre sjdlvklar nar man lar sig
tricken direkt pa sno, vilket ger en enorm skillnad for
utvecklingspotentialen rdaknat i tid. Har behoéver dock ledarens
forstaelse vara god for att en hog niva rent trickmassigt kan nas pa
betydligt farre dagar och rent av hela sdsonger pa sn6 och darfor
potentiellt kunna 6ka riskerna man som akare utsatter sig for nar man
borjar ta nyinldrda trick vidare till sn6 utan att ha fatt den tiden pa sno
som hade kravts for att na tricknivan utan airbag som



traningshjalpmedel. Har ar det alltsa viktigt att man under den
tranarledda traningen hittar en bra balans mellan tid pa att jobba med
grunder och tid for att boosta specifik utvecklingspotential. Det ar
viktigt att ha detta i atanke sa att man inte gor den tranarledda
traningen mindre rolig 4n spontandkningen och riskerar att gora det
motivationssankande.

e Grundrorelser som reglerar rotation, kantning, och
belastning/avlastning mot underlaget och hur man doserar
dessa i forhallande till varandra for att dstadkomma olika
svangtyper, hopp och rotationer.

e Skdrande svang - grundforutsattningen for att kunna skapa
rotationer med fler varv an ett i hopp, ar att man kan gora en
skarande svang. [ halfpipe ar det ocksa avgorande att kunna ga
pa rent skar eftersom man behéver bibehdlla och bygga upp
farten fran sida till sida. Att kunna aka pa skar i olika miljoer ar
ett tecken pa att man utvecklat en god formaga att hantera
snowboarden genom avvagd anvandning av grundrorelserna.

e Position; hur man star pad bradan i olika situationer.

e Att aka lika bra at bada hallen, alltsa saval switch som med sin
ratta fot fram, ar en 6nskvard egenskap for alla snowboardakare
i en parkmiljo och ndgot man séllan utvecklar till 100%, men vél
vart att skapa god medvetenhet om for att bygga en god grund
att st pa som akare.

e Grundlaggande dkning pa rails - t.ex. 50-50, &ven med nose- och
tailpress samt boardslide, och att dven ldra sig dessa bade
frontside och backside i forsta steget och att sedan ta det vidare
till switch.

e Grundlaggande hopptraning

1. Raka hopp (timing i franskjut, balans i luften med/utan
grab och landning)

2. 180-rotation (snurra at alla fyra hall - frontside, backside,
switch backside och cab)

3. 360-rotation (snurra at alla fyra hall - frontside, backside,
switch backside och cab)

4. 540-rotation (snurra at alla fyra hall - frontside, backside,

SVENSKA SKIDFORBUNDET SWitCh baCkSide OCh Cab)

SWEDISH SKI ASSOCIATION 5. OBS! Att lara sig alla rotationer at alla fyra hall bor ses
som efterstravansvart, men inte nagot som bor sta i vagen
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Pa sno =

Barmark =

for snabbare progression dt ndgot av rotationshallen.
Eftersom det oftast faller sig mer naturligt att snurra at
ndgot/nagra av hallen, riskerar man att begransa en
akare fran potentiell utveckling av ndgon av dessa
rotationer om man envisas allt for mycket med
ambitionen att ldra sig alla fyra rotationshall. Med
radande trickutveckling i sporten maste det finnas
acceptans for vissa trickgenvagar dar vissa grunder
prioriteras ner. (Som referensram; dven seniorer pd
elitnivanivd vdljer av effektivitetsskdl lite cyniskt, ofta att
fokusera pd att utveckla sina tre bdsta rotationshdall
maximalt hellre dn att underhdlla alla fyra hdll lika
mycket, eftersom det i tdvlingssammanhang sdllan
forekommer mer dn tre hopp i slopestyle och ddrfor
behéver man oftast bara tre rotationshdll som
tavlingsdkare.)

Instruera hela rorelsemonster for akaren (helmetod), hitta
lekfulla satt att implementera grundtekniker, det behover
inte vara i perfekta hopp (olika terrang satter olika
fardigheter pa prov). Svangar, raka hopp och 180’s kan
med fordel goras i skogssparet, pa naturliga formationer i
backen, pistkanter o.s.v. Fantasi, variation och begreppet
Guided Discovery, dr ett ledord for tranare och ledare, som
syftar till att uppmuntra till utveckling och utmaning
genom att stalla fragor, lata barnen sjalva utforska,
upptdcka och hitta egna l6sningar. Att barnen far kdnna att
de sjalva ar med och paverkar aktiviterna ar forstarkande.

Ovningar som ger koordination och motorik, t.ex.
gymnastik - hoppa, springa, rytmiska dvningar,
kullerbyttor, sta pa hander, hjula, snurra och goéra volter.
Introducera akrobatiska element (trampett, trampolin
(bade for gymnastik och simhopp). Introducera enklare
styrketraning (den egna kroppen som belastning). Utdva
andra bradsporter: skateboard, wakeboard, wakeskate,
kiteboard, vind- och vagsurfing och implementera
hopptraning med snowboard fran dryslope (plastmatta)
till airbag allt mer dar forutsattningar ges att borja
experimentera med volter och rotationer utan att moment
av radsla ar narvarande pa samma satt som ndr man testar
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nya trick pa sné. Traning pa airbag, framfor allt under
sommarperioden, 6kar dels mojligheterna att fa timmar
med snowboard pa fotterna avsevart eftersom det kan
goras aret runt, dels ger det ocksa mojlighet till en
betydligt brantare utvecklingskurva an vad som varit
rimligt innan airbag som traningsredskap introducerades.

4, 12-16 ar - Medveten akning och
traning

Traningen blir mer avancerad och grenspecifik samtidigt som alla ges
mojlighet att dka snowboard, oavsett motivations- och ambitionsniva.
Den personliga utvecklingen ar éverordnad elitsatsning och
tavlingsresultat. Akaren borjar skaffa sig erfarehet fran nationella och
internationella tavlingar. Utover att det ar viktigt att under dessa ar fa
tavlingserfarenhet och vanja sig vid tavlingssituationen, ar det ocksa ett
satt att fa dka i manga olika hopp och lara sig hantera alla typer av
hopp- och railfeatures. Samtidigt far man ocksa traffa andra akare och
en mojlighet att inspireras, lara sig, och utvecklas tillsammans.

Tondren ar en omvalvande tid, saval fysiskt som psykiskt och socialt.
Hansyn maste tas till att saval de fysiska som de psykiska
forutsattningarna kan variera kraftigt inom en aldersgrupp och att olika
ungdomar mognar olika snabbt. Vidare maste hdnsyn tas till
olikheterna mellan flickor och pojkar. Vart att notera ar att det fore
puberteten ar omojligt att med sdakerhet saga vilka ungdomar som
senare blir toppidrottare.

Akaren kan soka till ett snowboardgymnasium, RIG (Malung) eller NIU
(Malung, Vannas och fr.o.m. 2019 Kiruna) for att fa en battre mojlighet
att satsa pa sin idrott i kombination med gymnasieutbildning. Att kunna
ga ett idrottsanpassat gymnasium har manga férdelar:
e Modjlighet till elitsatsning utan att skolarbetet ska paverkas
negativt.
e Individutvecklande
e Fordjupad utbildning pa samtliga omraden som hor elitidrotten
till (kost, traning, aterhamtning etc.).
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e Battre forberedelse for livet efter idrotten.

Har gar man fran att ha tavlat i kids-klassen pa Swedish Snowboard
Series, dar man far omdomen i positiv anda fran domarna istéllet for
podng och ranking, till att borja tavla i ungdomsklassen det ar man
fyller 13 (arskurs 6) till det ar man fyller 16 (arskurs 8) da man kliver
vidare upp ytterligare ett steg till juniorklassen.

For de akare som utvecklas fort under denna period och ar hungriga pa
tavlande, finns mojlighet att bora fa internationell erfarenhet redan har
genom att borja tavla pa World Rookie Tour som anordnas tavlingar i
saval Europa som i andra varldsdelar. Hela konceptet med WRT ér att
det ska vara ett fostrande och utbildnade internationellt utbyte fér den
unga generationen snowboarddkare, med stort socialt ansvar fran
arrangorshall med roliga aktiviteter utover sjalva tavlingarna, som for
ovrigt hdller mycket hog klass nar det kommer till banbygge och akniva.
Har tavlar man i tva klasser; upp till 15 ars alder tavlar man i Grom-
klassen och fran det ar man fyller 16 (arskurs 9) till det ar man fyller 18
(arskurs 2 pd gymnasiet) tavlar man i Rookie-klassen. Mdnga av dagens
internationella snowboardstjarnor, inte minst Sveriges egen Sven
Thorgren, har till stor del fostrats pda WRT tillsammans med ungdomar
fran andra lander som nu tavlar i varldstoppen pa seniorniva, sa det ar
en val beprovad instans i snowboardvarlden som fyller en stor funktion.

Pasno 2  Individuell anpassning till den enskilda akarens
grundtekniska fardigheter, dar man erbjuder de mest
drivna ungdomarna mer coaching i ett tydligt
progressionssyfte med ett minimum pa tva tillfallen per
vecka. Onskvird total traningsmangd (ur optimalt
utvecklingsperspektiv) pa snowboard ar minst 10 h per
vecka fordelat pa 3-4 dkdagar, dar hogsdasongsveckorna
garna far hamna pa 20 h. Langden pa sasongen varierar
beroende pa var i Sverige man ar bosatt, men pa de flesta
hall kan viss traning pa sno fas genom raildkning utanfoér
ishallar redan tidigt pa hosten, langt innan
skidanlaggningarna boérjar producera sno. Den s. k.
"ishallsakningen” kan erbjuda en mycket bra férberedelse
infor sdsongen, dar man kan fa ut valdigt effektiv traning i
form av manga repetitioner pa rails, inkluderat allt fran

10
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Barmark =

grunder pa enklare rails och boxar, till mer tekniska trick
pa avancerade rails.

Fortsatt med grundteknik, men efter dkarens niv3,
avancera till storre hopp, introducera inverterade trick och
720’s.900’s o.s.v. Med airbag-hoppning som komplement
till akningen 6kar mojligheten betydligt att introducera
dubblar (volter och corks) och i vissa fall till och med
tripplar redan i detta stadium, eftersom steget upp till
dessa trick blir sa mycket mer tillgangligt och
skaderiskreducerat med tillgang till airbag-landning.
Utmana akfardigheterna med fart i varierande terrang,
pist, skog, park, pipe och puder for att trdna upp
bradkontroll och sjalvfortroende att hantera och reda ut
svara situationer med visst matt av radsla inblandat.

Introducera styrketraning med fria vikter, med fordel
traditionell olympisk lyftning med skivstang, t.ex.
frivandning, knabdj, ryck och stot. Fokus pa att bana in ratt
teknik, snarare dn styrkeutveckling. Styrketraning utan
vikter sker med egna kroppen, t.ex. hopp uppfor och
nedfor, hinderbanor och cirkeltraning. Spansttraning sker
aven den med hjalp av egna kroppen. T.ex. hopp i alla
riktningar.

Hopptraning med snowboard pa plastbacke (s.k. dryslope)
till airbag-landing gor att den grenspecifika traningen kan
bedrivas aret runt och inte bara pa sn6 under vintern.
Denna dkning blir ett viktigt inslag i off season-traningen
for att utvecklas som akare under hela aret och lara sig nya
trick under kraftigt skaderiskreducerade former, parallellt
med fystraningen och minskar ocksa kanslan av
ringrostighet och behovet av att "borja om” nar
snosdsongen val kommer igang.

11
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5. 16-20 ar - Skapa rutin och lagga
grund for prestation pa elitniva

Har ar studier pa snowboardgymnasium den rakaste vagen mot
internationell elitniva (i synnerhet pa RIG), dar fokus och ambition
utover studierna, blir att satsa mot en karriar som professionell
snowboardakare. Akaren utbildas p4 elitidrottens alla omraden och
traningsplanering, kost och rutiner blir en viktigare del av vardagen och
idrottsutovandet. Den totala traningsdosen 6kar betydligt fran
foregdende stadium, nu till 5-7 dkdagar per vecka (inkluderat
tavlingsakning) under hogsiasong (generellt december-april) med farre
akdagar (totalt sett) tidigare pa hosten da snotraningen ar mer
pulserad i form av snoldger varvat med barmarksveckor. Airbag-
traningen ar ett stdende inslag i traningen under en stor del av aret, dar
akaren ges mojlighet att fa mycket repetitioner pa sin trickrepertoar
samtidigt som en brant utvecklingskurva med nya trick mojliggors och
sdledes 6kar chanserna avsevart att kunna na internationell
seniorelitnivd under denna period

Med mognaden borjar dkaren bygga upp sitt taktiska medvetande,
tavlingsdosen 6kar och rutin skapas. Man tavlar regelbundet pa
nationell och allt mer pa internationell niva. Det naturliga karridrsteget
under denna period for den elitsatsande dkaren ar ett allt storre fokus
pa internationella tavlingar, fran World Rookie Tour och Europacup
vidare upp pa varldscupen, dar man kan borja klattra pa rankingarna
och antingen genom exceptionella enskilda resultat eller genom att
etablera sig i toppen pa varldsrankingen genom att leverera jamna
resultat pa varldscupsniva. S8 smaningom kan man, genom utmarkande
prestationer pa denna niv3, fa chansen att starta i hogstatustavlingar
som X Games och US Open dar man borjar uppmarksammas som en
stor varldsstjarna. Vil uppe pa denna niva éppnas de verkliga
mojligheterna att fa vilbetalda proffskontrakt av varumarken inom
branschen och ens namn blir ett vardefullt varumarke i sig.

Akaren utvecklar i det hir stadiet dven sin unika stil och sitt uttryck.
Under detta stadium kan ambitionsnivan med karridren ofta borja
spreta och behoven kan darmed bli valdigt olika fran individ till individ.
Det bor ges utrymme for dessa olika behov eftersom mognad och
utveckling sker individuellt och dessa ar viktiga faktorer for
ambitionsniva. Det behover alltsa finnas chanser och méjligheter dven
for de som sent kommer pa vilken vag de vill ga som dkare, istallet for
att tappa delar av den redan ringa bredd som finns.

12
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Det har stadiet innehdller dels en 6vergang fran junior- till seniorklass
och dels frén nationella till fler internationella tivlingar. Overgangen
sker individuellt och nivan pa tavlingar anpassas efter dkarens
utveckling och mognad. Vissa dkare varldscupdebuterar redan i borjan
av denna period, medan andra jobbar langre pa Europacupniva och kan
na varldscupniva mot slutet av perioden. Det ar viktigt att inte bortse
fran de som inte presterar pa toppniva tidigt under denna period, da
mognaden kan variera mycket och man kan utan att ha évertygat under
de tidiga aren, istallet blomma ut senare och da ibland lasa upp dérrar
till flera trick pa hogsta nivan pa kort tid.

Fokusomraden:

e Utveckla en kreativ och konkurrenskraftig trickrepertoar

e Utveckla en fysik som mojliggér maximal trickteknisk utveckling

e Haen drsplanering vardig en elitidrottare

e Formulera langsiktiga karridarmal uppdelat i specifika
sdasongsmal

e Uppratta och underhalla kontakter med sponsorer och andra
branschaktorer

Elitdkaren introduceras for och anvander
Snowboardlandslagets/Sveriges Olympiska Kommittés Fysprofil. Detta
sker pa RIG, NIU och/eller i landslagsregi. Det viktigaste i yngre dldrar
ar att lara sig att utfora sjalva testmomenten, utan att allt fér stor vikt
laggs pa sjalva resultatet. Allt eftersom testresultaten borjar motsvara
akarens maximala fysiska prestationer, kan resultaten borja anvandas
som underlag for traningsupplagg och fokus bor vara att ha en sa
komplett Fysprofil som mojligt, alltsd att man jobbar med att starka upp
svagheter snarare dn att bara maximera specifika moment. Detta for att
skapa goda forutsattningar for bade god utvecklings- och
prestationsformaga och skadeprevention.

Pasnd -  Individualisera traningen till 100% eftersom dkarna kan
vara pa valdigt olika nivaer inom olika omraden och har
olika styrkor och svagheter i sina trickrepertoarer etc.
Utoka anvandandet av videoanalys som pedagogiskt
utbildningsinslag genom att involvera dkaren i analysen
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Barmark =

for att trdna upp sjalvmedvetenhet och sjalvanalytisk
formaga. Agera bollplank mer 4n att trana fasta 6vningar
och ge inte for mycket fardiga svar pa l16sningar pa
problem som uppstar, utan lat dkaren reflektera genom att
stélla coachande fragor. Blanda upp traningen med avvagd
tid till breddning av tekniska fardigheter parallellt med
spetstraning av styrkor i syfte att bygga en
konkurrenskraftig repertoar av genomtédnkt utvalda
tavlingstrick.

Med tillgang till airbag-hopp med dryslope under
barmarksperioden kan den befintliga trickrepertoaren inte
bara underhallas, d& det dven ar den ultimata
progressionsmiljon for att utveckla nya svarare trick under
sakrare forhallanden. Detta fonster, mellan tva
snosdsonger, blir allt viktigare for trickforberedelserna
infor kommande tavlingssasong och aven lagga en grund
som sanker skaderisken under snolagerperioden pa
hosten, da man kan behalla och utveckla trickkianslan pa
ett helt annat satt med detta hjalpmedel i traningen.

Utveckla dkarens kunskaper inom styrketraning och da
framforallt inom olympiska lyft och plyometrisk (utveckla
sa mycket kraft som mojligt sd snabbt som mojligt) traning.
Fokus i styrketraningen bor i regel ligga pa komplexa
ovningar, for att styrkeutvecklingen ska fylla storst
funktion for sitt syfte i snowboardakningen, medan
isolerade dvningar i férsta hand anvands i rehab-
sammanhang for att starka upp specifika muskler efter
skador och liknande. Fokus i 6vningarna ar framst att
utveckla maxstyrka och explosivitet, da det framforallt ar
dessa egenskaper som kravs vid explosiva hopp, snabba
rotationer och tunga landninar (Kenney, Wilmore och
Costill 2012, 212-219).

Att trana upp uthalligheten genom konditionstraning, i
forsta hand den aeroba kapaciteten, genom lagintensiva
langdistanspass (Kenney, Wilmore och Costill 2012, 220-
223), ar ocksa mycket viktigt under denna period for att
kunna bedriva den 6kade traningsmangden i backen med
kvalitet under de i regel langa traningsdagarna, som inte
sallan bedrivs pa hog hojd. Testresultaten i svenska
snowboardlandslaget pekar pa att sattet att trana
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snowboardakningen i sig, underhaller denna kapacitet i
ganska hog utstrackning under snésasong.
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6. 20-25 ar - Befasta rutin pa
seniorelitniva

Det hir stadiet ar i flera avseenden likt det foregdende. Akaren har dock
hunnit fa storre erfarenhet, rutin och medvetande och borjat etablera
sig i den internationella senioreliten. Akaren borjar forma sin egen
karriar inom tavlingsgrenarna, alternativt inom foto- och film som en
vag ut ur tavlingsscenen for att kunna fortsatta att utveckla sitt
varumarke och sin karridr inom snowboard. I manga fall sker ocksa en
kombination for tavlingsadkarna, dar man under mindre
tavlingsintensiva perioder passar pa att filma och fota fér sponsorer
eller specifika filmprojket. Resandet pagar i stort sett aret runt (i
synnerhet augusti-maj, medan juni-juli bestar av betydligt mindre tid pa
sno an ovriga manader, och istéllet ett mycket storre fokus pa
fystraning varvat med airbag-traning och grenlik traning som
skateboard) for att kunna vara dar de basta traningsférutsattningarna
finns. Januari-mars ar den klart mest intensiva tavlingsperioden pa aret,
medan sponsoruppdrag som foto- och filmjobb far mer utrymme under
varen i takt med att tavlingsintensiteten minskar.

Uppehallen fran sno blir i det har stadiet klart kortare an tidigare, och
det kravs istdllet ett tydligare "aret runt-tink” med glaciartraning i viss
utstrackning dven mitt under sommarperioden for att sudda ut glappet
mellan sdsongerna och hela tiden har komplettera den minskade
snotiden med hopptraning pa airbag. Antal dagar pa sno per sdsong pa
den har nivan, kan ligga uppemot ca 180, forutsatt att man ar frisk och

skadefri.

e Utveckla och underhalla en kreativ och konkurrenskraftig
trickrepertoar. Hela tiden forsoka sticka ut i varldstoppen med
unika trickutféranden, som med stor hjalp tranas in sdkert och
effektivt pad airbag.

e Leva och trdna utifran en genomtankt arsplanering vardig en
elitidrottare.

e Formulera specifika karriarmal; delmal i form av prestationsmal,
samt langsiktiga huvudmal, alltsd vart man vill nd med sina
prestationer.

e Uppratthalla och underhalla kontakter med sponsorer, media
och tavlings- och branschaktorer.
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Nar man efter en framgangsrik tavlingskarriar borjar trappa ner pa
tavlandet, blir en naturlig 6vergang ofta att dgna allt mer tid till film-
och fotoprojekt for att fortsatta sin proffskarriar i en annan miljo,
t.ex. backcountry, dir man kan foérvalta dkningen och tricken man
lagt ner tid p3 att utveckla under tivlingskarriiren. Overgangen
sker ofta under perioden 25-30 ar, men kan skilja sig at beroende pa
vad som dyker upp pa vagen, dar skadeperioder, chanser att fa delta
i stora filmprojekt eller liknande, kan gora att denna dvergang sker
bade tidigare och senare.

Pasnd -  Individualisera traningen till 100% eftersom dkarna har
olika spetskompetenser och olika svagheter att jobba med.
Akaren blir allt bittre pa eget ansvar for sin trick- och
fysutveckling. Tranarens roll blir alltmer som ett bollplank
dar man genom diskussion och framjande av sjalvanalytisk
formaga genom t.ex. videoanalys, hjalper dkaren att ta steg
framat i sin utveckling.

Barmark - Hjalp dkaren att bygga upp och underhadlla sin fysik for att
kunna prestera pa topp genom att tillsammans utforma
traningsuppldgg dar man handplockar 6vningar och
traningsmetoder och ser 6ver kostupplagg utifran specifika
behov; styrketraning med fokus pa maxstyrka och
explosivitet, samt aerob kapacitet utgor grunden fér den
skadefria dkaren. Det finns sdllan behov
hypertrofiokningar da fysiken i det har stadiet normalt sett
ar valutvecklad och fokus ligger pa att optimera styrka och
explosivitet utan kroppsviktokning. Akaren har ett stort
eget ansvar att skota den vardagliga traningen mellan
traningslager och tavlingar, men ar ofta i behov av stod i
form av coachfeedback pa form, aterhdmtningsbehov,
mikroperiodiseringar etc.
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7. Fran 25 till slutet pa
proffskarriaren
- Forvalta sina egenskaper

Akaren férvaltar sin uppbyggda status och kan bibehalla virdet p3 sitt
varumarke som dkare. Med motivation och forutsatt att gamla skador
inte star i vagen, kan dkaren forlanga tavlingskarriaren i flera ar efter
25, aven om statistiken talar for att det ar betydligt farre dkare som
héanger kvar i varldstoppen efter 25. Om man istéllet borjar sanka
tavlingsintensiteten, vilket ar vanligt forekommande mellan 25 och 30
ars alder, ar ett naturligt steg att forlanga proffskarriaren att man
lagger allt mer tid pa att jobba med snowboardfilmproduktioner, dar
man sjalvklart ocksa maste prestera, men pa ett lite annorlunda satt dn
som tavlingsakare da det i denna varld inte enbart ar de mest tekniska
tricken som ar avgorande for framgangen.

Efter 30 ar det ytterst ovanligt att man stannar kvar hégst upp i
tavlingstoppen, men karridren som filmakare kan istillet vara langt
ifran slut. Utdver denna forskjutning mot andra mal &n enbart
trickteknisk utveckling och stasdkerhet pa dessa trick, ar det har stadiet
mer eller mindre identiskt med ”"20-25”, i fraga om traningsméngd och
livsstil. Fokus gdr alltmer mot att odla sitt varuméarke som
snowboardikon och uppbyggande av legendstatus.

e Fortsatta att tavla pa absolut hogsta niva och hanga med i
trickutvecklingen i ytterligare ndgra ar.
e Driva egna projekt inom t.ex. film, foto, webb och liknande.

Pasnd -  Var 6ppen och visa respekt for dkarens egna malsattningar
och ambitioner och utnyttja dkarens langa erfarenhet i din
coachning. Lat dkaren ta eget ansvar for sin utveckling och
agera bollplank genom diskussion och ge stimulans for
fortsatt motivation att trdna for tavlingsprestation.

Barmark - Lat dkaren ta eget ansvar for traningsupplagg och agera
bollplank genom diskussion, och tillhandahall
spetskompetens inom fystraning for att hjalpa till att
utforma ett optimalt individanpassat upplagg, som ar
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héllbart i den livssituation som en aldre dkare kan tinkas
befinna sig i.
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8.0 Efter proffskarriaren
— Ambassador

"En gdng snowboarddkare, alltid snowboarddkare”, (anonym
snowboardguru).

Snowboard ar historiskt en sport driven av inre passion och karlek till
akningen och kulturen, vilket gor att manga aldrig lamnar sporten helt
efter sina elitkarridrer, utan stannar kvar i sporten pa ett eller annat
satt och fortsatter att aka snowboard, helt i linje med
Riksidrottsforbundets vision om livsldngt idrottande (Strategi 2025:
https://www.strategi2025.se/). I det har stadiet ror sig dkaren fran
elitkarridren mot mer rekreationsbaserad dkning och har med sina
erfarenheter stora mojligheter att fortsatta vara aktivinom
snowboardbranschens alla delar, t.ex. engagera sig i sportens atervaxt
pa klubb- eller forbundsniva, jobba inom idrottsrelaterade yrken, vara
mentor for yngre dkare genom karridren, bli domare, tavlingsarrangor
eller team manager pa ett varumarke (t.ex. hos en fore detta sponsor).
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