Verksamhetsberattelse Team Alpin vintersasongen 2024

Vi avslutade inomhustraningen den 6/12 med Jingel Bells dansen med alla fyra
traningsgrupperna och startade Skidsdasongen 2024 med familjelagret i
Bjornrike 8- 10 dec.-23.

En fantastisk tradition med gladje och samvaro samt en mjuk start pa skidor
for att 6va upp skidkanslan. Grundtekniken pa storslalomskidorna med ett
inakningspass utan kdppar samt tre pass med hjalp av tre olika former pa
storslalombanorna dar aven tidtagning blev en bra feedback tillsammans med
muntlig direkt feedback samt filmning.

Slalom med B och C kédpp i kortare avsnitt avslutade lagret innan lunch pa
sondag och hemfard for alla glada och trotta akare och vuxna. Stralande
samarbete som ger hog kvalité pa traningarna samt alla akare blir sedda och
uppmuntrade.

Underbart att fa uppleva det tillsammans med er foraldrar och aktiva.

Stort Tack!

Hemma igen blev det tva traningar i Asbobacken innan juluppehallet.

Stoten lagret 2- 4 januari

Harligt gdng med 6 av vara egna akare samt 10 gastakare fran olika klubbar
med medfoljande foraldrar som fick uppgifter.

Storslalom i tva dagar med 4 olika banor. Start pa halva fjallet. Dag tva flyttade
vi ner starten till trean pa grund av vinden. Tidtagning och feedback samt
filmning. Stralande bra med |ang bana som innehaller dven ett langt flackt
parti. Fartposition och 6vergangar ger harlig erfarenhet.

Slalom den 4 jan med B och C kdpp, gemensam start och mal. Tid och feedback.
Tempovaxling med harnal och vertikal.

Mycket nojda dkare och foraldrar plockade ihop allt material och tackade for
tre fantastiska dagar. Det skapar gladje och energi till oss alla.

Traning i Asbobacken.

Vi startade den 8 jan och har haft 24 traningar.

Det blev 13 traningar med slalom och 7 traningar med storslalom
och 4 med //-slalom.

| snitt har det varit 7,5 dkare pa traningarna.




Strdlande insatser av pistmaskinsférarna som gjort att vi kunnat trdna pa
fantastiskt underlag. Det ger mojlighet till metodisk och taktisk inlarning samt
racingfart i tavlingsbanor. Stort Tack!

Under olika rubriker berattar jag har om vinterns traningar som ett
komplement till innehall och dokumentation pa Fb.

1) Organisation
Ola och Monica planerar innehallet beroende pa var vi ar i den tekniska
utvecklingen och vilka behov vi sett vid analys av de senaste filmerna.
Ola och Paulina startar passet inne och beskriver innehall.
Monica och Magnus satter banor som tranar det tankta tekniska eller
taktiska uppdraget.
Paulina och Ola startar akarna pa snon.
Tidtagningsgruppen har under tiden satt upp tidtagning pa dnskat satt.
Bansattargruppen har under tiden hjalpt till vid bansattningen.

Traningen startar med vuxna vid start, mal, utefter banan, alla med
radio. Filmning eller korttagningstraning som inlarningsform.

Feedback muntligt till akarna personligt eller via radion.

Mikropaus, ibland med analys pa storskarm.

Bansattning i pausen Monica samt medhjalpare, for férnyad uppgift och
darmed ny koncentration. Ny besiktning innan start med 3- 5 ak.

Avslut med nagon kulighet eller pinnar in och avslut inne. Vad gor vi
nasta gang, onskemal eventuella tavlingar.

2) C-kdpp, B-kdpp och A-kapp.
Vid inlarning av ny teknik anvands for akaren lamplig kdpp for lagom
utmaning sa position och belastning pa skidorna in i svang blir basta
tankbara.
Nar tekniken kdnns trygg kan akaren anvanda nasta storlek pa kdapp och
aven i tempovaxlingar och tavlingslika banor fortsatta sin utveckling med
belastning pa ytter skidan in i svang samt trana in basta tankbara linje i
banan.



3) Inlarning med direkt feedback. Bild, muntligt och tid.

4)

Teknikgenomgang och traning utan och med kappar.

Metkroken med stod av tofsar for belastning av ytter skidan.
Snakebanan med tofsar = liten svangradie i latt lutning och pa tid for att
ova upp kant kdanslan med skidorna i fallinjen.

Filmning eller foto vid en svang med kapp. Direkt stopp och titta.
Upprepas at bada hallen.

Filmning / foto med analys i Mikropausen.

Banmemorering i backen samt rita banan inne i grupper. Taktik och linje
samt lagga in rytmen av banan som en forberedelse for traningsaket eller
vid tavling innan start av forsta tavlings aket.

Laboration Start med olika uppgifter och tidtagning till port tva.
Laboration tre banor med olika svangradier i 6verbacken vid inlarning av
jamn svangradie.

Metodisk stegring.

Vi startar med kortare banor i jamt tempo i lagom lutning och med
anpassad kapp. Det har ibland i vinter inneburit 2- 3 banor i bredd med
olika kappar.

Halv till helsvang i olika lutning med samma svangradie for att befasta
formagan i de olika utmaningarna.

Tempovaxling dar vi startar med rund svang och in i harnal blir nasta steg
och dven den i olika lutningar. Overbacken och underbacken.

Nasta tempovaxling ar vertikalen som inleds med runda svangar och pa
flaken blir tempovaxlingen vertikal med den speciella tekniken att lara sig
att attackera portarna med i den.

Ytterligare en tempovaxling som ocksa tranas i olika lutningar ar
langsvangen. Den kombineras ofta fore en harnal.

Det som tillkommer ar 6vergang fran halv brant till flackt och speciellt
fran flackt till brant i underbacken samt 6kad fart i banorna = langre
avstand mellan svangarna.

Nar varje tempovaxling sitter sa satts banorna med omvaxlande innehall
sa att KM banan kunde innehalla harnal, vertikal och langsvang samt
runda svangar med olika radie. Fantastiskt harligt att se hur alla klarade
det sa fint.



Metodisk stegring i Storslalom i varan backe féljer samma monster med
start av jamnt tempo och 12 portar med lagom svangradie anpassad till
snons konsistens.

Hel och halv svang blir nasta steg och med 6kat eller minskat antal
portar.

Darefter kommer langsvang och overgang till branten i underbacken.
Sedan blir det variation i svangradien och med langsvang samt minskat
antal portar som ger hogre fart och majlighet till stérre svangradie.
Okad fart ger modigare akare och de gér in i sving med full kraft och bra
kantning. Resultatet blir glada akare vid mal.

Under GS traningarna i Stoten har vi utvecklat modet, fartkanslan och
tekniken ytterligare. Helt underbar kansla att jobba med stor insats och
bara njuta av farten och utmaningen.

Under sportlovslagret i Stoten kunde 6 av klubbens dkare njuta av tre
dagars storslalom. Vi fick anpassa oss efter vadret men lyckades fa till bra
och uppskattad traning. Paulina deltog och Martin med Valter fran Mini.

//-slalom i 6verbacken pa slalomskidor och med 8 portar ger en
fantastisk snabbhetstraning som ar lekfull och sa kul att det ar svart att
sluta. (tre kdppars avstand som sdkerhet mellan banorna)

Har tranar akarna ingang i svang och avslut av svangen. Ju jamnare akare
desto mer inlarning utan att det ar deras fokus det sker via 6vningens
utformning. Starterna tranas ocksa for att snabbt komma ivag.

Starttraning bade i slalom och storslalom med olika uppdrag och tid till
port tva ger en upplevelse av hur mycket starten betyder for aket och
hur viktigt det ar att ha hog koncentration och koppla pa adrenalinet
som gynnar hela dket eftersom det hojer reaktionssnabbheten.

Tidtagningen ger en bra feedback pa insatsen och vid kortare avsnitt 6kar
den insatsen och dkaren kan ocksa se hur just det avsnittet fungerar.
Adrenalinpaslaget 6kar och darmed kraften i svdngarna.

Positivt att tdvla mot nagon som ar jamn men ocksa positivt att se vad
jag kan forbattra jamfért med mig sjalv eller ndrma mig nagon som
vanligen ar snabbare an jag sjalv. Att testa sina granser ger utveckling.



4) Varat mal for varje traning har varit:

5)

6)

7)

Att alla skall fa lara sig nagot som utvecklar skidakningen vid varje pass
och som skapar gldadjen och viljan att komma pa nasta traning.

Att alla dkare skall bli sedda och fa uppmuntran och feedback genom
allas var insats.

Att det man gor mycket av pa sa ratt satt som mojligt satter sig i
systemet och rorelsen blir automatiserad. Nar det sker, da ar akaren klar
for hogre fart som utmaning och resultatet blir snabbare tid.

Vid hog koncentration och paslag pa adrenalinet sa skapar det snabba
reaktioner i nerver och muskler och da kommer framstegen.

Nar malet blir tydligt som pa KM da kommer gnistan och prestationen ar
pa topp.

Fantastiska insatser dar alla var vinnare i sin egen utveckling.

Underbart att uppleva. Grattis alla akare och foraldrar.

After Ski med choklad och macka efter nagra traningar under vintern har
gett en trivsam atmosfar att umgas i efter avslutat pass.

Vi kortade ner passet och gav tid till samvaron. Tack Maria och Anna for
harlig insats vid arrangemanget. Sa uppskattat av dkarna och oss tranare.

Avslutningen med //-slalom och Hamburger festen. Pokaler, akarkort
samt tranarkort och fina kort till Ola och mig fran akarna avslutade pa ett
fint och gladjefyllt satt vara 10 ar tillsammans fran PLOG till
TAVLINGSTEKNIK i Sné Kul, Skid Kul, Mini Alpina och Team Alpin.

Var och en av er har pa era kort fatt veta vilka fantastiska kunskaper ni
nu har och att det ar mojligt att utveckla dem vidare pa olika satt och
njuta av den kunskapen. Nar ni susar nerfor en lang brant backe och kan
gora skdrande svangar som bara kittlar i kroppen av skidgladje, da kan ni
tanka AHA! det ar presenten fran Monica och Ola och bara njuta.

Ni kommer alltid att finnas i vara hjartan som de underbara personer ni
ar. Det finns dven plats i vara hjartan for alla ni fantastiska foraldrar som

Sondagen den 14 april 2024 Monica Hermansson-Lindbdick



