AUG I NOV I OKT I NOV I DEC I JAN I FEB I MAR I APR I MAJ I JUN I JUL

<< BARMARK (LEKA/UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

*skiddkning
Utvecklingstrappa

Niva
Grupp

Generellt fokus

('ivriga idrotter & aktiviteter

Skidakning
Niva
Grupp

Skidvolym/sdsong (organiserad)

Styrd friakning vs bana

Rekommenderat antal tavlingsstarter

Barmark (pagar hela aret)

Niva
Grupp

Generellt fokus

Barmarksvolym/vecka

Fystester

LARA

I
us

Tréna for att ha kul & umgas m. kompisar hemmavid m. fokus pa rérel-
segladje.

Minst 50% av idrottandet bér ske genom spontanlek.

I
us

40 tillfallen/ar

70 vs 30 %

Enligt lokal tavlingskalender

I
us

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

180 minuter férdelat 6ver veckan (1-2 pass/vecka under hésten)

Nej.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast mdjliga tid.
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER/TRANING) HELA ARET >>

Utvecklingstrappa
Niva
Grupp

Generellt fokus

Ovriga idrotter & aktiviteter

Skidakning
Niva
Grupp

Skidvolym/séisong (organiserad)

Styrd friakning vs bana

Rekommenderat antal tavlingsstarter

Barmark (pagar hela dret)

Niva
Grupp

Generellt fokus

Barmarksvolym/vecka

Fystester

LARA UTVECKLA LARA

I
Ui10

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

Minst 50% av idrottandet bér ske genom spontanlek.

I
U10

40 tillfallen/ar

70 vs 30 %

Enligt lokal tavlingskalender

I
Ui10

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

180 minuter fordelat éver veckan (1-2 pass/vecka under hésten)

Nej.

*Snabbhet syftar pd férmdaga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser péd kortast méjliga tid.
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER/TRANING) HELA ARET >>
LARA UTVECKLA LARA

Utvecklingstrappa
Niva Il
Grupp ui2

Generellt fokus Lara sig trdna & tavla lokalt & i distrikt med fokus pa brett rérelsemonster
med kompisarna.

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

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

Rekommenderat antal tivlingsstarter Enligt distriktets tavlingskalender.

Barmark (pagér hela dret)

Niva
Grupp

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

Barmarksvolym/vecka 240 minuter fordelat dver veckan (2-3 pass/ vecka under hdsten och varen)

Fystester Introducera fystester som moment i barmarkstraningen. Resultat ska inte
noteras utan fdrmedlas enbart verbalt i samband med att testet genomfér-
des.

*Snabbhet syftar pd férmdaga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pé kortast méjliga tid.
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER & TRANING) HELA ARET >>

LARA

Utvecklingstrappa
Niva
Grupp
Generelit fokus

ﬁvriga idrotter & aktiviteter

Skidakning
Niva
Grupp

Skidvolym/sidsong (organiserad)

Styrd friakning vs bana

Rekommenderat antal tivlingsstarter

Barmark (pagér hela dret)

Niva
Grupp

Generellt fokus

Barmarksvolym/vecka

Fystester

UTVECKLA UTMANA LARA

0
ui4
Lara sig trana alla discipliner & dess moment & tavla regionalt.

Minst en spontan eller organiserad idrott utéver alpin skidakning.

I
ui4

60-80 tillfallen/ar

40% vs. 60%

Enligt regionens tavlingskalender.

Il
Ui4

Tillvéxtspurten sker normalt under denna period vilket bidrar till en 6kad
utveckling av styrka och kondition. Styrketraning med extern belastning
bér introduceras men med betoning pa god teknik.***

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

IronMan Junior genomférs tva ganger per ar (var och host) i hemmaféren-
ingen.

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast mdjliga tid.
** Individer i dldersgruppen har begrdnsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bor déirfér ligga pé tekniskt utférande fér férstdrkning av muskelkoordination.
*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA UTMANA LARA

Utvecklingstrappa
Niva Il
Grupp U116
Generellt fokus L&ra sig trana alla discipliner & dess moment & tavla regionalt.

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

Skiddkning
Niva I
Grupp U116
Skidvolym/sidsong (organiserad) 60-80 tillfallen/ar
Styrd friakning vs bana 40% vs. 60%

Rekommenderat antal tivlingsstarter Enligt regionens tavlingskalender.

Barmark (pagér hela dret)

Niva I
Grupp Ui6

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

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

Fystester IronMan Junior genomférs tva ganger per ar (var och host) i hemmaféren-
ingen.

*Snabbhet syftar pa férmaga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast mdjliga tid.
** Individer i dldersgruppen har begrénsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bér dérfér ligga pa tekniskt utférande for férstérkning av muskelkoordination.
*** Individer i dldersgruppen har en 6kad formdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pa utvecklingsgrad och mognad).




Yngre junior: 16-18 ar

AUG ‘ SEP ‘ OKT ‘ NOV ‘ DEC ‘ IAN ‘ FEB ‘ MAR ‘ APR ‘ MA) ‘ JUN ‘ L

<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA

Utvecklingstrappa
Niva
Grupp
Generelit fokus

('ivriga idrotter & aktiviteter

Skidakning
Niva
Grupp

Skidvolym/sisong (organiserad)

Styrd friakning vs bana

Rekommenderat antal tivlingsstarter

Barmark (pagar hela aret)

Niva
Grupp

Generellt fokus

Barmarksvolym/vecka

Fystester

UTMANA PRESTERA LARA

\V
Yngre junior
Trana for att tavla nationellt.

Ovriga idrotter genomférs som en del i barmarkstréaningen.

\Y

Yngre junior
120-140 tillfallen/ar
30% vs. 70%

Max 25 starter

vV
Yngre junior

Tillvaxtfasen avtar normalt under denna period och individen har férdel
av diversifierad och mangsidig tréning. Utveckla den fysiska kapaciteten
utifrdn kapacitets- och kravprofil****.

720 minuter férdelat dver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

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

*Snabbhet syftar pa férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pd kortast mdjliga tid.
** Individer i dldersgruppen har begrdnsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bor déirfér ligga pa tekniskt utférande fér férstdrkning av muskelkoordination.
*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).




fildre junior: 19-21 ar
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA UTMANA UTMANA LARA

Utvecklingstrappa
Niva \
Grupp Aldre junior

Generellt fokus Trana for att vinna & prestera nationellt.

Ovriga idrotter & aktiviteter Spontant idrottande genomfdrs for variation i den dagliga traningen.

Skidakning
Vv
Aldre junior

Skidvolym/sisong (organiserad) 130-150 tillfallen/ar

Styrd friakning vs bana 25% vs. 75%

Rekommenderat antal tivlingsstarter Max 30 starter

Barmark (pagar hela aret)
v

Aldre junior

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

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

Fystester Ironman genomfors 2 ggr/ar i skidgymnasiets regi
*Snabbhet syftar pd férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utfdra rérelser pd kortast méjliga tid.

** Individer i dldersgruppen har begrdnsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bér ddrfér ligga pa tekniskt utférande for férstérkning av muskelkoordination.
*** Individer i aldersgruppen har en 6kad formdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pa utvecklingsgrad och mognad).




Postgymnasial verksamhet
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<< BARMARK (UTFORA ANDRA SPORTER/AKTIVITETER) HELA ARET >>

LARA UTVECKLA UTMANA UTMANA LARA

Utvecklingstrappa
Niva
Grupp
Generelit fokus

Ovriga idrotter & aktiviteter

Skidvolym/sidsong (organiserad)

Styrd friakning vs bana

Rekommenderat antal tavlingsstarter

Barmark (pagér hela dret)

Generelit fokus
Barmarksvolym/vecka

Fystester

Vi
Postgymnasial verksamhet
Trana for att vinna & prestera nationellt & internationellt.

Spontant idrottande uppmuntras utan att riskera évertraning.

\
Postgymnasial verksamhet

130-150 tillfallen/ar

25% vs. 75%

Individuellt anpassat

Vi
Postgymnasial verksamhet

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

720 minuter férdelat dver veckan (9-12 pass per vecka under barmarkssa-
songen)

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

*Snabbhet syftar pa férmaga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast mdjliga tid.
** Individer i dldersgruppen har begrénsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bér déirfér ligga pa tekniskt utférande for férstérkning av muskelkoordination.
*** Individer i dldersgruppen har en 6kad formdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).
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LARA UTVECKLA PRESTERA LARA

Utvecklingstrappa
Niva Vil
Grupp Landslag
Generellt fokus Tréna for att vinna internationellt.

Ovriga idrotter & aktiviteter Spontant idrottande uppmuntras utan att riskera dvertraning.

Skidakning
Niva Vi
Grupp Landslag

Skidvolym/sédsong (organiserad) Individuellt anpassat

Styrd friakning vs bana 25% vs. 75%

Rekommenderat antal tivlingsstarter Individuellt anpassat

Barmark (pagar hela aret)
Niva VI
Grupp Landslag
Generellt fokus Utveckla, optimera och underhalla fysiska kapaciteter utifran kravprofil och

malbild****.

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

Fystester Ironman, VO2- och kraftplattetester genomférs 2 ggr/ar.
*Snabbhet syftar pd férmdga att skapa acceleration i kroppsdelar och utféra rérelser pa kortast mdjliga tid.

** Individer i dldersgruppen har begrénsad férmdga att bygga muskelmassa. Fokus bér ddrfér ligga pa tekniskt utférande for férstérkning av muskelkoordination.
*** Individer i dldersgruppen har en 6kad férmdga att bygga muskelmassa (detta dr individuellt beroende pd utvecklingsgrad och mognad).




