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Bakgrund

« Saknat en traningsstruktur (réd trad) ¢

* Puckelpist har blivit mer komplex. Ratt
traning i ratt alder kravs for att fa ratt
utveckling

« Svensk freestyle har en hdg mal-
sattning. Behovs en okad tranings-
kunskap for att kunna na malsattningen

« Fler yngre barn attraheras av Freestyleskidakning. Hur far
@ vi dem att vaxa med sporten?
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Utvecklingstrappa

* RF och SOK kraver att alla grenar
(sporter) skall géra en
Utvecklingstrappa for att f& Elitstod.

+ Rod trad fran klubb till varidselit. @R,{Ksmmﬂs
FORBUNDET

« Grundi sportens Kravanalys

@ * Maste vara klar innan januari 2012.
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ﬁ Skidférbundets vision
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Svensk Freestyles uppdrag Syfte Utvecklingstrappa Puckelpist

Fungera som ett ramverk och ge
rekommendationer for tréaning
i olika aldersgrupper.

“Svensk freestyles uppdrag
&r att se till att vi har en
bredd och en topp som gér
oss vérldsledande med
vérldscup, OS och VM
medaljer som m8lsé&ttning”

Ge de ungdomar som vill satsa pa
puckelpist bésta méjliga férutsattningar att
na sina mal.

> + Genom en langsiktighet i

» traningsutvecklingen battre férbereda
akarna for Skidgymnasiet och..

V&r verksamhet baseras p8

gemensamma mél frén klubb

till landslag dér alla kdnner

..darigenom snabba upp processen
med att bredda toppen i landslaget.

LT . . «  Aren elitplan men fungerar fér alla
@ glddje, inspiration och @ som vill trana puckelpist.
svnsinsoronsvior samhorighet. svnsinsoronsvior Utifran Utvecklingstrappan skapas
tranarutbildningar med praktiska verktyg.
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Bakgrund Utvecklingstrappan Puckelpist Utvecklingstrappa = rod trad

« Har sin bakgrundi den kanadensiska "Long-Term Athlete « 4 stycken steg
Development LTAD”

« LTAD infordes i Kanada 2001. Bygger pa erfarenheter och
forskning fran manga olika sporter

« Stegen foljer aldersméssigt
svenska cupens klasser

« Bygger pa ett progressionstank » Rekommendationer pa typ av samt
mangd av tréning inom varje steg

« Ratt typ samt niva av traning i ratt alder

« Ratt typ och mangd tavling i ratt alder + Rekommendation for tranarutbildningar

« Specialisering forst kring tonaren inom varje steg
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De olika stegen i Utvecklingstrappan

Steg: | Niva: Alder: Kunskapsmal: | Ansvarig: | Utbildning:

1 Aktiv start | Kidz Grundidggande | Klubbar, Steg 1 trampolin
6-124r rorelsetréning [ skidskola | Motivationskort

till allmén Gron-Svart
idrottstréning.
Freestyleskid-
akning (park
och puckel)
2 Tréna att Ungdom | Grenspecifika | Klubbar Steg1-2
trana 12-16ar | fardigheter puckelpist,
Vattenhopp/BAB
Steg 2 trampolin
3 Léra att Junior Optimera Klubbar, RF Elittranarutb.
taviaftréna [ 16-204&r ardi Skid eller
att tavia Landslag
4 Léra att Senior Finjustera Landslag | RF Elittranarutb.

vinna/tréna | +20 &r fardigheterna eller

®

SVENSKA SKIDFORBUNDET

Huvudsponsor

att vinna

VATTENFALL 2

e — )
Traning puckelpist — 4 kapaciteter

« Teknisk kapacitet
- Grundposition
- Svang
- Fartkontroll
- Timing
« Akrobatisk kapacitet
- Kroppskontroll
- Koordination
- Hopp
« Fysisk kapacitet
- Aerob
- Styrka, rorlighet, power
« Psykologisk kapacitet
- Rétt instéllning till traning,
tavling och omgivning
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Motivationskort Gron — Bla

« Bakgrundi kanadensiska "Jumps &
Bumps program”

« Anpassats till svenska av Gefle
Freestyle |

« Introduktion till puckel och park
« Grundlaggande skidteknik

« Sakerhetstank
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Motivationskort Rod — Svart

« Utveckling av den allmanna
freestyleskidakningen

« Grundteknik puckel
« Teknik hoppning

« Park och rail
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Steg 1 — 2 Puckelpist
(Trana att trdna 12 — 16 ar)

Grenspecifikt puckelpist

Akteknik med fokus pa grundposition
Hoppteknik

Fystraning

Rérlighetstraning

Traningsplanering

Praktik och teori

Vemdalsveckan
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Vattenhopp/BigAir Bag Steg 1

« Grundlaggande hoppteknik

« Sékerhetsaspekter

* Ljushopp, 360, bakatvolt
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Vattenhopp/BigAir Bag Steg 2

« Forsattning hopp puckelpist

« Off axis
« BackFull
« Jarpen
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Trampolin - Steg 1

« "Train the trainer”
« Trampolinlicens

« Sékerhet

« Passningstekniker
« Grundposition

« Progression framatvolt

« Progression bakatvolt




Trampolin - Steg 2 Tranarutbildningar

Oktober Steg 1 Trampolin ?

« Upplagg trampolintréning
« Progression Offaxis
November Steg 1-2 Puckelpist/ Vemdalen

« Progression BackFull Elittrdnarsymposium

« Jarpen
December Motivationskort Kungsberget
Gron-svart
Juni Vattenhopp Steg 2/ Jarpen

@ @ Trampolin Steg 2
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Tranarcertifiering

* Harmonisera traningen (alla tranar &t samma hall)

« Hoja trénarens status genom certifiering

Utbildningar:

* Motivationskort Grén — Svart

« Steg 1-2 Puckelteknik

« Steg 1, 2 Trampolin

« Steg 1 och 2 Vattenhopp/BigAir bag
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