KLUBBPAKETET
Teknikmarket

zalda
N W © svenska Skidférbundet
2004



J Klubbpaketet

Alpint Teknikmarke for barn och ungdom

Inledning
Satsa pa Teknikmarket. Det utvecklar dina aktiva och lagger grunden till en béttre skidakning.
Teknikmarket ar ett roligt satt att utveckla vara unga utforsakares teknik.

Syfte

Med hjalp av dessa teknikmarken som &ar framtagna och anpassade till barn och ungdomarnas
motoriska utvecklingsnivaer far tranarna en hjalp att trana in tekniska fardigheter.
Mojligheten att ta olika marken blir ocksa en morot for ungdomarna att trana teknik.

Malgrupp
| forsta hand barn och ungdomar som deltar i organiserad klubbtraning.

Innehall

Teknikmarket finns i 4 valorer, jarn, brons, silver och guld. Den tekniska malsattningen for
varje valor ar anpassad till ungdomarnas utvecklingsniva. Teknikmarkets 6vningar passar in i
den vardagliga traningen. De ar utformade sa att de latt kan genomféras under ett vanligt
traningspass. Teknikmarkets 6vningar bygger pa den alpina grundtekniken. Ovningarna kan
sedan de klarats byggas pa med andra typer av 6vningar som du bl a kan finna i Svenska
Skidforbundets olika utbildningskompendier.

Till tranaren

Maérkena ska tas i turordning (bygg grunden forst), oavsett ungdomarnas alder. For att erhalla
respektive marke ska de faststallda tekniska malen uppnas med hjalp av de preciserade
delmomenten. Gruppens tranare + ytterligare en klubbtranare beddmer: Godkénd - icke
godkand.

Genom att lagga in Teknikmarkets dvningar i det vanliga traningsprogrammet och sedan
bygga ut det med ytterligare liknande évningar, ger du dina aktiva en bra grund att bygga
vidare pa. En riktig grund ar vasentlig for kommande tranings- och tavlingsverksamhet.
Samarbeta med andra tranare i klubben, det gér mérkestagningen effektivare och roligare.

Folj upp och uppmuntra. Snart kan du gladjas at de aktivas snabba tekniska forbattringar och
forhoppningsvis manga segrar i framtiden.

Till foraldrarna

Du som vill att ditt barn ska ha en meningsfull fritidsverksamhet. Sporra! Hjélp till!
Intressera! Du ska veta att ovningarna for Teknikmérket utgor grunden for en riktig
teknikutveckling och en fortsatt tréaning.

Testa 6vningarna tillsammans med era barn.
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4‘ j v Klubbpaketet
Alpina Teknikmarket

Alpint teknikmarke for barn och ungdom

Jarn

. Kunna stanna, pa valfritt satt, inom ett begransat omrade (ca 5 meter).
Plogsvéng runt hinder (10 st), stora svangar.

Hoppa i ett hopp.

Aka baklanges (ca 10 meter).

Brons

Akning runt hinder (10 st) som &r placerade i fallinjen (staket) i latt backe.

Kunna stanna, hockey-stopp, at bada hallen inom ett begransat omrade (ca 5 meter).
Akning runt hinder (10 st) i stora svangar och stanna inom ett begransat omréde.
Snurra runt pa skidorna, at bada hallen.

Ett hopp med valfritt trick.

- Silver

Akning i staket med helképp (10 st) i medelsvér backe och kunna stanna med hockey-
stopp inom ett begransat omréde. Akning med fartkontroll.

Hockey-stopp i brant terrang.

Akning pa en skida i latt terrdng. 10 svangar pa vardera benet.

Akning langst skidans form i latt terrang, at bada héllen.

Ett twist hopp.

A\, Svenska skidforbundet _J§ GUId

Kortsvangar (10 st) i brant terrang, stavisattning och fartkontroll.
Akning i staket (10 kdppar) i brant terrdng, staviséttning och fartkontroll.
Ett helikopter hopp.

Akning "skar i skar” i latt terrang, runda svéangar.

Akning i bana, tempovéxling (3-3-3). Grundteknik.
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JARN
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1. Kunna stanna
Inom ett begransat omrade,
5 meter pa valfritt satt 2. Plogsvang
Stora svéangar runt hinder, 10 st.

3. Hoppai ett hopp

4. Aka baklanges
Cirka 10 m
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BRONS
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1. Akning runt hinder
Som &r placerade i fallinjen (staket)
i 1att backe, 10 st.
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2. Kunna stanna

I hockey-stopp inom ett begrénsat
omrade, 5 m. at bada hallen
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4. Snurra runt pa skidorna
At bada hallen

3. Akning runt hinder
| stora svéngar, 10 st. och stanna
inom ett begransat omrade.

5. Ett hopp med valfritt trick

© svenska Skidférbundet




/A Klubbpaketet

SILVER
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L 2. Hockey-Stopp
1. Akning i staket | brant terrang
Med helkapp, 10 st. i medelsvar backe

och kunna stanna med hockey-stopp inom
ett begransat omrade.
Akning med fartkontroll

— . 4. Akning langs skidans form
3 Alll<n|ng PEgEl Sk"?a ; | latt terrdng, at bada hallen
| 1att terrdng, 10 svangar pa vardera benet.

5. Ett twist hopp
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GULD —
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1. Akning i kortsvéang 2. Akning i staket
| brant terrang med stavisattning och | brant terrdng med stavisattning
fartkontroll, 10 svangar och fartkontroll, 10 st.

4. Akning skar i skar”
3. Ett helikopter hopp | latt terrdng , runda svangar
Valfritt hall

5. Akning i bana
Tempovéxling 3-3-3.
Grundteknik '
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