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Inledning

Freeskiing ar idag en etablerad sport i Sverige som inom grenarna Slopestyle och
Big Air representeras av akare i absolut varldsklass. Sporten har vuxit enormt
under de senaste 15 aren och som ny OS-gren tycks utvecklingen fortsatta att
accelerera. | och med detta ar det vardefullt att identifiera grundmotoriska och
tekniska element och genom férstaelse for dessa battre ta vara pa unga akare och
starka fOrutsattningarna for de akare som stravar mot elitniva inom sportens olika
grenar.

Nyckelbegrepp for en stark utvecklingstakt:
* Akrobatisk férméaga att utféra tekniska trick.
e Styrka och explosivitet fér att hantera krafterna i hoppen samt
landningarna och klara sig battre fran skador.
»  Skidteknisk grund som ett underlag fér fart och kontroll.

Syfte med utvecklingstrappa

Utvecklingstrappan for Freeskiing syftar till att ge en bild av utvecklingskurvans
olika stadier fran barn till elitidrottare och vilka centrala delar som bygger
progressionen och utvecklingen.

10000 timmar, 10 ars regeln

"There is no shortcut to success in athletic performance” - Istvan Balyi.

For att uppna elitniva visar forskning att det kravs ett minimum av 10 &r och/eller
10 000 timmar av medveten traning. For idrottaren och tranaren blir det med andra
ord ca 3 timmars traning eller tavling varje dag i 10 ar. Sjalvklart behdver de 10 000
timmarna inte férdelas jamnt 6ver tid, 1 timme om dagen fér en 10 &ring kan
Overga till 6 timmar om dagen for en 20 aring.
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3-8 ar Prova pa-stadiet

Barnet borjar aka utfor och prévar twin tip-skidor for forsta gangen.

Rent allméant ar den senare delen av Prova pa-stadiet (6-8ar) ett tillfalle att lara sig
grundlaggande motorik- och rérelsemonster. Dar ska fokus vara pa att barnen har
mojlighet till varierande fysisk aktivitet till ett minimum av 60 minuter per dag. Det
gor att ett stort ansvar ligger pa att féraldrarna uppmuntrar och tillgodoser
mojligheter till spontan lek och rérelse. Att prova pa och halla pad med andra sporter
parallellt med freeskiing ar en positiv drivkraft dven for den grenspecifika delen.

Tips for tranare

Barn lar sig snabbt stora rérelsemdonster — visa, och barnen anammar genom “se
och lar”.

P& sn6 > Ovningar av lekkaraktar som ger god grundteknik. Till exempel
grundposition, med- och motvridning i svang, tryck framat och bakat,
introduktion for &kning baklanges med "hockey stop” och
grundlaggande hoppteknik. Glida pa boxar och plastrér med stéd av
ledare.

Barmark &  Ovningar av lekkarraktar som ger koordination och motorik. Till
exempel g4, springa, hoppa, hénga, balansera, ala, krypa, rulla,
glida och aktiviteter med rytmiska inslag. Vid simkunnig &lder kan en
pool anvandas for att experimentera med olika volter under vatten.

Generellt >  Under tidig alder da barn starkt utdkar sin motoriska fardighet
upplever de sig sjalva som relativt kdnsneutrala. Eftersom det finns
en underrepresentation av tjejer inom freeskiing ar det viktigt att
arbeta i gemensamma grupper och utdka férstaelsen for att
freeskiing har samma utrymme for alla barn oavsett kdn.



SVENSKA SKIDFORBUNDET

9-12 ar Lekande session

Nivan pa akningen hoéjs och barnet kan med férdel dra nytta av klubbverksamhet
dar moétet med andra akare stimulerar kollektiv inlarning. Samtidigt ar tréningen
valdigt fri och utgar frdn akarens férutsattningar. Traningen ska vara lekfull, allsidig,
och spontan. Vikten laggs vid individens egna framsteg. Under den har perioden
intraffar ett antal utvecklingsfénster som bor tillvaratas. Ett riktmarke ar daglig
aktivitetstid pa 90 minuter dar ansvaret delas av foraldrar, skola och tranarledda
traningar.

Grundteknisk traning

Har intraffar ett aldersfénster dar det ar optimalt att trdna motoriska fardigheter.
Med andra ord perfekt for att trdna aktekniska grunder och dar hég repetition med
fokus pa spegelvand traning (till exempel rotationstraning at bade héger och
vanster) ger goda forutsattningar. Aldersfonstret skiljer sig lite mellan flickor (8-
11ar) och pojkar (9-12ar) och detta bdr beaktas. Vart att notera ar att ocksa
huvuddelen av ditt vuxna “rérelsealfabet” grundlaggs vid tidig alder.

God forstaelse for den teknik, kultur och bedémning som omger en freeskidkare
ger kunskap och uppfinningsrikedom fér gynnsamma aktiviteter. Eftersom den
karaktar som omger bade sporten och den unika utévaren speglas i utveckling,
utférande och bedémning ar det klokt att beakta denna aspekt i barnets utévande.

Akning

For att utvecklas till en duktig och allsidig freeskiutdvare ar det viktigt att ta
utvecklingen steg for steg och ge varje del tillracklig tid att mogna. Det ar viktigt att
inspirera akaren till att visa tdlamod till detta da det kan k&nnas mer stimulerande
att repetera det som ar lattast och sedan ta stora steg frammat. Fér snabb
progression ger brist i grundteknik och 6kar markant skaderisken i den fortsatta
utvecklingen.

e Grundposition.

e Skarande svang och glidférmaga (bra att 6va pa bade med och utan
stavar).

* Kontrollerad dkning switch med blicken 6ver bade vanster och héger axel.

Hopp och rails

e Grundlaggande akning pa rails.
e  Upphopp 90 grader och tryck pa framre foten pa railet.
e Akning pa box/rail at bagge hall.
e Grundlaggande hopptraning:
1. Raka hopp (timing i avhopp, balans i luft och landning, position i
luften)



2. 180 rotation (upp till fyra hall)
3. 360 rotation (upp till fyra hall)
4. 540 rotation (upp till fyra hall)

Tips for tranare

Pa sné > Visa hela rérelsemonster for dkaren, hitta lekfulla satt att
implementera grundtekniker, variera typ av terrang/hopp. Svangar,
raka hopp och 180s kan med fordel gbras i skogssparet, pa
naturliga formationer i backen. Raildkning kan genomféras utanfér
ishallen eller pa garden.

Barmark &  Ovningar som dkar koordination och motorik — hoppa, springa,
rytmiska évningar, kullerbyttor, std p4 hander och hjula (vid
hjulningar ar det vardefullt att iaktta rotationshéll da det ofta skiljer
sig fran det naturliga). Introducera akrobatiska element (trampett,
trampolin). Introducera enklare styrketraning. Utéva andra sporter
och/eller aktiviteter for att bygga en blandad specialisering.
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Traningen blir mer avancerad och grenspecifik samtidigt som miljén innehaller
bade elitintresserade och sporadiska utévare. Den personliga utvecklingen ar
dverordnad elittank och tavlingsresultat. Akaren bérjar skaffa sig erfarehet fran
nationella och internationella téavlingar. Detta ses som ett satt att tréffa andra akare
och en mdjlighet att utvecklas tillsammans.

Forutom tavlingar blir aven den mer livsstilsbaserade foto- och filmaspekten
aktuell. Denna del av sporten ar en nyckel till grenspecifik utveckling, utformning
och uppbyggnad av karaktar samt en vag till entreprendrskap. Den ger ocksa en
god mdjlighet for féreningen eller klubben att bygga en mangdimensionell
utdvarskara, en koppling till skola/samhalle och 6vrig fritid.

Tonaren ar en omvalvande tid, saval fysiskt som psykiskt och socialt. Fysiska och
psykiska forutsattningar varierar kraftigt och ungdomar mognar olika snabbt.

Vart att notera ar att det fére puberteten ar omajligt att upptacka vilka ungdomar
som senare blir toppidrottare. Rekommenderad tidsférdelning ar 6-8h grenspecifik
aktivitet och 2-4h dvrig aktivitet (andra sporter och/eller riktad traning fér 6kad
styrka och kondition) per vecka under sndsasong. Total tidsmangd ar en riktlinje
aven under barmarkssasong men da fordelat efter de aktiviteter férutsattningarna
ger.

Att 1agga tid till kroppsbaserad fys- och konditionstraning ar oerhért viktigt i
skadeférebyggande syfte. En riktlinje ar 1-2h per vecka under vintersdsong och 4-
6h per vecka 6vrig tid.

Akaren har méjlighet att séka freeskigymnasium; RIG (Malung) eller NIU (Malung,
Vannas eller Sandviken) foér att prioritera akning med 6kad mangd coachning och
samtidigt genomféra gymnasiala studier. Att ga skidgymnasium ar aven positivt for
att knyta kontakter inom sporten och fa mer tid med andra erfarna akare. Pa ett
idrottsanpassat gymnasium finns ocksa tillgang till battre arenor att véxa i som
utévare.

P& sn6 > Individuell anpassning till den enskilda akarens grundtekniska
fardigheter. Fortsatt med grundteknik men f6lj &karens
utvecklingskurva. Avancera till storre hopp, bygg grunder pa
trampolin/vattenhopp/air bag/grop och préva svarare trick under
gynnsamma forutsattningar pa snd (bra hopp med mjuk landning).
Ak med fart i varierande terrang; pist, skog, park, pipe, puder,
puckel och slalombanor. Préva olika glidande rotationer (snurr med
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Barmark »>

snokontakt och starkt tryck langt fram respektive bak pa skidorna) i
pist och 6ver landningar. Utforma 6vningar for att trdna pa avhopp.

Introducera styrketréaning med fria vikter.

Inlédrning grundteknik av traditionella olympiska styrkelyft med
frivdndning, knabdj, ryck och stét (detta ska inledningsvis goras
utan vikter, ett piasavaskaft fungerar bra for att lara sig grundteknik
pa ett sakert satt).

Styrketraning utan eller med latta, anpassade vikter sdsom hopp
uppfdr och nedfér, hinderbanor och cirkeltréning ger variation.

En svikt pa badhus ar perfekt traning att experimentera med volter
med minimerad risk. Vidare ar det sjélvklara inslaget av trampolin
vart att nAmnas som en av de mest funktionella metoderna for
inlarning av rumslig intelligens (ledare med trampolin steg -1
utbildning &r prioriterat).



17-20 ar Skapa rutin

Med mognaden bérjar akaren att bygga upp sitt taktiska medvetande,
tavlingsdosen/filmandet dkar och rutin skapas.

Det finns har ett antal karriarval for den satsande freeskiakaren. Tavlingskarriar,
foto- och filmkarriar eller en kombination av bada. Oavsett karriarval sa bedrivs
traningen elitmassigt bade vid sidan av och pa snd. Internationella tavlingar
och/eller ett filmskapande ar en naturlig del pa vadgen mot professionellt utdvande.

Akaren har i det har stadiet en unik stil och eget uttryck att féradla. Inom gruppen
finns det stora variationer i ambitionsniva och det ar darfor viktigt att tillgodose
dessa olika behov. Detta for att ge utrymme for de individer som sent kommer pa
inom vilket omrade de vill utveckla sin akning.

Tidsférdelningen stiger har till 8-10h grenspecifik aktivitet och 2-4h 6vrig aktivitet
per vecka under snésasong. Denna sasong kan dock ga upp till 12 manader om
aret och d& behdva ett par block med fokus pé fystraning. Total tid till fystréaning
boér fortsatt utgéra 2h per vecka under den traditionella vintersdsongen och totalt
sett 4-6h per vecka 6vrig period.

Pabdorjan av professionellt utévande

Det har stadiet innehaller en évergang fran nationella till internationella tavlingar
och/eller egen, eller genom delaktighet i produktionsbolag materialinsamling for
film/edits. Overgangen sker individuellt och anpassas efter akarens utveckling och
mognad. Nyckelomraden:

e Utveckla en grundlaggande trickrepertoar (serier av hopp och/eller rails
som tél variationen bland de tavlingsbanor dkaren kommer att befinna sig i
och/eller utférandestil och metodik fér akning i urban miljé/vid inspelning)

» Oka erfarenheten inom den karaktar &karen skapat

e Betrakta sitt liv med en 6verblick frammat dar framtida mal formuleras

e Uppratthalla och underhalla kontakter med branschen i relation till akarens
fokusomrade

Fysprofil
Elitdkaren (tavling) introduceras och anvander Svenska Skidférbundets/Sveriges

Olympiska Kommites Fysprofil. Detta sker i RIG, NIU och/eller landslagsregi. Det
viktigaste i yngre aldrar ar att lara sig att utféra sjalva testmomenten utan att allt for
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stor vikt 1dggs pé sjalva resultatet. Senare anvands testresultaten som underlag for
personlig prestation och traningsupplagg. Fokus bor ligga pa att ha en sa komplett
fysprofil som majligt.

Tips for tranaren

P& sn6 > Individualisera traningen till 100% eftersom att akarna kan vara pa
valdigt olika nivaer. Introducera anvandandet av videoanalys och
involvera dkaren i analysen. Agera bollplank mer an att trana fasta
dvningar.

Barmark -  Utveckla dkarens kunskaper inom styrketraning och da framférallt
inom olympisk styrkelyft och pylometrisk tréaning. Utveckla funktionell
styrka med fokus pa maxstyrka.
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21-25 ar Fordjupning

Akaren ses inom utvecklingstrappan nu som en professionellt utévande/satsande
akare inom vald gren. Ambitionsnivan boér for att uppnd langsiktighet ligga generelit
sett hogt och livet ar anpassat for resor, traning och uppdrag jamférande
heltidstjanst. Akning pa sné sker aret runt med internationell glaciérakning pa
sommar och hdst. Beroende pé& utformning och niva riktar akaren in sig pa fler
omraden bade inom och parallellt med skidakningen.

Nedlagd tid i &ldern 21-25 balanseras efter optimalt utdvande under basta
forutsattning. Totalt sett kan antalet akdagar uppga till 200 och den totala
traningsmangden till mellan 600-1 000h per ar. Perioder av vila och fokus for att
uppehalla fysisk niva behéver bland dessa timmar prioriteras. Perioder pa sn6 kan
innebara 3-6h intensiv tréaning pa sn6 dagligen foljt av vilodag i ration 3-4:1.
Fystraningen prioriteras utanfor i tillagg till snédagarna med 2-4h per vecka under
snotid och 6-8h per vecka under dvrig tid. Ett individuellt upplagg dar livssituation,
marknadsarbete och de inriktningar &karen valt och vill/lhar mdjlighet att férvalta ar
helt ndédvandigt.

Professionellt utbvande

Elitdkaren inom bade rent tavlande och fokuserat medialt arbete etablerar sig
internationellt och siktar pa storre tavlingar och/eller att jobba med
produktionsbolag. Har finns dven ett antal akare under elitnivan som tavlar bade
nationellt och internationellt. Nyckelomraden:
e Underhalla och vidare utdka en konkurrenskraftig trickrepertoar foér givna
sammanhang.
* Formulera valet av karriar med specifika malbilder och vagen dit.
e Skapa en egen malbild for karridren och att bygga nddvéandiga relationer
inom och utom branschen.

Tips for tranaren

Pa sné > Individualisera traningen till 100% eftersom &karna kan vara pa
valdigt olika nivaer. Lat dkaren ta eget ansvar for sin trickutveckling
och agera bollplank genom diskussion.

Barmark -  Hjalpa akaren att underhalla sin fysik for att kunna prestera pa topp.
Underhalla funktionell styrka med fokus pa maxstyrka. Lat akaren ta
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eget ansvar for traningsupplagg och agera bollplank genom
diskussion.

Generellt > Kunskap om hjarnans och kroppens funktion samt manniskor i
samspel inom den valda sporten ar vitalt for att skapa delaktighet
som akare. Att arbeta med en individ bér kantas av diskussioner dar
akaren lar sig relationen mellan jaget och sporten.

26-35 ar Forvalta sin karaktar

Akaren férvaltar den hittills erhalina erfarenheten. | det har stadiet tar &karen vidare
klivinom karriaren och fornyar sitt varumarke eller valjer andra vagar som byter ut
eller foérandrar karridrsvalet. For de akare som fortsatter tavlingskarriaren upp mot
30 planeras tid och innehall med en agent och ndgon med en coachande roll. Det
finns ocksa utrymme att inom Freeskiing som skidkultur bygga ett coachande
sallskap dar &karna sjalva leder varandra bade inom film- och tavlingsomradet.

Olika omraden

Egna produktioner och nytdnkande inom event, film nya tavlingar eller att kdmpa
for att klara sig i toppen inom en snabbt féranderlig sport. En dkare kan ga over till
andra former av tavlande inom freeskiing eller andra arbetsomraden inom kulturen.

Tips till tranaren

Pa sné > Fordjupa den personliga relationen och agera med kunskap och
inspiration till den aktives nulage och vagval.

Barmark -  Underhalla funktionell styrka med fokus pa maxstyrka.
Skapa en roll som dkaren kanner ansvar att underhalla sin fysik
gentemot. Agera bollplank for diskussioner som 6kar dkarens
trygghet att fortsatta en professionell karriar och hur detta forstarks
av fysiskt god form. Hjélp &karen att trdna de mer vitala delarna och
Oka akarens kunskap gentemot ett foranderligt fysiskt behov.
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36 ar — uppat

| det har stadiet ror sig akaren fran elitkarridren mot mer rekreationsbaserad akning
och har med sina erfarenheter stora maojligheter att fortsatta vara en aktiv akare.
En viss naturlighet finns i att engagera sig i sportens atervaxt pa klubbniva eller
hogre. Jobba inom idrottsrelaterade yrken, guida yngre dkare genom karriaren, bli
domare, arrangera tavlingar eller andra akademiska eller entreprendérsmassiga
delar av freeskiing som en etablerad idrottsform i samhallet.
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