\(\‘)/ Ri kSi d rUHSfﬁ rh U n d Bt w-: Malung-Sélens kommun

"I Riksidrottsgymnasium MALUNG-SALENS GYMNASIESKOLA

VIVJF

Vasterdalarnas utbildningsférbund

-Verksamhetsbeskrivning
2017




Forord

Detta kompendium ar till for att du som blivande elev ska f& majlighet att férbereda dig for studier
pa Freeskigymnasiet och for att fa en inblick i hur var verksamhet fungerar. For oss tranare &r det
viktigt att du som elev utvecklar din fysiska formaga, inte enbart for skid- och snowboardakning
utan &ven for ett langvarigt fysiskt valmaende.

"Livslangt intresse for sndsport” ligger som grund for all var verksamhet pa Freeskigymnasiet
vilket bygger pé en vilja om att behalla de aktiva inom sporten s& lange som majligt. Vi vill bevara
den gladje och motivation ungdomarna har med sig och pé sa vis ge dem en hallbar framtid som
professionell skidakare.

Freeskigymnasiet ar till for att, p& ett individuellt s&tt hjélpa eleverna att uppfylla deras
malsattningar och visioner, samt att skapa de basta férutsattningarna for en fortsatt utveckling
mot landslagsniva och internationell elit.

Var verksamhet baseras pa ett vardegrundsarbete som handlar om att skapa ett bra klimat och
gemenskap inom gruppen med ett ddmjukt férhallningssatt, dar vara elever ska ses som goda
forebilder och representanter saval for sporten som fér sina egna sponsorer.

Utvecklingen under dessa ar pa skolan handlar om att skapa en medvetenhet kring traning, kost
och aterhamtning for att efter gymnasietiden kunna anvénda alla de redskap som eleverna far
med sig, in i en professionell skidvarld.

Vi jobbar aven hart for att eleverna ska ha en skolgadng som férbereder en god grund for vidare
studier efter skidkarridren.

Tréanare Jim Johansson Wolf Tréanare Carolina Edwall

Sportchef Per Edvall
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Programforklaring

RIG (Riksidrottsgymnasium) erbjuds inom sporterna freeski, snowboard och alpint pd Malung-
Sélens gymnasieskola. Blir du antagen till vart Riksidrottsgymnasium far du méjligheten att
kombinera dina studier med en traningsverksamhet som ar anpassad for just din sport. Pa skolan
finner du tréanare som ar hdgst kompetenta inom de olika sporterna med manga ars erfarenheter.
Tranarna utgar utifrén varje elevs enskilda behov och skraddarsyr tréaningen efter denna. P& sa vis
kan eleven folja en personlig utveckling mot sina mal och visioner.

| tillagg pa RIG erbjuds aven ett flertal snélager beldgna bade nationellt och internationellt. Detta
ger oss mojligt att komma pé sno sa tidigt som mojligt, for att pa sé vis kunna ge de béasta
forutsattningarna till att utveckla akningen.

Freeskigymnasiet RIG (Riksidrottsgymnasium) har fem platser per arskull som tas in. Var
rekrytering sker rikstdckande och baseras pa idrottsliga meriter, intervjuer samt personlig
utveckling.

Behdérighetskrav:

Minst betyget E i svenska/svenska som andrasprak, engelska, matematik, geografi, historia,
religion och samhallskunskap. Du méaste dessutom ha minst betyget E i fem andra &mnen.

Din ansékan sker i tva steg:
1) Registrera dig hos svenska skidférbundet senast 1 december.

2) Vanlig gymnasieansdkan genom studie- och yrkesvagledaren péa din skola med ansékningskod:
EK-EKFS eller SA-BETFS fére 1:a februari (eller det datum som géller fér din kommun).



Pa RIG Malung/Sélen Freeskigymnasiet erbjuds du mojligheten att studera pa tre olika program,
Samhallsprogrammet, Ekonomiprogrammet eller Naturvetenskapliga programmet. Nedan féljer en
narmare beskrivning for de olika programmen samt kursinnehall.

| alla programval ingar dven tréning. Pa forsdsong tréanar du gymnastik, kondition m.m. 6-7 pass/
vecka och under vintersdsongen &r det som mest tre dkdagar/vecka. Goda traningsmajligheter
finns d& Salen och Trysil ligger cirka 30-60 minuters bilvag fran skolan. Det

finns flera idrottshallar, gym, ishall, simhall och terrédnglépningsspar i omedelbar

narhet till skolan. Alla traningspass genomfors tillsammans med rutinerade tréanare.

Samhallsprogrammet

| utbildningen far du kunskaper om manniskors utveckling och hur vi lar oss att anpassa
oss och samspela med andra ménniskor. Du lar dig att férsta olika typer av
organisationer. Du kommer att lara dig om vikten av ledarskap och far kunskaper

om grupprocesser och konflikthantering.

Du kommer att vara ute pa traningslager under hdsten och vintern bestar av

manga tavlingar. For att underlatta dina studier har du maojlighet att vara uppkopplad
mot ett webbaserat klassrum dér dina larare l1agger upp uppgifter/férelasningar.

Samhaéllsprogrammets kurser

Engelska 5 100 p
Engelska 6 100 p
Historia 1b 100 p
Idrott och halsa 1 100 p
Matematik 1b 100 p
Matematik 2b 100 p
Naturkunskap 1b 100 p
Religionskunskap 1 50 p
Samhallskunskap 1b 100 p
Svenska 1 100 p
Svenska 2 100 p
Svenska 3 100 p
Ledarskap och organisation 100 p
Kommunikation 100 p
Psykologi 2a 50p
Sambhallskunskap 2 100 p
Sociologi 100 p
Filosofi 1 50 p
Psykologi 1 50 p
Moderna sprak 200 p
Pedagogiskt ledarskap 100 p
Idrottsspecialisering 1 100 p
Tranings- och téavlingsléara 1 100 p
Idrottsspecialisering 2 100 p
Tranings- och tavlingslara 2 100 p
Idrottsspecialisering 3 100 p
Tranings- och tavlingslara 3 100 p
Gymnasiearbete 100 p



Ekonomiprogrammet

Ekonomiprogrammet &r en studieférberedande utbildning, men ocksa en yrkesutbildning.
Programmet &r mer praktiskt inriktat &n andra studieférberedande program.

Pa ekonomiprogrammet far du arbeta i din egen takt och ta eget ansvar.

Du far arbeta med fragor om néringsliv och far kunskaper om hur man startar och

driver ett féretag. Fér undervisningen i ett flertal karaktarsé@mnen finns distansundervisning
som ett alternativ.

Du far fordjupade kunskaper inom féretagsekonomiska omraden som redovisning,
kalkylering och marknadsforing och du far méjlighet att utveckla entreprendrskap

i samarbete med néaringslivet.

Ekonomiprogrammets kurser

Engelska 5 100 p
Engelska 6 100 p
Historia 1b 100 p
Idrott och hélsa 1 100 p
Matematik 1b 100 p
Matematik 2b 100 p
Naturkunskap 1b 100 p
Religionskunskap 1 50 p
Samhaéllskunskap 1b 100 p
Samhaéllskunskap 2 100 p
Svenska 1 100 p
Svenska 2 100 p
Svenska 3 100 p
Foretagsekonomi 1 100 p
Privatjuridik 100 p
Psykologi 1 50 p
Moderna sprak 100 p
Entreprentrskap och féretagande 100 p
Foretagsekonomi 2 100 p
Matematik 3b 100 p
Pedagogiskt ledarskap 100 p
Idrottsspecialisering 1 100 p
Tranings- och téavlingsléara 1 100 p
Idrottsspecialisering 2 100 p
Tranings- och tavlingslara 2 100 p
Idrottsspecialisering 3 100 p
Tranings- och tavlingslara 3 100 p

Gymnasiearbete 100 p



Naturvetenskapsprogrammet, naturvetenskap

Ar du intresserad av matematik, fysik, kemi och biologi? Det finns ingen annan utbildning som ger
sa manga mojligheter till fortsatta studier och utbildningen ar séarskilt I1amplig for dig som ska lasa
vidare inom det naturvetenskapliga eller tekniska omradena pa hégskolan. Programmet ger dig
kunskaper om livets villkor och sammanhang i naturen och praktiskt arbete med laborationer,
exkursioner och studiebesok ar viktiga inslag pa detta program.

Naturvetenskapsprogrammet Kurser

Engelska 5 100 p
Engelska 6 100 p
Historia 1b 100 p

Idrott och hélsa 1 100 p
Matematik 1¢ 100 p
Matematik 2¢ 100 p
Matematik 3c 100 p
Religionskunskap 1 50 p
Samhallskunskap 1b 100 p
Svenska 1 100 p
Svenska 2 100 p
Svenska 3 100 p

Biologi 1 100 p

Fysik 1 150 p

Kemi 1 100 p
Moderna sprak 100 p

Biologi 2 100 p
Fysik 2 100 p
Kemi 2100 p
Matematik 4 100 p

PROGRAMFORDJUPNINGAR 200 p
Inriktning naturvetenskap

Matematik 5 100 p

Engelska 7 100 p

INRIKTNING NATURVETENSKAP
OCH SAMHALLE 300 p

Geografi1 100 p

Samhaéllskunskap 2 100 p

Valj ett av nedanstaende @mne 100 p
Biologi 2 100 p

Fysik 2 100 p

Kemi 2 100 p

PROGRAMFORDJUPNINGAR 300 p
Inriktning naturvetenskap och samhaélle
Engelska 7 100 p

Matematik 4 100 p

Humanistisk- och samhéllsvetenskaplig
specialisering 100 p



Traningsmaojligheter i varldsklass

Skolan

Malung-Sélens gymnasieskola ligger centralt beldgen i Malung med nédra anknytningar till flertalet
traningsmojligheter. Skolan &r kand for sitt utbud av dess olika idrottsinriktningar som innefattar
alpint, snowboard, freeski, hockey, innebandy, fotboll och skidlarare.

Ett stenkast bort fran skolans centrala
byggnader ligger den sé kallade "Fabriken” med
sina nyrenoverade lokaler. Och 400 meter at
andra hallet ligger elevboendet som alla elever
har mojlighet att bo pa. P& elevhemmet finns
personal pa plats mellan 17-22 varje dag och
hjalper till med l&xI&sning, matlagning och
allmént hushall.

Skidgymnasiet i Malung har funnits i 6ver 30 ar och lararna pa skolan &r ytterst insatta i
idrottsprogrammens traningsverksamhet och &r vana vid att I6sa undervisning trots avsaknad av
lektioner under vinterhalvaret. P4 Malung-Salens gymnasieskola hittar du larare som &r man om
alla olika individers utveckling. | kéllaren pa skolan finns ett stort gym som &r 6ppet mellan 16-18
varje dag, utéver de ordinarie trédningspassen.

Idrottsbygden Malung

Malung andas idrott och &r hem till varldsstjarnor som Stina Nilsson (lAngdskidor) och Daniel
Bodin (Fmx). Utbudet av idrottsanldggningar &r stort och erbjuder fantastiska majligheter for fysisk
utveckling. Ishall, elljusspér (5km, 7,2km, 12km, 15km 21km), skateboardhall, I6parbana,
fotbollsplaner, inomhusplan fotboll och simhall.

Fabriken - var nya traningsanlaggning stod klar hésten 2015. Vi besitter nu en av dom modernaste
traningsanlaggningarna i Europa, for Freeski, Snowboard och alpin skidakning. | fabriken hittar du
ett helt nytt gym, en akrobatikhall med foampit och supertrampoliner, teorisal, "chilloutrum?”,
personliga utrymmen fér all utrustning som eleverna kan tankas behdva, vallarum,
omkladningsrum, duschar, tvattmaskiner mm. Kort sagt - en komplett anlaggning fér att bedriva
den hégsta traningsnivan mot freeski, snowboard och alpin skidakning.
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Kliappen

Freeskigymnasiet bedriver storre delen av skid- och snowboardakningen vid
Klappen, som ar Sveriges Nationalarena inom Freeski och snowboard.
Anlaggningen har tre snowparks, vilka varierar i svarighetsgrad. Har finns bl3,
gréna, réda och svarta big jumps/rails/boxar, samt halfpipe och
boardercrossbana. Klappen ligger knappa 40 minuter frdn Malung, vi har 4
stycken minibussar som vi &ker till och fran backen med.

Kolla in parken pa:

http://www.klappen.se/skidakning/snow-park



http://www.klappen.se/skidakning/snow-park

Sélenfjillen

De anldggningar som bedrivs av Skistar i Salen &r foljande: Lindvallen, Hogfjallshotellet,
Tandadalen och Hundfjallet. Dessa tillsammans har en stor variation av akmojligheter. Allt ifran
puder till parkékning pa olika nivaer. Parkakningen utfor vi framst i Lindvallen och Tandadalen.

Detta pa grund av att dessa anlaggningar har byggt snowparks i dver 20 ar och har mycket god
kompetens.

Kolla in parkerna pa:
https://www.skistar.com/sv/salen/om-salen/vara-resmal/parker--arenor/

Stoten
En av Sélens kanske mest bortgldomda destinationer ar Stéten. Det ligger lite 1angre bort fran

ovriga anlaggningar, men nér det har kommit en hel del nysno sa ar detta anlaggningen att vara
pa. www.stoten.se

——
O
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https://www.skistar.com/sv/salen/om-salen/vara-resmal/parker--arenor/
http://www.stoten.se

Vardegrund

Nar man som 15/16 aring flyttar hemifran for att studera pa annan ort tillsammans med
likasinnade individer stélls man infér stora utmaningar. Ansvar och disciplin blir tva starka ledord
som &r viktiga att ha med sig under aren pa freeskigymnasiet.

Vid skolstarten har vi valt att lagga stor vikt pa vardegrundsarbete som vi sedan féljer upp under
host-vinter och var. Detta med ett syfte om att alla elever ska lara kdnna varandra samt att bygga
god gemenskap i gruppen for att uppna en trygg och inspirerande miljé att utvecklas i.

Under férsta veckan arbetar vi med skolans likabehandlingsplan som grundar sig i begreppen:
krédnkande behandling, trakasserier och diskriminering. Vi jobbar och diskuterar dven
fragestallningar fran skidférbundet, som handlar om vad det innebér att vara en férebild,
elevernas avstandstagande till droger, alkohol och tobak, samt hur eleverna vill uppfattas som
elever pa en riksidrottsutbildning. Varje klass jobbar dven med att plocka fram spelregler som
géller fér respektive klass.

De flesta elever som bdrjar pa riksidrottsgymnasiet kommer hit med drémmar och visioner om att
na varldstoppen inom Freeski. For att lyckas med de individuella framgéngar &r det darfér av stor
betydelse att gruppen i helhet fungerar. Genom att arbeta med vardegrundsarbete och en
likabehandlinsplan lagger vi grunden till att skapa en god gruppdynamik och gemenskap. Pa sa
vis kan vi som tranare tillsammans med eleverna framja ett motiverande och gladjefyllt klimat.
Aven om sporterna bygger pa individuella prestationer ar det viktigt att forsta fordelarna av att
trana, motivera och peppa varandra, for att tillsammans na de enskilda malen. Vara svenska
stjarnor, som sjalva gatt i Malung beskriver det som féljande:

Jag presterar som
bést och utmanar
mig sjélv nér jag
&r med mina kompisar och
iar kul i backen. D& har jag
/en bra kéinsla och samtidigt

~ pushar jag mig sjélv. En

viktig kombination fér mig
&r att ha kul och samtidigt
som jag sétter press pa mig
sjélv. Jag kiinner mig néstan
alltid trygg sé fort jag stér pa
bréidan.

Sven Thorgren,
nowboard

Jag utvecklas

som mest nér jag

far vara i en bra
park med bra férhallanden
tillsammans med peppade
vénner. Atmosféren far
géma vara lite avslappnad,
dé blir jag inspirerad, tar
efter och lér mig av andra
som aker i parken.

Emma Dahlstrom,

slopestyle

o ‘

(Skidor Vill, Svenska Skidférbundet 2015, www.skidor.com/skidorvill)
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Forberedelse & traningsfilosofi

Nar man vid 15/16 ars alder borjar pa ett idrottsgymnasium ar det viktigt att vara férbered bade
fysiskt och psykiskt. Ur ett fysiskt perspektiv ska man vara sa pass foérberedd att kroppen klarar
av traning upp till 5 ganger i veckan. Det ar darfor viktigt att man har regelbundna tréningar varje
vecka antingen med olika typer av idrottsklubbar (alpinklubb, fotbollsklubb, gymnastikklubb m.m)
eller pa egen hand. Allsidighet i trdningen ar en ytterst central del for att utveckla god
rérelsekontroll/koordination. Vart mal och syfte med den traning vi bedriver ar att férebygga
skador och att varje elev ska vara val forbered infor vintern. En ytterst central del i traningen pa
Malung - Sélens idrottsgymnasium ar att férmedla och skapa rérelsegladje.

Vi formar var traning utifran de fysiska egenskaper som kravs for att na s& langt som mgjligt inom
idrotten och for att kunna matcha de krav idrotten stéller pa kroppen/utdvaren. En stor del av
traningen &r skadeférebyggande och central for att klara av att leva som (elit)idrottare. Vi bygger
upp traning utifran de fysiska grundegenskaperna: styrka, snabbhet, rérlighet, koordination,
uthallighet. Under varje grundegenskap specificerar vi trdning mot just var idrott, Freeski/Freeride/
Snowboard.

Styrka

Definition/férklaring

Férmaga att motsta eller dvervinna yttre
krafter. For att kunna utveckla och
maximera kunskap och férméaga inom de
fysiska grundegenskaperna ar
muskelstyrka ytterst centralt.

Varfor ar styrka viktigt for oss?

Inom Freeski/snowboardakning utsatts vi
dagligen fér stora hopp och tunga
landningar som genererar stor
pafrestning pa bal och benstyrka. Utan
styrketraning 6kar skaderisken markant
och férméagan att prestera en hel dag och hel sdsong minskar drastiskt.

Hur tranar vi?

Pa Freeskigymnasiet laggs stor del av uppbyggnaden av styrka pa évningar i gym, dar vi stravar
efter att alltid bedriva sa funktionell styrketraning som majligt. Funktionell styrketréning innebéar att
man, férutom styrka, utvecklar rérlighet, balans och koordinationsférmaga med évningar som
aktiverar manga olika muskler samtidigt. Exempel pé funktionell styrketraning i gym: frivandning
och benbdj. Styrketraning kan bedrivas pa fler sétt an i gymmet. Djupa jamfota hopp i olika
riktningar (fram/bak, sida/sida, rotationer) &r ett annat sétt att trdna ben och balstyrka pa. Ytterst
relevant med tanke pa idrottens syfte.

Hur kan jag férbereda mig?

Du som &r intresserad av att borja pa Freeskigymnasiet ska for att vara sa férberedd som mojligt
infor skolstart, borja styrketrana med latta dvningar och méanga repetitioner (10-12). Ett gott tips ar
att borja trana med nagon idrottsklubb, alpinklubb eller liknande. Det gér utmarkt att trana upp en
god styrka med den egna kroppen som vikt. Balen ar det centrala i alla vara rorelser som vi utfor,
varpa det blir viktigt att regelbundet trana mage och rygg. Coretréning ar ndgot man aldrig kan fa
fér mycket utav.

Spanst

Definition/férklaring

Férmaga att snabbt utveckla koncentrisk kraft med hjélp av en excentrisk fas utan annat
motstand &n kroppens egen tyngd. Spénst handlar alltsd om att snabbt kunna vanda en rérelse.
Det kan vara ett klassiskt jamfota hopp. Spanst kan &ven vara att starta en rotation, alltsd att vrida
Overkroppen at ett hall for att sedan vrida kroppen snabbt at andra hallet.
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Varfor &dr spénst viktigt for oss?

D& domare tittar pa hur hogt akaren hoppar - medan &karen utfor sitt trick under tavling - &r det
viktigt att ha en bra spénst i benen for att f& en férdel mot sina konkurrenter. Ocksa nar vi tittar pa
andra moment i sporten - sdsom film och foto - s& maste akaren vara hogt upp i luften for att
skapa en "wow” kansla, hos publiken.

Hur kan jag férbereda mig?

Eftersom spanst bygger till stor del pa den koordinativ
formaga &r det viktigt att man utsatter kroppen for alla
mojliga hopp, bade explosiva, korta, langa, olika
riktningsférandringar och férsoka efterlikna er egen sport sa
mycket som mojligt. Exempelvis genom att lagga till ndgon
form av rotation 6ver eller ned fran ett hinder.

Snabbhet

Definition/férklaring
Férmaga att reagera och agera med ett lampligt rorelsesvar.

Varfor dr snabbhet viktigt for oss?

Snabba beslut kréaver kunskap och formaga att snabbt vanda en rorelse. Vi utsatts dagligen i
backen fér ojamnheter och ovantade hinder som vi maste anpassa oss efter. Rails kraver manga
rorelser pa kort tid, att snabbt kunna koppla pa olika muskelgrupper for att rotera/b6ja/stracka.

Hur trdnar vi?

Snabbhet tranar vi ofta med hjélp utav lattare redskap sd som koner, hopprep, rockringar m.m. Vi
bygger upp olika typer av banor som frdmjar snabba rérelser i alla riktningar (fram/bak, sida/sida,
upp/ner)

Hur kan jag férbereda mig?

Trana snabba I6pningar/hinderbana for att fysiskt vara med nér traningen drar igdng pa skolan.
Tex snabba I6pningar pa stig/skog/uppfoér backe eller i hinderbana. Nagot som kan hjalpa dig med
detta ar att vara med i en fotboll/innebandy/handbollsférening eller liknande, da dom standigt har
shabba vandningar och spurter i sitt spel.

Rorlighet

Definition/férklaring
Férmaga att &stadkomma ett stort rérelseutslag dver en eller flera leder.

Varfor ar rorlighet viktigt for oss?

God rorlighet &r en grundforutsattning for att kunna utféra manga trick, pa énskvarda séatt. Dessa
trick kraver god rorlighet for att utforas fullt ut, men &r ocksa viktigt ur ett skadeférebyggande
perspektiv.

Hur trdnar vi?

Rorligheten ingér i bl.a. styrketraningen, men vi har
ocksa olika rérelsepass som genomférs grundligt. Tex
yoga och gymnastik. Utéver detta ar ordentlig
uppvarmning innan aktivitet och stretching efter aktivitet
mycket viktigt.

Hur kan jag férbereda mig?

Genom att utféra rorlighetsévningar, t.ex. stretching fére
och efter aktivitet nar du aker/tranar sa har du en god
grund att st pa nar du borjar. Se till att vara val
uppvarmd innan all typ av traning! Var aktiv med att
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sOka reda pa olika stretchévningar som ar bra for olika muskelgrupper, och genomfér dom
regelbundet i samband med all slags tréning (dven akning!).

Koordination

Definition/férklaring
Forméagan att samordna kroppens rorelser i férhallande till omgivning.

Varfér dr koordination viktigt fér oss?

Ett slopestyledk eller ett big air trick &r en mangd olika rorelser som ska klaffa med tajming och
kraft. Akaren méste alltsd ha en mycket god férméga att samordna sina rorelser i varje trick hen
utfér. Samtidigt som detta s& ska den alpina &kningen vara automatiserad for att inte behdva ha
bade svéang, trick och utférande i huvudet.

Hur trénar vi?

Koordination tranas under varje trdningspass. Bade i gym - da det ar évningar som tex frivandning
och knabdj som kraver god koordination - hinderbanor, trampolin, gymnastik och naturligtvis i
backen nar vi aker.

Hur kan jag forbereda mig?

For att trAna upp din koordination kan du trdna enkla
gymnastiska 6vningar. Tex bakat- och framatkullerbyttor, volter
pa trampolin, slackline, jonglera, sta pa hdander mm, mm. Leta
upp olika 6vningar pa natet och borja néta! Alla koordenativa
ovningar kommer hjalpa dig i din skidakning!

Uthallighet

Definition/férklaring
Férmagan att behalla 6nskad arbetsintensitet under en langre tidsperiod.

Varfér ar uthdllighet viktigt for oss? .
Dessa akare spenderar manga timmars
tréning och akning i backen och for att
prestera pa en hog niva, stélls kraven om
att ha en god grundlaggande kondition.
En god grundkondition hjalper till att
behélla den mentala fokusen, som i sin
tur minskar skaderisker som kan
uppkomma pa grund av trétthet. En god
grundlaggande kondition &r aven
avgodrande under de intensiva perioderna
for att forbattra var formaga till snabb
aterhdmtning. Utdver de fysiska- och
mentala faktorernas férdel av att ha en
god grundkondition, spelar &ven syreupptagningsférméagan en betydande roll fér att kunna utféra
den tréning och de tavlingar som bedrivs pa hég hojd.

Hur trénar vi?

Uthallighet tréanar vi med hjélp av I6pning och i gymmet. Langre pass, manga repetitioner, och lagt
tempo ger en bra effekt traningsmassigt for att orka langre. Nar vi kommer till &kdagarna under
vintern férsoker vi trana barmark minst tva ganger i veckan for att underhalla uthallighet och
styrka.

Hur kan jag férbereda mig?
Att I6pa eller cykla langre strackor hjélper dig mycket fér att orka med langa dagar i backen.
Forsok att aktivera dig minst en timme under varje uthallighetspass.
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Fysprofilen = SOK’s testbatteri

Sveriges Olympiska Kommitté

Freeski Malung
Slopestyle herr 2015-10-06
John Doe

179 71
Resultat Podng ﬁ

Knihaj 110 59 Styrka I|:> 3.2
Bankpress 60.0 2.6
Gripen 394 1.0
Frivindning 70 43 B II:> 3.2
Harres 11.86 1.5
Squat Jumps .5 3.2
cMml 374 4.5
CM (a) 46.3 4.8
Sprint 20m 3.24 1.0

Cooper {3000m) \I\ 11.28 || 8.2 |I Aerobt ::> 9.2
Chins 13 86 Anaerobt ::> 71
Brutalbank 20 5.5

weMFEF=TOAITUNL<T




Fystester

Alla elever pa Freeskigymnasiet (RIG) genomgar fystester som ger svar pa elevens totala fysiska
formaga. Fystesterna &r framtagna av SOK (Sveriges Olympiska Kommitté) och RF
(Riksforbundet) samt SSF (Svenska skidférbundet) och gar under namnet "Fysprofilen”.

Varfér genomfor vi fystester?

Fystesterna &r till for att bade tranare och elever ska kunna se en god progression pa den fysiska
utvecklingen. En utvardering utfors efter varje fystest (se bild nésta sida), vilket &r viktigt for att se
att progressionen gar at ratt hall. Fystesterna bidrar dven till 6kad forstaelse kring elevens styrkor
och svagheter vilket underlattar vid uppbyggnad av sitt individuella traningsupplagg.

Pa Freeskigymnasiet gors 5 tester per ar vilka ar féljande:

Spénst:
* Tre olika typer av jamfota hopp

Snabbhet:
* Sprint 20m

Snabbhet, rérlighet och koordination:
* Harres

Styrka:

« Frivandning
« Kndbogj
Béankpress
Gripen
Chins
Brutalbdnk

Uthdéllighet:
« Cooper (Eller beeptest/VO2max)

15



Fysindex = Snitt pa fystester. Ses uppe till hoger pé fysprofilen.

Var stravan &r att elevernas fysindex ska ha en positiv utveckling genom gymnasietiden. Detta for
att eleverna ska ha en god fysisk hélsa och kunna méta de krav som stélls p4 dem i sporten.
Genom nedanstaende beskrivning ser ni det "basindex” (C) som vi vill att eleverna som lagst ska
ligga pa. Detta for att halla sig skadefria och friska under hela sin karriar. Det fysindex som &r
langst till héger nedan (guldklubben) &r en morot for eleverna att hela tiden 6ka sin styrka med
malet att hamna i just guldklubben, och ddrmed ha en mycket god fysisk status. Detta bygger pa
att eleven har ett bra fysindex fran forsta aret pa gymnasiet/slutet pa nionde klass.

Vad motsvarar da de olika nivaerna pa fysindex?

For att uppna ett fysindex pa exempelvis 4,0 d& du gar i 9:an, handlar det om att ha en god
grundfysik generellt. Det vill sdga att man tranar allsidigt med konditionstraning, styrka (som gar
utmarkt att trdna upp med den egna kroppsvikten), koordination samt akrobatiktraning som
bedrivs utanfér trampolinen, exempelvis kullerbyttor, hjulningar osv. Allt detta for att skapa en god
grund att kunna bygga vidare pa d& man boérjar pa gymnasiet.

BESKRIVNING AV FYSINDEX
(Endast kompletta tester)

o Daligt exempel © Fysindex C Fysindex B © Guldklubben

Fysindex

I —
4,8 5,8
5,9 6,9
6,7 7,7
75 8,5
8 9
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Idrottskurser

Idrott och halsa 1, 100 poang, kurskod: IDRIDRO1

Amnets syfte
Férmaga att planera och genomféra fysiska aktiviteter som

befaster och vidareutvecklar kroppslig férmaga och hélsa.

Férmaga att genomfdra och anpassa utevistelser utifran olika
forhallanden och miljcer.

Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser for
kroppslig forméaga och halsa.

Férmaga att hantera sakerhet och nddsituationer i samband med fysiska aktiviteter.
Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter

och naturupplevelser.

Formaga att etiskt ta stéllning i frdgor om kdnsmdnster, jamstélldhet och
identitet i relation till idrotts- och motionsutévande.

Kunskaper om de krav som olika situationer staller pa ergonomisk
anpassning av rorelser. Férmaga att ergonomiskt anpassa sina

rérelser till olika situationer och att bedéma hur miljéer ergonomiskt kan
anpassas till manniskan.

Centralt innehall
* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga och halsa.

* Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férméaga.
* Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstraning.
* Rorelse till musik samt dans.
* Utemiljder och naturen som arena for rérelseaktiviteter och rekreation.
* Metoder och redskap for friluftsliv.
* Sékerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.
* Atgarder vid skador och nédsituationer, till exempel livraddande aktiviteter
vid bléddning och drunkningstillbud.
* Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse for hdlsa och prestation.
* Spanningsreglering och mental traning.
* Arbets- och studiemiljéer: samspel mellan situationens krav och
méanniskan utifrdn ergonomiska aspekter, till exempel kroppslig balans
och lyftteknik.



Det har ska du lara dig
* Planera och genomféra olika fysiska aktiviteter

* Att beharska motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig
kroppslig férmaga.

* Att kunna forklara olika traningsmetoders effekt pa kroppen

* Olika former av dans/traningsformer till musik

* Olika aktiviteter med naturen som arena.

* Olika friluftsaktiviteter beroende pa arstid.

* Sakerhet i samband med skid/snowboardakning, i och utanfér backen

* Forstahjalpen, HLR, Omhandertagande i backen

* Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse for halsa och prestation.
* Spanningsreglering och mental traning.

* Lyftteknik utifrdn ergonomiska aspekter

S4& har kommer vi att arbeta

Centralt innehall
* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga och hélsa
* Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig formaga

Elevens uppgift
Fysiska aktiviteter/traning under host och vartermin 3-4 dagar i veckan, (spansttréning, 16pning,
snabbhet, styrka, halltid (bollsporter, trdning med redskap, studsmatta).

Eleven bedoms utifran rorelsekvaliteter som utvecklar den kroppsliga férméagan. Eleven skall dven
kunna beskriva aktiviteternas och livsstilens betydelse for den kroppsliga fdrmagan och hélsan.

Centralt innehall
* Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordinationstréning
* Rorelse till musik samt dans

Elevens uppgift

Elevens skall prova pa och utvardera olika traningsmetoder.

Koordinationstraning sker genom att eleven hoppar studsmatta, tranar spanst och aker skidor.
Under dessa delar reflekterar och prévar eleven pé olika typer av sammansatta rérelser for att
skapa ett funktionellt rérelsemonster.

Rorelse till musik samt dans sker under hosten med hjalp utav instruktérer fran lokala gymmet.
Aerobics och samba.

Centralt innehall
* Utemiljéer och naturen som arena foér och rekreation.
* Metoder och redskap for friluftsliv.

Elevens uppgift

Eleven skall kunna anpassa sin utrustning efter vader, arstid och vandring i olika miljcer.
Vandring i fjalimiljé under hdsten tillsammans med naturkunskapskurs.

Naturguidning, fjallvandring, matlagning.

Centralt innehall
* Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.
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* Atgérder vid skador och nédsituationer, till exempel livrdddande aktiviteter vid blédning och
drunkningstillbud.

Elevens uppgift

Teoretisk och praktisk genomgang av skador i skidbacken med hjalp av pistor.

Eleven skall vara med och testa pa ett omhandertagande i backen.

Teoretisk och praktisk genomgang av tréningsrelaterade skador och hur vi behandlar de.
Eleven provar pa att linda och tejpa vanliga idrottsskador.

Eleven skall genomga ett HLR test.

Centralt innehall
* Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse for hdlsa och prestation.

Elevens uppgift
Antidopingforelasning med utomstaende forelasare for alla arskurser under varen.

Teoretiska och praktiska kostmoment.
Eleven kommer att tillsammans med kostlararen att fa prova pa att laga en val sammansatt maltid.

Vid skolstart genomférs ett vardegrundsarbete dar vi diskuterar och gar igenom hur vi ska férhalla
oss till droger och alkohol.

Centralt innehall
* Arbets- och studiemiljoer: samspel mellan situationens krav och méanniskan utifrdn ergonomiska
aspekter, till exempel kroppslig balans och lyftteknik.

Elevens uppgift
Du ska enskilt visa teknisk fardighet i 5 basévningar med skivstang.

Du ska kunna presentera positioner dar det finns risk fér 6verbelastning, samt kunna
undervisa vad en bra position innebar och hur jag kan anvanda mig av den kunskapen i
den vanliga vardagen.

Du ska metodiskt riktigt undervisa en klasskamrat i basévningarna: benbdg;j / frivdndning
utifrdn ergonomiska aspekter, kroppslig balans och lyftteknik.

Centralt innehall
* Spanningsreglering och mental traning.

Elevens uppgift
Teoretisk genomgéang inom idrottspsykologi och mental traning.
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Idrottspecialisering 1, 100p, kurskod: SPEIDS01

Syfte
Férmaga att utdva vald idrott pa elitniva.
Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och tavlingssammanhang

utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.
Kunskaper om samt férmaga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att
utveckla prestationsformagan.

Kunskaper om idrotts- och traningsmiljéers betydelse fér prestationsutveckling samt om
hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika varderingar i trdnings- och tavlingssammanhang samt férmaga att
anpassa traning till etiska normer och regler fér traning och idrottsliga aktiviteter.

Kunskaper om manniskors satt att samverka och kommunicera i tranings- och
tavlingssammanhang samt férmaga att leda, kommunicera, samarbeta och samverka.

Centralt innehall

* Qlika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och konditionstrédning samt

mental tréning.

Traningsmetoders betydelse fér individuell utveckling.

Planering av traning baserad pa individuell utveckling.

Genomforande av tréning baserad pa individuell utveckling.

Vardering av traning baserad pa individuell utveckling.

Faktorer i tranings- och tavlingssammanhang som paverkar saval fysisk som psykisk

prestationsférmaga.

* Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

* Den valda idrottens utveckling nationellt och internationellt.

* Skadefdrebyggande aktiviteter och grundlaggande behandling av skador samt agerande vid
akut omhé&ndertagande.

* QOlika syn pa traning och tavlande, till exempel tranarens och utdvarens férvantningar och mal.

* * * * *

Det hér ska du lara dig

* Din idrotts tekniska/psykologiska kravprofil.

* Att kunna skilja pa och forklara olika traningsmetoder.

* Att satta idrottsliga mal.

* Planera/skapa personliga traningsprogram utifran personliga uppsatta mal i din idrott.

* Genomfora personliga traningsprogram utifran personliga uppsatta mal i din idrott.

* Utvardera dina personliga traningsprogram utifran din individuella utveckling.

* Att forstd och forklara din idrotts specifika regler.

* Att skilja p& en nationell och internationell elitsatsning i din idrott.

* Att kunna peka pa faktorer som péaverkar dig i ditt idrottsutdvande positivt saval fysiskt,
psykiskt och skadeférebyggande.

Sa har kommer vi att arbeta

Du skall under vintern teoretiskt ldra dig hur du genomfér olika traningsmetoder samt vardera
olika trdningsmetoders betydelse for att hjalpa dig att uppna din mal och avslutas i form av
inlamningsuppgift.

Infor varje sésong skall du satta upp mal for din prestationsutveckling som du lamnar in i form av
en inlamningsuppgift. Dina mal kommer att ligga till grund for det enskilda samtalen med tréanaren.
Detta sker vid 3 tillféllen: innan, boérjan och i mitten av vintern. Under vintern skall du &ka skidor
utifran dina uppsatta mal, detta skall dokumenteras i form av traningsdagbok och avsluta med att
utvardera din utveckling samt de faktorer som paverkat din fysiska och psykiska prestation,
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saval positivt som negativt. Ha ett samtal i klassrummet 6ver din utveckling dver vintern och sétta
upp 10st férbattringspunkter till ndsta sdsong. Detta sker i form av en inldmningsuppgift men hjalp
av traningsdagboken.

Du kommer fa en teoretisk genomgang av idrottens specifika regler (bedémning), taktik och
teknik. Detta sker i form av férelasning av en legitimerad domare fran idrotten. Utifran
forelasningen skall du utvérdera ett ak fran en nationell och internationell tavling efter domarnas
kriterier.

Du kommer att fa teoretisk och praktisk genomgéang av skador i skidbacken med hjalp av pistor.
Eleven skall vara med och testa pa ett omhandertagande i backen.

Teoretisk och praktisk genomgang av traningsrelaterade skador och hur vi behandlar de.

Eleven provar pa att linda och tejpa vanliga idrottsskador.

Eleven skall genomga ett HLR test.

Du kommer att ha en diskussion om olika syn pa sporten, s& som tréning och tavling gentemot
hur din/dina trénare och dina medakare ser pa sporten.
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Idrottsspecialicering 2, 100p, kurskod: SPEIDS02

Syfte
Férmaga att utdva vald idrott pa elitniva.
Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och tavlingssammanhang

utifrén idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.
Kunskaper om ledarskap och idrottsrérelsens organisation.

Kunskaper om samt formaga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att
utveckla prestationsformagan.

Kunskaper om idrotts- och traningsmiljders betydelse fér prestationsutveckling samt
om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika vérderingar i trdnings- och tavlingssammanhang

samt formaga att anpassa tréaning till etiska normer och regler f6r traning och idrottsliga
aktiviteter.

Kunskaper om manniskors séatt att samverka och kommunicera i tranings- och
tavlingssammanhang samt forméaga att leda, kommunicera, samarbeta och samverka.

Centralt innehall
* Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

* Val av tréningsmetoder och sammansattning av individuellt anpassade traningsprogram.

* Genomfdérande av individuellt anpassade traningsprogram baserad pa individuell
utveckling.

* Vérdering av olika traningsmetoders kvaliteter, till exempel teknik-, rérlighets-och
snabbhetstraning.

* Vardering av individuellt anpassade traningsprogram baserad pa individuell

utveckling.

* Skadefdrebyggande traning.

Det har ska du lara dig

* Teknik och taktik i olika fysiska aktiviteter

* ldrottens fysiska kravprofil

* Vérdera olika fysiska traningsmetoders betydelse for din idrott

* Vérdera olika fysiska traningsmetoders skadeférebyggande verkan

* Vélja ratt fysiska trAningsmetoder till idrottens krav

* Genomféra personliga barmarks/sommartraningsprogram utifran idrottens krav
* Vardera barmarks/sommartraningsprogrammen utifran din egen utveckling

Sa har kommer vi att arbeta
Tekniskt tréna pa och lara oss att utvardera olika fysiska traningsmetoder utifran
utférande och ev. mdjlig skadeférebyggande verkningsgrad

Du kommer att genomféra/analysera olika tekniska trdningsmoment under barmarken.

Du ska enskilt planera din sommartraning med:

Egna uppsatta mal for hela sommaren

Noggrant utvalda traningsmetoder f6r individuell utveckling
En tydlig progression under hela perioden
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En tydlig beskrivning av det enskilda traningspasset for hela perioden
Du ska genomfora tréningen och dokumentera det enskilda traningspasset
(tréningsdagboken).

Du ska efter periodens slut (skolstart) utvardera traningsplaneringen utifran:

Ditt val av olika traningsmetoder (styrka, kondition, rérlighet etc.) for att na dina mal.
Det enskilda traningspassets kvalitet och progression for att nd dina planerade mal.
Hela periodens progression for att na dina mal.

Du ska sammanstalla de viktigaste detaljerna/forbattringsatgarderna i din utvardering som
kommer att anvéndas varen ak 3 nér en ny tréningsplan ska genomforas.
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Idrottsspecialicering 3, 100p, kurskod: SPEIDS03

Syfte

Férméaga att utdva vald idrott pé elitniva.

Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trénings- och tavlingssammanhang utifran
idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.

Kunskaper om samt férmaga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att utveckla
prestationsférmagan.

Kunskaper om idrotts- och tréningsmiljders betydelse for prestationsutveckling samt om hur
skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika varderingar i tranings- och tavlingssammanhang samt formaga att anpassa
traning till etiska normer och regler for traning och idrottsliga aktiviteter.

Kunskaper om manniskors satt att samverka och kommunicera i tranings- och
tavlingssammanhang samt férmaga att leda, kommunicera, samarbeta och samverka.

Centralt innehall

Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

Val av traningsmetoder och sammansattning av individuellt anpassade trédningsprogram.
Planering, genomférande och utvérdering av individuellt anpassade tranings- och
tavlingsprogram baserade pa individuell utveckling.

Planering, genomférande och utvardering av tranings- och tavlingsprogram fér andra utdvare
inom elitidrott.

Skadefdrebyggande tréaning.

Idrottens trénings- och tavlingsverksamhet ur ett internationellt perspektiv.

Livsstil och omgivande miljders paverkan for att prestera inom tranings- och
tavlingsverksamhet.

Samhaéllsnyttan av tranings- och tévlingsaktiviteter samt elitidrott som férebild.

Det har ska du lara dig

Teknik och taktik i olika fysiska aktiviteter

Idrottens fysiska kravprofil

Vardera olika fysiska trdningsmetoders betydelse for din idrott

Véardera olika fysiska trdningsmetoders skadeférebyggande verkan

Valja ratt fysiska traningsmetoder till idrottens krav

Genomfdéra personliga barmarks/sommartraningsprogram utifran idrottens krav
Vérdera barmarks/sommartraningsprogrammen utifran din egen utveckling

Hur ser internationella tavlingar ut vs nationella

Hur kan du vara en férebild

Sa har kommer vi att arbeta

Tekniskt trédna pé och lara oss att utvardera olika fysiska traningsmetoder utifran
utférande och ev. mdjlig skadeférebyggande verkningsgrad

Du kommer att genomféra/analysera olika tekniska tréningsmoment under barmarken.

Du ska enskilt planera din sommartraning med:
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Egna uppsatta mal fér hela sommaren

Noggrant utvalda traningsmetoder for individuell utveckling

En tydlig progression under hela perioden

En tydlig beskrivning av det enskilda traningspasset for hela perioden

Du ska genomféra traningen och dokumentera det enskilda tréningspasset (trAningsdagboken).

Du ska efter periodens slut (skolstart) utvardera traningsplaneringen utifran:

Ditt val av olika traningsmetoder (styrka, kondition, rorlighet etc.) for att nd dina mal.
Det enskilda tréningspassets kvalitet och progression for att nd dina planerade mal.
Hela periodens progression for att na dina mal.

Du ska sammanstalla de viktigaste detaljerna/forbattringsatgarderna i din utvardering som
kommer att anvéndas varen ak 3 nér en ny tréningsplan ska genomforas.

Du ska ldra dig att upptrada professionellt under all tréning.

Du ska se skillnaderna i nationella vs internationella tavlingar och agera déarefter.
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Tranings- och tavlingslara 1, 100p, kurskod: SPETRA01

Syfte
Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och tavlingssammanhang utifran
idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néringsfysiologiska teorier.

Kunskaper om samt férmaga att anvdnda och utvardera

traningsmetoder for att utveckla prestationsférméagan.

Kunskaper om idrotts- och tréaningsmiljers betydelse for

prestationsutveckling samt om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika vérderingar i trdnings- och tavlingssammanhang

samt formaga att anpassa traning till etiska normer och regler fér tréning och idrottsliga aktiviteter.

Centralt innehall
* Kroppens grundlaggande anatomi och fysiologi samt grundl&dggande tréningsléra.

* Grundlaggande narings- och kostkunskap fér trédnings- och tavlingsverksamhet.

* |drottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i tranings- och
tavlingssituationer.

* Livsstil, stédjande natverk och omgivande miljéers betydelse foér prestation samt
analyser av
kritiska omraden for skador relaterade till elitidrott och hur alternativ tréanings-
och tavlingsplanering kan utvecklas.

* Analys av personliga kvaliteter fér optimal tranings- och tavlingsaktivitet.

* Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rérlighet, snabbhet och koordination.

* Planering, genomférande och utvardering av anpassade traningsprogram for
tavlingsverksamhet.

* Manniskors olika férutsattningar for tranings- och tavlingsverksamhet.

* Idrottsmiljders betydelse fér tranings- och tavlingsprestation.

* Metoder fér behandling av idrottsskador.

* Etiska normer och regler for tranings- och tavlingsaktiviteter och for idrottslig aktivitet i
ovrigt.

* Tranings- och tavlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella varderingar i
tranings- och tavlingssammanhang.

* Diskriminering i tranings- och tavlingssammanhang samt hur den kan motverkas.

Det har ska du lara dig

* Att kunna férklara musklernas, nervsystemets och cirkulationssystemets funktion och
uppbyggnad.

* De stérsta muskelgrupperna och dess funktion/betydelse for ditt idrottande.

* Den grundlaggande traningslarans principer.

* Att planera, férklara, genomféra och utvérdera olika trdningsmetoder.

* Att forsta din kropps basala energi/néringsbehov vid traning.

* Att kunna laga en val sammansatt maltid som tacker energi och naringsbehovet.

* Akut omhé&ndertagande av vanliga idrottsskador.
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* Yttre och inre faktorer som paverkar tréaning och tavling. Medvetandegora, lara sig kdnna igen

inre och yttre faktorer som paverkar prestationen och sambanden mellan dem.

* Skriva idrottspsykologisk dagbok och anvanda andra idrottspsykologiska modeller fér
utvardering och analys.

* Eleven ska utveckla individuella strategier vad géller sina egna foérutsattningar fér tranings- och
tavlings prestation.

* Betydelsen av varierade traningsmojligheter for prestationen. Olika anlaggningar och
vaderférhallanden.

* Etik och moral, manligt och kvinnligt.

S4& har kommer vi att arbeta

Centralt innehall
* Kroppens grundldggande anatomi och fysiologi samt grundldggande traningsléra.
* Manniskors olika férutsattningar for trdnings- och tavlingsverksamhet.

* Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

Elevens uppgift
Teoretisk genomgang av de 16 stérsta och mest vasentliga muskelgrupperna for freeskiing och
showboard.

Eleven skall genom ett skriftligt prov kunna férklara musklernas ursprung, faste, latinskt namn och
funktion.

1. gluteus maximus 9. obliquus externus abdominis
2. biceps brachii 10. rectus femoris

3. triceps brachii 11. vastus medialis

4. deltoideus 12. vastus lateralis

5. trapezius 13. biceps femoris

6. latissimus dorsi 14. gastrocnemius

7. pectoralis major 15. soleus

8. rectus abdominis 16. erector spinae

Teoretisk genomgang av traningens grundprinciper. Eleven skall genom ett skriftligt prov kunna
férklara och redogéra traningens grundprinciper (Progression, specificitet, variation,
individualisering och periodisering).

Teoretisk genomgang av nervsystemets och cirkulationssystemets funktion och uppbyggnad.
Eleven skall utférligt kunna beskriva nervsystemets och cirkulationssystemets funktion och
uppbyggnad genom ett skriftligt prov.

Centralt innehall

* Planering, genomférande och utvardering av anpassade traningsprogram for
tavlingsverksamhet.

* Analys av personliga kvaliteter fér optimal traning- och tavlingsaktivitet.

Elevens uppgift
Tekniskt trédna pé och lara oss att utvardera olika fysiska traningsmetoder utifran
utférande och ev. mdjlig skadeférebyggande verkningsgrad

Du kommer att genomféra/analysera olika tekniska tréningsmoment under barmarken.
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Du ska enskilt planera din sommartréaning med:

Egna uppsatta mal fér hela sommaren

Noggrant utvalda traningsmetoder f6r individuell utveckling

En tydlig progression under hela perioden

En tydlig beskrivning av det enskilda tréningspasset for hela perioden

Du ska genomféra traningen och dokumentera det enskilda trédningspasset
(tréningsdagboken).

Centralt innehall
* Grundlaggande narings- och kostkunskap for tranings- och tavlingsverksamhet.

Elevens uppgift

Teoretiska och praktiska kostmoment.

Eleven kommer att tillsammans med kostlararen att f& prova pa att laga en val sammansatt maltid.
Kénnedom om naringsdmnena, vilka vad, varfér. Funktion. Livsmedelshygien.

Patologi, sjukdom vid uteblivet néringsintag. de 6 mineralerna flour, fosfor, jod, jarn, kalcium,
natrium. (genomgang, funktion, i vilka ratter).

Teoretiskt och praktiskt prov.
Tilldmpa vad de lart sig.

Centralt innehall
* |drottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i tranings- och tavlingssituationer.

Elevens uppgift
Teoretisk genomgang inom idrottspsykologi och mental traning.

Centralt innehall

* Livsstil, stédjande,natverk och omgivande miljéers betydelse foér prestation samt kritiska
omraden for skador relaterade till elitidrott och hur alternativ tranings- och téavlingsplanering kan
utvecklas.

* |drottsmiljéers betydelse for trédnings- och tavlingsprestation.

Elevens uppgift

Eleven skall analysera parken dagligen och utvardera vad som ar mdijligt att genomféra under
dagens tréning efter den egna idrottslig formagan och yttre férhallanden/faktorer.

Detta dokumentras med hjélp utav elevens personliga traningsdagbok.

Yttre och inre faktorer som paverkar tréning och tavling. Medvetandegora, lara sig kdnna igen inre
och yttre faktorer som paverkar prestationen och sambanden mellan dem.

Centralt innehall
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* Metoder f6r behandling av idrottsskador.

Elevens uppgift
Du kommer att fa teoretisk och praktisk genomgang av skador i skidbacken med hjélp av pistor.

Eleven skall vara med och testa pa ett omhandertagande i backen.

Teoretisk och praktisk genomgang av tréningsrelaterade skador och hur vi behandlar de.
Eleven provar pa att linda och tejpa vanliga idrottsskador.

Eleven skall genomga ett HLR test.

Centralt innehall
* Diskriminering i trdnings- och tévlingssammanhang samt hur den kan motverkas.

Elevens uppgift

Vid skolstart genomférs ett vardegrundsarbete dar vi diskuterar och gar igenom hur vi ska vara
och bete oss mot varandra och hur vi tillsammans skall skapa en halsosam arbetsmiljé.

Centralt innehall
* Etiska normer och regler fér tranings- och tavlingsaktiviteter och for idrottslig aktivitet i dvrigt.

Centralt innehall
* Tranings- och tavlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella varderingar i tranings- och
tavlingssammanhang.
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Trénings- och tavlingslira 2, 100p, Kurskod: SPETRA02

Syfte

Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och tavlingssammanhang utifran
idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.

Kunskaper om samt forméga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att utveckla
prestationsférmagan.

Kunskaper om idrotts- och tréaningsmiljéers betydelse for prestationsutveckling samt om hur
skador och ohalsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika varderingar i tranings- och tavlingssammanhang samt férmaga att anpassa
tréning till etiska normer och regler fér trAning och idrottsliga aktiviteter.

Centralt innehall

- Kroppens energiomséttning samt néringsfysiologi. Energibehov och energibalans utifran
tranings- och tavlingsperspektiv.

- Individers upplevelse av fysisk aktivitet, tavlings- och elitidrott samt hur tillstdnd och
karaktarsdrag spelar in och paverkar upplevelsen.

- Fordjupning i traningsmetoder, till exempel uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och

koordination.

Planering, genomférande och utvérdering av egna och andras trénings- och tévlingsprogram.

Kostregistrering och kostdataprogram.

Tester for att méta fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel konditions- och rérlighetstester.

Idrottsmiljders betydelse for tranings- och tavlingsprestation.

Metoder fér skadeférebyggande tréaning och fér behandling av skador. Alternativa

behandlingsformer.

Det har ska du lara dig

Energisystem - vilka & dom och ndr anvands dom?
Vilka kapaciteter finns och hur trdnar du dom?

Hur ska du ata och dricka for att klara av traningen?
Hur fungerar vatskebalansen i kroppen?

Vad &r doping och hur paverkar det kroppen?
Vad &r kosttillskott och hur paverkar det kroppen?

Sa har kommer vi att arbeta
Du kommer att g& igenom olika energisystem och hur dom fungerar teoretiskt.
Du ska ladra dig dom olika kapaciteterna och lara dig hur du tranar dom.

Du kommer att g& igenom hur en elitidrottare ska &dta/dricka for att kroppen ska klara av
tréningen.

Du ska lara dig hur vatskebalansen i kroppen fungerar.

Du kommer att lara dig vilka dopingpreparat som finns och hur dom paverkar kroppen, samt
skillnaden mot kosttillskott.
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Trénings- och tavlingslira 3, 100p, Kurskod: SPETRA03

Syfte

Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trénings- och tavlingssammanhang
utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.

Kunskaper om samt férmaga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att utveckla
prestationsforméagan.

Kunskaper om idrotts- och traningsmiljders betydelse fér prestationsutveckling samt om
hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.

Kunskaper om olika varderingar i trdnings- och tavlingssammanhang samt férmaga att
anpassa traning till etiska normer och regler f6r traning och idrottsliga aktiviteter.

Centralt innehall

- Sambandet mellan prestationsformaga, prestationsberedskap, prestationstillstdnd och
prestationsfaktorer.

« Villkor fér en internationell satsning i specialidrotten och tavlingsférberedelsens
betydelse foér prestationen.

- Traningsvetenskaplig utvardering av det egna specialidrottandet.

« Inhdmtning, bearbetning och analys av data fran tavlingsprocessen.

- Planering och férberedelse av strategiska handlingsplaner for tdvlandet med hénsyn till
tavlingsregler samt till styrkor och svagheter hos den egna aktiva eller laget i relation till
styrkor, svagheter och mdjliga férhaliningssatt hos motstandare.

- Malsattning och planering for det egna idrottsliga engagemanget efter avslutad
studietid.

- Taktiska val for individen eller kollektivet for att finna I6sningar i tévlingssituationer, till
exempel att gora taktiska eller tekniska forandringar for att uppna battre resultat.

« Idrottsmiljéers betydelse for tranings- och tavlingsprestation.
« Alternativa behandlingsformer fér idrottsskador.

Det har ska du lara dig

- Att utforma en komplett trdningsplanering géllande kapaciteterna:
* Styrka
* Rorlighet
* Uthallighet

Snabbhet

Spéanst

Koordination

*

*

*
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« | tréningsplaneringen ska féljande finnas med:
* Kravprofil
* Kapacitetsanalys
* Forklaring av delkapaciteterna
* Skadeforebyggande atgarder
* Periodisering baserad pa din idrottares sport (uppbyggnad, tavling,
overgang)

Sa har kommer vi att arbeta

Specialarbete med stdd fran tranare och amneslarare.

Elevens uppgift

* Du ska med hjélp av dina teoretiska kunskaper i tréning och tavlingsléra, kunna skriva
ett specialarbete som innefattar en traningsplanering for en elitsatsande idrottare. | ditt
arbete sa ska samtliga av ovanstaende kapaciteter tas upp och analyseras for din
idrottares malséttning.
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Pedagogiskt Ledarskap, 100 poang, Kurskod: PEDPEGO
Syfte

Kunskaper om manniskors ldarande, liv och vaxande och om olika villkor fér det samt om sociala
och pedagogiska sammanhang.

Férmaga att anvénda pedagogiska begrepp, teorier och teoretiska perspektiv.
Fardigheter i att kritiskt anvanda information fran olika kallor.

Fardigheter i att planera, genomfdra, dokumentera och utvardera aktiviteter for att stédja och
stimulera méanniskors larande och deltagande i olika situationer.

Férmaga att kommunicera, samarbeta och samverka for att méta och pedagogiskt leda
manniskor i olika situationer.

Férmaga att diskutera sin egen och andras syn pa kunskap och larande samt diskutera
handlingar i sociala och pedagogiska sammanhang.

Centralt innehall

Ledarskap och organisationer utifran olika teorier.

Hur individer, grupper och det sociala sammanhanget paverkar och paverkas av ledaren.
Ledarskap ur ett genus- och jamstélldhetsperspektiv.

Ledarskap vid konflikter samt konflikthantering.

Kritisk bearbetning av information fran olika kallor.

Planering, genomférande, dokumentation och utvardering av olika aktiviteter.

Interaktion och kommunikation i samarbete och méten med méanniskor.

Det har ska du lara dig

Hur ar svensk freeskiing uppbyggt och vilka organisationer finns runtom?
Hur paverkar en ledare sin grupp?

Vilka skillnader finns mellan kvinnliga respektive manliga ledare?

Hur hanterar man konflikter i en grupp, hur lyssnar man som ledare?

Hur genomfér man event som ledare?

Pa vilka satt kan man kommunicera som ledare med en grupp?

Sa har kommer vi att arbeta

Du kommer att ga igenom hur riksférbund och specialférbund &r uppbyggda.
Du kommer att préva pé att leda gruppaktiviteter i olika lagen.

Du ska lara dig att I16sa konflikter som kan uppsté i olika grupper.

Du ska diskutera i grupp hur skillnaden mellan kvinnor och mén kan paverka ledarskap, samt
foresla hur det kan bli battre.

Du ska praktisera minst tva ganger som ledare i en grupp som relaterar till Freeskiing. Pa denna
praktik ska du dokumentera och utvardera ditt jobb.
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Vi vill med detta kompendium...

Rikta oss till er som ut6vare, foralder och tranare om hur ni pa béasta satt kan forbereda er/andra
fér en kommande karridr inom freeskiing.

Vi hoppas att vi kunnat ge er tillrdcklig med information om vad som kravs i férberedelserna infor
antagandet p& Riksidrottsgymnasiumet.

Den gladje och motivation som gor att ni vill séka hit till oss vill vi vdrna om pé basta satt, och
kunna ge er de béasta férutsattningarna for att ni ska nd era drommar och visioner inom freeskiing.

Med mottot “Livslangt intresse fér sndsport” vill vi halsa er hjartligt valkomna till att séka hit till oss
for att kunna vara med och utveckla och utvecklas inom sporten Freeskiing.

Tranare Jim Johansson Wolf Tranare Per Fernvik Tranare Carolina Edwall
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Sportchef Per Edvall



