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Forord

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

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

Freeskigymnasiet ar till for att, pa ett individuellt satt hjalpa eleverna att uppfylla deras
malséattningar och visioner, samt att skapa de bésta forutsattningarna 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 for 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 anvanda alla de redskap som eleverna far
med sig, in i en professionell skidvarld.

Vi jobbar dven hart for att eleverna ska ha en skolgang som férbereder en god grund for vidare
studier efter skidkarriaren.

Tranare Jim Johansson Wolf Tranare Per Fernvik Tranare Carolina Edwall

Sportchef Per Edvall
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Idrottskurser

Idrott och hélsa 1, 100 poédng, kurskod: IDRIDRO1
Idrottspecialisering 1, 100p, kurskod: SPEIDS01
Idrottsspecialicering 2, 100p, kurskod: SPEIDS02
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Pedagogiskt Ledarskap, 100 poédng, Kurskod: PEDPEGO
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Programforklaring

RIG (Riksidrottsgymnasium) erbjuds inom sporterna freeski, snowboard och alpint pa
Malung-Séalens gymnasieskola. Blir du antagen till vart Riksidrottsgymnasium far du méjligheten
att kombinera dina studier med en traningsverksamhet som &r anpassad for just din sport. Pa
skolan finner du trdnare som &r hogst kompetenta inom de olika sporterna med méanga ars
erfarenheter. Tranarna utgar utifran varje elevs enskilda behov och skraddarsyr traningen efter
denna. Pa sa vis kan eleven félja en personlig utveckling mot sina mal och visioner.

| tillagg pa RIG erbjuds aven ett flertal snélager beldagna bade nationellt och internationellt. Detta

ger oss mojligt att komma pa sno sa tidigt som majligt, for att pa sa vis kunna ge de basta
forutsattningarna till att utveckla dkningen.

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 maste 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 gymnasieanstkan genom studie- och yrkesvéagledaren pé din skola med ansdkningskod:
EK-EKFS eller SA-BETFS fére 1:a februari (eller det datum som géller fér din kommun).

Hur gar uttagningen till?
Kriterierna baseras pa bade kvalitativa och kvantitativa delar.
| bedémningen tittar vi pa att du har:

uppvisat en god fardighet i grenen

insikt om vad en elitsatsning innebéar

positiv utvecklingspotential i grenen

en bred allman idrottslig bakgrund med de fysiologiska och anatomiska férutsattningar som
grenen kraver



e uppvisat en god studiefardighet
e Dbra framtida férutsattningar att kunna prestera ett gott studieresultat
e en positiv attityd, ambition och social mognad, till exempel hur du fungerar i grupp.



Pa RIG Malung/Salen Freeskigymnasiet erbjuds du méjligheten att studera pa tre olika program,
Samhallsprogrammet, Ekonomiprogrammet eller Naturvetenskapliga programmet. Nedan f6ljer en
narmare beskrivning for de olika programmen samt kursinnehall.

| alla programval ingar aven traning. Pa forsdsong tranar du gymnastik, kondition m.m. 6-7
pass/vecka och under vintersdsongen ar det som mest tre akdagar/vecka. Goda
traningsmojligheter

finns d& Séalen och Trysil ligger cirka 30-60 minuters bilvag fran skolan. Det

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

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

Samhallsprogrammet

| utbildningen far du kunskaper om méanniskors utveckling och hur vi lar oss att anpassa
oss och samspela med andra méanniskor. Du lar dig att férsta olika typer av
organisationer. Du kommer att l&ra dig om vikten av ledarskap och far kunskaper

om grupprocesser och konflikthantering.

Du kommer att vara ute pa tréningslager under hésten och vintern bestar av

manga tavlingar. For att underlatta dina studier har du mojlighet att vara uppkopplad
mot ett webbaserat klassrum dar dina larare lagger upp uppgifter/féreldsningar.

Samhéllsprogrammets 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 50p
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 50p
Psykologi 1 50 p
Moderna sprak 200 p
Pedagogiskt ledarskap 100 p
Idrottsspecialisering 1 100 p
Tranings- och tavlingslara 1 100 p
Idrottsspecialisering 2 100 p
Trénings- och tavlingsléra 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 ar 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 naringsliv och far kunskaper om hur man startar och

driver ett foretag. For undervisningen i ett flertal karaktarsdamnen finns distansundervisning
som ett alternativ.

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

i samarbete med néringslivet.

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 50p
Samhallskunskap 1b 100 p
Samhaéllskunskap 2 100 p
Svenska 1 100 p
Svenska 2 100 p
Svenska 3 100 p
Féretagsekonomi 1 100 p
Privatjuridik 100 p
Psykologi 1 50p
Moderna sprak 100 p
Entreprendrskap och féretagande 100 p
Foretagsekonomi 2 100 p
Matematik 3b 100 p
Pedagogiskt ledarskap 100 p
Idrottsspecialisering 1 100 p
Tranings- och tavlingslara 1 100 p
Idrottsspecialisering 2 100 p
Tranings- och tavlingslara 2 100 p
Idrottsspecialisering 3 100 p
Trénings- 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 &r sarskilt lamplig for dig som ska lasa
vidare inom det naturvetenskapliga eller tekniska omradena pa hogskolan. 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 1c 100 p
Matematik 2c 100 p
Matematik 3c 100 p
Religionskunskap 1 50 p
Sambhallskunskap 1b 100 p
Svenska 1 100 p
Svenska 2 100 p
Svenska 3 100 p

Biologi 1 100 p

Fysik 1 150 p

Kemi 1100 p
Moderna sprak 100 p

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

PROGRAMFORDJUPNINGAR 200 p
Inriktning naturvetenskap
Matematik 5 100 p

Engelska 7 100 p

INRIKTNING NATURVETENSKAP
OCH SAMHALLE 300 p

Geografi 1 100 p

Samhallskunskap 2 100 p

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

Fysik 2 100 p

Kemi 2 100 p

PROGRAMFORDJUPNINGAR 300 p
Inriktning naturvetenskap och samhélle
Engelska 7 100 p

Matematik 4 100 p
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Humanistisk- och samhallsvetenskaplig
specialisering 100 p
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Traningsmojligheter i varldsklass

Skolan

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

-

44000

Ett stenkast bort fran skolans centrala ’ OLM"‘J

byggnader ligger den sa kallade "Fabriken” med

sina nyrenoverade lokaler. Och 400 meter at andra hallet ligger elevboendet som alla elever har
mojlighet att bo pa. Pa elevhemmet finns personal pa plats mellan 17-22 varje dag och hjalper till
med l&xlasning, matlagning och allmant hushall.

Skidgymnasiet i Malung har funnits i 6ver 30 ar och lararna péa skolan ar ytterst insatta i
idrottsprogrammens traningsverksamhet och &r vana vid att I6sa undervisning trots avsaknad av
lektioner under vinterhalvaret. Pa Malung-Sélens 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, utdver de ordinarie tréningspassen.

Idrottsbygden Malung

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

Fabriken - var nya tréningsanlaggning stod klar hosten 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 for
all utrustning som eleverna kan tédnkas behdva, vallarum, omkladningsrum,
duschar, tvattmaskiner mm. Kort sagt - en komplett anl&dggning for att bedriva
den hogsta traningsnivan mot freeski, snowboard och alpin skidakning.

Kliéppen

Freeskigymnasiet bedriver storre delen av skid- och snowboardéakningen vid
Klappen, som ar Sveriges Nationalarena inom Freeski och snowboard. Anldggningen har tre
snowparks, vilka varierar i svarighetsgrad. Har finns bla, grona, roda och svarta big
jumps/rails/boxar, samt halfpipe och boardercrossbana. Klappen ligger knappa 40 minuter fran
Malung, vi har 4 stycken minibussar som vi aker till och fran backen med.

Kolla in parken pa:

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

De anlaggningar som bedrivs av Skistar i Sélen ar foljande: Lindvallen, Hogfjallshotellet,
Tandadalen och Hundfjéllet. Dessa tillsammans har en stor variation av akméjligheter. Allt ifran
puder till parkakning pa olika nivaer. Parkakningen utfor vi framst i Lindvallen och Tandadalen.
Detta pa grund av att dessa anlaggningar har byggt snowparks i 6ver 20 ar och har mycket god
kompetens.

Kolla in parkerna pa:

https://www.skistar.com/sv/salen/om-salen/vara-resmal/parker--arenor/

Stoéten

En av Salens kanske mest bortgldomda destinationer &r Stéten. Det ligger lite langre bort fran
Ovriga anlaggningar, men nar det har kommit en hel del nysno6 sa ar detta anlaggningen att vara
pa. www.stoten.se
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Vardegrund

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

Vid skolstarten har vi valt att lagga stor vikt pa vardegrundsarbete som vi sedan foljer 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 skidforbundet, 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 f6r
respektive klass.

Jamnstalldhet &r for oss en viktig punkt att belysa da vi har en vison om att i framtiden se att det
-inom Freeski - finns ett dkat intresse bland tjejer och kvinnor, bdde som aktiva men aven ledare.
Vi anser att det ar viktigt att [Agga grunden fér dom yngre att skapa en trygghet och motivationrik
miljo, dar likval tjejer som killar vagar ta sitt utrymme inom sporten. Vi stéttar olika camps med en
malséttning om att 6ka antalet unga aktiva tjejer men &ven for att skapa ett langsiktigt intresse
med mal om att fa fler kvinnliga ledare till Freeski.

De flesta elever som bdrjar pa riksidrottsgymnasiet kommer hit med drémmar och visioner om att

Jag utveckias

som mest nér jag

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

Jag presterar som
bést och utmanar
mig sjélv nér jag
- #r med mina kompisar och
~<Mg®- Nar kul | backen. D4 har jag
en bra kéinsla och samtidigt

s A ":J’pushar jag mig sjélv. En
fl b viktig kombination for 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

brédan. Emma Dahlstrém,

slopestyle
Sven Thorgren,

nowboard
o

RN FOIRESE
na varldstoppen inom Freeski. For att lyckas med de individuella framgéangar &r det darfor 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 trénare tillsammans med eleverna framja ett motiverande och gladjefylit klimat.
Aven om sporterna bygger pa individuella prestationer &r det viktigt att forsta fordelarna av att
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trana, motivera och peppa varandra, for att tillsammans na de enskilda malen. Vara svenska
stjarnor, som sjalva gatt i Malung beskriver det som foljande:

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

Forberedelse & traningsfilosofi

N&r 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 forberedd att kroppen klarar
av traning upp till 5 ganger i veckan. Det &r darfor viktigt att man har regelbundna traningar varje
vecka antingen med olika typer av idrottsklubbar (alpinklubb, fotbollsklubb, gymnastikklubb m.m)
eller pa egen hand. Allsidighet i tréningen &r en ytterst central del for att utveckla god
rorelsekontroll/koordination. Vart mal och syfte med den traning vi bedriver &r att forebygga
skador och att varje elev ska vara val férbered infor vintern. En ytterst central del i traningen pa
Malung - Sélens idrottsgymnasium &r att férmedla och skapa rérelsegladje.

Vi formar var tréning utifran de fysiska egenskaper som krévs for att na sa langt som méjligt inom
idrotten och for att kunna matcha de krav idrotten stéller pa kroppen/utévaren. En stor del av
trédningen ar 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 traning mot just var idrott,
Freeski/Freeride/Snowboard.

Styrka

Definition/férklaring

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

Varfér ar styrka viktigt fér oss?

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

Hur trdnar vi?

Pa Freeskigymnasiet laggs stor del av uppbyggnaden av styrka pa évningar i gym, dér vi stréavar
efter att alltid bedriva sa funktionell styrketraning som majligt. Funktionell styrketréning innebéar att
man, férutom styrka, utvecklar rorlighet, balans och koordinationsférméaga med 6vningar som
aktiverar manga olika muskler samtidigt. Exempel pa funktionell styrketraning i gym: frivdndning
och benbdj. Styrketraning kan bedrivas pa fler sétt an i gymmet. Djupa jamfota hopp i olika
riktningar (fram/bak, sida/sida, rotationer) ar ett annat satt att trana ben och balstyrka pa. Ytterst
relevant med tanke pa idrottens syfte.

Hur kan jag forbereda mig?

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

Spanst

Definition/férklaring

Férmaga att snabbt utveckla koncentrisk kraft med hjalp av en excentrisk fas utan annat
motstand &n kroppens egen tyngd. Spénst handlar alltsd om att snabbt kunna vanda en rorelse.
Det kan vara ett klassiskt jamfota hopp. Spanst kan dven vara att starta en rotation, alltsg att vrida
overkroppen at ett hall for att sedan vrida kroppen snabbt at andra hallet.

Varfér ar spénst viktigt fér oss?

Da domare tittar pa hur hogt akaren hoppar - medan akaren
utfor sitt trick under tavling - &r det viktigt att ha en bra
spanst i benen for att fa en férdel mot sina konkurrenter.
Ocksa nér vi tittar pa andra moment i sporten - sasom film
och foto - s& maste akaren vara hogt upp i luften for att
skapa en "wow” kénsla, 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 férstka efterlikna er egen sport sa mycket som mojligt. Exempelvis
genom att lagga till ndgon form av rotation Gver eller ned fran ett hinder.

Snabbhet

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

Varfor ar snabbhet viktigt for oss?

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

Hur trdnar vi?

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

Hur kan jag férbereda mig?

Tréana snabba I6pningar/hinderbana for att fysiskt vara med nér traningen drar igdng pa skolan.
Tex snabba I6pningar pa stig/skog/uppfor backe eller i hinderbana. Nagot som kan hjélpa dig
med detta ar att vara med i en fotboll/innebandy/handbollsférening eller liknande, da dom
standigt har snabba vandningar och spurter i sitt spel.
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Rorlighet
Definition/férklaring
Formaga att astadkomma ett stort rérelseutslag 6ver en eller flera leder.

Varfér ar rérlighet viktigt for oss?

God rorlighet ar en grundférutsattning for att kunna utféra manga trick, pa énskvarda satt. Dessa
trick kraver god rorlighet for att utforas fullt ut, men ar ocksa viktigt ur ett skadeférebyggande
perspektiv.

mycket viktigt.

Hur trdnar vi?

Rorligheten ingar i bl.a. styrketraningen, men vi har : <

ocksé olika rérelsepass som genomférs grundligt. Tex ‘1 N &k
yoga och gymnastik. Utéver detta &r ordentlig % K. s
uppvarmning innan aktivitet och stretching efter aktivitet : 3\ \{

Hur kan jag férbereda mig? iy
Genom att utféra rérlighetsévningar, t.ex. stretching fore -

och efter aktivitet nar du aker/tranar sa har du en god

grund att st pa nér du borjar. Se till att vara val uppvarmd innan all typ av traning! Var aktiv med
att soka reda pa olika stretchdvningar som &r bra fér olika muskelgrupper, och genomfér dom
regelbundet i samband med all slags traning (&ven akning!).

Koordination
Definition/foérklaring
Formégan att samordna kroppens rorelser i forhallande till omgivning.

Varfér ar koordination viktigt fér oss?

Ett slopestyledk eller ett big air trick &r en méangd olika rorelser som ska klaffa med tajming och
kraft. Akaren méaste alltsé ha en mycket god férmaga att samordna sina rorelser i varje trick hen
utfér. Samtidigt som detta sa ska den alpina akningen vara automatiserad for att inte behéva ha
bade svéang, trick och utférande i huvudet.

Hur trdnar vi?

Koordination tranas under varje traningspass. Bade i gym - da
det ar 6évningar som tex frivandning och knab6j som kraver
god koordination - hinderbanor, trampolin, gymnastik och
naturligtvis i backen nar vi aker.

Hur kan jag forbereda mig?

For att trdna upp din koordination kan du trédna enkla
gymnastiska dévningar. Tex bakat- och framatkullerbyttor,
volter pa trampolin, slackline, jonglera, sta pa hander mm, mm.
Leta upp olika évningar pa natet och borja nétal Alla
koordenativa évningar kommer hjélpa dig i din skidakning!

Uthallighet

Definition/férklaring
Forméagan att behalla 6nskad arbetsintensitet under en langre tidsperiod.
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Varfér ar uthallighet viktigt for oss?
Dessa dkare spenderar manga timmars
tréaning och akning i backen och for att
prestera pa en hog niva, stalls kraven om
att ha en god grundldggande kondition.
En god grundkondition hjélper till att
behalla den mentala fokusen, som i sin
tur minskar skaderisker som kan
uppkomma pa grund av trétthet. En god
grundlaggande kondition &r aven
avgorande under de intensiva perioderna
for att forbattra var formaga till snabb
aterhamtning. Utéver de fysiska- och mentala faktorernas férdel av att ha en god grundkondition,
spelar &ven syreupptagningsformagan en betydande roll for att kunna utféra den traning 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 akdagarna under
vintern forsoker vi trdna barmark minst tva ganger i veckan for att underhalla uthallighet och
styrka.

Hur kan jag forbereda mig?

Att 16pa eller cykla langre strackor hjélper dig mycket for att orka med langa dagar i backen.
Forsok att aktivera dig minst en timme under varje uthallighetspass.

19



Fysprofilen = SOK's testbatteri
Fystester

Freeski Malung
Slopestyle herr 2015-10-06

John Doe

[ T ]

F rvandine g

Hamves

Sgual Jemps
LW

ML fa)
Sinint Ien

(cooowr mom [ 00T) 85 [TAerole > (82
S L5 g

aeMF="MOATO<M




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 genomfér vi fystester?

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

Pa Freeskigymnasiet gors 5 tester per ar vilka &r féljande:

Spénst:
¢ Tre olika typer av jamfota hopp

Snabbhet:
e Sprint 20m

Snabbhet, rérlighet och koordination:
¢ Harres

Styrka:

¢ Frivdndning
¢ Knabdj

* Bankpress
e Gripen

¢ Chins

¢ Brutalbank

Uthallighet:
e Cooper (Eller beeptest/VO2max)

21



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

Var stravan ar att elevernas fysindex ska ha en positiv utveckling genom gymnasietiden. Detta for
att eleverna ska ha en god fysisk halsa och kunna méta de krav som stélls pa 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 karridr. Det fysindex som ar
langst till hdger nedan (guldklubben) &r en morot fér eleverna att hela tiden 6ka sin styrka med
malet att hamna i just guldklubben, och darmed 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 da 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 fér att skapa en god
grund att kunna bygga vidare pa da man bdérjar pa gymnasiet.

BESKRIVNING AV FYSINDEX
(Endast kompletta tester)

< Daligl exempel o Fysindex & Fysindex B < Guldklubben

1o

a
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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 formaga och hélsa.

Férmaga att genomfora och anpassa utevistelser utifran olika
forhallanden och miljoer.

Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser fér
kroppslig férmaga och halsa.

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

och naturupplevelser.

Férmaga att etiskt ta stéllning i fragor om kénsmonster, jamstalldhet 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 miljder ergonomiskt kan
anpassas till ménniskan.

Centralt innehall

* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig férmaga och hélsa.

* Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.

* 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.

* Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

* Atgérder vid skador och nédsituationer, till exempel livrdddande aktiviteter
vid blédning och drunkningstillbud.

* Kosthallning, droger och dopningspreparats betydelse for halsa och prestation.

* Spanningsreglering och mental tréning.

* Arbets- och studiemiljéer: samspel mellan situationens krav och
manniskan utifrin ergonomiska aspekter, till exempel kroppslig balans
och lyftteknik.
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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.
* Spéanningsreglering och mental traning.

* Lyftteknik utifrdn ergonomiska aspekter

S4 hiar kommer vi att arbeta

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

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

Eleven beddms utifran rorelsekvaliteter som utvecklar den kroppsliga formagan. Eleven skall &ven
kunna beskriva aktiviteternas och livsstilens betydelse for den kroppsliga férmagan 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 pa olika typer av sammansatta rorelser for att
skapa ett funktionellt rérelsemodnster.

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

Centralt innehall
* Utemiljéer och naturen som arena fér 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 fjallmiljé under hdsten tillsammans med naturkunskapskurs.

Naturguidning, fjallvandring, matlagning.
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Centralt innehall

* Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

* Atgéirder vid skador och nédsituationer, till exempel lividddande 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 traningsrelaterade 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
Antidopingférelasning med utomstaende foreldsare for alla arskurser under varen.

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

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

Centralt innehall
* Arbets- och studiemiljder: 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 for dverbelastning, samt kunna
undervisa vad en bra position inneb&r och hur jag kan anvédnda mig av den kunskapen i
den vanliga vardagen.

Du ska metodiskt riktigt undervisa en klasskamrat i basévningarna: benbgj / frivdndning
utifrin ergonomiska aspekter, kroppslig balans och lyftteknik.

Centralt innehall
* Spanningsreglering och mental tréning.

Elevens uppgift
Teoretisk genomgang inom idrottspsykologi och mental traning.
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Idrottspecialisering 1, 100p, kurskod: SPEIDSO01

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

utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.
Kunskaper om samt formaga att anvanda och utvérdera tréaningsmetoder for att
utveckla prestationsférmagan.

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

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

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

Centralt innehall

* Olika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och konditionstréning samt
mental tréning.

* Traningsmetoders betydelse for individuell utveckling.

* Planering av traning baserad pa individuell utveckling.

* Genomférande av traning baserad pé individuell utveckling.

* Vardering av tréning baserad pa individuell utveckling.

* Faktorer i trénings- och tavlingssammanhang som paverkar saval fysisk som psykisk
prestationsférmaga.

* Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

* Den valda idrottens utveckling nationellt och internationellt.

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

* Olika syn pa traning och tavlande, till exempel tranarens och utdvarens forvantningar och mal.

Det har 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.

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

* Utvardera dina personliga tréaningsprogram utifran din individuella utveckling.

* Att forstd och forklara din idrotts specifika regler.

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

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

Sa har kommer vi att arbeta

Du skall under vintern teoretiskt lara dig hur du genomfér olika traningsmetoder samt vardera
olika traningsmetoders betydelse for att hjélpa dig att uppna din mal och avslutas i form av
inlAmningsuppgift.
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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 tranaren.
Detta sker vid 3 tillféllen: innan, boérjan och i mitten av vintern. Under vintern skall du dka skidor
utifran dina uppsatta mal, detta skall dokumenteras i form av tréningsdagbok och avsluta med att
utvardera din utveckling samt de faktorer som paverkat din fysiska och psykiska prestation,
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 inlamningsuppgift men hjalp
av trédningsdagboken.

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 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 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 traning 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

utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och néaringsfysiologiska teorier.
Kunskaper om ledarskap och idrottsrérelsens organisation.

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

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

Kunskaper om olika varderingar i trAnings- och tavlingssammanhang

samt férmaga att anpassa traning till etiska normer och regler for traning och idrottsliga
aktiviteter.

Kunskaper om ménniskors satt att samverka och kommunicera i trdnings- och
tavlingssammanhang samt forméaga att leda, kommunicera, samarbeta och samverka.

Centralt innehall
* Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
*Val av traningsmetoder och sammanséttning av individuellt anpassade tréningsprogram.

* Genomfdérande av individuellt anpassade traningsprogram baserad pa individuell
utveckling.

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

* Vardering av individuellt anpassade traningsprogram baserad pa individuell

utveckling.

* Skadeférebyggande traning.

Det hér ska du lara dig

* Teknik och taktik i olika fysiska aktiviteter

* Idrottens fysiska kravprofil

* Véardera olika fysiska traningsmetoders betydelse fér din idrott

* Vardera olika fysiska traéningsmetoders skadeférebyggande verkan

* Vélja réatt fysiska traningsmetoder till idrottens krav

* Genomfora personliga barmarks/sommartréaningsprogram utifran idrottens krav
* Vardera barmarks/sommartraningsprogrammen utifran din egen utveckling

Sa har kommer vi att arbeta
Tekniskt trdna pa 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 sommartraning med:

Egna uppsatta mal fér hela sommaren

Noggrant utvalda traningsmetoder for 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 tréningspasset
(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 na dina planerade mal.
Hela periodens progression for att na dina mal.

Du ska sammanstélla de viktigaste detaljerna/forbattringsatgarderna i din utvardering som
kommer att anvandas varen ak 3 nar en ny trdningsplan ska genomféras.
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Idrottsspecialicering 3, 100p, kurskod: SPEIDS03

Syfte

e Férmaga att utéva vald idrott pa elitniva.

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

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

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

e 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 méanniskors sétt 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 traningsprogram.

¢ Planering, genomférande och utvardering av individuellt anpassade trénings- och
tavlingsprogram baserade pa individuell utveckling.

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

e Skadeférebyggande traning.

¢ |drottens trénings- och tavlingsverksamhet ur ett internationellt perspektiv.

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

e Samhaéllsnyttan av tranings- och tavlingsaktiviteter samt elitidrott som férebild.

Det har ska du lara dig

¢ Teknik och taktik i olika fysiska aktiviteter

e |drottens fysiska kravprofil

¢ Vardera olika fysiska trdningsmetoders betydelse fér din idrott

¢ Véardera olika fysiska trdningsmetoders skadeférebyggande verkan

¢ Vailja ratt fysiska traningsmetoder till idrottens krav

e Genomfdra personliga barmarks/sommartraningsprogram utifran idrottens krav
e Vardera barmarks/sommartraningsprogrammen utifran din egen utveckling

® Hur ser internationella tavlingar ut vs nationella

® Hur kan du vara en forebild

Sa har kommer vi att arbeta

Tekniskt trdna pé och lara oss att utvardera olika fysiska traningsmetoder utifran
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utférande och ev. mdjlig skadeférebyggande verkningsgrad
Du kommer att genomféra/analysera olika tekniska tréningsmoment under barmarken.

Du ska enskilt planera din sommartraning med:

Egna uppsatta mal for hela sommaren

Noggrant utvalda tradningsmetoder f6r individuell utveckling

En tydlig progression under hela perioden

En tydlig beskrivning av det enskilda traningspasset fér hela perioden

Du ska genomféra traningen och dokumentera det enskilda tréaningspasset (traningsdagboken).

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 na dina planerade mal.
Hela periodens progression for att na dina mal.

Du ska sammanstélla de viktigaste detaljerna/férbattringsatgarderna i din utvardering som
kommer att anvandas varen ak 3 nar en ny traningsplan ska genomféras.

Du ska lara dig att upptrada professionellt under all traning.

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

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

Kunskaper om samt férméaga att anvanda och utvardera

tréningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan.

Kunskaper om idrotts- och traningsmiljéers betydelse fér

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.

Centralt innehall

* Kroppens grundldggande anatomi och fysiologi samt grundldggande tréningsléra.

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

* Idrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i tranings- och

tavlingssituationer.

* Livsstil, stédjande natverk och omgivande miljéers betydelse fér prestation samt

analyser av

kritiska omraden for skador relaterade till elitidrott och hur alternativ tréanings-

och tavlingsplanering kan utvecklas.

* Analys av personliga kvaliteter for optimal trdnings- och tavlingsaktivitet.

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

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

* Manniskors olika férutsattningar fér tranings- och tavlingsverksamhet.

* Idrottsmiljders betydelse for tranings- och tavlingsprestation.

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

Det har ska du lara dig

* Att kunna férklara musklernas, nervsystemets och cirkulationssystemets funktion och

uppbyggnad.

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

* Den grundlaggande traningslarans principer.

* Att planera, férklara, genomféra och utvardera olika traningsmetoder.

Att forsta din kropps basala energi/naringsbehov vid traning.

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

Akut omhandertagande av vanliga idrottsskador.

Yttre och inre faktorer som paverkar tréaning och tavling. Medvetandegéra, 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 galler sina egna forutsattningar for tranings- och
tavlings prestation.

* Betydelsen av varierade traningsmojligheter for prestationen. Olika anl&dggningar och
vaderforhallanden.

* Etik och moral, manligt och kvinnligt.

*
*
*

*

Sa hiar kommer vi att arbeta

Centralt innehall

* Kroppens grundlaggande anatomi och fysiologi samt grundldggande traningslara.
* Manniskors olika férutsattningar for tranings- och tavlingsverksamhet.

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

Elevens uppgift
Teoretisk genomgang av de 16 storsta och mest vasentliga muskelgrupperna for freeskiing och
snowboard.

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
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Teoretisk genomgang av tréaningens grundprinciper. Eleven skall genom ett skriftligt prov kunna
forklara och redogdra 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
tavlingsverksambhet.

* Analys av personliga kvaliteter for optimal tréning- och tévlingsaktivitet.

Elevens uppgift
Tekniskt trdna pa 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:

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 traningspasset
(tréningsdagboken).

Centralt innehall
* Grundlaggande nérings- och kostkunskap for tranings- och tévlingsverksamhet.

Elevens uppgift
Teoretiska och praktiska kostmoment.

Eleven kommer att tillsammans med kostlararen att fa préva pa att laga en val sammansatt maltid.

K&nnedom om naringsdmnena, vilka vad, varfér. Funktion. Livsmedelshygien.
Patologi, sjukdom vid uteblivet naringsintag. de 6 mineralerna flour, fosfor, jod, jarn, kalcium,
natrium. (genomgang, funktion, i vilka ratter).

Teoretiskt och praktiskt prov.
Tillampa 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 fér prestation samt kritiska
omraden for skador relaterade till elitidrott och hur alternativ tranings- och tavlingsplanering kan
utvecklas.

* |drottsmiljders betydelse for tranings- och tavlingsprestation.

Elevens uppgift
Eleven skall analysera parken dagligen och utvardera vad som ar majligt att genomféra under
dagens traning efter den egna idrottslig férmagan och yttre férhallanden/faktorer.

Detta dokumentras med hjélp utav elevens personliga traningsdagbok.

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

Centralt innehall
* Metoder for behandling av idrottsskador.

Elevens uppgift

Du kommer att fa teoretisk och praktisk genomgéang av skador i skidbacken med hjélp 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.

Centralt innehall
* Diskriminering i trAnings- och tavlingssammanhang samt hur den kan motverkas.

Elevens uppgift

Vid skolstart genomfors ett vardegrundsarbete dér 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 for tranings- och tavlingsaktiviteter och for idrottslig aktivitet i dvrigt.
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Centralt innehall
* Tranings- och tavlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella varderingar i tranings- och
tavlingssammanhang.
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Tranings- och tavlingslira 2, 100p, Kurskod: SPETRA02

Syfte

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

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

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

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

Centralt innehall

¢ Kroppens energiomséttning samt naringsfysiologi. Energibehov och energibalans utifran
tranings- och tavlingsperspektiv.

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

e Fordjupning i traningsmetoder, till exempel uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet och
koordination.

¢ Planering, genomférande och utvardering av egna och andras tranings- och tavlingsprogram.

e Kostregistrering och kostdataprogram.

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

e |drottsmiljbers betydelse for trénings- och tavlingsprestation.

¢ Metoder foér skadeférebyggande traning och fér behandling av skador. Alternativa
behandlingsformer.

Det har ska du lara dig

Energisystem - vilka & dom och n&r anvédnds 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 ar doping och hur paverkar det kroppen?

Vad ar kosttillskott och hur paverkar det kroppen?

Sa hiar kommer vi att arbeta

Du kommer att ga igenom olika energisystem och hur dom fungerar teoretiskt.

Du ska lara dig dom olika kapaciteterna och lara dig hur du tranar dom.

Du kommer att ga igenom hur en elitidrottare ska ata/dricka for att kroppen ska klara av
tréaningen.
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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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Tranings- och tavlingslidra 3, 100p, Kurskod: SPETRA03

Syfte

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

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

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

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

Centralt innehall

e Sambandet mellan prestationsférmaga, prestationsberedskap, prestationstillstdnd och
prestationsfaktorer.

¢ Villkor fér en internationell satsning i specialidrotten och tavlingsférberedelsens
betydelse for prestationen.

¢ Traningsvetenskaplig utvardering av det egna specialidrottandet.
¢ Inhdmtning, bearbetning och analys av data fran tavlingsprocessen.

¢ Planering och férberedelse av strategiska handlingsplaner for tdvlandet med héansyn till
tavlingsregler samt till styrkor och svagheter hos den egna aktiva eller laget i relation till
styrkor, svagheter och méjliga férhallningsséatt hos motstandare.

e Malsattning och planering fér 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 béttre resultat.
e |drottsmiljders betydelse for tranings- och tavlingsprestation.

¢ Alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Det har ska du lara dig

¢ Att utforma en komplett trédningsplanering géallande kapaciteterna:
* Styrka
* Rorlighet
* Uthallighet
* Snabbhet
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* Spanst
* Koordination

¢ | traningsplaneringen ska foljande finnas med:
* Kravprofil
* Kapacitetsanalys
* Foérklaring av delkapaciteterna
* Skadeférebyggande atgarder
* Periodisering baserad pa din idrottares sport (uppbyggnad, tavling,
overgang)

Sa hiar kommer vi att arbeta

Specialarbete med stod fran trdnare och dmnesléarare.

Elevens uppgift

* Du ska med hjalp av dina teoretiska kunskaper i traning och tavlingslara, kunna skriva
ett specialarbete som innefattar en tréaningsplanering for en elitsatsande idrottare. | ditt
arbete sé ska samtliga av ovanstaende kapaciteter tas upp och analyseras for din
idrottares malsattning.
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Pedagogiskt Ledarskap, 100 poang, Kurskod: PEDPEGO

Syfte

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

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

Fardigheter i att planera, genomféra, dokumentera och utvardera aktiviteter fér att stédja och
stimulera manniskors 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 ménniskor.

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 s&tt kan man kommunicera som ledare med en grupp?

Sa har kommer vi att arbeta
Du kommer att ga igenom hur riksférbund och specialférbund &ar uppbyggda.

Du kommer att prova pa att leda gruppaktiviteter i olika lagen.
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Du ska lara dig att 16sa konflikter som kan uppsta 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. P& denna
praktik ska du dokumentera och utvardera ditt jobb.
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Vi vill med detta kompendium...

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

Vi hoppas att vi kunnat ge er tillrdcklig med information om vad som kréavs i férberedelserna infoér
antagandet pa Riksidrottsgymnasiumet.

Den gladje och motivation som gor att ni vill soka hit till oss vill vi vdrna om pa bésta satt, och
kunna ge er de basta férutsattningarna for att ni ska na era drémmar och visioner inom freeskiing.

Med mottot "Livslangt intresse for sndsport” vill vi hdlsa 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
W/ ) < " g«'« %

Sportchef Per Edvall
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