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LANGSIKTIG UTVIKLINGSPLAN

SKILQPER FOR LIVET

Sportsplanen er basert pa
NSFs utviklingsplan
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https://www.skiforbundet.no/contentassets/e3b9737fe4cb4015ae020e55df2e5beb/lowres_langsiktig-utviklingsplan-alpint.pdf
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U10 og yngre

Treningsgruppe Malgruppe Omfang Malsetninger Anbefalt utstyr

Barmark:
* Ggyatrene
* Jobbe med basisferdigheter

Opplegg i regi av Harstad (balanse, koordinasjon,
Alpinklubb: spenst, generell styrke og
utholdenhet)
Lopere som er fgdt i 2014 Gjennomsnittlig 1-2 dager i

U10 og yngre . . . .

o 908 o v eller sene:re‘og som‘(bnsker a uk‘en pluss eventuelle renni  Skiteknisk: N Slalomski
lere seg a kjgre alpint og skisesongen. * Platform (Posisjon, balanse og
delta sporadisk pa renn. skjaer)

En dag uken organisert
barmarkstrening f.o.m. Resultat:
august til vi er fast pa ski. * Deltakelse pa

klubbrenn/karusellrenn,
Neglspretten og et felles renn i
en annen by.
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Grenfordeling



Treningsgruppe Malgruppe

Omfang

Malsetninger Anbefalt utstyr

Uiz
(11 og 12 ar ved
sesongslutt)

Lopere som er fodt i
2013 og

2014 og som
gnsker a drive aktivt
med alpin skisport
med malsetning om
skiglede gjennom
gkte skitekniske
ferdigheter.

Opplegg i regi av Harstad
Alpinklubb:

Gjennomsnittlig tre dager i
uken pluss renn/treninger i
helger i skisesongen.

Skisamlinger kommer i tillegg.

Ca. 10 skidager fgr 1.januar
(+/- 5 dager)

To dager uken organisert
barmarkstrening f.o.m. mai til
vi er fast ski.

Fart U 12
Trene p& momenter : gli, hopp, kuler og sving i tilpasset fart/vanskelighetsgrad for niva.
Kan gjores i alle lokale hjemmebakker.

Barmark:

* Ggyatrene

* FraU12 jobber vi med a lere a trene
systematisk

Videreutvikling av basisferdigheter
(balanse, koordinasjon, spenst,
eksplosiv styrke og utholdenhet)

* Ironman relaterte gvelser Slalomski
Storslalomski
Skiteknisk: Fartsski (U14/U16)

* Platform (Posisjon, balanse og skjeer)

Resultat:

* Deltakelse pa klubbrenn og noen
felles renn i andre byer.

* Konkurransetrening og leering av
renn




U14 og eldre

Grenfordeling

o

SL

‘GS

Skivolum

30-50

130-160 dager

4-5 gg/uke

20-35
3-4 gg/uke

95-140 dager




U14 og eldre

Trenings o . .
8 Malgruppe Omfang Malsetninger Anbefalt utstyr
gruppe
Barmark:
. * Koordinasjon:
Opp.)legg i regi av Harstad ST I
Alpinklubb: . . .
Koordinasjon og aerob trening gjennom flere
e 4 desar aktiviteter/idretter. Styrke ved bruk av egen
) . kroppsvekt og av ytre motstand.
uken pluss renn/treninger i .
heleer i skisesongen e Prioritere utholdende styrke
Lopere som er fodt i g gen. Innfgre Igfteteknikk. Hurtighet og spenst.
U14 og 2012-2(308 'og som Sisamlfinges ket Be.vegel.lghet. Innfgring av IRONMAN-tester i klubb.
gnsker a drive aktivt med Skiteknisk: :
eldre o tillegg. . N . .. . Slalomski
alpin skisport med e Utvikle grunnteknikk i alle variasjoner i sving og i .
YRS 208 malsetning om fart Trene og konkurrere sa bredt som mulig; SN
og eldre) & Ca.30 skidager f@r 1.januar & & SG

deltakelser i landsfinaler
(U14) eller
hovedlandsrenn (U16).

(+/- 5 dager)

3-4 dager uken organisert
barmarkstrening f.o.m. mai til
vi er fast pa ski.

Barmark en dag i uken under
skisesongen.

Erfaring Introduksjon til hopp. Linje valg og
taktikk. Mer bruk av video for den visuelle
jobbingen med teknikk.

Resultat:

* Forbedring ved deltakelse pa ironman tester

* Deltakelse pa NNM

* Deltakelse pa landsfinale og hovedlandsrenn

Lopere som gar ut av U16 skal ha tilstrekkelig
platform for a ga videre pa skigymnas



Skisamlinger hgsten

* Levi
e 12.-20. oktober
e 15.-24. november

e Kiruna
e Renni Desember?

 Narvik
e November
e Renn i Desember?

www.harstadalpin.no
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