Traningspass U16

U16

Ytterskidan styr svangen

Pass & tid

Stadie Lara Utveckla Utmana
Uppldgg & Syfte Férslag 1- Léra sig svdngens faser Forslag 2- Utv:;:fl:;:;kmk: varierad Férslag 3 - Utmana linjeval
Sam{.mg O_Ch 10 min Uppvéarmningsprogram
uppvarmning
Steg 1: Get over it (Ingang) Steg 1: Skdrande svang flakt till brant Steg 1: Korridorhas med stavisattning
Fridknings6vning 30 min |Steg 2: Norwegian drill (Svéngfas) Steg 2: Skérande svang fran brant till flakt Steg 2 Staw?attnlng med skarande svang |
varierad terréng
Steg 3: Let it go (Utgéng) Steg 3: Skdrande svang med variationi val Steg 3: Tokyo Drift
av kantregulatorer
Trédning 1h  |Kortkdppsbana med fokus pa svangfaserna |Staket med utbrytningar Linjeval GS och/eller Ingéngsbana
Avsluta/ Reflektion 5min Samla &karna och frdga vad de har lart sig. | tranargruppen: Har vi uppnéatt syftet? Utga fran RAM.




Balanserad & forberedd

U16 Stadie Lara Utveckla Utmana
Upplagg & Syfte Forslag 1- Larabsal?a;s;a visattning och Foérslag 2 - Utveckla balans i luften Férslag 3 - Utmana generell balans
Samling och . I
10 min U mningspro
uppvédrmning ! ppvarmningsprogram
Steg 1: Hoppsvang med staviséttning Steg 1: 360° i ett hopp béada hallen Steg 1: Akai terrangvagor
Steg 2: Hoppsvéang med dubbel . .. . .
i3 knil 5vnil i Steg 2: Hoppaii ett stérre ho Steg 2: Aka i puckelpist
Fridkningsévning 30 min staviséittning g pp pp g p p
Pass & tid ] . .
Steg 3: Hoppkortsvang utan stavar Steg 3: Hoppa med kontrolerad fartstéllning Steg 3: Akai park/ Akai skogen/
skogsbanor
Tréining 1h Stavmarkering och/eller bana med fokus SL-, GS-, SG- och DH-banor med hopp och |Banor utanfér pisten och/ eller banor i
stavisattning terrangvagor varierad terréng
Avsluta/ Reflektion 5min Samla &karna och frdga vad de har lart sig. | tranargruppen: Har vi uppnatt syftet? Utga fran RAM.




U16

Anpassat rorelsemdnster

Stadie Lara Utveckla Utmana
Upplagg & Syfte Férslag 1 - Ldra sig hantera rotationer Forslag 2- Utv_:_ecl_da rytm och Férslag 3 - Utmana alla discipliner
tempoviéxlingar
Sam{.mg O_Ch 10 min Uppvérmning
uppvarmning
Steg 1: Hasa rakt ner i fallinjen Steg 1: Fridkning med varierad svéngradie |Trana fartstélining
Fridknings6vning 30 min |Steg 2: Tokyo drift ftzggzr:aél'(: pa en skida med kontrollerad Fartstallning 6ver ett hopp
v i
Pass & tid
Steg 3: Javelin turn med hopp och Steg 3: Aka p& en skida med varierad A » N
S N . Fartstallning med démpning dver hopp
staviséttning svéngradie
Tréning 1h  |SL-/GS-svéngar i korridoren Hérr?élsbana, l&angsvangsbana och/eller Starttraljmg med t!dtagnmg till forsta
vertikalbanor porten f6ljt av vanlig bana (alla grenar)
Avsluta/reflektion 5min Samla &karna och frdga vad de har lart sig. | tranargruppen: Har vi uppnétt syftet? Utga fran RAM.




