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Forutsetninger for HIL sin sportsplan

HIL Alpin Visjon og

malsettinger

* Trening for barn og
ungdom pa alle ferdighets-
niva

* Beholde flest mulig lengst
mulig

* Attraktiv for de som
gnsker a satse pa alpint
 Skal utvikle utgvere til
skigymnas

* Tiltrekke seg godt
kvalifiserte trenere

* Positivt miljg for utgvere,
trenere og foreldre

Norges Skiforbund
Alpin

Definisjon pa alders grupper:
*U14: 13 og 14 ar

*+U16 15 0g 16 ar

Renn:

* Terminliste

*Telenorlekene, med
rangeringsrenn
*Hovedlandsrennet, med
rangeringsrenn

*Topolino, Ungdoms- OL, etc..

Norges

|drettsforbund
Barneregler

Regulerer organisert idrett og
konkurranser for alders
gruppen opp til 12 ar i Norge
«Ul2-110g 12 ar
«U10-90g 10 ar

* 8 ar og yngre

Renn:

» Terminliste

* Bendit Alpinfestival




Hakadal Alpin - visjon og mal

Visjon

Hakadal Alpin skal ivareta alpin skilgping pa alle nivaer;

« Det skal skapes bredde via tidlig rekruttering og malrettet utvikling.

» Det skal skapes inspirasjon og idrettsglede gjennom variasjon, entusiasme og
kompetanse.

« Det skal skapes et sunt og godt miljg hvor lgpere, foreldre og trenere trives og gnsker a
bruke fritiden sin.

Malsetting

» Beholde flest mulig lengst mulig

* Trening for barn og ungdom pa alle ferdighets-niva

« Attraktiv for de som gnsker a satse pa alpint

 Skal utvikle utavere til skigymnas

*Tiltrekke seg godt kvalifiserte trenere

* Positivt miljg for utgvere, trenere og foreldre

 Det skal vedlikeholdes et system for rekruttering, gjennom Alpin Skileik som sikrer at nye
lzpere far basisferdigheter pa ski far de gar inn i rekruttgruppa.

» Trenerne skal i samarbeid med styret ha ansvaret for utforming av treningsopplegget og
foreldrene utgjgre stgtteapparatet.




Hakadal Alpin - Sportmanship

Sportsmanship er definert som :

— Playing fair

— Falge spillets regler

— Respektere avgjgrelser under renn og

konkurranser (fra TD, dommer, portvakter, jury og

andre myndighetspersoner).

— Behandle konkurrenter med respekt

Mange mennesker definerer god sportsand som en

gyllen regel innen sport— med andre ord, behandle

dine klubbkamerater og konkurrenter som du vil bli
behandlet selv!

- Du demonstrerer god sportsand nar du viser
respekt for deg selv, dine klubbkamerater, dine
konkurrenter, for trenere og samt andre
myndighetspersoner

- Foreldre skal ogsa veere bevisst sin oppfarsel
ved treninger og konkurranser. God sportsand er
en holdning som skal utlede i positive handlinger
som smitter pa omgivelsene




Norges Idrettsforbund - Barneidrett

Reglene for barneidrett er ment & ivareta et likt
organisert tilbud i idretts Norge med vekt pa:

— Sikkerhet og trygghet

— Vennskap og trivsel

— Basert pa barns behov

— Leering og mestring

— Innflytelse

— Frihet til & velge

— Konkurranser for alle (men barn som ikke gnsker
a konkurrere skal ha samme mulighet for
treningstilbud)

Reglene for barneidrett er absolutte og ma falges i
en hver sammenheng innen sport. Reglene for
barneidrett gjelder for aktiviteter inntil det aret barn
fyller 12 ar.

CHILDREN’S RIGHTS IN SPORT
PROVISIONS ON CHILDREN'S SPORT

Considared by the Genwal Assembly on -3 May 2007
Adoptod! changes icerparated and spproved By the Brecativ Board on 28 August 2007,




Filosofi bak Hakadal IL Alpin sitt

tilbud

Tilbudet er utviklet for & mate HIL Alpin sine mal:

* Beholde flest mulig lengst mulig

« Trening for barn og ungdom pa alle ferdighets-niva
« Attraktivt for de som gnsker a satse pa alpint

« Skal utvikle utgvere til skigymnas

* Tiltrekke seg godt kvalifiserte trenere

* Positivt miljg for utgvere, trenere og foreldre

Det er ikke forventet at utavere deltar pa alle treninger og/eller samlinger, eller er med pa alle

renn/konkurranser hvor trener er tilstede

« Foreldre oppmuntres til & kommunisere med trener vedrgrende hver enkelt utgvers deltakelse

« HIL Alpin oppfordrer barn og ungdom til & delta i mer enn en idrett

« HIL Alpin oppfordrer utgvere til & velge alpint som deres nr. 1 vinteraktivitet nar de kommer opp pa TL
niva. Deltakelse i andre idretter, spesielt sommer idretter anses som svaert positivt.

Det a skape gode treningsgrupper er en suksess faktor:
« Det skal veere gay a sta pa ski. Skilapere som har det gay, star mer pa ski og blir bedre skilgpere.
« Alle skal inkluderes i gruppen uansett ferdighet, evne og vilje til & delta pa samlinger og konkurranser

Samarbeid pa tvers av grupper er vesentlig for & skape en kontinuerlig suksess og utvikling
* Felles samlinger med andre grupper skal inspirerer og motivere




HIL -Alpin forventer ikke at utgvere stiller pa alle treninger eller samlinger, men at de i

samrad med foreldre (og ev. trenere) velger det omfanget som passer.

Barmark 1/uka 2/uka 3/uka 3/uka
Mai-juni

Barmark 1/uka 2/uka 2/uka 3/uka 3/uka
Aug-des

Barmark Camp dager 0 2 4 6 8
Barmark Test 0 0 1 2 2
Skisamlings- 2 8 15 30 35
dager

Skitrening 2/uka 2/uka** 3/uka 3/uka 3/uka
Turn/Vinterbarmark 1/uka 1/uka
Renn med trener 3 10 12 15 20
Sosialt* 2-3 4 4 4 4

* Opp til hver enkelt gruppe, men de fleste grupper har sosiale arrangement slik som kick off, pizzakveld etter trening og
sesongavslutning. Dette organiseres av den enkelte gruppe, med stgtte fra HIL alpin.
«** Mulighet for ivrig trening



Progresjon i antall

skisamlingsdager

> 2

Rekrutt 9-10 ar Uiz U 14 U 16




Progresjon i antall renndager med

trener

35

30

25

20

15

10

Rekrutt 9-10 ar U1i2 U1l4 U 16




Filosofi innen basis skiteknikk/

forhold
Teknikk - Ma

—God kroppsbeherskelse og posi ,
med overkropp, bein og hofter som jobber -
| riktig retning

Karakteristikk av god skiteknikk : Forhol erske alle underlag og forhold :
—Ski pa kant, gode kroppsvinkler —Myk ogrhard sng
—Parallelle ski —Preparert underlag og off-piste
—Kald sng og varsng
Riktig overkropp posisjon —Alle vaerforhold -
—Riktig press pa ski
Oppnéadd gjennom riktig bruk/miks av Alle skidisipliner
frikjgring, treninger og gvelser —Slalam
—Storslalam
Riktig teknikk vil tillate utgvere a —Super-G
beherske alle typer forhold —Utfor (nar relevant)
—Twin-tip
Basis ferdigheter og racing ferdigheter —Allsidig pa ski

laeres som separate ferdigheter




Hakadal Alpin — organisering av

treningsgrupper

Rekrutt | 9-10 ar | ui2 ui4 ule6




Hakadal Alpin — filosofi bak
utvikling av skiferdigheter

: Storslalam
A O porter/ kortstaur

—

Utvikling av skiferdigheter




Teknisk trening
Prosent av skitrening per disiplin

Storslalam (SSL) 100% 80% 60% 50% 50%

35% 40% 35%

Slalam (SL) - 20%

Super-G (SG) 5% 10% 10%

Total 100% 100% 100% 100% 100%




Slalomtrening for -

O-10 aringer

« Farste ar med Slalomski, fokus pa
laering — hvordan kjgre korte
svinger

« Lite lang staur trening, da dette
kan medfgre feil kroppsstilling

« Treningslagyper vil besta av
dusker, kort staur, og
“hinderlgyper”

Drill; 30 %




Storslalomtrening

for 9-10 aringer

* Frikjgring Storslalomski
brukes for balanse- og
posisjonstrening samt for
oppvarming og nedkjaring

» Drill fortsetter gjennom

sesongen

« Storslalom port trening vil gke
pa gjennom sesongen

Drill; 30 %




Slalomtrening for -

Ul2

« Nar mulig, sette separate lgyper/ modeller
(dusker, kortstaur eller langstaur)

« Trening - langstaur til gke pa gjennom

Drill; 20 %

sesongen




Storslalomtrening

for U12

* Frikjgring Storslalomski brukes
mest for oppvarming og nedkjaring

» Drill fortsetter gjennom sesongen

 Storslalom port trening vil gke pa
gjennom sesongen

Drill;
30 %




S p G t .
g il;l?élfgolcg
til 2004)

for U12

*  Av sikkerhetshensyn gjennomfgres, fartstrening
kun pé offisielle HIL fartssamlinger

* Naturlig laype progresjon er fra “forsiktig” ti
“aggressiv”

«  Hopp trening og frikjaring vil bli tilbudt nar mulig

« Pga. Utfordringer med gjennomfgring av kvalitative
fartstreninger vil HIL nesten alltid tilby samlinger
for U16, Ul14, og U12 grupper sammen

*  Ved spesifikke anledninger vil HIL trene fart
sammen med andre klubber

Drill; 15 %




Slalomtrening for -

Ul4

« Nar mulig, sette separate lgyper/
modeller (dusker, kort staur eller lang

staur)

« Trening - lang staur vil gke pa
gjennom sesongen




Storslalomtrening

for U14

* Frikjgring Storslalomski brukes mest for
oppvarming og nedkjaring
» Drill fortsetter gjennom sesongen

« Storslalom port trening vil gke pa gjennom
sesongen

Drill;
30 %




S p G t .
g il;l?élfgolcg
til 2004)

for Ul4

*  Av sikkerhetshensyn gjennomfgres, fartstrening
kun pé offisielle HIL fartssamlinger

* Naturlig laype progresjon er fra “forsiktig” til
“aggressiv”

«  Hopp trening og frikjaring vil bli tilbudt nar mulig

« Pga. Utfordringer med gjennomfgring av kvalitative
fartstreninger vil HIL nesten alltid tilby samlinger
for U16, Ul14, og U12 grupper sammen

*  Ved spesifikke anledninger vil HIL trene fart
sammen med andre klubber

Drill; 15%




Slalomtrening for

Ul6

« Nar mulig, sette separate lgyper/
modeller (dusker, kort staur eller
lang staur)

« Trening - lang staur til gke pa
gjennom sesongen




Storslalomtrening

for U16

» Frikjgring Storslalom ski brukes mest for
oppvarming og nedkjaring
 Drill fortsetter gjennom sesongen

 Storslalom port trening vil gke pa
gjennom sesongen

Drill;
30 %




S p G t .
g il;l?élfgol(g
til 2004)

for Ul6

Av sikkerhetshensyn gjennomfgares,
fartstrening kun pa offisielle HIL
fartssamlinger

Naturlig lgype progresjon er fra “forsiktig"
til “aggressiv”

Hopp trening og frikjaring vil bli tilbudt
nar mulig

Pga. Utfordringer med gjennomfaring av
kvalitative fartstreninger vil HIL nesten
alltid tilboy samlinger for U16, U14, og
Ul2 grupper sammen

Ved spesifikke anledninger vil HIL trene
fart sammen med andre klubber

Drill; 15 %




Mest mulig pa ski i tillegg til HIL

Ha det gay pa ski!

Sta pa ski med venner og familie sa ofte som
mulig

Mye og ofte pa ski og gjerne twin-tip - gjar en
bedre skilgper

HIL Alpin anbefaler at ikke mer enn % av skikjgring
utenfor organisert trening er portbasert skikjaring
Frikjaring pa storslalamski er et bra alternativ til
laypetrening




Integrasjon mellom grupper er en

suksessfaktor

2 samlingsdggn 15 samlingsdggn 35 samlingsdggn
i o - - . ° )
* Skilek ] Apen dag * 9-10 ar] Apen dag ula ] Apen dag
linesd 30 samlingsdggn
Samtrening VK2 e Rekrutt 8 saom ngscoegn e Ul2 Samtrening e U16
APEMEEL Apen dag

God integrasjon mellom gruppene skal bidra til &;
 Motivere utgvere til & fortsette med alpint/kjare renn
» Gjgre overgangen mellom grupper lettere

* Et positivt miljg for utgvere, foreldre og trenere




Utstyr — *oppdatert 02.12.2015

Rekrutt Uulo0 ul2 Uula Uule
5-8 ar 9-10 ar

Storslalam 1 par 1 par 1 par 1 par 2 par

Slalam - 1 par 1 par 1 par 1 par

Twin-tip/ 1 par 1 par 1 par 1 par
lekeski
Total 3 par 4 par 4 par 6 par

*1 par
Valgfritt




Hva trenger en utgver av utstyr for a delta i alpint

(konkurranser og treninger i regi av HIL Alpin)?

* Rekrutt
—  Sikkerhetsutstyr — *hjelm (heldekkende over grer eller
med softpads etter eget snske men hjelm ma ha
godkjenning), ryggplate
—  Sesongkort Varingskollen

* U10
—  Sikkerhetsutstyr — *hjelm til Storslalam/Super-G skal
veere heldekkende over grer, ryggplate, pads (legger),
slalomstaver med guards
—  Sesongkort Varingskollen

*«Ul12
—  Sikkerhetsutstyr — hjelm med mulighet for & feste bayle/
alternativt egen slaldmhjelm. *Hjelm for bruk i Super-
G/storslaldm og skal veere heldekkende over grer.
Ryggplate, pads (legger), slaldamvest, slalamstaver
—  Sesongkort Varingskollen

+ Ul4/U16
—  Sikkerhetsutstyr og hjelmer ihht gjeldende regler for
deltakelse i renn (Telenorlekene og Hovedlandsrenn)
se tekst i hgyre kolonne.
—  Sesongkort Varingskollen + egenandel sesongkort
Marikollen

For FIS er det kommet reguleringer hvor utgvere
ma bruke hjelmer med typegodkjenning, merket
med spesifikasjoner for 2013.

Denne regelen er for sesongen 2015-2016, en
anbefaling for U14 og U16. Regelen trer i kraft for
disse klassene sesongen 2016-2017.

For klassene U12 og yngre skal det ikke benyttes
sakalt "soft ears" i konkurranse og trening i
disiplinene GS/SG.

GS/GS/utfor: De skal vaere godkjent etter
spesifikasjonene EN 1077 A og ASTM 2040.
Dette merkes med et permanent FIS
godkjenningsmerke pa hjelmen

SL: De skal veere godkjent etter spesifikasjonene
EN 1077 B eller ASTM 2040. De kan ha «soft
ears» eller hgyere godkjent. Dvs at hjelm som er
godkjent for SSL/GS/Utfor kan brukes i slalam.
SL hjelmer etter skal ha enten merket med EN
1077 B eller ASTM 2040.

HIL Alpin vil anbefale alle utgvere/foresatte i klubben &
anskaffe godkjente hjelmer i god tid far sesongen 2016-17.
Klubben vil ogsa frarade utavere/ foresatte a kjgpe

nye hjelmer nd som ikke har godkjenning ihht FIS norm.

* Utstyr — fortsatt oppdatert 01.01.2016




HIL Trener utdanning

HIL’s sportslig leder er ansvarlig for trenernes trenerutdanning
— Nye trenere skal ga gjennom HIL's grunnleggende trenerprogram
— Trenere som kommer tilbake skal ga gjennom et “oppfriskings” kurs
— HIL’s teknikk treningsprogram som skal veere under kontinuerlig utvikling.
— Sportslig leder skal avholde trenermgter ved oppstart av ny sesong samt 2 ganger gjennom skisesong

Trenere pa de yngre gruppene skal periodevis tas med pa U16-, U14-samlinger for a
laere og praktisere ferdigheter

Trenere skal vite hvordan assistere lgpere i valg av riktig utstyr. Dette skal innga som
en del av treneres utviklingsprogram

Trener for U16 -/ U14- gruppene skal assistere trenere i de yngre gruppene

HILs trenere skal ha ekstern pafyll av kompetanse nar dette er hensiktsmessig
Alle trenere skal gjennom HIL sitt trenerprogram hvert ar (gjelder ogsa tidligere trenere)




HIL Alpin - organisering

HIL Alpin
Styret
I
Sportslig
leder
| | | L | | |




HIL Alpins policy

Ski samlinger:

 Ingen skisamlinger pa breer i Sentral Europa fgr U14-alder

« Begrenset antall samlingsdager pa skoledager fra 12 ar og oppover.
Antall samlingsdager gker med alder. Nar mulig, vil samlinger varierer med fri pa fredager eller
mandager

« Obligatorisk leksetid pa alle samlingsdager

« No-alkohol policy (far barn og unge er pa rommet for kvelden)

* Forbud mot “godteri” under samlinger samt transport t/r

Trening:
« Kun HIL Alpin trenere trener utgverne i bakken.
 Ingen tidtaking under trening med mindre forhandsgodkjent av trenere

Generelt:
* Mgt opp i tide for trening og samlinger (15 min far treningsstart, ferdig skiftet)
« Meld pa i tide for samlinger
» Ta med rett utstyr til alle treninger
« Utavere uten rett sikkerhetsutstyr far ikke lov til & trene
« Kommuniser med trenere mht ngdvendig utstyr
« Kommuniser med hovedtrener mht egentrening




Foreldre forpliktelser

Malet er & kunne tilby et godt sportslig opplegg hvor vi holder
treningsavgifter pa et fornuftig niva. Foreldre ma da sette av tid til:

« Skimesse pa hgsten
* Rennprogram i Varingskollen ihht terminliste
« Foreldredugnader under trening

For informasjon se eget skriv




Malet med denne
sportsplanen er a
gj@gre det moro,
utfordrende og
givende for alle
utgvere a kjgre pa ski
| HIL Alpin
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Hakadal IL alpin

Vedlegg
barneidrettsbestemmelsene




Barneidrettsbhestemmelsene

Utviklingsplan

 Opp til 6-ars alder

— Lek og varierte aktiviteter skal stimulere barnas utvikling og styrke de grunnleggende
bevegelsene.

« 7-9 ar

— Gode muligheter til & utforske og @ave pa ulike fysiske aktiviteter eller idrettsgvelser med
forskjellige bevegelsesmanstre, slik at de far bred bevegelseserfaring. Dette gir et godt
grunnlag for senere bevegelsesleering. Slike aktiviteter kan drives innenfor en eller flere
idretter, men hver idrett har ansvaret for & gjare tilbudet variert og tilpasset barnas
utviklingsniva.

« 10-12 ar

— Idretten skal preges av varierte aktiviteter og hayt aktivitetsniva som sikrer gode

basisferdigheter. Fordypning i en eller noen fa idretter kan sikre et godt teknikkgrunnlag for
senere utvikling innenfor idrettsgrenen.




Barneidrettsbhestemmelsene

Konkurranseregler

 For konkurranser i barneidretten gjelder fglgende:

— Fradet aret barnet fyller 6 ar kan det delta i lokale konkurranser og idrettsarrangementer, farst
og fremst i eget idrettslag

— Fradet aret barnet fyller 11 &r kan det delta i regionale konkurranser og idrettsarrangementer

— Fradet aret barnet fyller 11 &r kan det delta i apne idrettsarrangementer uten krav til
kvalifisering i Norge, Norden og Nordkalotten (inkl. Barentsregionen). Barn fra disse
landene/omradene kan delta pa tilsvarende idrettsarrangementer i Norge fra det aret de fyller
11 ar.

— Fradet aret barnet fyller 11 ar kan det benyttes resultatlister, tabeller og rangeringer i
konkurranser, dersom dette er formalstjenlig

— Fradet aret barnet fyller 13 ar kan det delta i mesterskap som NM, nordiske mesterskap, EM
og VM. Dette inkluderer ogsa norgescuper, nordiske cuper, verdenscuper og tilsvarende
mesterskap.

* Det kan ikke sgkes dispensasjon fra barneidrettsbestemmelsene
« Alle barn skal fa premie i et idrettsarrangement dersom premiering skjer




