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LSK Alpin: Mal og Verdier

Mal:

* Lillehammer Skiklub skal arbeide for at alle gis mulighet til a utgve alpint ut fra egne gnsker og behov, slik at vi skaper gode
og glade skilgpere.
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LSK Alpin: Grupper

* Lillehammer Skiklub Alpint er bygget opp av fglgende grupper, hvor hovedandelen av Igperne er:
e Ski & Leik
* Nybegynner, barn som gar i 2.klasse og yngre

« U10
* Nybegynnere og skivante barn som gar i 3.- eller 4.- klasse

* Ul2
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LSK Alpin: Ski & Leik

Treningsgrupper Malgruppe Omfang Malsettinger Anbefalt Utstyr
Opplegg i regi av LSK/A:
1 ukentlig treningsdag.

Gi barna ekte skiglede

Gruppen vil i perioder pé alpinski
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LSK Alpin: Ski & Leik

Mal
 Barmark . e SKi

* Ggy a trene  Std pa ski
e Utvikle basisferdigheter » Klare seg pa egenhand i
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LSK Alpin: U10
w0000 |

Treningsgrupper Malgruppe Malsettinger Anbefalt Utstyr

Overgangsgruppe for de
som kommer opp fra

yngste gruppe.

Gi leperne skiteknisk
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LSK Alpin: U10

Mal

e Barmark e SKki
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LSK Alpin: U10

Disiplinfordeling Aktivitet:
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LSK Alpin: U12

e Barmark Mal e Ski
* Ggy a trene e Posisjon
e Utvikle basisferdig « Keeperposisjon
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LSK Alpin: U12

Disiplinfordeling Aktivitet
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LSK Alpin: U14
- w1

Treningsgrupper Milgruppe Omfang Mailsettinger Anbefalt Utstyr
Gi leperne i skiteknisk
grunnlag og motivasjon
til & fortsette med
alpint.

Alle lopere skal ha

Opplegg i regi av LSK/A:

Hedmark og Oppland.

\ e
LN

- J.'I @ L L] b’ "
> Swix seecty) Eidsiva”



LSK Alpin: U14
Mal
Barmark =k

* Ggy a trene * Posision
e Utvikle basisferdigheter " Keeperposisjon

* Basisferdigheter
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LSK Alpin: U14

Disiplinfordeling Aktivitet
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LSK Alpin: U16

Treningsgrupper Milgruppe Omfang Milsettinger Anbefalt Utstyr
. Gi leperne skiteknisk og
taktisk grunnlag, samt

motivasjon til & fortsette med
alpint ogsa etter alderbestemte

klasser.

Opplegg i regi av

. Ledende gruppe i sin klasse pa
renn i Hedmark og Oppland.
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LSK Alpin: U16
Mal

Ski
* Posisjon
* Keeperposisjon

Barmark
* Ggy a trene
e Utvikle basisferdigheter
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LSK Alpin:

Disiplinfordeling Aktivitet
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LSK Alpin: Utstyranbefaling

1 par 1 par 1 par 1 par 1-2 par

SL 1 par 1 par 1-2 par
-

SG 1 par 1 par 1 par
-

o | I I, 1 e

1 par 1 par 2 par 3 par 3-6 par
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LSK Alpin: Sosialt

» “Kick-off” for alle grupper etter sommerferien
* QOrganiseres av trenere og oppmenn

* Sosiale arrangementer i alle grupper igiennom sesongen (arrangeres av oppmenn og
foreldre)

* Klubbrenn (Vaffel, saft og kaffe)
* Gruppevis (Pizzakveld eller annen sammenkomst)

* Sesongavslutning for alle grupper ved endt sesong
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Klubbens medlemmer

e Skal veere deltagende pa klubbens planlagte samlinger og
gkter.

- Kan supplere inn mer trening om gnsket. (Dette skal ikke ga pa
bekostning av klubbens planlagte samlinger og gkter).
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LSK Alpin: Trenere

* Trenere i Ul4 og Ul6

» Skal ha veert aktive pa hgyt nasjonalt/ internasjonalt niva og/eller ha trener 2/3
kurs

* Trenere i Ski & Leik, U10 og U12
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Swix

LSK Alpin: Foreldre

—

Engasjement

8.

Q.

10.

Delta i alpingruppens aktiviteter med positivt engasjement pa barnas
premisser. Her er et uklipp fra Norges Idrettsforbunds veiviser som
klubbens foreldre skal etterleve etter beste evne:

Husk at ditt barn deltar for d glede seg selv — ikke deg!

Motiver barn til deltakelse, ikke tving dem! Barn trenger voksenkontakt
og setter pris pd at du er sammen med dem.

Fortell ditt barn at aktivitet og idrett skal skje etter regler/ene og fortell
dem hvordan de skal lose og takle konflikter

Statt og oppmuntre alle barna som deltar — ikke bare egne barn

Veere positivi bdde medgang og motgang

Barn leerer best gjennom praksis og eksempler. Verdsett barnas
mestring. Mestringsbehovetfil barna er grenselost!

Respelter dommere og funksjoncerer sine avgjarelser. Si fra til den det
gielder, dersom du mener andre foreldre/foresatte gar over streken.
Harespekt for barnas rettigheter, integritet og menneskeverd - hvert
barn er unikt og fortjener din respekt.

Sarg for at barnet ditt har riktig og fornuftig utstyr. Veer kritisk til
aktarer som driver unedig kjepepress pd barna.

Si fra dersom du opplever mobbing og trakassering
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Har du lyst til a st@tte barnet
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https://www.instagram.com/reel/DNGDBIkoetg/?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.instagram.com/reel/DNGDBIkoetg/?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==

LSK Alpin: Lgpere

» Utgver klubbens verdier i praksis
* Glede - Fellesskap

* Kameratskap - £rlighet

e Helse
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LSK Alpin: Senior og Junior

* Deltagelse i klubbens regi
* Innfri dugnadskrav
 Minimum to gkter med aldersbestemte klasser
* Stille opp pa sponsoroppdrag for klubbens sponsorer og samarbeidspartnere
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Michaela Shiffrin — frikjgringsgvelser

1) 5 Slalom & a Traverse — YouTube

2) 2) Foward Double Pole Plant — YouTube
3) 3) Forward Single Pole Plant — YouTube
4) 4) Garlands — YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=ZyMpZN1L8Jc&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=6
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https://www.youtube.com/watch?v=ZyMpZN1L8Jc&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RniHI8v-uT8&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=Mk7uauyxmME&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Mk7uauyxmME&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Mk7uauyxmME&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Mk7uauyxmME&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=Nh51e8Qm6Zo&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Nh51e8Qm6Zo&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Nh51e8Qm6Zo&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Nh51e8Qm6Zo&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Bh7KF49GzOc&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=Bh7KF49GzOc&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=10
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https://www.youtube.com/watch?v=Bh7KF49GzOc&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=8IpYXbaEPSg&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=txFVUilTjq4&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=txFVUilTjq4&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=txFVUilTjq4&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=txFVUilTjq4&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=yiS3ZXrMrXw&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=yiS3ZXrMrXw&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=yiS3ZXrMrXw&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=yiS3ZXrMrXw&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=ffTTkneQWTE&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ffTTkneQWTE&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ffTTkneQWTE&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ffTTkneQWTE&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=_VQaoZTVMfY&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=_VQaoZTVMfY&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=15
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https://www.youtube.com/watch?v=96VN_Brmnz0&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=96VN_Brmnz0&list=PL4XTM7rNxOOOkMuILVlveVWRkAxzPVqxg&index=18
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