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Basic movements (Essential movements)

‘ Vertical movements

‘ Lateral movements
‘ Back and forward

‘ Rotational movements

 SKI \. HUNGARY



Basic movements (Essential movements)
- Vetical Movements (Up and Down)

- ©Ron LeMaster
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Basic movements (Essential movements)

- Vertical Movements (Up and Down)
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Basic movements (Essential movements)
- Back and Forward movement

© Ron LeMaster
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Basic movements (Essential movements)

- Rotational movements
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Basic movements (Essential movements)

Rotational movements
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Basic tactics - line

1.Round/High line Straight Line

2.Straight line 7 High Line

RAR Deep Line

3. Deep .'ine 00 Straight Line

00
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Basic tactics - line

1.Round/High line
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Basic tactics - line

2.5traight line
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Basic tactics - line

3.Deep line
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How to teach line and basics?

» Easy - Difficult
» Simple - Complex
» Rythmic - Non rythmic

» Stubies - Long gates

» Choice of a appropiate terrain and course setting




Feedback coach , correction

» Solutions not mistakes
» Short and simple
» When and how?

» Video analyze




Safety

- Course setting
- Coaches on course
- Radio comunacation

- Safety nets ,A” and ,,B”
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Safety

- Course setting
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Safety

- Coaches on course
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Safety

- Radio comunication

A
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Safety

- Safety nets ,,A” and ,,B”
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Safety
- Off slope skiing

- Watch the weatherforecast
- Look around before you go
- Wear avalanche equipment
- Take part on avalanche course

= SOlden tragedy (https://vimeo.com/300630599 )

BEACONS PROBES SHOVELS

' SKI \ HUNGARY


https://vimeo.com/300630599

- Training session
Warm up
Main part
Conclusion

- Training Camp

- Periodisation of a season




- Training session
Warm up
Main part

Conclusion
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- Quantity - Quality

- Versatility - Specialisation




General Preparation Phase

Specific Pre

Competition phase

Preparation | competition
K1 |
Maximize on e ’ i 3 : TR On snow training - SRR :
: Focus complementary sports/school - aerobic conditioning - general strength - athletic abilities B continues Racing - training - dryland maintenance
<o . Specific Pre .o
Comp/Transition General Preparation Phase Preparation | competition Competition phase
K2
s : o s s On snow training - 3 3 :
Whistler CupPeak | Focus complementary sports/school - aerobic conditioning - general strength - athletic abilities B ) contiiee= Single Peak - K2 Nationals/Whistler Cup
- = < Pre e
It Comp/Transition General Preparation Phase Specific Preparation S anetition Competition phase
~ eri st I Focus - school - physical preparation - Focus - spedific physical preparation - Refine Single Peak - J1 Nationals/J1 International
Spring Series/Rest summer technical camps specific ski camp race skills =
Comp/Transition General Preparation Phase Specific Preparation oxe Competition phase

J2

competition

Spring Series/Rest Focus - school - physi.cal preparation - Focus - speciﬁc<physi'cal preparation - Refine Multi Peaks - NorAm - PGMC Cup - Nationals - World Juniors
summer technical camps specific ski camp race skills
Comp/Transition General Preparation Phase Specific Preparation e Competition phase
Pso I P P competition
CAST Spring Series/Rest Focus - school - physical preparation - Focus - specific physical preparation - Refine Multi Peaks - NorAm - Europa Cup -
L spring/summer technical camps specific ski camp race skills PGMC Cup - Nationals - World Juniors

Competition phase

Multi Peaks Worldcup calendar - World Championships - Olympics




LTAD - Long therm athletes development
Hosszu tavu sportagfejlesztesi program

- Ml az LTAD
- Specializacio
- Szenzitiv idoszakok

- Sportolot kell neveleniink
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LTAD - Long therm athletes development
Hosszu tavu sportagfejlesztesi program
- Ml az LTAD?

Alpine Skiing — A Sport for Life

Skding for Lite
The goal of alpine Canacla is 1o enwre that any chld
enmenng the alpine skl racing system s provided every
oppartun iy to expedence the necessary hukdng hlocks
In order 1o reach 1he dedred highest kevels of sport.
Adhough the peimary objectve of ALM 2 WIN K 10 produce

Groater pumbar of s sacers Cigatde of achieving o the
highest level It sho provides a platform for chubs and
ok 1o encourage snd wupport paebicipents
atevery level to fulfil their posential and

meaintain a Heloog iwohement n the
sportof dpine sking.

Edzeni a gyozelemert §

Canadi

Homa Community Provincial Nations ! nturnational
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e Jarasok Tovabbitasok:  Egyensulyozas

e Futasok « Rugasok « Testforgasok
« Oldalazasok » Hordasok « Kitérések
e Iranyvaltasok o Guritasok » Taposasok
e Megallasok o Utések (labda, korong, karika) o Lebegések
e Menekiilés és iildozés « Dobasok « Foldet érések
o Szokdelések Fogadasok: « Indulasi poziciok
e Ugrasok és érkezések « Elkapasok « Siillyedések/esések
 Klszasok, csuszasok « Megallitasok « Spinning
e Maszasok « Trapping » Megallasok
 Lenditések, korzések Mozgas eszkozzel: « Gurulasok/gordiilések
« Hajlitasok és nyujtasok o Cselezés (labbal) « Fordulatok
« Forditasok, fordulatok  Cselezés (kézzel/karral)  Csavarasok/forgasok
 Tolasok és huzasok  Cselezés (utovel)
« Emelések és leengedések Fogadas és tovabbitas:
e Testsulymozgatasok és tamaszok « Utve iranyitas (baseballiitével, krikettuitével)
e Gurulasok és atfordulasok o Utés (tenisz, tollas, squash)

o Utés (bottal, Uitével - jégkorong, gyeplabda,

e Dolések és esések floorball)

e Egyensulyi helyzetek » LevegoOben tartas (végtagokkal)

« Fiiggések és lengések
o Taposasok
» Vagtazas
o Tartasok
o Evezések
» Korcsolyazas
eLengések/lendiiletek

a WearaltovAc (aiiriilic & karalbace2Alkleal)



LTAD - Long therm athletes development
Hosszu tavu sportagfejlesztesi program
- Specializacio

A korai specializacio a késoi vagy a nagyon késoi specializaciot igényloé
sportagakban a kovetkezoket okozza:

o cgyoldalu, sportagspecifikus felkészités;

e az agilitas, az egyensuly, a koordinacios képessegek €s a gyorsasag hianya, az alapvetd mozgaskészseg,
mozgasiigyesség és az alapvetd sportkészségek, sportiigyesség nem megfeleld szintje;
tulterheléses sériilékenység;

korai kiégés;

lemorzsolodas.
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LTAD - Long therm athletes development
Hosszu tavu sportagfejlesztesi program
- Szenzitiv idoszakok

Az egy adott képességre fokuszald edzésprogram a szenzitiv id0szakokban gyorsabb
alkalmazkodast okoz a testben a novekedés és az éres soran.

A szenzitiv idOszakok alatt az adott képesség edzhetOsége maximalis.

Ezen kiviil 1s lehet fejleszteni az adott képességet, azonban mar
csak részleges fejlddés érhetd el.
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LTAD - Long therm athletes development
Hosszu tavu sportagfejlesztesi program

- Sok oldalu sportolokat kell nevelnlink eés nem sizoket

- Korai versenyeztetés - kapus edzések
- Korai eredménycentrikus edzések
- Kondicionalis kéepességek hianyosak

- Sinapok és azok hasznossaga
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Koszonjuk a Figyelmuket!
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