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Inledning

Alpin skidakning ar en stor vinteridrott runt om i varlden. Dokumenterade masterskap for
personer med funktionsnedsattning bérjade 1948 i Osterrike. Nar sitskin togs fram runt 1950-
talet borjade aven rullstolsburna personer kéra alpint. De forsta paralympiska spelen dar alpint
var med som gren var 1976 i Sverige. Narmare bestamt Ornskoéldsvik. Det tog ndstan tva
decennier innan personer som korde alpint i sitski kunde tavla i Paralympics. 1998 i Nagano
kom det in pa programmet.

De nationer som ar stora utanfor paraidrotten nar det géller alpint ar framstaende dven inom
para alpin. Osterrike, USA, Tyskland, Schweiz och Frankrike ar de som tagit flest medaljer pa
Paralympics hittills.

Deltagande lander har stadigt 6kat sedan introduktionen av alpint pa vinter Paralympics. Det
borjade med 12 lander 1976 och har stigit till 37 nu senast 2022. Antalet tavlande dkare har i det
stora hela ockséa tkat. Det &r dock intressant att fran forsta tavlingen dar det var 78 akare, steg
det till 132 1980 sedan har det varit stabilt runt 200 akare fran 1984 fram till 2014. 2018 sjonk
det ner till 141 och nu 2022 167 deltagare. Toppen ligger pa nittiotalet och sen sjunker det
sakta. Vad det beror pa &r svart att sdga. En bidragande orsak kan vara att Internationella
Paralympiska kommittén beslutat att ta in farre akare/lander per gren/klass.

Syfte

Syftet med kravanalysen ar bland annat att ge svenska foreningar och trénare ett verktyg for att
fa fram fler elit- och landslagsakare i sina klubbar. Samtidigt beskrivs alpin skiddkning som
sport, vilka fysiska och psykiska krav som stélls pa en dkare pa elitniva i Sverige just nu och hur
ovriga lander utvecklas i sporten. Kravanalysen kommer aven ta upp vilka omraden som Sverige
behdver arbeta med nationellt for att lyfta idrotten.

Alpin skidakning

Alpin skidakning handlar om att ta sig ner for skidbacken genom olika portar pa sa kort tid som
moijligt. Det finns fem olika discipliner som det gar att tavla i. Stortlopp, super G, slalom,
storslalom och superkombination. Férutsattningarna ser lite olika ut beroende pa vilken typ av
funktionsnedsattning en individ har. For akare med rérelsenedséttning finns bade en staende
och sittande klass. | den stdende kan man tavla med eller utan protes. Aka pa en eller tva
skidor. Aker man med bara en skida anvands kryckstavar for att halla balansen. Om akaren inte
har mojlighet att halla i stavar pga ex amputation av arm/hand eller missbildning kér man utan
det. | den stdende klassen delas dkarna upp i ytterligare klasser beroende pa vilka kroppsdelar
som ar paverkade av funktionsnedséattningen. Se mer info om det under rubriken klassificering.
| den sittande klassen anvands en sitski. Det &r som en stol som sitter fast pa en skida. Har
anvander alla kryckstavar i stallet for vanliga stavar. Kryckstavarna har som en liten skida langst
ner som glider pa snén och hjalper till bade med balans och att hjalpa till att svanga.



For akare med synnedsattning har man en guide som startar nagra hundradelar fére akaren.
Guiden kommunicerar hur banan &r lagd och vad &karen ska gora via ljudteknik i deras hjalmar.

Internationella idrottsforbund

Det finns tva olika internationella idrottsforbund som styr den alpina tavlingsverksamheten runt
om ivarlden. Virtus samt Internationella skid- och snowboardférbundet, FIS

Virtus

Virtus ar det globala och internationella idrottsforbundet som styr, foresprakar, organiserar och
framjar elitidrott for idrottare som har en intellektuell funktionsnedséattning. De ar medlemmar i
Internationella Paralympiska Kommittén (IPC). Det ar Virtus som anordnar bland annat VM,
Europacuper mm for skidakare med intellektuell funktionsnedséttning. Inom alpint finns
disciplinerna slalom, storslalom, super G och kombination (slalom + super G)

FIS, Internationella skid- och snowboardforbundet

Internationellt sett har alpint for personer med syn- och rdrelsenedséattning flyttats over till sitt
hemforbund. All tavlingsverksamhet sker via FIS. De ar precis som Virtus, medlemmar i IPC,
vilket betyder att FIS behover folja de ramar och riktlinjer som IPC har satt upp for tavlingar och
andra delar. Inom FIS gar det att tavla i alpint i foljande discipliner: stortlopp, slalom,
storslalom, super G och superkombination (super G eller stortlopp + slalom)

Discipliner

Stortlopp: Har ar det ett ak ner for en lang brant backe med ganska fa portar att ta sig igenom.
Den med snabbast tid efter justering av tidsfaktorn vinner. Missas en port blir &karen diskad.
Denna gren finns inte med pé Virtustavlingar.

Slalom: tva 8k samma dag men pa olika banor. Tiden for bada dken slas samman och justeras
med tidsfaktorn som just den akaren har. Slalom &r kortare och mindre brant &n stortlopp.
Manga portar att ta sig igenom. Mer teknisk. Om en port missas diskas akaren.

Storslalom: Lite langre bana an slalom och teknisk, nagot farre portar. Hur brant banan ar
bestammer hur manga portar den innehaller. Det ar tva ak pa samma dag, olika banor som slas
ihop till en sluttid. Missas en port blir akaren diskad.

Super G: Har ar det fokus pa snabbhet. Banan ar ofta kortare &n stortlopp men langre an slalom
och storslalom. Banan kors en gang och snabbast vinner.

Superkombination: Har tavlas det i tva discipliner. Antingen stortlopp eller super G plus
slalom. Akaren kor forst den ena disciplinen. Sedan samma dag kdrs den andra. Den snabbaste
sammanlagda tiden pa de olika loppen avgor vem som vinner.

Kombination: Har ar det ocksa tva discipliner, super G och slalom. Ett 8k i respektive gren
samma dag. Den snabbaste sammanlagda tiden vinner. Den har kombinationsgrenen ingar i
Virtustavlingarna.



Klassificering inom alpint

Pa nationell niva i Sverige kan personer med rorelse- syn- eller intellektuell
funktionsnedsattning fa licens inom alpin skidakning (Parasport Sverige, 2023).

Rorelsenedsattning
| klassen rorelsenedséattning delas klasserna in enligt foljande.

R-LW1/3: Stdende dkare med funktionsnedsattning i bada benen.

R-LW2/4: Stdende dkare med funktionsnedséattning i ett ben.

R-LW5/7: Stdende dkare med funktionsnedsattning i bada armarna, anvander ej stavar.
R-LW6/8: Stdende dkare med funktionsnedséattning i en arm, anvander en stav.

R-LW9: Stadende dkare med en kombination av funktionsnedséttning i arm(ar)/ben,
spasticitet etc.

R-LW10-12: Sittande akare (sitski eller ski cart)

Internationella Paralympiska Kommittén IPC, har faststallt vilka typer av rorelsenedsattningar

som ar godkanda for att kunna soka licens. For denna malgrupp ser listan 6ver godkénda
nedsattningar ut sa har:

Nedsatt muskelstyrka: Individen kan ha reducerad mojlighet att viljiemassigt
kontrahera musklerna for att réra sig eller generera kraft. Eller helt sakna den férmagan.
Det kan bland annat bero pa ryggmargsskada, ryggmargsbrack, postpolio och
muskeldystrofi.

Avsaknad av kroppsdel: En individ som saknar en eller flera skelettdelar eller leder i
arm/ben uppfyller kriterierna under denna kategori. Det orsakas av ett trauma,
amputation pga sjukdom eller medfott vid sjukdomen dysmeli.

Benlidngdsskillnad: En individ som har olika langa ben helt enkelt. Det kan orsakas av
dysmeli eller olika tillstand som stort bentillvaxten.

Hypertoni: Individen har en 6kad muskeltonus vilket gor det svarare att stracka ut och
anvanda musklerna som de ska. Det kan orsakas av hjarnskador sé som cerebral pares,
traumatisk hjarnskada eller stroke.

Ataxi: Individer med ataxi har svarigheter att koordinera sina rérelser pga skador i
centrala nervsystemet. Skadorna kan ha orsakats av cerebral pares, MS, stroke och
traumatisk hjarnskada.

Atetos: Har har individen kontinuerligt ldngsamma, slingrande ofrivilliga rérelser. Ofta i
hander, fingrar, tar, tunga. Dessa kan bero pa cerebral pares, stroke och traumatisk
hjarnskada.

Nedsatt passivt rorelseomfang: Nar en led inte passivt kan utféra den rorelse den ska.
Det kan ha orsakats av ett trauma, artrogrypos eller kontraktur pga imobilisering av
leden.

Las garna mer om hur sjalva klassificeringen gar tillinom alpint i FIS Para Alpine Skiing

Classification Rules and Regulations (2024a). | detta dokument kan aven information om vilken
minsta nedsattning som kravs for respektive klass R-LW 1-12 hittas.



Synnedsattning
| kategorin synnedsattning finns foljande klasser i Sverige
e S-B1:ingen ljusperception
e S-B2-B3: nedsatt synskarpa (<0,10) och/eller kraftig synfaltsinskrankning

Internationellt har FIS gjort andringar i klassificeringssystemet vilka borjar galla fran juli 2024.
For att en idrottare ska fa tavla i para alpint maste dessa kriterier uppfyllas.
e Idrottarens synnedsattning maste orsakas av minst en av dessa:
o Paverkan pa 6gonstrukturen
o Paverkan pa synnerven/synvagar
o Paverkan péa hjarnans syncentra
e Ovanstaende maste leda till en synskarpa pa max logMAR 0,6 (hogre siffra = samre syn)
ELLER
e binokulart begransat synfalt dar idrottaren kan se upp till maximalt 70 grader i diameter

Sport klasser
Beroende pa vilken synskarpa idrottaren har blir idrottaren inklassad i en av dessa fyra
sportklasser.
o AS1
o Ljusperception utan matbar synskarpa eller ingen ljusperception alls.
o AS2
o Statisk synskarpa mellan LogMAR 1.8 till 3.5

e AS3
o Statisk synskarpa mellan LogMAR 1.0 till 1.7
e AS4
Statisk synskarpa mellan LgMAR 0.6 till 0.9 eller
binokulart synfalt pd max 70 grader om idrottaren samtidigt har en synskarpa
som ar battre an LogMAR 0.6
(FIS, 2024a)

Intellektuell funktionsnedsattning

Nationellt i Sverige finns bara en klass for personer med intellektuell funktionsnedsattning. Den
kraver att idrottaren har ett IQ pa max 75 plus brister i tva adaptiva férmagor. Den nationella
klassificeringen ar likadan aven internationellt i Special Olympics och Virtus sanktionerade
tavlingar (Parasport Sverige,2023). Virtus ar det internationella idrottsforbundet for personer
med intellektuell funktionsnedsattning. De har nu tagit fram tva ytterligare klasser utover
ovanstaende dar idrottare kan tavla i. Syftet har varit att gora tavlandet mer jamlikt och
mojliggora for fler att tavla. Virtus har klasserna ll1, 112 och 113. Notera att klass 2 och 3 inte
sakert finns pa andra organisationers tavlingar (Virtus, 2023).

11 - Idrottare som har en intellektuell funktionsnedséattning
e |Qpa75 ellerlagre vid test.
e Bristitva adaptiva formagor
e Denintellektuella funktionsnedsattningen ska ha upptackts fore idrottaren fyllt 22ar



112 - Idrottare som har en intellektuell funktionsnedsattning plus en annan betydande
nedsattning
e Diagnostiserad med Down syndrom trisomi 21 (den vanligaste typen dar det sitter en
extra l6s kromosom 21 i varje cell) eller trisomi 21 translokation (nast vanligast, hanger
en extra kromosom 21 pa kromosom 13,14,15, 21 eller 22)
ELLER
e Haen diagnostiserad intellektuell funktionsnedsattning (111) samt uppna minsta tillatna
extra nedsattning som definieras i Virtus FAST assessment.

113 - idrottare som har autism
e Dessaidrottare haringen intellektuell funktionsnedsattning. De ar diagnostiserade med
autism. Virtus godkanner ICD-10 och DSM-5:s definition av autism.

Utrustning

Det mest uppenbara i utrustningsvag inom alpin skidakning &r ju skidorna. Antingen star dkaren
pa de som vanligt eller sa ar de/den fast pa en sitski eller skicart.

S4 har kan en sitski se ut. Den bestéar av en sittdel som kan justeras (beroende pa marke) till hur
akaren kan sitta mest optimalt. Antingen mer nedsjunken och bakatlutad eller med mindre
vinkel i hoften. Stodet for benen kan ocksé justeras for att passa dkaren. En med amputerade
ben behdver exempelvis inte den utan kan utformas lite annorlunda dé i stallet. Akaren sitter
fastspand i denna ordentligt. Sittdelen ar fast till en (kan vara tva) skida. For att det inte ska bli
for stelt och stotigt ndr man aker bestar lanken mellan sittdel och skida av en fjader som
stotdampare. For att halla balansen och hjalpa till att styra anvander sittande dkare nagot som
kallas kryckstavar. Detta ser ut som en krycka upptill med faste sd man kan sétta fast den pa
underarmen. Langst ner ar det som en skida/med som glider pa snén. Dessa kan fallas upp om
behov finns att staka sig fram. Detta tackvare att skidan ar taggig pa bakre delen. Akare som kor
pa ett ben anvander likadana kryckstavar som sittande dkare forutom att de ar langre.



Utover dessa hjalpmedel anvands ocksa hjalm, ben- och armskydd.

Det ar viktigt med kunskap om dessa hjalpmedel. Utvecklingsdistriktet Parasport Jamtland-
Harjedalen har i skrivande stund ett projekt i gadng som heter ”ldrott och rérelsenedsattning”.
Syftet ar att utbilda personal pa Fritidsbanken i olika fritidshjalpmedel. Just nu &r det alpin
utrustning som gas igenom. Malet ar att aven utbilda féreningsledare framéver.

Tavlingsstruktur

Tavlingarna som finns inom alpint &r uppbyggda pa liknande satt. Akarna kor ett 8k i sin gren.
Né&r alla startat och &r klara med &k nummer ett ar det dags for &k nummer tva. Det &r cirka 1-2
timmar mellan aken. Infor det andra aket justeras startlistan pa det viset att samst tid startar
forst. Den sammanlagda tiden pa bada dken avgdr om utdvaren tar en pallplats eller hamnar
utanfor.

Pa varldscup- och Europacup-tavlingar slas resultaten ihop for att kora en segrare som vinner
justden cupen.

Olika tavlingar och masterskap

Nationellt

Forekomst av tavlingar pa klubb-, distrikt- och regional niva saknas i stor utstrackning i
dagslaget for alla tre malgrupper. Under 2025 kommer SM att aterigen arrangeras med
forhoppningen att det blir en stdende arlig tavling framover som det var forr under 80, 90 och
borjan av 2000-talet. Parasport Sveriges alpina idrottskommitté tillsammans med utvecklings
distriktet Parasport Jamtland-Harjedalen ar i slutfasen att satta i gdng en sverigeserie for
sasongen 2024-2025. Dar kommer 5-6 tavlingstillfallen att genomforas i samverkan med de
alpina klubbarna.



Internationellt

Blickar vi ut pa den internationella arenan finns FIS-tavlingar. De har tavlingarna ar 6ppna for
akare med syn- eller rérelsenedséttning oavsett niva. Kravet ar att akaren har licens och en
godkand klassificering. Det finns omkring 10 olika FIS-tavlingar per sasong (FIS 2024b)

Europacupen ar en tavlingsserie for alla dkare med 360 punkter eller lagre i FIS-rankingsystem
(FIS 2024c). Akaren maste ha deltagit p& minst tva tidigare tavlingar som &r FIS-
rankinggrundade for att haft chans att fa rankingpoang. Ju lagre ranking desto battre har dkaren
presterati sina tavlingar. Akaren kvalificerar sig for respektive gren. Exempelvis slalom, da ar
det FIS punkterna som &karen har just i den grenen som anvands for att kvala in. Det &r 8-12st
deltavlingar i Europacupen per sasong. Denna riktar sig till &kare som har syn- eller
rorelsenedsattning.

Sen har vi dven varldscupen. Det ar ocksa en tavlingsserie for akare med syn- eller
rorelsenedsattning. For att fa delta i den har cupen krdvs max 190 FIS punkter i grenarna slalom
och storslalom. Kravet for stortlopp, super G och kombination ar max 160 FIS punkter (FIS
2024c). Det &r omkring 6 till 8st varldscuprtavlingar i varje gren per sdsong.

Paralympics ar den absolut hogsta nivan att tavla pa for akare med syn- eller
rorelsenedsattning. For att Internationella Paralympiska Kommittén, IPC ska tilldta en dkare att
delta kravs en ranking pa max 180 FIS punkter samt att akaren tavlat féregdende sdsong. Utdver
dessa kriterier ar det upp till varje land att avgora vilka av de som uppnar IPC:s kriterier som far
aka.

Akare med intellektuell funktionsnedsattning har inte mojlighet att tavla pa Paralympics som de
kunnat gora tidigare. Daremot finns VM som anordnas av idrottsforbundet Virtus. Det halls
nastan varje ar. Ar 2024 var det dven en Europatéavling i samband med VM. Ar 2023 startades en
tavlingsserie upp i Europa. Den innehaller tre tavlingar dar Frankrike, Osterrike och Italien
arrangerar en var. Det anordnas emellanat inbjudningstavlingar och i januari 2025 finns en
s&dan i Osterrike bland annat.

Kartlaggning i Sverige

Under varen 2023 gjorde Parasport Sverige en kartlaggning av den alpina verksamheten
nationellt. Den visade att totalt 17 foreningar finns registrerade hos Parasport Sverige som
medlemmar. Av dessa var det atta som hade i gdng ndgon form av para-verksamhet inom
alpint. Det fanns totalt bara sex dkare med licens vid kartlaggningen. Det betyder att bara sex ar
registrerade i systemen. Efter samtal med ledare i respektive forening vet vi att det finns
betydligt fler paradkare i foreningarna som tranar alpin skidakning dn vad som det finns licens
for. Uppskattningsvis ar det mellan 30-40 akare utéver de som finns registrerade. | landslaget
finns det i dagslaget 3 stdende dkare med rorelsenedsattning, 1 dkare med synnedsattning och
2 sittande akare med rorelsenedsattning. | Virtus-laget finns 6 dkare med intellektuell
funktionsnedsattning.

Pa ledarsidan finns det ledare i de flesta av foreningarna med paraverksamhet, men flera
uttrycker behov av att bli fler. Utbildningsmassigt har ledarna gatt olika utbildningar. Nagra har



gatt Svenska skidférbundets ledarutbildningar och liknande. Andra har ingen formell utbildning
utan ar ledare for att ens barn 4r med och man sjalv ar intresserad av utférsakning. Flera ledare
efterfragar en idrottsspecifik utbildning inom just alpint kopplat till para for att fa mer verktyg
och kunskap om att trana utifran en syn- rérelse- eller intellektuell funktionsnedséattning.

Omvarldsanalys

Masterskapsresultat

Nedan finns resultat fran de stora internationella tavlingarna Paralympics och VM f6r dkare med
syn-eller rorelsenedsattning samt Virtus VM och Europeiska vinterspelen for kare med
intellektuell funktionsnedsattning.

Paralympics

2014
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Stortlopp Syn Herr Spanien Slovakien Kanada
Staende Herr Osterrike Ryssland Frankrike
Sittande Herr Japan Kanada Japan
Storslalom Syn Herr Kanada Slovakien Ryssland
Staende Herr Frankrike Ryssland Osterrike
Sittande Herr Schweiz Nya Zeeland | Osterrike
Superkombi | Syn Herr Ryssland USA Spanien
nation
Staende Herr Ryssland Osterrike Nya Zeeland
Sittande Herr Kanada USA Osterrike
Super G Syn Herr Slovakien USA Kanada
Staende Herr Osterrike Osterrike Ryssland
Sittande Herr Japan Japan Kanada
Slalom Syn Herr Ryssland Spanien Kanada
Staende Herr Ryssland Frankrike Ryssland
Sittande Herr Japan Osterrike Osterrike
Stortlopp Syn Dam Slovakien Storbritannie | Ryssland
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n

Staende Dam Frankrike Ryssland USA
Sittande Dam Tyskland USA USA
Storslalom Syn Dam Slovakien Ryssland Nya Zeeland
Staende Dam Frankrike Tyskland Frankrike
Sittande Dam Tyskland Osterrike Tyskland
Superkombi | Syn Dam Ryssland Storbritannie | USA
nation n
Staende Dam Frankrike Tyskland USA
Sittande Dam Tyskland Tyskland Ingen?
Super G Syn Dam Storbritannie | Ryssland Storbritannie
n n
Staende Dam Frankrike Frankrike USA
Sittande Dam Tyskland Osterrike USA
Slalom Syn Dam Ryssland Storbritannie | Slovakien
n
Staende Dam Tyskland Ryssland Slovakien
Sittande Dam Tyskland Tyskland Kanada
2022
Gren Klass Dam/herr Guld Silver Brons
Stortlopp Syn Herr Osterrike Kanada Frankrike
Staende Herr Frankrike Osterrike Schweiz
Sittande Herr Nya Zeeland Norge Japan
Storslalom Syn Herr Osterrike Italien Slovakien
Staende Herr Finland USA Frankrike
Sittande Herr Norge Italien Kina
Superkombi | Syn Herr Italien Osterrike Storbritannie
nation n
Staende Herr Frankrike Finland Nya Zeeland
Sittande Herr Norge Nederlander | Nederlandern
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na a
Super G Syn Herr Storbritannien | Italien Osterrike
Staende Herr Kina Osterrike Kanada
Sittande Herr Norge Nya Zeeland | Japan
Slalom Syn Herr Italien Osterrike Slovakien
Staende Herr Frankrike Kina Nya Zeeland
Sittande Herr Norge Nederlander | Italien
na
Stortlopp Syn Dam Slovakien Kina Storbritannie
n
Staende Dam Kanada Kina Sverige
Sittande Dam Japan Tyskland Kina
Storslalom | Syn Dam Osterrike Kina Osterrike
Staende Dam Kina Kanada Tyskland
Sittande Dam Japan Kina Kina
Superkombi | Syn Dam Slovakien Kina Storbritannie
nation n
Staende Dam Sverige Kina Kanada
Sittande Dam Tyskland Japan Kina
Super G Syn Dam Slovakien Storbritannie | Kina
n
Staende Dam Kina Frankrike Kanada
Sittande Dam Japan Tyskland Kina
Slalom Syn Dam Osterrike Osterrike Slovakien
Staende Dam Sverige Kina Tyskland
Sittande Dam Tyskland Kina Kina
2018
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Stortlopp Syn Herr Kanada Slovakien Italien

12




Stdende Herr Schweiz Frankrike Osterrike
Sittande Herr USA Japan Nya Zeeland
Storslalom Syn Herr Italien Slovakien Kanada
Staende Herr Schweiz Neutral flagg | Kanada
Sittande Herr Norge USA Polen
Superkombi | Syn Herr Slovakien Spanien Neutral flagg
nation
Staende Herr Neutral flagg | Frankrike Nya Zeeland
Sittande Herr Nederlander | Frankrike Norge
na
Super G Syn Herr Slovakien Italien Slovakien
Stdende Herr Schweiz Frankrike Osterrike
Sittande Herr Kanada USA Frankrike
Slalom Syn Herr Italien Slovakien Neutral
Staende Herr Nya Zeeland | Frankrike USA
Sittande Herr Kroatien USA Frankrike
Stortlopp Syn Dam Slovakien Storbritannie | Belgien
n
Staende Dam Frankrike Tyskland Kanada
Sittande Dam Tyskland Japan USA
Superkombi | Syn Dam Slovakien Storbritannie | Nya Zeeland
nation n
Staende Dam Kanada Tyskland Kanada
Sittande Dam Tyskland Tyskland Japan
Super G Syn Dam Slovakien Storbritannie | Storbritannie
n n
Staende Dam Frankrike Tyskland Kanada
Sittande Dam Tyskland Osterrike Japan
Storslalom Syn Dam Slovakien Storbritannie | Nya Zeeland
n
Staende Dam Frankrike Tyskland Kanada
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Sittande Dam Japan Nederlander | Osterrike
na
Slalom Syn Dam Storbritannie | Slovakien Storbritannie
n n
Staende Dam Frankrike Kanada Tyskland
Sittande Dam Tyskland Japan Osterrike
VM 2023
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Super G Syn Dam Italien Italien Grekland
Staende Dam Sverige Tyskland Tyskland
Sittande Dam Tyskland USA USA
Stortlopp Syn Dam Italien Italien Slovakien
Staende Dam Tyskland Frankrike Kanada
Sittande Dam Nederlander | Tyskland Ingen
na
Storslalom | Syn Dam Osterrike Storbritannie | Osterrike
n
Staende Dam Sverige Tyskland Tyskland
Sittande Dam Tyskland USA Finland
Slalom Syn Dam Osterrike Osterrike Storbritannie
n
Staende Dam Sverige Frankrike Tyskland
Sittande Dam Tyskland Spanien Ingen
Superkombi | Syn Dam Italien Slovakien Grekland
nation
Staende Dam Sverige Tyskland Frankrike
Sittande Dam Tyskland USA USA
Super G Syn Herr Storbritannie | Osterrike Italien
n
Staende Herr Osterrike Schweiz Frankrike
Sittande Herr Japan Nederlander | Norge
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na

Stortlopp Syn Herr Osterrike Frankrike Osterrike
Staende Herr Osterrike Schweiz Kanada
Sittande Herr Norge Japan Nederlander
na
Storslalom Syn Herr Italien Osterrike Storbritannie
n
Stdende Herr Frankrike Schweiz Italien
Sittande Herr Norge Nederlander | Nederlander
na na
Slalom Syn Herr Italien Spanien Sydkorea
Stdende Herr Frankrike Frankrike Frankrike
Sittande Herr Norge Italien Japan
Superkombi | Syn Herr Osterrike Italien Polen
nation
Staende Herr Frankrike Schweiz Sverige
Sittande Herr Norge Italien Nederlander
na
Virtus VM 2024
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Slalom 11 Dam Osterrike Frankrike USA
112 Dam Osterrike Finland USA
)| Herr Frankrike Frankrike Japan
112 Herr Polen Osterrike Osterrike
Storslalom 11 Dam Frankrike USA Osterrike
112 Dam Osterrike Osterrike Finland
11 Herr Frankrike Frankrike Osterrike

15



112 Herr Polen Osterrike Osterrike
Super G 1 Dam Frankrike USA Japan

112 Dam Osterrike Osterrike Finland

1 Herr Japan Frankrike Japan

12 Herr Polen Osterrike Polen
Kombination 11 Dam Frankrike USA Osterrike

112 Dam Osterrike Finland Osterrike

k| Herr Frankrike Japan Frankrike

112 Herr Polen Osterrike Osterrike
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Virtus European Winter games 2024

Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Slalom 1 Dam Osterrike Frankrike Sverige
12 Dam Osterrike Finland Polen
1 Herr Frankrike Frankrike Frankrike
12 Herr Polen Osterrike Osterrike
Storslalom 11 Dam Frankrike Osterrike Osterrike
12 Dam Osterrike Osterrike Finland
k| Herr Frankrike Frankrike Osterrike
112 Herr Polen Osterrike Osterrike
Super G 1 Dam Frankrike Osterrike Turkiet
12 Dam Osterrike Osterrike Finland
k| Herr Frankrike Frankrike Osterrike
12 Herr Polen Osterrike Polen
Kombination | 11 Dam Frankrike Osterrike Osterrike
112 Dam Osterrike Finland Osterrike
k| Herr Frankrike Frankrike Osterrike
12 Herr Polen Osterrike Osterrike
Virtus VM 2023
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Slalom 1 Dam Osterrike Frankrike Tjeckien
112 Dam Osterrike Osterrike Polen
1k} Herr Japan Frankrike Osterrike
112 Herr Osterrike Polen Italien
Storslalom | 11 Dam Frankrike Osterrike Osterrike
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12 Dam Osterrike Osterrike Finland
1 Herr Japan Japan Frankrike
12 Herr Frankrike Polen Osterrike
Super G 1 Dam Osterrike Japan Sverige
12 Dam Osterrike Osterrike Finland
1 Herr Japan Japan Japan
12 Herr Polen Frankrike Italien
Kombination | 11 Dam Osterrike Frankrike japan
12 Dam Osterrike Osterrike Finland
1 Herr Japan Frankrike Japan
12 Herr Polen Osterrike Frankrike
VM INAS 2019
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Slalom 1 Herr Frankrike Frankrike Frankrike
12 Herr Frankrike Australien Japan
1 Dam Tjeckien Japan Australien
Storslalom 1 Herr Japan Frankrike Frankrike
112 Herr Frankrike Japan Australien
1 Dam Australien Tjeckien Turkiet
112 Dam Finland Polen Polen
Super G 1k} Herr Frankrike Japan Japan
112 Herr Frankrike Osterrike Italien
1 Dam Osterrike Tjeckien Turkiet
Kombination | II1 Herr Frankrike Frankrike Frankrike
112 Herr Frankrike Osterrike Italien
1 Dam Tjeckien Japan Osterrike
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VM INAS 2018

Gren Klass Herr/Dam Guld Silver Brons
Storslalom 1 Herr Japan Japan Australien

12 Herr Frankrike Japan -

1 Dam Frankrike Tjeckien Japan
Slalom 1 Herr Japan Japan Frankrike

112 Herr Frankrike Japan -

1 Dam Frankrike Turkiet Tjeckien
Super giant 1 Herr Japan Japan Japan
slalom

12 Herr Japan Frankrike -

1 Dam Frankrike Japan Tjeckien

Nulaget omvarlden

Det ser lite olika ut beroende pa vilken klass man tittar pa, vilka lander som ar framgangsrika
just nu. Nar det galler akare som har en intellektuell funktionsnedsattning ar det lander som
Frankrike, Osterrike, USA, Finland, Japan och Polen som ligger i framkant. Pratar vi om &kare
med synnedséttning ar det Italien, Osterrike, Slovakien och Storbritannien som ar de lander
som skordar mest framgang. Nar det géller stdende dkare med rérelsenedsattning har vi
Kanada, Osterrike, Tyskland, Schweiz, Sverige och Italien som framgangsrika lander. Fér
sittande 8kare ar det Japan, Norge, USA och Nederlanderna som har bra dkare som lyckas
prestera pa masterskapen. Europa har med andra ord manga bra alpinister i sina verksamheter.
Vi ska ga in lite mer specifikt pa respektive klass for att fa en battre forstaelse av hur det ser ut
inom klasserna.

11 dam

Senaste aren sedan 2019 pa masterskap har det gatt fran att vara fem nationer som tar
medaljer till de senaste tva tavlingarna (VM, European Winter Games) under 2024 dar det var
fyra. Lander som Osterrike och Frankrike &r de lander som ar mest framg&ngsrika under
masterskapen. Ar 2019 var det mer variation att flera lander tog ett par medaljer var medan nu
2023 och 2024 ar det tva lander som tar extra manga och de andra tva ndgon enstaka bara.
Intressant ar att USA fran att inte varit pa pallen vare sig 2019 eller 2023 lyckas knipa fyra av 12
mojliga medaljer pa tavlingen 2024. Frankrike tar lika manga och Osterrike 3 samt Japan en. Det
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tyder pa att USA gor nagonting som &r positivt for dessa &kare. De nationer som ligger i framkant
ar med andra ord Frankrike, Osterrike och USA.

112 dam

112 klassen fanns inte under INAS VM 2018 for damer. Under VM 2019 var klassen representerad
i storslalom men ingen av de 6vriga 3 grenarna. Finland tog da guld och Polen silver och brons.
Vid Virtus VM 2023 finns 112 i alla grenar. Osterrike dominerar med 8 av 12 medaljer. Finland 3
och Polen 1. Det verkar som att Osterrike satsar pa sina utdvare i klass |12 p4 damsidan fér de
fortsatter att dominera bade pa europeiska vinterspelen 2024 och VM 2024 dar de tar hem mer
an halften av medaljerna. Finland tog 4 medaljer i bada tavlingarna. USA kniper en medalj pa
VM. Det &r tydligt att det &r tva nationer, Osterrike och Finland, som ar de mest framgangsrika
just nu och som ocksa varit det for flera ar sedan. Sen finns Polen och USA som kanske tar
nagon enstaka medalj.

11 herr

Senaste sex aren har herrsidan i klass 111 dominerats av tva nationer. Frankrike och Japan. N&ar
Japan inte far vara med ,nar det ar europeiska tavlingar, dd kommer Osterrikes akare fram och
tar lite fler pallplaceringar. Frankrike ar stabila och ar den nation som verkar vara starkast just
nu bland de europeiska ldnderna. Japan kommer troligen fortsatta att plocka medaljer nar de ar
med i tavlingar.

12 herr

INAS VM 2018 var forsta gangen som klass 112 var med pa ett méasterskap. Antalet akare var fa
och det blev bara en etta och en tvaa i respektive gren. En positiv utveckling kan ses till aret
efter da fem nationer delade pa topp tre platserna i de olika disciplinerna. Lander som Polen,
Osterrike och Frankrike kliver fram under Virtus VM 2023. Sen blir det Polen och Osterrike som
tar medaljerna under tavlingarna under 2024. Om inget hander i dessa landers satsning pa sina
akare kommer de troligen fortsatta att vara i topp aven framover.

AS1-AS4 dam

Storbritannien och Slovakien ar lander som alltid varit med och tagit medalj senaste tre
Paralympics tavlingarna 2014, 2018 och 2022. De har tagit mellan tre till sju medaljer pa
respektive tavling och verkar vara stabila. P4 senaste VM 2023 &r det andra nationer som kliver
fram mer som Italien och Osterrike med 5 respektive 4 medaljer. Slovakien och Storbritannien
finns ocksa med men pa tva medaljer var. Italien har inte varit pa pallen under Paralympics. Att
de tar hem fem av 15 medaljer pa VM &ar bra och kan vara ett tecken pa att de antingen far till
satsningen pa akarna eller att de fatt in paradkare som nu hittat nivan. Ryssland var
framgangsrika under Paralympics 2014 men efter det finns de inte med pé topp tre. Nu efter att
Ryssland startade krig i Ukraina &r de uteslutna fran idrottsevenemang och det ar svart att veta
om det finns dkare som tranar men som inte ar ute och tavlar internationellt. Nar Paralympics
var i Beijing 2022 tog Kina hem fyra medaljer. Dock inga vare sig fore eller efter det.
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AS1-AS4 herr

Det har varit mellan fem och sju olika nationer som tagit medaljer under de tre senaste
Paralympics tavlingarna och nu senast VM 2023. De ldnder som férekommer oftast ar Italien
och Kanada. Ryssland har varit bra under 2014 och 2018 men ar sedan uteslutna fran att tavla
p& masterskap vilket gor det svart att sdga hur deras status ar idag. Osterrike tar sig in pé inte
mindre an fem pallplatser under Paralympics 2022 och under VM upprepar de sin bedrift och
tar hem fem medaljer dven dér. Troligen &r Italien och Osterrike de lander i Europa som
tillsammans med Storbritannien kommer att fortsatta utvecklas och vara i toppen.

Staende dam

Det finns tre lander som varit stabila pa pallen bade pa Paralympics 2014, 2018, 2022 och
sedan VM 2023. Det ar Frankrike, Tyskland och Kanada (de var ej med 2014). Sverige hade akare
med 2022 pa Paralympics forsta gangen och kammar hem tre medaljer. Det f6ljs upp aret efter
med fyra medaljer under VM. Kina tar flera medaljer under Paralympics 2022 men inget dren
fore eller efter. Det finns troligen akare i Kina men som inte tévlar internationellt pa samma satt
som Ovriga lander gor. Dérav att de tar flera medaljer nar masterskapstavlingar sker pa
hemmaplan. Sa lange dagens akare finns kvar och det finns material underifran att arbeta med i
lander som Tyskland, Sverige, Frankrike och Kanada (Kina) s4 kommer de fortsatta att vara
framgangsrika pa méasterskap.

Staende herr

Frankrike och Osterrike &r de mest framgangsrika nationerna dver tid. Schweiz sticker ut p4 VM
2023 och tar 4 pallplatser. Det har skett en utveckling pa det viset att fler nationer konkurrerar
om pallplatserna pa senare ar. 2014 var det fyra lander medan det fran 2018 och framat ar
mellan 6-7st olika. Det tyder pa att fler lLander har dkare med potential vilket ar positivt for
sporten. Sverige knep en pallplats pd VM 2023 och med fortsatt hart arbete blir det
férhoppningsvis fler. Det &r dock stor konkurrens och lander som Frankrike, Osterrike, Schweiz,
Kanada och Italien kommer troligen fortsatta att halla hog niva pa sina dkare framat ocksa.

Sittande dam

Na&r det galler sitski-klassen ar det Tyskland som stabilt tar flera medaljer pad méasterskapen.
2014 tog de hela 8 medaljer och sedan har det varit mellan fyra och fem per masterskap. Precis
som i de andra klasserna sa tar Kina flera medaljer p4 hemma Paralympics men syns sedan inte
till ndgon annanstans. De tar faktiskt hela 7 medaljer, framfor Japan och Tyskland som tar fyra
var. Det bor med andra ord finnas bra akare i Kina &ven har men som inte syns internationellt.
USA finns med ocksa och pa VM 2023 blev det hela fem medaljer s dar kan det nog vara sa att
de fortsatter att halla sig bland de basta dven framat.

Sittande herr

| herrarnas sittande klass blir det farre lander som star pa pallen om man tittar fran Paralympics
2014 till VM 2023. Fran att ha varit 9 lander 2014 till fyra ar 2023. Det ar bara ett land som finns
med pé alla méasterskapen. Det ar Japan. Pa de tva senaste masterskapen ar det Norge som
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klivit fram ordentligt, men dven Nederldanderna. P4 VM 2023 kommer &ven Italien in och plockar
tva medaljer. Det verkar vara dessa fyra lander som ar de som ar i framkant just nu.

Framtida 5 ar pa den internationella utvecklingen

De stora nationerna som ligger i topp idag kommer med stor sannolikhet fortsatta gora det
tackvare bra utvecklade tréanings- och tavlingsprogram inom landerna. Norge, Osterrike och
Italien ar andra lander som troligen ligger i framkant och ocksa sldss om medaljerna.

Tavlingsfrekvens

Det svenska Virtuslaget deltar pa cirka 1-5 tavlingar per sdsong. Det har hittills blivit Virtus VM
som internationell tdvling och utover det ndgra nationella. Det har inte funnits sd manga att
delta pd men fradn denna sasong ar det fler lokala tavlingar som erbjuder paraklass samt
Sverigecupen.

Svenska landslagsdkarna med syn- eller rérelsenedséattning dker pa cirka 30 tavlingar per
sédsong. Dessa gors i 4 stycken 2-3 veckors tourer. De deltar i ndgot farre tavlingar jamfort med
stora nationer som Nederlanderna, Kanada, Frankrike m fl. Dessa lander deltar p4 alla
varldscuptavlingar, vilket de svenska inte har ekonomiskt utrymme for i dagslaget.

En orsak till att det skiljer sig i antal tavlingar mellan landslaget och Virtuslaget ar att det finns
farre internationella tavlingar for dkare med intellektuell funktionsnedséattning. En annan kan
vara ekonomi och behovet av andras stdd och hjalp nar de ar ute och tavlar pa ett annat satt én
for akare med syn- eller rérelsenedséttning.

Kravprofil

Alpin skidakning ar en fysiskt krédvande idrott. Det skiljer sig dock lite 4t beroende p& om akaren
kor stdende pa tva alternativt ett ben eller sittande. Akare med (bara) synnedsattning eller
amputation under armbéagen kan likstéllas med de fysiska krav som stélls p4 &kare utan
funktionsnedséttning (Bernardi & Schena, 2011). Aven fér &kare som har en intellektuell
funktionsnedsattning stalls det snarlika krav pa sjalva dkningen som for en stdende utan
funktionsnedsattning.

Generellt eftersom en sittande akare anvander framst 6verkroppen och inte alls benen kommer
testvarden vara lagre jamfort med stdende dkare dd mindre mangd muskler helt enkelt kan
anvandas och aktiveras. Staende dkare med ett ben har andra férutsattningar och utmaningar
jamfort med tvabenta akare.

Aerob kapacitet

En bra aerob kapacitet tillsammans med benstyrka &r tva viktiga komponenter for stdende
akare for att prestera i tavlingar (Neumayr et.al 2003). Jamfors stdende varldscupakare utan
funktionsnedsattning med landslagsakare i sitski visar studier pa att uppmatta varden av VOjmax
i labb ar hogre for stadende akare jamfort med sittande. | Polat (2016) studie pa stdende akare
nar de upp till 51ml/kg/min. Andra studier har fatt varden upp mot 58mUl/min/kg for man
(Ferland & Comtois 2018; Neumayr et.al 2003) och 50,3-57,9ml/min/kg fér damer (Ferland &
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Comtois 2018;Neumayr et.al 2003; Bottolier, Coulmy, Le Quellec & Prioux, 2020). De sittande
akarna i Goll, Wiedemann och Spitzenpfeil (2015) studie kommer upp i 35ml/kg/min pa
herrsidan och 44ml/kg/min pa damsidan. Det har en naturlig forklaring genom att sittande akare
inte kan anvanda hela kroppen utan bara 6verkroppen. Tittar man pa vilka krav som stalls pa
akarna i backen sa visar studien med de sittande landslagsékarna att i slalom anvander de 26%
av sitt uppmatta VOamax. | storslalom anvandes 50%. Den hogsta pulsen lag pa 60% av max i
slalom och 73% av max i storslalom (Goll, Wiedemann & Spitzenpfeil, 2015). For de staende
akarna som kort lopning som maxtest i labb och sen storslalom ar trenden att VO,max dven har
inte nar lika hogt, 75% av labbvardet verkar anvandas. Daremot far de stdende dkarna en hogre
maxpuls under storslalomaket an i labbtestet (Polat 2016). Det har inte hittats studier som
undersokt den maximala syreupptagningsférmagan hos stadende dkare med
funktionsnedsattning. Det ar med andra ord svart att sdga hur elitdkare med
funktionsnedséattning ligger nar det handlar om dessa varden. Akare som har en mindre
funktionsnedséattning i benen eller ingen alls samt dkare med lite nedsattning i en arm, kan
tankas vara pa en niva som 8kare utan funktionsnedsattning ar pa. Konkurrensen blir storre och
storre vilket pressar utdvarna till att vara i annu battre form.

Anaerob kapacitet

Det antas att utforsakning ar en sport dar kroppens anaeroba energisystem far arbeta extra
mycket i och med den statiska positionen pa kroppen. Polat (2016) studerade skidakare dar de
fick gora tester i labb bestdende av l6pning och sen mattes laktat som ar en indikator pa
anaerob energiproduktion. | labbmiljo uppmattes laktat direkt efter maxtestet till 13,6mmol/L.
Vilket efter storslalom var 8mmol/l. Efter tre minuter hade det stigit till 10mmol/l medan det
efter l6ptestet d& snittade p& 12mmol/l. Aven om laktatvarderna inte var riktigt lika hdga efter
att dkaren kort storslalom som lopningen sa visar anda vardena att det sker en stor del
anaerobt arbete under denna disciplin. Vid sittande utforsakning blir utslaget pa laktattesterna
inte lika stora (Goll, Wiedemann & Spitzenpfeil, 2015). Vid handcykeltest kom deltagarna upp i
7-12 mmol/l en minut efter avslutat arbete. Med andra ord inte en jattestor skillnad om man
jamfor med de stdende dkarnas lopning. Daremot vid slalomtesterna kom dessa akare upp i
bara 1 mmol/l. Tester pa storslalom gav aningens mer, 3 mmol/l. Det verkar med andra ord inte
vara lika anaerobt pafrestande for kroppen att kora sitski som att kora utfor stdendes. Troligen
pa grund av att dverkroppen inte behover arbeta anaerobt pd samma vis for de sittande akarna
som benen gor for de stdende tackvare sitskins utformning.

Styrka

For stdende akare ar det naturligt att forsta att benen goér mycket av arbetet nar akaren tar sig
ner for skidbacken. For dkare som har en amputation i ena benet och som aker pa bara en
skida, kommer det vara nagon skillnad i aktivering eller muskelstorlek jamfért med dkare med
tva ben? Det har ville Ishige, Yoshioka, Hakamada och Inaba (2021) undersoka. De jamforde en
japansk landslagsakare i klass LW-2 med en &kare utan funktionsnedsattning. De jamforde
aven tvarsnittsarean av larmusklerna med det japanska landslaget fran 2005 (6st) De tittade pa
larmusklerna och kunde se att paradkaren hade storre tvarsnittsarea pa vastus lateralis
(framsida lar) och biceps femoris (baksida lar) jamfort med de andra stdende dkarna. De
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undersokte aktivering av larmusklerna vid svangar och nar paraakaren svangde at samma hall
som benet saknades kunde de se att aktiveringen av larets muskler var valdigt likt hur det sag ut
pa den andra akarens ytterskida i hans svangar, oavsett hall. Det som skilde sig var nar
paradkaren svangde at hoger i det har fallet (amputation vanster). Da las tyngd mer pa utsidan
péa skidan och mer aktivering av biceps femoris i starten av svangen, vilket inte skedde for den
andra dkaren nar man tittade pa hans innerskida i svidngarna. Paradkaren tiltar 6verkroppen
mer framat vilket troligen gor att biceps femoris maste aktiveras mer for att uppratthalla
balansen. Det kraver med andra ord mer muskelaktivering i en amputerad akares friska ben
jamfort med att 8ka med tva ben. Det gick snabbare att svanga at hoger an vanster for
paradkaren.

Balstyrka ar en annan viktig komponent inom skidakningen. Dels for att prestera och kunna
halla koll pa kroppen nar man aker ner for backen, men en annan viktig komponent ar det
skadeforebyggande. En stark och bra aktiverad bal kan férebygga skador i landrygg och
underkropp (Leetun. et. al. 2004)). Hildebrandt, Muller, Heisse och Raschner (2017) visar p4 att
aktiva skidakare utan funktionsnedséatting pa europa- och varldscupniva har starkare
balmuskler nar det galler bade flexion och extension jamfort med en kontrollgrupp av aktiva
idrottsstudenter. For sittande akare ar den valdigt avgorande. Trots att inga studier hittats som
undersokt det sa gar det att anta att béattre balkontroll &r fordelaktigt vid utférsakning i sitski. Da
armarna ar mer involverade i svangarna for sittande dkare jamfort med stadende med tva skidor,
kan det aven antas att bra styrka i armar och axlar ar faktorer som spelar in for att dels klara av
traningen, dels att prestera i backen.

Utforsakning bestar mycket av excentrisk muskelaktivering i benen (Berg, Eiken & Tesch 1995)
och framst framsidan av laren. Det ar framfor allt det yttre benet i svangarna som tar den
storsta belastningen. Under slalom och storslalom anvands excentrisk kontraktion av
benmusklerna 84,5% samt 88.2% av tiden under svangarna (Ropret, 2017). En utférsakare
behover vara stark i benen for att musklerna ska kunna fungera som stoétdampare och
balansera kraften som blir i svdngarna (Vogt & Hoppeler, 2014).

Mentalt

Den mentala biten ar viktig. Dels behover dkaren kunna uppratthalla ett starkt fokus under
sjalva akningen trots att kdnslan av trotthet smyger sig pa. Fér akare som har en intellektuell
funktionsnedsattning ar det extra viktigt att ocksa hitta strategier for att kunna hantera sin
funktionsnedsattning pa ett bra och konstruktivt satt.

Omgivningen

Alpin skiddkning utdvas som forstaeligt pa vintern. For dkare som har ryggmargsskada ar det
extra viktigt att vara uppmarksam pa kylan. Dessa akare har svarare att behalla sin inre core
temperatur men dven behalla/reglera varmen under sin skada. De kdnner inte pa samma satt
om de blir nedkylda. Det ar viktigt att regelbundet méata temperaturen péa utsatta kroppsdelar for
att undvika kraftig nedkylning. Ordentligt med klader ar viktigt.

Tavlingar kan ske pa hog hojd vilket betyder att syretillgangen i luften minskar. Det gor att
lungorna inte kan tillgodose blodet och musklerna med den mangd syre den ar van vid. Hos
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akare utan funktionsnedséttning ses att traning pa hog hojd resulterar i forbattrat syreutbyte.
Aven hos personer med ryggmargsskada visar studier att de f&r samma effekt av detta (Bernardi
& Schena, 2011). Infor tavling pa hog hojd ar det med andra ord fordelaktigt om akarna kan
trana pa denna hojd i forvag for att vanja kroppen.

Tekniska fardigheter

Den aktiva behover regelbundet tréna pa situationer som ofta kan uppsta i
tavlingssammanhang. Allt fran branta backar till flackare backar, hopp samt svarakt terrang.
Akaren méaste dven trana pa att anpassa sig efter de yttre férhallandena som férandras
dagligen. Dessa kan vara t.ex. vdder som paverkar sikten samt en rad olika snéforhallanden. For
en aktiv pa varldscupniva krévs det cirka 35-50 dagar pa sno under férsdsongen for att hinna
jobba in en eventuell ny teknik eller bli bekvdm med materialet infor tavlingssasongen. Givetvis
ar allt individuellt dar vissa kan behdva 20 dagar och andra 60 dagar for att kdnna sig redo.

Att ta portar pa ett korrekt/optimalt satt &r avgérande. Om akaren kommer ut fel ur en port &r
risken stor att porten efter inte tas pa ett effektivt satt. Det gor att akaren tappar vardefull tid.
Om en &kare som tavlar i fartgrenarna ocksa kan optimera det aerodynamiska motstandet
kommer &karen skapa bra forutsattningar for ett snabbt &kt (Hebert-Losier, Supej & Holmberg
2014).

Taktiska fardigheter

Viktigt inom alpin skidakning &r att kunna analysera en bana och ta beslut om vilken aklinje och
material som fungerar bast for dagen eller just det aktuella aket. Ett samspel med tranaren,
feedback fran andra &kare och egen erfarenhet &r till fordel for att hitta den mest optimala
aklinjen som gar snabbast.

Vad behover svensk alpin skidakning forbattra de narmsta 5 aren?

Organisatoriskt

Kartlaggningen som gjordes varen 2023 visar pa att det finns flera omraden som kan forbéattras
for att utveckla den alpina skidakningen i Sverige. Har nedan foljer nagra av dessa som kommer
upp.

Rekrytera och behalla

Det finns behov bade av att nyrekrytera samtidigt som idrotten ska varna om de aktiva som idag
finns. Tittar vi pa hur det ser ut med aktiva pa olika nivaer ses att de befintliga landslagsakarna
med syn- eller rorelsenedsattning och elitdkarna med intellektuell funktionsnedsattning just nu
ar stabila i toppen. Det finns dock inga dkare som ligger strax under som kan ta klivet upp om
nagot/ett par ar. Det behovs en battre miljo for att de som ar nya inom alpint ska kunna
utvecklas och tavla. For att sedan s smaningom kunna vara med och konkurrera om platserna
i svenska toppskiktet.
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For att skapa mer intresse kan rekryterings-, bredd- och utvecklingslager hallas samtidigt som
landslags- och elitlager dar nya kan fa mojlighet att traffa forebilder pa plats pa dessa lager.
Forebilder och i ett langre perspektiv mentorskap mellan erfarna och nyare akare ar viktigt for
attinspirera nya deltagare. Genom att visa upp framgangsrika och inspirerande idrottare inom
parasporten kan man skapa en kansla av gemenskap och att “alla kan” delta, oavsett bakgrund
eller erfarenhet. Det gor forhoppningsvis att mindre erfarna utévare far mer nyfikenhet att
fortsatta med utforsakningen.

Synlighet

Okad synlighet och medvetenhet av parasporten genom media, kampanjer och evenemang
skulle kunna skapa storre intresse och engagemang. Att anvanda sociala medier, dar unga
manniskor ofta &r aktiva, for att sprida beréattelser om framgangsrika utévare kan inspirera fler
att prova péa sporten.

Traningsmojligheter

Fler och battre traningsmojligheter ar viktigt pa lokal niva, sarskilt i mindre orter och omraden
dar mojligheterna till parasport ar begransade men viktigt att det finns faciliteter som backe och
tillgang till sno. Skapa fler traningslager som intresserar och ger fler chansen till att prova
sporten och utvecklas.

Tavling

Nar det galler tavlingar behover det utvecklas traningsprogram som ar anpassade for
parasportens alpina grupper. Att skapa tavlingar pa olika nivaer — fran nyborjare till elit gor
sporten mer tillganglig for en bredare publik.

Det har under senaste aret bedrivits ett projekt i Jamtland/Harjedalen for att fler aplina tavlingar
ska ha en paraklass ocksa. Fler och fler har det nu. Det behéver arbetas fram tydliga dokument
som tavlingsarrangorer kan anvanda sig av for att minska troskeln att ta in paraklasser pa
tavlingen. Tid bor avsattas for att ga igenom befintliga arrangérsmanualer for att utreda om
dessa kan goras tydligare. Malet ar att majoriteten av tavlingarna som arrangeras i Sverige ska
ha med paraklass. Under sdsongen 2024/2025 lanseras Sverigecupen som ar en cupserie med
4-6 deltavlingar specifikt riktat till just paraakare. Férhoppningen ar att detta ska leda till fler
tavlingsmojligheter och pa det viset 6kad motivation hos utdvare att fortsatta vara aktiva och
vilja att utvecklas.

Licens

Det finns manga fler aktiva an vad som finns registrerat i licenssystemet. Féreningarna behoéver
fa kunskap och forstaelse for varfor det ar viktigt att registrera sina dkare i detta oavsett om de
tavlar pa motionsniva eller elit. Forslagsvis skulle idrottskommittén kunna samla
representanter for de foreningar som har verksamhet och beratta varfor de ska licensiera sina
akare och ga igenom hur man gor. Det ar fran och med januari 2024 ett nytt licenssystem som
ligger pa paralicens.se Malet ar att det ska vara lattare att soka och férnya sin licens via detta
men det har visat sig att flera foreningar haft utmaningar med det. Darav finns behov av mer
information och hur man gor till féreningar.
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Utbildning

Det finns behov av fortbildning och utbildning till ledare. Det 6nskas bade utbildning om sjalva
sporten i sig men framst kopplat till respektive funktionsnedsattning som de aktiva har i
ledarens traningsgrupp. Det arbetas med att ta fram en tranarutbildning inom alpint och malet
ar att ha den klar under varen 2025. Nar den val ar pa plats kommer férhoppningsvis
kunskapsnivan hos befintliga ledare hojas. Att det blir mer attraktivt att vilja bli ledare inom
alpint da det finns utbildning att g4, vilket leder till att fler vill engagera sig som ledare. Kan det
bli fler ledare med mer kunskap bor verksamheten ocksa véaxa bade pa breddniva och de som
vill satsa mot elit.

Det finns ingen svensk klassificerare for alpint i nuldget. Ett arbete for att rekrytera och utbilda
atminstone tva klassificerare bor vara nagot som ska géras med malet att ha de fardigutbildade
om nagra ar. Det kommer vara en tillgdng for bade nationell och internationell verksamhet.

Utrustning

Manga manniskor med funktionsnedsattning kan kanna att utrustning ar en stor barriar. Att
erbjuda lattillganglig, anpassad utrustning, samt samarbeten med sportbutiker eller foretag for
att gora utrustningen mer ekonomiskt overkomlig, kan bidra till att fler far mojlighet att borja.
Det finns inom vissa foreningar och distrikt alpin utrustning som kan lanas. Det behéver dock
goras en kartlaggning/inventering i var utrustningen finns, vilken typ av utrustning det ar och
aven rutiner pa underhall och utlaning.

Samverkan

Genom att samarbeta med skolor och organisationer/féretag som arbetar med personer med
funktionsnedséattningar kan parasporten introduceras péa en tidig alder eller stadie.
Skolprogram eller andra lager och prova-pa-dagar kan vara ett bra satt att vacka intresse.

Samverkan med Svenska skidférbundet och alpina idrottsforeningar som inte har verksamhet
for personer med funktionsnedsattning an ar viktig att etablera. Har kan man anvanda andra
foreningar som ”"goda exempel” for att minska troskeln for nya féreningar att starta upp
antingen egna grupper eller inkludera para-akare i befintliga traningsgrupper. Kan fler
foreningar starta i gang paraverksamhet kommer fler ges geografiskt narmare till narmaste
alpina forening. Vi vet att avstand ar ett hinder och kan det minskas ar det positivt.

Utveckling av tranarrollen

For att fa fram akare pa bredd- och elitniva kraver det bra och engagerade trénare. Via
kartlaggningen Parasport Sverige gjorde 2023 och Parasport Sveriges ledarprogram
”Framtidens ledare 2024” har nagra centrala forbattrings- och utvecklingsomraden identifierats
nar det galler just tranare.

e Satsning pa utbildning och certifiering: Tranare bér genomga specifika utbildningar som
fokuserar pa para alpin skidakning, inklusive anpassade traningsmetoder och tekniska
fardigheter. Mer kunskap om olika funktionsnedsattningar. Forstaelse for olika typer av
funktionsnedsattningar och hur dessa paverkar traning och tavling ar avgérande.
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e Flera stegtill anpassade traningsprogram: Utveckling av individuellt anpassade
traningsprogram som tar hansyn till varje dkares behov och mal. Samarbete med
specialister och forskning. Tranare bor arbeta tillsammans med fysioterapeuter,
psykologer och andra specialister for att optimera traningen.

e Mentalt stdd och motivation: Tranare behover kunna erbjudas mentalt stod och
motivation for att hjalpa dkarna att évervinna hinder till mojligheter. Utokade resurser
och utrustning. Dvs. tillgang till LAmplig utrustning och faciliteter anpassade for para-
alpinskidakning.

e Natverk och community: Bygga ett starkt natverk inom idrotten for att utbyta
erfarenheter och kunskap, och 6ka samverkan med de nordiska ldnderna till att borja
med.

For att fa in och behalla nya ledare inom elitverksamheterna behdvs en tydlighet fran forbundet
centraltivad ledarens roll pa den har nivan gar ut pa samt ge forutsattningar for att kunna
planera sin verksamhet med sina utévare. Det behdver finnas en langsiktighet dar ledare har
avtal som stracker sig 6ver minst ett 8r samt att det finns planlagt hur det ska férnyas eller inte
sé det inte blir glapp eller oklarheter infor den nya perioden.

Akméssigt

For att fortsatta att vara bland de framsta nationerna och ta sig dit i de grenar Sverige inte ligger
bland de 4 framsta kommer det behovas fler mojligheter att trana pa sno. Av 9 tillfradgade lander
sé har de svenska dkarna minst tid nar det galler tréning pa sno for akare med syn- eller
rorelsenedsattning. | mitten av november 2024 hade de svenska dkarna for sésongen 24/25 haft
23 tréaningsdagar pa sné medan exempelvis Norge haft 75 dagar. Med fler traningsmojligheter
pa sno kommer det vara lattare att trana pa aktekniska delar som skidakaren behover forbattra.

Testresultat

Regelbundna fystester ar ett satt att mata styrka och kondition och hur den utvecklas under tid
bade sammantaget i ett lag och pé individniva. Vilka fystester som ar relevanta varierar givetvis
fran idrott till idrott, men det finns dven dnskvarda formagor som ar jamférbara mellan idrotter
med liknande krav pa aerob- och anaerob kapacitet, uthallighet, explosivitet och allman styrka.
Genomfoérandet av regelbundna tester syftar till att ge svar pa var idrottaren befinner sig och att
tranare pa bade forenings- och landslagsniva kan folja den utvecklingsstegring som ar 6nskvard
och nodvandig for att na prestationsmalen. Det tar tid att bygga den kapacitet som alpin
skidakning pa elitniva idag kraver. Dar kan fystesterna anvandas for idrottaren att svart pa vitt se
forbattringar och pa séa satt agera som en motivator for fortsatt tréaning och utveckling.

Testvarden ar generellt ett ganska oskarpt verktyg till sin struktur eftersom det oftast handlar
om medelvarden och inte kan anpassas till varje atlets specifika forutsattningar. Det kan vara
en god idé att undersdka hur de som blivit allra bast har tranat. Inte for att kopiera deras
upplagg rakt av utan for att det kan ge en bild av de krav som stalls (Enqvist, 2010).

For det svenska Virtus laget finns inga tester gjorda i skrivande stund. D4 alla dkare har sa olika
forutsattningar har det varit svart att ta fram tester som ska kunna anvandas och ge svar pa
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idrottarens fysiska status och progression i traningen. Det kan vara vart att kolla pa Svenska
skidforbundets Ironman testbatteri och ta ut nagra av dessa tester for att kunna mata
progression hos utévarna, inte bara anvanda resultat fran tavlingar. For att utvardera och
forbattra tekniken anvands videogranskning. Exempelvis visar ledaren en sekvens fran
deltagaren sen en liknande sekvens fran en erfaren akare. D& kan man se och utvardera lite pa
egen hand vad som inte var bra och vad som var bra. Det kan handla om hur en dkare ska ta en
svang eller liknande.

For landslagsakarna med syn- eller rorelsenedsattning finns det nagra tester som utforts.
Maximal syreupptagningsformaga har méatts pa cykel for stdende akare. Dar ligger snittet pa
5,2l/min och korrigerat till vikt 56mUl/min/kg. Man har dven testat benstyrka hos de utévare som
har full funktion i benen. Dér visar snittet pa 160kg i TRM i knaboj. Jamfors resultaten pa det
maximala syreupptagingstestet med de resultat som &kare utan funktionsnedsattning har
presterat ligger de svenska FIS-akarna (som har funktion i benen) i linje med dessa. Studier som
utvarderat maxstyrka i knaboj i relation till utférsdkning har inte hittats. Daremot finns en del
forskning pa squat jump och counter movement jump tester. Forskningen tyder p4 att aktiva pa
hogre niva hoppar hogre i dessa tester jamfort med de som inte tavlar i utforsakning men som
tranar styrketraning (Moberg 2022). Det kraver mer teknisk utrustning att gora dessa hopptester
jamfort med 1RM i knabdj. Precis som for Virtus-akarna kan det vara vart for FIS-8karnas
ledning att kolla pa Svenska skidférbundets Ironman testbatteri. Valja ut nagra tester som
passar for stdende och nagra tester som passar sittande. For stdende bor tester som utvarderar
styrka i benen, syreupptagningsformaga och dven bal inkluderas. Medan for sittande akare ar
det framst bal-, arm- och axelstyrka samt syreupptagning som kan vara av intresse.

Tankar om Traningsplanering

For att en traningsplanering ska fungera som motivation behover ett langsiktigt mal vara tydligt.
En valkand och beprévad akronym S M AR T som star for — specifik, matbar, accepterad,
realistisk och tidsbestamd — ar ett enkelt verktyg att synliggora och konkretisera delmal langs
vagen for att uppna huvudmalet.

Som i alla olika idrotter finns det som ndmnts ovan alpinspecifika formagor som utgor
framgangsfaktorer for att uppratthalla en konkurrenskraftig fysik internationellt utéver
skicklighet ner for backen. | alpint utgors dessa av en grundad helkroppsstyrka (overkropp for
de som kor sittande) och férmaga att utvinna energi effektivt via det anaeroba- och aeroba
systemet. Utvecklingen av detta kan med fordel foljas upp via olika fysiktester for att pa sa satt
anpassa traningen och rikta den till ratt innehall.

En traningsplanering bygger i flera olika perspektiv (makro, meso, micro) som maste matcha
individens nulage och vilka olika paverkansfaktorer som maste beaktas for att
traningsplaneringen blir den drivkraft som en alpin skidakare behover kanna for att satsa fullt ut
mot elit (Mattsson, 2014).

Faktorer att ta hansyn till:
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Interna “stabila” faktorer

Psykologiska fardigheter sjalvtillit, motivation, koncentration,
stresshantering, fokus, re-fokus

Koordinationsférmaga balans inom kroppen och utanfor kroppen sa
som utrustning, underlag (is, golv, sno)

Tekniska fardigheter nulage, formaga ta till sig instruktioner
Social férmaga hur idrottaren fungerar med alla runtikring
Genetik gar ej paverka men kan vara en motivation
Antropometri hur kroppen ser ut, havstanger, langd
Taktiska formagor strategi, formaga ta till sig info

Fysiska formagor uthallighet, styrka, snabbhet, rorlighet

Interna faktorer som varierar dag till dag

Nutritionsstatus, aterhamtning, somn,
halsostatus, upplevd stress

Yttre faktorer

Utrustning, support, medier, coachning,
temp/vader, arenan, social situation (familj,
vanner, skola, arbete), ekonomi, kultur,
traningsmojligheter

Vad som gor att en individ kan prestera i sin idrott beror pa flera faktorer som listas i tabellen
ovan. Som tranare behovs ndra samarbete med varje enskild dkare for att utforma en plan som
ser till att optimera dessa faktorer. De inre stabila faktorerna ar inte lika varierande. De kan
andras dver tid, exempelvis battre styrka eller balans. Medan de yttre och mer féranderliga
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interna faktorerna kan andras relativt snabbt. Som tranare ar det viktigt att ha med sig att det
inte bara handlar om de fysiska formagorna utan att se hela individen (Eklund, 2020).

Traningsfordelning

Elitidrottare generellt pa internationell niva snittar mellan 750-900 traningstimmar per ar
(14-17 h/vecka). Det varierar forstas stort pa individuell niva. Ett bra riktmarke for elitaktiva,
relativt oberoende av idrottsgren ari genomsnitt 10 pass i veckan (Larsen, Mattsson, 2013).
Gilgien, Reid, Raschner, Supej och Holmberg (2018) studerade hur olympiska utférsdkare fran
Sverige, Tyskland, Schweiz och Norge tranade. Deras traningsmangd var 14-21 timmar i veckan
med 10-14 specifika traningspass. Vilket ligger i linje med det som Larsen och Mattson (2013)
konstaterat. For att nd upp till den har mangden pa ett hallbart satt &r en 6kning pa ca 50
timmar per ar ett bra riktmarke for att okningstakten inte ska bli for tuff d& det kan sluta med
Overbelastning och behov av traningsuppehall. Intressant ar dock att i Sverige nar drygt 100
elitaktiva parasportare rapporterat in antal traningstimmar i veckan under ett ar lag
medianvardet pa 9 timmar per vecka (Fagher, Dahlstrom, Jacobsson, Timpka & Lexell 2020).
Varfor det ser ut s& ar svart att svara pd men i samma studie var det 89 procent som arbetade
eller studerade medan bara 8 procent var elitaktiv pa heltid. Om en elitidrottare med
funktionsnedsattning jamfors med en elitidrottare utan funktionsnedsattning kommer det
finnas fler utmaningar i vardagen for idrottaren med funktionsnedsattning. For en idrottare med
rorelsenedsattning eller synnedsattning tar vardagssysslor och ibland transporter betydligt
langre tid och &r ofta mer energikravande. Faktorer som alla paverkar hur mycket idrottaren kan
trana. En idrottare med intellektuell funktionsnedsattning kan ha samma utmaningar som
Ovriga men ocksa vara &nnu mer beroende av att nagon styr upp och kanske hjalper till med
vardagssysslor eller transport. Lite beroende pa svarighetsgraden av nedsattningen saklart.

Hur mycket tid behover da en alpin para- skidakare pa landslags- och elitniva lagga ner pa sin
traning? | den béasta av varldar bor dkaren kunna tréana runt 10-12 timmar i veckan men gérna
upp mot 15 timmar for att verkligen kunna konkurrera med toppskiktet av de utlandska
nationerna. | dagslaget tranar Virtus lagets aktiva 2 ganger per vecka i sin hemmaklubb och
utover det rekommenderas tva ytterligare tréaningspass med fokus pé styrka, kondition och
rorlighet antingen hemma eller pa gym. Sammantaget ligger deras traningsmangd pa cirka fem
timmar. Jamfors detta med siffrorna ovan for elitaikiva utan funktionsnedsattning ligger det
langt under men har handlar det om att jamfora med hur det ser ut for andra akare med
intellektuell funktionsnedséttning. D4 &r siffrorna mer lika. D4 Virtus-akarna inte har lika manga
lager tillsammans som FIS-akarna blir det annu mer viktigt med tréaningen som sker ute pa
klubbniva. Féreningar som Borlange och Jarfalla ar tidigt ute och bjuder in dkare fran andra
klubbar att vara med pé deras helgtraning, vilket kan bli nadgon gang per manad under
vinterhalvaret.

Svenska landslagsakarna som har en syn- eller rérelsenedséttning tranar mellan 12-15 timmar i
veckan vilket nastan ar i linje med vad dkare utan funktionsnedsatting gor. De sittande akarna at
det lagre hallet da de har farre muskelgrupper att underhélla jamfort med stdende. Sa deras
traningstid i gymmet ar ndgot mindre. Under sdsong har dkarna traningen 60% pa sno, 20%
kondition och 20% styrka. | detta ingar dven cirka 2h skadeforebyggande traning per vecka.
Gilgien, Reid, Raschner, Supej och Holmberg (2018) har tagit reda pa hur olympiska elitdkare
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utan funktionsnedséttning trénar. De svenska para-akarna och dess ledare kan ha den som
inspiration nar traningen planeras. D4 traningsmangden ar hog kanske nagot pass kortas av
eller utesluts beroende pa vilken utovare ledaren har framfor sig. Kom ihag att tréaning ar en
viktig nyckel till framgang.

Innehall pa en skidtraning under forberedelseperioden och tavlingsperiod for
respektive disciplin:

Gren Forberedelseperiod Tavlingsperiod

Slalom 6-12 4k pa en delvis till full langds 2-6 4k pa en delvis till full langd
bana 40-60 svangar bana 50-60 svangar

Storslalom | 6-12 &k pa en delvis till full langd bana | 2-5 &k pa en delvis till full langd
25-60 svangar bana 25-50 svangar

Super G 4-8 al pa en delvis till full langd bana 4-8 ak pé en delvis till full langd
15-40 svangar bana 15-40 svangar

Stortlopp | 4-8 &k med 15-35 svéngar 3-6 4k 15-35 svangar

Traning under forberedelseperioden (ej sn6)10-14 pass/v 14-21h/v

2-4 pass uthallighet /aerob och/eller anaerob)

2-4 pass styrka

1-2 pass explosiv styrka

2-3 pass snhabbhet/motorik

3-5 pass rorlighet, stabilitet

1-2 pass andra idrotter eller team building aktiviteter beroende pa period

Traning under féorberedelseperioden (med sné) 10-14pass/v 14-21h/v

5-9 pass péa sno/teknik

3-7 pass (dagligen) tid for aktiv &terhamtning

1-2 pass aerob kapacitet (intervaller)

0-1 pass maximal/explosive styrka for underkroppen

0-1 pass annan idrott eller team buildning aktivitet

2-7 pass (dagligen) stabilitet och rorlighetstraning

Tavlingsperiod med 1-3 tavlingar i veckan. Total tranings/tavlingstid 7-14 ganger/v

1-3 tavlingar

1-3 officiella stortlopps ak for super G och stortlopp. 1-3 tekniktraningar for 6vriga

4-7 pass aktiv aterhdmtning

4-7 pass stabilitet och rérlighetstraning

0-1 pass aerob kapacitet (intervaller)

0-1 pass maximal/explosive styrka for underkroppen

0-1 pass annan idrott eller team buildning aktivitet

0-1 pass shabbhetstraning

1-3 resdagar
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Om de aktivas traning bestar av sju pass eller fler i veckan bor det planeras in en hel vilodag.
Den bor bestd av den dagen samt tva natter for att f& minst 36 timmars sammanhéangande vila.
Da finns goda mojligheter att laka ut sméaskador och slitningar. Ligger det tva traningspass
samma dag kan de hardare passen ldggas pa formiddagen och de mer lagintensiva pa
eftermiddagen. Det ar saklart individuellt och det viktiga ar att hitta vad som passar idrottaren
(Larsen, Mattsson, 2013).

Ofta periodiseras traningen utifran nar dkaren ska vara i bast form till exempelvis ett stort
masterskap. Nar det galler styrketraning behdver denna periodiseras for att ge god respons hos
musklerna. Det borjas med nagra veckor dar fokus ligger pa uppbyggnad/teknik (om &karen &r
ny inom styrketraningen eller bara for att fa tekniken att sitta), sedan hypertrofi (6kad
muskelmassa), maxstyrka och explosiv styrka (Thomeé, Augustsson, Wennbom, Augustsson &
Karlsson 2008). For att kunna styrketréna pa en lagre belastning med mindre vikter men fa
snarlika resultat som om tyngre vikter anvands kan traning ske med blodflodesrestriktion. Det
betyder att man begransar blodflodet s& att muskeln inte far lika mycket syre vid traningen.
Geng, Zhang och Wu (2022) fick goda resultat nar de testade detta pa paraskidakare i sin studie.

Nar det galler uthalligheten och konditionen for det aeroba systemet behovs lAngsammare och
langre pass med exempelvis stakmaskin, roddergometer eller armcykel for sittande dkare och
cykel, lopning eller stak/roddmaskin for stdende akare. Det kravs ocksa pass med korta och
langre intervaller for att starka upp det anaeroba systemet i kroppen.

For att fa en forstaelse for vilka komponenter ett traningsupplagg bor innehalla kan inspiration
hamtas fran Gilgien et.al (2018) dar de sammanstallt hur ndgra framgangsrika nationer tranar
sina utforsdkare, se ovan. Denna sammanstallning ar gjord utifrdn dkare utan
funktionsnedsattning.

Periodiserad traning utifrdn menstruationscykeln

Kvinnor och man skiljer sig en del nar det galler hormoner som skapar muskeltillvaxt. Mans
muskeltillvaxt styrs mycket av kdbnshormonet testosteron medan det hos kvinnor ar
kénshormonet 6strogen. Ostrogennivéerna hos kvinnor varierar utifrdn menstruationscykeln.
Pa senare ar har forskare intresserat sig av att undersdka om kvinnor kan fa storre effekt av sin
styrketraning om den anpassas efter menstruationscykeln.

Menstruationscykeln &r pa cirka 28 dagar. Dag 1 &r nar menstruationen borjar. Det gar att dela
upp cykeln i tva delar fore och efter agglossning som sker runt dag 14. Fran dag 6-7 och fram till
agglossning ar den mest potenta varianten av 6strogen, ostradiol som hogst i kroppen for att
sedan sjunka. Forskare har i studier sett att kvinnor som kér hogintensiv styrketraning
5ggr/vecka de forsta tva veckorna i menstruationscykeln for att sedan kora valdigt lite
styrketraning 1g/vecka de tva sista 6kar sin styrka och muskelmassa mer jamfort med individer
som tranade tvartom. Aven individer som kérde 3ggr/vecka dkade i styrka och muskelmassa
men inte lika mkt (Wikstrom-Frisén, 2016).

For de kvinnliga utforsdkarna som har regelbunden menstruation med eller utan p-piller kan ett
styrketraningsupplagg under grundtraningsperioden som periodiseras utifran

33



menstruationscykel ge battre resultat nar det galler hypertrofi. Wikstrom-Frisén (2016) sag att
fordelen med att kdra hogintensivt de forsta tva veckorna i cykeln var att upplevelsen av
traningen ofta var mer positiv och kdndes mindre motigt och tungt jamfort med hur de andra
deltagarna upplevde traningen. Kroppen behdéver variationen och dterhdmtningen for att bygga
upp vilket ocksa ar viktigt att komma ihag.

Skadeforebyggande traning

Idrottsrelaterade skador bland svenska elitaktiva paraidrottare ar vanligt (Fagher, Dahlstrom,
Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Skadeforebyggande traning maste ha sin plats och fokuserar
pa att stabilisera axel, skuldra, bal samt for stdende dkare dven knan och fotleder for att
hallbart kunna utféra kapacitetshdjande traning.

Skador inom alpint ar ganska vanligt. Av de idrotterna som ar under paralympiska vinterspelen
ligger alpint (Webborn, Willick & Reeser, 2006) tillsammans med snowboard (Derman et.al
2016), nér de nu borjat, bland topp tva pa mest skador under de tavlingarna. Skadorna har
lokaliserats framst pa overkroppen och axelleden var den kroppsdel som var vanligast att
skadas i. Skadorna kan vara bade traumatiska och 6verbelastningsskador. Under Paralympics i
Salt Lake City 2002 (Webborn, Willick & Reeser, 2006) var 62% av alla inrapporterade skador
under spelet pa alpina dkare. Totalt sett var 77% av de inrapporterade skadorna pa alla utovare
traumatiska, ex krascher. Av dem stod alpint for 49%. | Sochi 2014 rapporterades det in skador
hos 37% av &karna i alpint och snowboard. En ganska hog siffra som forklaras med att vadret
var valdigt daligt denna tavling (Derman et.al, 2016). | Salt Lake City 2002 var det ungefar 12%
(Webborn, Willick & Reeser, 2006) och i Pyeongchang 2018 15% av de alpina dkarna som
rapporterade in att de skadats (Derman et.al, 2019). De skador som sker under tavlingar om en
akare kor ur o faller illa och liknande ar svara att forebygga for individen. Daremot, de skador
som beror pa over- eller felbelastning av muskler och leder. Dar kan dkarna paverka med hjalp
av skadeforebyggande traning.

Nar mangden utforsakning okar &r det viktigt att graden av styrke- och konditionstraning okar i
samma forhallande for att undvika skador (Fagher et.al 2020). Det ar extra viktigt att ha i atanke
att minimera idrottsrelaterade skador nar man tranar paraidrottare. Under gympassen ar det
bra om akarna far in 6vningar som for sittande inriktar sig pa att stabilisera axelleden och trénar
i ett lage dar den ligger i ratt position. For de som anvander rullstol till vardags ar risken for
overbelastningsskador extra stor har just for att armar och axlar alltid anvands nar man tar sig
fram i rullstolen. Aven balstabilitetsdvningar ar bra att f in som skadeférebyggande genom att
fa en battre hallning i 6verkroppen, men akaren far ocksa nytta av det i utférsdkningen. For
akare som kor stdende bor évningar som stabiliserar och starker upp kring knaled ocksa laggas
in utdver axel och balstabilitet.

Tranarrollen

Det ar viktigt att det finns utbildade tranare for att sporten ska kunna vaxa och fa fram bra
utforsakare som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och trana/tavla pa breddniva.
Tranaren har en viktig roll nar det galler att motivera utdvare att vara kvar i sin idrott. Likadant
géller inom alpint. Barn- och ungdomsidrotten maste baseras pa ett ledarskap som gor

34



skidakningen rolig, utmanande och tilldtande. Det ar viktigt att fa lara sig grunderna i
utforsakningen men det ska goras pa ett mer lekfullt och roligt satt an installningen att “vinna
till varje pris”. Det ar viktigt att idrottarna upplever ett tilldtande klimat fran tranaren. Att om
man gor fel sa &r det okej. Man provar igen utan att det gors en stor grej av det. Ju éldre
idrottarna blir desto mer inriktat mot fardigheter och prestation under tavling blir det. Men aven
om det stalls mer krav har sa bor tranaren se till att det fortfarande blir inslag av roliga 6vningar
pa tréaningen. Teknikévningar kan twistas till s& det blir mer kul att géra de mm.

Som ledare eller tranare &r du en forebild for dina idrottare. Det ar viktigt att upptrada pa ett
foredomligt satt da idrottarna tar till sig det du som tranare sager och gor. Bade pa och vid sidan
av traningspassen.

Som tranare har du ansvar att planera traningarna for idrottarna sé att de blir meningsfulla och
utvecklande. Det galler inte bara traningarna som gors i skidbacken. Nar du tréanar utférsakare
pa hogre niva har de behov av att trdna annan styrketréning och konditionstraning utover
skidpassen. Det &r inte alltid sa latt att veta vilken typ av traning som ska goras dar for att oka
prestationen under tavling. | dagslaget finns det ingen tranarutbildning som &r inriktad mot alpin
skidakning i Sverige. Den haller pa att tas fram i skrivande stund. | den dr malet att ta fram
ovningsforslag bade pé évningar som kan goras pa skidor men &dven for styrke- och
konditionstraning pa exempelvis gym.

Organisation

Under Parasport Sverige finns en idrottskommitté (IK) som leder det nationella arbetet kring
alpint. Arbetet leds av en ordférande och bestar vidare av ledamoter med ansvar for: tavling,
rekrytering, utbildning, regler, funktionarer, ekonomi samt info/lkommunikation. IK samarbetar
nara med ansvarig idrottsutvecklare pa Parasport Sverige. Nar det galler utveckling och
rekrytering jobbar IK tillsammans med utvecklingsdistriktet Parasport Jamtland/Harjedalen.

Det finns en forbundskapten som har huvudansvaret bade for Virtus-8karna och for FIS-dkarna
néar det galler att sbka ekonomiska medel mm. | 6vrigt pa Virtus-sidan finns det fyra ledare samt
sedan tva ar tillbaka en huvudledare fran férbundet. Den personen ska dock nu ga i pension och
det ar oklart hur han kommer att ersattas. Ledarmassigt i 6vrigt arbetas det for att ledarna ska
vara utomstaende och inte foraldrar till utévarna. Just nu ar tva ledare foraldrar till utdvare
medan tva inte &r det.

Nar det galler FIS-akarna har férbundskaptenen en mer praktisk rolli att trana och utveckla
akarna. Till sin hjalp finns dven fler tranare och servicepersoner som tar hand om materialet
innan och efter tavling/traning.

Jamforelse med internationella krav, resurser och villkor

I nedanstdende tabell 4skadliggérs en sammanfattning baserat pa hur de tva olika svenska
elitgrupperna tranar och tavlar. Malet var att fa in mer fakta fran andra ldnder men det har inte
lyckats. Det vi vet efter muntlig kommunikation ar att traningsmangden och tiden pa sno ar
betydligt mindre for de svenska dkarna jamfort med 6vriga internationella lander. Mojligheten
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att delta pa tavlingar styrs inte i samma utstrackning av ekonomin utan det téavlas pa de
tavlingar som finns. | Sverige maste det ske en prioritering utifrdn vad som ar ekonomiskt
héallbart och mojligt.

Sverige FIS Sverige Virtus

Traningspass/vecka 8-10 4
Traningstid/vecka (h) 12-15 4-6
Tavlingar/ar 30 1-5
Lagerdagar 150 12 Virtus

SO: 1 lager
Tester Ja Nej
Kravprofil fran forbundet | Nej (tas fram) Nej (tas fram)
Kostnader for lager Nej 500kr/dag

Jamfor vi i stallet de svenska Virtus-akarna och FIS-dkarna med varandra finns tydliga
skillnader. Det finns en tydlig skillnad pa antal tavlingar som det ks pa mellan FIS-géanget och
Virtus-génget. Fran ca 30 for FIS-akarna och ner till 1-5 tavlingar per sasong for Virtus-akarna.
Det kan vara s& att en del av skillnaden beror pa vilket stéd som finns runtomkring. Aven om just
de internationella tavlingarna kréaver att du nastan alltid ska kunna resa utan foralder/anhorig sé
kravs det mycket stéd dven under de nationella med skjuts och liknande vilket kan vara en
orsak till farre tavlingar. Mojligheten att vara ledig fran arbetet dr en annan faktor som kan
paverka. FIS-dkarna som &ar uttagna for varldscuptavlingar har ett annat ekonomiskt stéd som
mojliggor att de ska kunna vara i vag pa ett annat satt. Traningsmassigt ar det stora skillnader
dar FIS-akarna tranar ungeféar lika mycket som en elitidrottare utan funktionsnedsattning, 12-15
timmar per vecka. Virtus-akarna tranar 4-6 timmar per vecka. Antalet lagerdagar skiljer ocksa
markant dar Virtus-akarna har cirka 12 dagar och FIS-akarna 150 dagar pa ett ar. Det
ekonomiska stodet till de bada tavlingsgrupperna ar olika dar FIS-dkarna har betydligt mer
pengar att rora sig med nar det géller att ordna lager, aka pa tavlingar, arvodera ledare mm.

Vands blicken utanfor Sverige ses att hos ovriga nationer tillhdr alpint sitt eget
specialidrottsforbund, motsvarande Svenska skidforbundet. De ekonomiska férutsattningarna
ar battre och traningstiden som kan spenderas pa sno ar hogre. Det skapar redan fran start ett
forsprang gentemot de svenska akarna.
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Reflektion

Det rader inte brist pd engagemang inom den alpina skidakningen i Sverige men det ar for fa
som bér ansvaret for t.ex. nationella tavlingar och rekryteringsarbetet. Det finns for fa
foreningstranare med utbildning inom para-alpint. Rekryteringsarbetet har varit begransat
under pandemiaren 2020-2021. For att vanda trenden behovs mer rekrytering av bade utovare
och ledare samt utbildning av tréanare.

Ett prioriterat fokus for alpint ar utveckling av tavlingsverksamhet och skapa nationella tavlingar
dar paradkare har mojlighet att delta. D4 det lange inte funnits tavlingar i Sverige ar
forhoppningen att det ska hjalpa tilli rekryteringsarbetet genom att synliggdra idrotten men
ocks4 for att bibehalla redan aktiva som nu far mojlighet att tavla. Det blir intressant att folja
vad som hander nar Sverigecupen lanseras under sdsongen 2024/2025.

Det ar viktigt att det finns utbildade tréanare for att sporten ska kunna véaxa och fa fram bra akare
som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och trana/tévla pa breddniva. Tranaren har
en viktig roll nar det géller att motivera de aktiva till att vara kvar i sin idrott. Likadant gallerinom
alpint. Darfor ar det viktigt att tranare inom alpint erbjuds att ga pa olika ledarutbildningar och
tranarutbildningar bade generellt, idrottsspecifikt och kopplat till funktionsnedséttning. Den
tranarutbildning som haller pé att tas fram och férhoppningsvis kan bdrja anvandas under varen
2025 ar ett stort steg i ratt riktning.

En annan del att arbeta med ar hur man fran utvecklingsdistrikt och kommitté far ut budskapet
tillféreningarna om vikten med att sdka licens for sina utdvare.

| Sverige har den para-alpina verksamheten inte inkluderats i Svenska skidforbundet dnnu. Det
ar en komplicerad process dar det ar viktigt att sékerstalla att para-verksamheten far sin givna
plats pa samma sétt som vilken annan gren inom alpin skidakning. Sa det &r naturligt att det tar
tid. Sverige ar dock den enda nationen som inte har paraalpinti sitt ’lhem”-forbund dnnu. Om
de ekonomiska forutsattningarna skulle bli battre vid en 6verflytt &r inga garantier men da tillhor
idrotten ett forbund som bara arbetar med skidakning (och snowboard) och ar experter inom
det.

Fran flera nationer arbetas det med att Paralympics 2030 dven ska ha alpint for dkare med
intellektuell funktionsnedséttning. Det kommer kravas en hel del arbete for att fa fram akare
som haller lite hogre niva an idag plus fler da det framst ar antalet utovare pa ratt niva som ar for
skralt. Sverige bor vara med i det har arbetet och bana vag framat.
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Slutord

Malet med den har kravanalysen har varit att lyfta olika aspekter i den alpina skidakningen inom
Svenska Parasportforbundet. Férhoppningen ar att den ska kunna vara till hjalp for tranare,
idrottskommitté, utvecklingsdistrikt och féorbundet nationellt for att lyfta idrotten annu mer
framat.

Vivill rikta ett stort tack till alla som bidragit med sin tid och kunskap for att ta fram detta
dokument.
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