Testdag utb 2-4

Information till deltagare

Det huvudsakliga syftet med testdagen att sakerstilla att Du som kursdeltagare har de fardigheter
som krivs efter respektive genomford utbildningsniva. Genom att separera test fran kurstillfille kan
Du bittre fokusera pa kursens innehall for att sedan fortsitta att utvecklas mellan kurs och test.
Kursen ar saledes inte avklarad férrain Du har ett godkint testresultat.

I kursavgiften ingar tva testtillfillen. Direfter kostar det 500 kr/test. Testdagen startar med lite
praktisk information fran testinstruktorerna. Testsvingarna presenteras och fortydligas samtidigt
for alla och Du har maijlighet att stilla fragor. Deltagarna delas upp i grupper pa respektive
utbildningsniva och instruktérerna jobbar alltid tva och tva.

En viktig sak att tinka pa vid testtillfallet dr givetvis att vara vil forberedd. Testdagen ger inget
utrymme fOr trining och testinstruktdrernas uppgift ar att bedéma, inte instruera deltagarna.
Dina firdigheter testas 1 banakning samt tre svingtyper, i ett ak per moment.

Oavsett utbildningssteg kommer Ni att testas 1 samma svingar. Instruktorerna kommer dock att
titta pa att Du beharskar vissa fardigheter som motsvarar det utbildningssteg som genomgatts.
Aven terring och lutning kommer att variera mellan utbildningsstegen. P4 utbildning 4 ska man
vara forberedd pa att svingarna kan testas i opreparerad terring.

Moment 1: Bandkning

Storslalom dr en bra virdemitare fOr att testa skidfardigheter och tiden ger en objektiv
bedémning. Alla, oavsett utbildningsniva, dker i samma bana. Banan sitts i bld/t6d lutning och
aktiden ar ca 20-25 sek. Instruktérerna sitter en pacetid som man sedan justerar efter respektive
instruktors faststallda handikapp. Den tid Du som deltagare ska klara av dr beroende av kén och
utbildningsniva enligt f6ljande tidstillige:

Damer Herrar
Utb 2 20 % 18 %
Utb 3 17 % 13 %
Utb 4 12 % 8 %

Testet ar ett ak. Om man inte klarar tiden har man moijlighet till ett omak.



Moment 2: Styrande mellansving

Utbildning 2 Styrande mellansving i bla terring
Centrerad position

Dosering av vrid/kant genom hela svingen

Balans 6ver ytterskida

Utbildning 3 Driven mellansving i r6d terring
Centrerad position

Dosering av vrid/kant genom hela svingen
Balans 6ver ytterskida

Dynamiskt rérelsemonster 1 héjd och sidled

Utbildning 4 Driven mellansving i svart terring
Centrerad position

Dynamiskt rérelsemonster 1 héjd och sidled
Dosering av vrid/kant genom hela svingen

Tidig belastning/balans éver ytterskida

Moment 3: Stora svingar

Utbildning 2 Stora svingar pa skir i bla terring
Centrerad position

Rorelse 1 hojdled och sidled
Balans 6ver ytterskida

Utbildning 3 Stora svingar pa skidr med driv i r6d terring
Centrerad position

Dynamiskt rérelsemonster 1 hojdled och sidled

Tidig belastning/balans éver ytterskida

Utbildning 4 Stora svingar pa skir med driv i svart terring
Centrerad position

Dynamiskt rérelsemonster 1 hojdled och sidled

Tidig belastning/balans 6ver ytterskida

Funktionell kraftreglering utifran att skapa driv



Moment 4: Kortare svingar

Utbildning 2 korta svingar i blaterring
Centrerad position

Balans 6ver ytterskida

Dosering av vrid/kant genom hela svingen
Rytmiskt arm/stavarbete

Utbildning 3 Kortsving i rod terring
Centrerad position

Balans 6ver ytterskida

Dosering av vrid/kant genom hela svingen
Funktionellt arm/stavarbete

Funktionell separation mellan 6ver/underkropp

Utbildning 4 Kortsving i svart terring
Funktionellt arm/stavarbete

Tidig belastning/balans 6ver ytterskida
Funktionell kraftreglering utifran att skapa driv
Funktionell separation mellan 6ver/underkropp



