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lVara traningsgrupper U6/U8

Malet med traning ar att barnen genom lek och skratt skall 6va upp
balansen pa skidorna och att barnen lar sig kontrollera skidorna.

Traningen bestar i lekar och balansovningar for att ha skoj pa skidor.
Barnen har aven mojlighet att deltaga i Arboga Alpinas familjelager.

Forkunskaper? Kunna ta sig ned for Teknikbacken pa ett sakert satt
samt att aven kunna aka liften sjalv anda upp till toppen. Alternativt
ha foralder med sig pa skidor som kan hjalpa till med liften.

Barnen erbjuds aven ett antal tavlingar i naromradet.
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iVara traningsgrupp U10

Har tranar barnen genom friakning, évningar och portar pa att ga 6ver
fran plogsvang till carvingsvang och sa att barnen lar sig kontrollera
skidorna till gladje for saval framtida tavlingsverksamhet i de hogre
traningsgrupperna som ett langvarigt gladjerikt skidakarliv pa alla
underlag, med eller utan portar.

Traningen bestar i friakningsdvningar samt banakning med portar for
att ha skoj pa skidor. Forkunskaper som behovs ar samma
Som i de yngre grupperna, kunna ta sig upp och ner for

backen sjalv pa ett sakert satt.
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i Trianare

U12 -16+ - Jan Ulvang, Andreas Nyquist, Erik
Lindgren, Henrik Lillje, Ola Jakobsson, Johan Fresk,
Thomas Lindberg

U6-10 - Mikael Blomkvist, Therese Blomkvist, Linus
Carlsson, Jens Wretling, Johan Tell

Vi soker 2-3 st nya tranare!
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jSportAdmin

Vi har under sommaren bytt till SportAdmin. Vi kommer anvanda det
som system for att kalla till traningar och tavlingar mm. Aven

medlemsavgift och lageravgifter kommer betalas via den appen.
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iOnsdagscykling

Start 7:e September | g-
18.00 pa onsdagar fram till att barmarkstraningen startar
sa cyklar vi mountainbike tillsammans. Vi anpassar ;‘
farten och svarighetsgrad baserat pa vilka som ar med -

Samling vid mountainbikesparen i Jadersskogen. (Vid '—u ,

w/.‘E,

Arbete i Teknikbacken under tiden!
Nar barnen ar ivag och cyklar gor vi foraldrar dlverse underhall |!

avslutar dar vi ar.
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i Barmarkstrining
Start 5:e Oktober
Onsdagar 18.30 — 19.30 U10->
Sondagar 10.00 —12.00 U6 ->

Ute tills vadret inte tillater, da flyttar vi in!
Gaddgardsskolan sondag 16.00-17.00 U6->
Brattbergsskolan 18.30-20.00 U10->
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i Barmarkstrining

Sondagar 10.00 - 12.00
Ue /U8 /Ul10/U12/U14fU16+
Traning och blandade lekar.

Stationsovningar, Hinderbana.

>
Inomhus i Gaddgardsskolan, kl 15.00 —17.00 ,g'o A
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i Barmarkstrining

Onsdagar 18.30 - 19.30
Ul10/U12 /U14 / Ul6+
Styrka och kondition.
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| Upptaktslidger 8-9 Oktober

Lordag 12.00 i Teknikbacken

Traning och lekar tillsammans
- Teoripass
- Gemensam middag ca 15.30 i OK-stugan

- Bad pa Ekbacksbadet 17.00 — 19.00
- Overnattning i OK-stugan fér de som vill!

Barn som inte kan simma behoéver ha
badsdllskap av sin fordlder i badhuset.
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| Upptaktsliger 8-9 Oktober

Sondag 10.00 i Teknikbacken

- Traning och lekar tillsammans
- Gemensam lunch avslutar helgen ca 13.00
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| Upptaktsliger 8-9 Oktober

Arbetsdag under upptaktslagret.

Foraldrar arbetar i backen under trédningsdagarna.
Vi behover Gven assistans med IGgrets lunch osv.

Vanliga sysslor

- Klippa grés

- Stdda, aka till tippen
- Mala

- Snickra mm
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i Mental traning U12/U14

U12 och U14 kommer erbjudas att vara med pa mental coachning i
grupp med Jennie Liljehult fran AF traning under 4 tillfallen den
kommande sasongen! Tva tillfallen under hosten och tva tillfallen
under vintersasongen. Kallelser kommer via SportAdmin!

Kunskap och dialog om mental traning riktad mot idrottare innehallande bade allman

kunskap kring mental traning, regleringstekniker och tekniker fér utveckling av mentala
fardigheter som styrka, uthallighet och flexibilitet. Mentala forberedelser/rutiner, forstaelse
kring tanke/kansla/handling, tekniker for medvetet styrd aktion, funktionell utvardering av

aven vid motgang.
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lVastmanlandstrining

Ul2 — U14 - U16 erbjuds traning i Vastmanlands
regi. FOrsasongstraning pa barmark och sno.

U12 - 3 barmarkstillfallen, 5 snotillfallen.
U14 — 2 barmarkstillfallen, 5 snotillfallen.

J12 Ansvarig: Daniel Stag, Vasteras SLK
J14 Ansvarig: Jonas Almert, Vasteras SLK
J16 Ansvarig: Petter Wetterholm, Vasteras SLK
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lVastmanlandstrining
U14 - Forsta barmarken pa sondag 11/9

Ul2 & U14 — Snotraning i Tanndalen
V46, 19 — 22/11

V48,1 —4/12

V50, 17 - 20/12

Finns anmalningforumlar ute nu fér gemensamt boende till lagren i Tanndalen.
Anmalan senast 8:e September. Uppskattad kostnad 990 :- / person / helg.
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lVastmanlandstrining

Folj Facebooksgrupper for mer info!

"Alpina Vastmanlandslaget U12”
"Alpina Vastmanlandslaget U14”
"Ambitionsgrupp Vastmanland U16”
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i Trianingsdagar vinter 22/23
Mandagar U10/U12/U14/U16 18.30

Tisdagar Ul2/U14/U16 18.30
Onsdagar U6/U8/U10 18.00
Torsdagar U12/U14/U16 18.30
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jUtrustning?
Uiz ->

SLALOM SL
Slalomskidor

STORSLALOM GS

Storslalomskidor

(ca 5-10 cm kortare, radie 8-10 m)

(ca 5-10 cm langre, radie 17-20 m)

Bage pa hjalmen

Hjalm utan mjuka 6ron

Benskydd

Stavar utan handskydd, bojda

Handskydd pa stavar

Detta galler daven U10 till viss del, speciellt U10 ar tva.
Osaker? Fraga nagon tranare om hjalp!
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jUtrustning?
Facebook grupper

- Alpin Racing - Kop/Salj
- Alpin Junior Racing Kop/Salj
- Arboga Alplna Traning/Tavling
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JArbetsdagar
Onsdagar 7/9 - 5/10, 18.00

Arbete i backen medans barnen cyklar eller tranar.
Vi behover alltid snygga till och utveckla var backen. Finns sysslor till alla.

Sondagar 10.00-12.00

Helgen efter upptaktslagret fortsatter vi arbete i backen sa lange
vadret tillater och sysslor finnes. Start 16/10. Barnen tranar

under samma tid pa sondagarna.
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Idre, torsdagen den 8:e till den 11:e December

Reser upp under torsdagen och trana fredag, |6rdag och s6ndag fram
till lunch. Lagret ar 6ppet for alla traningsgrupper och medlemmar.

Pris: o —
Vuxen: 2500 :- -
Ungdom (8-15 ar): 2200 :-
Barn (0-7 ar): 1150 :-

Sista anmal- och
betalningsdag: 25/11
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| Familjelager v49

Vad ingar i paketet!
- Liftkort

- Boende precis vid Vastbacken
80 bdaddar forbokade i stuga 679-680-681

- Avresestadning
- Halvpension =

Lunch fre, I6r och s6ndag pd Charlies mitt i backen.
Middag fre och lérdag pa Viirdshuset.

Luncher pa Charlies precis i backen.
Middagar pa Vardshuset.

Vi bor i nyrenoverade 8-baddars
lagenheter med ski-in/ski-out.
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|Foréaldrargrupp

Arboga Alpina paborjade ifjol en foraldragrupp, for att
framja verksamheten for vara barn.

Foraldragruppen kommer samordna sa foraldrar till
tranande barn, far bidra med diverse uppgifter for att
underlatta kommande sasongs traningar och tavlingar.

Kontakt: Anna-Karin Bergstrom
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| Kiosk och Liftpass

Tinga upp ditt pass redan nu!
Ett sasongsatagande ger ett sasongskort som
du kan tilldela till valfri person.

Passen bokar du sjalv pa
schema.arbogaalpina.se
Kod till bokning: 555alpin

www.arbogaalpina.se



| Sasongskort Funasfjillen

Vastmanlandsgrupperna U12, U14 och U16 kommer
arrangera sina traningslager i Tanndalen, Funasdalen och
Ramundberget. For att bestalla sasongskort till klubbpris till
dessa anlaggningar behover man bestalla mnan den 30/9.
Ange kod: XXXXXXX i Tanndalens Webbs,p/

Vuxen: 4 150kr
Ungdom: (7-17ar) 2 890 kr
Aker man mer 3n 8 dagarér.det intjinat!
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| Sasongskort Ski-Star All

Vi har aven rabatt pa sasongskort hos SkiStar.
Hos skistar koper ni kortet sjalva och anger koden nedan.

Vuxen rabatt: ca 20 %
Ungdom rabatt: ca 40 %

Rabattkod: kommer!
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| Klubbklader

Samma upplagg som ifjol!

Klubben har aven i ar beslutat att subventionerna jackor och byxor for
barn som ar medlemmar och aktiva i en traningsgrupp.

Det reducerade priset ar 750 :- per enhet, oavsett storlek.
*Enda undantaget dr skaljackan som hamnar pa 1500 :- i reducerat pris.

OBS! Galler enbart tranande barn och tranare!
BESTALLNINGEN MASTE VARA INNE DEN 11:E SEPTEMBER!
Bestallning och betalning sker pa BeyondX: www.beyondx.se
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Il(lllbbkl )ider www.beyondx.se

PRODUKTER
# > Klubbklader > Sverige > Alpint > Arboga Alpina
Klubbklader v
Sverige v

Q
Alpint v ‘( Arbmga
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Arboga Alpina

Avesta Alpina
Bestallda klubbklader gar ej att returnera

Bergsjo Hassela

Bollnas Alpina Klubb jaCkor
Borlange Alpina

Branas SLK

Pris (SEK) v
Bygdsiljum

DIF Alpin

$#22  Standard~ |4

Duved IF

Edsbyn

Falun IFK
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|Beyond-X
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| Folj oss

Folj oss pa vara sociala medier.

arbogaalpina
www.facebook.com/arbogaalpina

@ arboga alpina
| www.instagram.com/arboga alpina
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