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i Traningsgrupp U6 (2018-2019)

Var allra minsta traningsgrupp, barn fédda 2018-2019. Malet med
traning ar att barnen genom lek och skratt skall 6va upp balansen pa
skidorna och att barnen lar sig kontrollera skidorna.

Tranare: Henrik Dennbrink, Fredrik Dennbrink, Johan Tell

Barnen erbjuds daven ett antal tavlingar i naromradet och maijlighet att
folja med pa Arboga Alpinas familjelager.
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i Traningsgrupp U8 (2016-2017)

Vi fortsatter traningen med lek och att 6va upp kontrollen pa skidorna.
Traningen bestar i lekar och balansévningar for att ha skoj pa skidor.
U8 grupper borjar aven trana pa att bemastra enklare kortkappsbanor.

Tranare: Jens Carlsson, Jens Wretling, Karin Wastvind

Barnen erbjuds daven ett antal tavlingar i naromradet och maijlighet att
folja med pa Arboga Alpinas familjelager.
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| Traningsgrupp U 10 (2014-2015)

Har tranar barnen genom friakning, 6vningar och portar pa att ga over
fran plogsvang till carvingsvang och sa att barnen lar sig kontrollera
skidorna till gladje for saval framtida tavlingsverksamhet.

Tranare: Patrik Engstedt, Mikael Blomkvist, Therese Blomkvist

| denna aldersgrupp far man aven borja tavla i narliggande regioner.
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| Traningsgrupp U1 2 (2012-2013)

| U12-gruppen tranar vi pa friakningsévningar och aven banor med
portar som skall utveckla carvingsvangarna till en mer gladjefylld
skidakning och forberedande for tavlingsverksamhet.

Tranare: Linus Carlsson, Johan Fresk

| denna grupp vill vi gdarna att man provar pa tavlingar i naromradet,
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| Traningsgrupp U14 (2010-2011)

Malet med traning ar att barnen genom friakning, 6vningar och portar
skall fortsatta utveckla carvingsvangarna och kontrollera skidorna i

olika terrang och fart.
Tranare: Henrik Lillje, Ola Jakobsson

| denna grupp tranar vi for att lyckas pa tavling och man erbjuds att
stalla upp pa storre nationella tavlingar. U14 har dven de en
arlig final som kallas Svealandsfinalen. (Lilla varldscupen)
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i Traningsgrupp U 16 ->(2009-1900)

Vi fortsatter traningen med friakningsovningar samt banakning med
langkappar. | denna grupp forbereds aven de akarna som satsar pa att
komma in pa ett skidgymnasium.

Tranare: Mattias Enstrom
| dldersgrupp U16 ar det mojligt att tavla i Ungdoms SM.

Sen har vi dven aldre akare som fortfarande aker, de tranar
tillsammans med U16.
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| Forkunskaper

Vad kravs for forkunskaper for att delta i vara traningsgrupper?

Man behover 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.
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jSportAdmin

Vi anvander SportAdmin for kallelser till traningar och andra
aktiviteter. Aven medlemsavgift och lageravgifter kommer betalas via
den appen. Ladda ner appen om ni inte har den!
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jSondagsfys

U12, U14 och U16 ar redan igang med sondagsfys!

Sondagen den 10:e ki 18.00
Sondagen den 24:e kl 18.00

Arbete i Teknikbacken under tiden!

Nar barnen tranar behover vi foraldrar till diverse underhall i
Teknikbacken!
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| Upptaktsliger 7-8 Oktober

Lordag 12.00 i Teknikbacken

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

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

Barn som inte kan simma behéver ha
badsdllskap av sin fordlder i badhuset.
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| Upptaktsliger 7-8 Oktober

Sondag 10.00 i Teknikbacken

- Traning med Alfons fran AF Traning
- Bumperballs pa Gaddgardsskolan
- Gemensam lunch avslutar helgen ca 14.00

REHABILITERING

ng | Idrottsmassage | Mental Tréi

% A ,: TRANING
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| Upptaktsliger 7-8 Oktober

Arbetsdag under upptaktslagret.

Férdldrar arbetar i backen under tréningsdagarna.
Vi behéver dven assistans med ldgrets lunch osv.

Vanliga sysslor

- Klippa gras

- Stdda, aka till tippen
- Mala

- Snickra mm
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| Barmarkstraning ute
Start 11:e Oktober
Onsdagar 18.30—-19.30 U10=>
Sondagar 13.30-15.30 U6 ->

Utomhus i Teknikbacken tills vadret inte
tillater, da flyttar vi in!
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| Barmarkstrianing inne
Brattbergsskolan:

Onsdagar 18.30 — 20.00 U10->

Gaddgardsskolan:
Sondagar 13.30-15.00 U6 =U10

Sondagar 15.00-16.30 U12

www.arbogaalpina.se



|Lyftteknik U14 & U16

Under November/December kommer
grupperna U14 och U16 besoka

AF Traning under 6-7 tillfallen for att
trana pa sin lyftteknik.

Bla. marklyft, benbdj, utfallsstq och
frivandning. ;?7%

REHABILITERING
sonlig Tréning \ Idrottsmassage \ Mental Trdning
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i Mental trining U12/U14

U12 och U14 kommer vi aven i ar erbjuda att vara med pa mental
coachning i grupp med Jennie Liljehult fran AF traning under 2
tillfallen den kommande sasongen! Kallelser kommer via SportAdmin!

Kunskap och dialog om mental traning riktad mot idrottare innehallande bade allman
kunskap kring mental traning, regleringstekniker och tekniker for utveckling av mentala
fardigheter som styrka, uthallighet och flexibilitet. Mentala forberedelser/rutiner, forstaelse
kring tanke/kdnsla/handling, tekniker for medvetet styrd aktion, funktionell utvardering av
prestation, effektivisering av prestation samt traning i att bibehalla processfokus

aven vid motgang.
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lVastmanlandstrining

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

Barmarkstraningen ar redan igang!

2/0 — Teiini lac i Al
17/9 — Traningsdag i Vasteras
1/10 — Traningsdag i Fagersta
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lVastmanlandstrining
Snotraning i Tanndalen/Fundsdalen

V44, |ordag -> - 29/10 ->

V46, torsdag — sondag, 16 — 19/11

V48, lordag — tisdag, 2 — 5/12

V50, lordag — tisdag, 16 - 19/12

Kommer snart anmalningsforumlar for gemensamt boende till lagren i

Tanndalen/Funéasdalen. Uppskattad kostnad ca 1000 :- / person / helg.
Liftkort 375 :- /dag.
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lVastmanlandstrining

Folj Facebooksgrupper for mer info!

"Alpina Vastmanlandslaget U12”
"Alpina Vastmanlandslaget U14”
"Ambitionsgrupp Vastmanland U16”
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| Arbetsdagar
Sondagar 13.30 - 15.30

Helgen efter upptaktslagret fortsatter vi arbete i backen sa lange
vadret tillater och sysslor finnes. Start 15/10. Barnen tranar
under samma tid pa sébndagarna.

Arbetsdagar i oktober:
Upptaktslager 7-8/10, 15/10, 22/10, 29/10
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| Traningsdagar vinter 23/24
Mandagar U10/U12/U14/Ul16 18.30

Tisdagar Ul2/U14/U1l6 18.30
Onsdagar U6/U8/U10 18.00
Torsdagar U12/U14/U16 18.30
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iFamiljeligerv49 [

Stoten, torsdagen den 7:e till den 10:e December

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

Pris:

Vuxen: 2450 :-

Vuxen utan liftkort: 1600 :-
Ungdom (8-15 ar): 2350 :-
Barn (0-7 ar): 1500 :-

Sista anmal- och betalningsdag: 31/10
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| Familjelédger

Vad ingar i paketet!

Luncher i backen, middagar pa
Vattufjall.

Vi borifina 8-baddars
lagenheter med ski-in/ski-out.

Liftkort

Boende precis vid WC Backen
80 bdddar férbokade i Pistbyn, Trivselvdgen

Avresestadning
Halvpension

Lunch fre, I6r och séndag nertilli WC backen.
Middag fre och lérdag troligen pa Vatufjdll.
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|Foraldrargrupp

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: ?
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i 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
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i Kiosk och Liftpass
Nytt for i ar!

Helgen delas upp i 3 pass, 1 person per pass.
Pass 1: 10.00-13.00, Pass 2: 11.30-14.30, Pass 3: 13.00-16.00

Ett sasongsattagande pa ett helgpass ger ratt
till att ta ut 2 sasongskort man kan
tilldela valfri person.
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i Kiosk och Liftpass

Ansvariga for kiosk och liftpass

Fredde Bolin
Madde Becker

... men vi onskar ha 2 st till!
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| Sdsongskort Funasfjallen

Vastmanlandsgrupperna U12, U14 och U16 kommer
arrangera sina traningslager i Tanndalen, Funasdalen och
Ramundberget. Funasdalen har tagit bort klubbrabatt i ar,
man kan istallet kopa ett forsasongskort, tom. 20 dec.

Vuxen forsasong: 3 035 kr
Vuxen sasongskort: 6 070 kr
Ungdom forsasong: 2 430 kr
Ungdom sasongskort: 4 855 kr

www.arbogaalpina.se



I Sdsongskort Ski-Star All

Vi har aven rabatt pa sasongskort hos SkiStar.
Hos skistar kdper ni kortet sjalva och anger koden nedan.
Rabattkoden galler t.o.m. den 30/9.

Vuxen rabatt: 15 %
Ungdom rabatt: 40 %

Rabattkod:
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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, bdjda

Handskydd pa stavar

Detta galler aven 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
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| Klubbklider

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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INy fartdrakt

Vi haller pa att ta fram en ny
fartdrakt, designforslag

fran vara FIS-akare Lisa och
Filippa.

An sd lange gar den inte att
bestalla, nagra veckor bort.
Dock ar inte leveranstiden sa lang
pa fartdrakter, ca 4-5 veckor.
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' Nummervaéstar

Vi funderar aven pa
nummervastar som ungdomarna
kan ha pa sig nar vi simulerar Mollie
tavling pa vara traningar. Carlsson

Dessa nummerlappar blir da
personliga med namn och
nummer. ADWVLE  “ Netropolis

BUSINESS SIMPLIFIED
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|l(lubbklader www.beyondx.se

ARBOGAALPINA
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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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