Information VSLK U10 sdsongen 2023/2024

Tranare
Mattias Bangs 070-758 65 07 mattiasbangs@gmail.com
Erik Montelius 070-364 85 53 monteliuserik@gmail.com
Fernando Rave 073-947 89 04 fernandorave@gmail.com
Fredrik Jacobsson 073-044 04 50 fredrik.jacobsson.78@gmail.com
Akare

22 akare, 10 tjejer och 12 killar
9 dkare fodda 2015 — 13 akare fodda 2016

Vedbobacken

Nytt avtal mellan Vasteras Stad och Vedbobacken.
Utbyggnad ar i full gang. Nytt garage och sndsystem pa plats, damm planeras byggas, hojning planeras.

Policy

Vi foljer utéver VSLK’s policy, skidférbundets vision ”Bést i varlden — alla pa sno.
Skidférbundet har tagit fram ”Blagula vagen” for att vagleda tranare, aktiva och foraldrar.
Las garna igenom VSLK’s policy pa hemsidan.

Ambition

Ambitionen i denna grupp ar att skapa ett livslangt intresse for alpin skidakning och att alla vill vara med, trana samt
tavla i de tavlingar som arrangeras for U10 (FP-Cup; DM och KM samt nagra extra tavlingar for de som vill ha mer
utmaning).

Malsattning

Att det skall vara kul att trana.
Att utveckla tavlingsakaren

Att alla gor sitt basta efter sina forutsattningar
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. Att ha en poOsitiv stimning under trining och tavling
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° Fa respektive dkare att kdnna att de utvecklats under traningen.

Skidkompetens
Fortsatta med “racing basics”, det handlar om att hitta den rena skdrande svangen, om kroppsposition innan, genom
och efter svang, svangvaxling, val av linje i bana. Racing basics jobbar man med fran U8 fram till och med
varldscupen och landslaget.
Ett urval av moment som vi kommer att jobba med under aret:
° Hantera skidorna i relation till sin egen fardighet utifran skidakningens grundrérelser och basfardigheter
— balans, position, vinkel
Aka med parallellsviang och stavar
Fartkontroll
Komma upp pa kant
Klara skdrande sviang
Snurra 360 grader at bada hallen (inte hopp)
Hoppa en kortare stracka med kontroll
Introduktion Storslalom



Traningar
Barmarkstraning
Fredagar 18:00 - 19:00 Hamreskolans Gymnastiksal

Malsattningen med barmarkstraningen ar att utveckla en bred allman rorelserepertoar samt att fa traffa sina
traningskompisar infor den kommande sdsongen pa skidor.

Snotraning

Snotraning pa hemmaplan kommer igang sa fort backen 6ppnar.

Viktigt att komma pakladda och utrustade i tid. Vi borjar traningen med att ga igenom vad vi ska gora och vi vill
att alla akare ar med och tar del av detta.

Traningen pa sno bedrivs till storsta delen i traningsbacken (stora backen) i Vedbo. Det &r viktigt att dkarna
behérskar ankarlift och att aka i den backen.

U10 tranar mandagar och torsdagar (18:00-19:30). Samling/avslutning pa bromsplanen nedanfor tavlingsbacken.
Mandagar: 18:00-19:30 Teknik och bana i Tavlingsbacken och Latta svangen
Torsdagar: 18:00-19:30 Teknik och bana i Tavlingsbacken och Latta svangen

Under varen kommer det dven erbjudas traning med B-kapp (langkapp) for U10-2 (fédda 2015).

Viktigt att dkarna ar forberedda nar de kommer till traningen
- Atit mat/ mellis ordentligt innan
- Fokus pa skidakning
- Ratt klader/utrustning pa sig
- Toalettbesok avklarade
- Komii tid!

Vara vardeord:
e HaKull!
e GOra sitt basta
e _.attfyllas pa av gruppen framover

Lager
Familjelager vecka 48 - avklarat
Dagslager U10 — forsoka fa till en heldag i nagon anldaggning i sédra Dalarna

Tavlingar

Pa tavlingar

Pa tavlingar ansvarar foraldrar for att akaren kommer i tid till start, far mat i sig, utrustningen ar pa plats,
nummerlappar etc.

Tranarna hjalper till pa start och att besiktiga banan.

Anmalan till tavling sker i tavlingskalendern (https://ta.skidor.com/) . Lésenord VSLK2020

FP-cup, 4 st deltdvlingar och 1 st final:

Lokal tavlingsserie far alla aldersgrupper dar malet ar att sa manga som mojligt deltar. (https://fpcup.se)

VSLK har tranare pa plats. Prelimindra datum for tavlingarna ar 18/1 (Tunafors/Eskilstuna), 25/1 (Basenberga), 2/2
(Norberg), 9/2 (Arboga) och 16/3 (Vasteras).

Leksand Ski Cup

Vi kommer undersoka intresse for att aka till Leksand och tévlingen Leksand Ski Cup 24/1-26/1. Denna helg &r det
fartdicipliner pa programmet (Super-G och Stortlopp) och innefattar dven tréning. En helg for de som akt skidor ett
tag och dar majligheten till introduktion till fartdisciplinerna ges.


https://ta.skidor.com/
https://fpcup.se/

Arboga Masters — Slalom
Trevlig distriktstavling for samtliga aldrar. Arboga 1/2

DM Vastmanland Slalom & Storslalom — Vésteras
Distriktsmasterskap Vastmanland i Vasteras 15/2

KM
Slutet av sdasongen i Vedbobacken

Orsa Cup

En valdigt trevlig avslutningstavling i Norrbacken i Orsa. Tavling tva dagar med Storslalom och Super-G. Datum ej satt
an.

Fler tavlingar kan tillkomma

Hemmativlingar (Aven dir U10 inte kommer att delta). Preliminirt tivlingsschema

19/1 MalarCup Audi Quattro Race — Slalom (ej U10)
15/2 Distriktsmastarskap Slalom och Storslalom
16/3 FP Cup — Slalom

Mycket viktigt! Delta och hjalpa till i arrangemang av tavlingar som VSLK ordnar, Audi Quattro race, DM och FP-cup

Utrustning

All skidutrustning skall vara avsedd for alpin skidakning, tank pa att ha slipade stalkanter och vallade belag.
Kladerna skall vara varma och smidiga.

Nodvandig skyddsutrustning
e Hjilm utan bage (bage kravs vid langkapp i Slalom). Vid Storslalom ska hjdlmen ha ”"harda 6ron”.
e Ryggskydd



Skidor

For barnen i U10-gruppen rekommenderar vi att primart anvanda ett par skidor avsedda for disciplinen
Slalom (SL). Vi kommer aven att aka mer storslalom (GS) och rekommenderar att barnen dven har tillgang
till sana skidor.

Storslalomskidor har en langre svangradie och kraver mer for barnet att svanga runt i skarande svang. Se
till att ta hand om skidorna under sasongen och underhalla belag och stalkant (viktigt!) ofta och vid behov.

Skid- och pjaxvaljarguide (ca rekommendation):
Skidor Pjaxor

Dam Herr Dam Herr
Grupp st | as sL | as Flex Flex
ule
2a ars 155 182 165 188 110 130
laars 150 176 155 182 110 110
uig
2a ars 145 170 150 176 90 110
laars 140 165 145 170 90 90
Uiz
2a ars 135 160 140 165 70 90
laars 130 155 135 160 70 70
u10
2a ars 125 150 130 155 50 50
laars 120 145 125 150 50 50
us
2a ars 120 120 Max 50
laars 110 110 Max 50
U6

100 | 100 | Max 50

Detta ska bara ses som en vagledning, och skulle man behova ytterligare rad kan Ni prata med nagon
tranare i klubben alternativt med en sporthandlare som saljer alpin raceutrustning.

Bindningar

Kolla installningarna pa bindningarna!! det far inte vara for 16st, dock inte heller for atspant.
Desto snabbare akare, desto hardare skall bindningarna justeras

Rekommendation pa hur bindningarna stallt in utifran akarens vikt:

Vikt (kg) Din, 5L Din, GS Din, 5G
20 3 -4 4 4
30 4 -5 5-—-6 5-6
40 5-6 6 -7 6 -8
50 b--8 7--9 8 -- 10
60 g - 11 8- 12 9 - 13
70 9 - 12 11 - 14 13 -- 16
g0 10 -- 13 12 - 15 14 -- 17
90 11 - 14 13 - 186 15 -- 18
100 12 -- 15 14 -- 17 16 -- 19

Pjaxor

De ska vara mjuka/medelharda framat nar dkaren trycker fram smalbenet mot plésen. De ska vara i lagom
storlek (ingen vaxman!). Vid provning, prova med skidstrumpa och ta ur inneskon for att kunna utvardera
storleken. Se tidigare pjaxvaljarguide for rekommenderad flex/styvhet.



Stavar
Langd sa att armbagsvinkeln ar ca 90 grader nar barnen star pa skidorna och haller i staven i handtaget
med spetsen nedtryckt i snon.

Tips pa vart man hittar begagnad utrustning:
® VSLK Kbp & Sélj (Facebook Grupp)
® Alpin Racing - Kbp/Sélj (Facebook Grupp)
® Alpin Junior Racing — K6p/Sélj (Facebook Grupp)

Vi har klubbrabatt for raceutrustning pa bland annat Alpingaraget.

Kommunikationskanaler
e Kallelser till traning - Sportadmin
e Sluten Facebook grupp (VSLK U102024-2025)
e http://www.vslk.se (Besok ofta for att ta del av nyheter).

Malet ar att pa sikt fasa ut Facebook och 6verga till Sportadmin/hemsida

Hjalp fran foraldrar

e Skapa ratt forutsattningar for att ditt barn ska fa en sa bra upplevelse av traningar som mojligt

o Mycket viktigt! Delta i arrangemang av tavlingar som VSLK ordnar, Audi Quattro race, DM och FP cup
e Vid behov bista vid traningar och aktiviteter.


http://www.vslk.se/

Medlemsavgift och traningsavgift.
Vasteras Slalomklubb vilkomnar alla till att bli medlemmar!

Medlems- och triningsavgiften for 24/25 &r enligt nedan.
e Enskilt medlemskap 400:- / aktiv
e Familjemedlemskap 800:- / familj

e Traningsavgift 800:- / aktiv

Medlemsavgift och traningsavgift faktureras under hosten.

Liftkort (kop innan forsta snotraningen)
K6ps separat vid Vedbobacken. Meddela i kassan att det galler Vasteras Slalomklubb och uppge namn pa medlem.
Skicard 60 kr obligatoriskt, gar att ta med eget om man har ett som fungerar med systemet.



