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Agenda

Information fran styrelsen

U12s tranare

Malsattning

Barmarkstraning & snotraning

Lager

Grunder (utrustning, avgifter, traning)
Tavling

Foraldraengagemang
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Tranare
 John Melin (huvudtranare)
o Klas Winter
* |sis Viking

* Hedda Stenlund
* Alexander Berger



Malsattning

e Tranare

— Skapa trygga och inspirerande miljoer att utmanas
och lyckas i for alla, pa samtliga nivaer.

« USLKSs vardegrund (las mer pa hemsidan)
— Ledstjarnor: Utveckling, Sjyst, Laganda, Kamrap

« Akare:

— Bred traning
— Lagga grund for nasta steg




Malsattning (ledarguide)

https://kunskapsarenan.se/skidor/ledarguiden/u12

Fardigheter

« Aka skirande svang i brant terrang
Aka & svéanga pé en skida.
Gora en sladdande rund svang.
Trana alla discipliner i sin hemmabacke.
Hoppa och snurra 360° i luften at valfritt hall med fart.
Aka friakning med fartkontroll i varierad terréang och olika typer av snoférhallanden.
e Aka med ytterarmsteknik i slalombana.
e VVarma upp infor varje skidtraning.
e Tavla i distrikt och region.
e Ta visst ansvar for utrustning.

 Aka och glida i fartstallning och hoppa 6ver kappar med 6—10 meters avstand.




Barmarkstraning

« Man Backlosa 18-19.30
* Eventuellt Torsdag 18-19.30 efter hostlovet

 Allsidig traning — Koordination, rorlighet,
snabbhet, stabllitet, introduktion till kondition och
styrka. Knakontroll, skadeforebyggande

* Mental traning




Snotraning

 Sunnerstabacken tis + tors18-19.30
(sl/skidvana)

« Lager (slalom/storslalom/SG/friakning/skidvana)

» Fokus — Bred och varierande traning. Ova gk
utveckla skidfardigheter. Banakning med %@
langkapp. Ova oss att tavla. | 4%




Lager
« Solden v44
* Idre v44
« Familjelager 5/12-7/12 Bjornrike
« Fartlager 18-20/12 ?
« Jullovstréning Are/Vemdalen?
« DM-lager 22-24/1 Bjornrike (DM i GS)
« Sportlovstrédning v8 / Are / Vemdalen?
« Varglager 6-7/3 Bollnas
« MVC-final 19/3-21/3 Klappen
» Pasklovstréaning




Grunder - utrustning

« Utrustning (Ias mer pa hemsidan)

Hjalm och ryggskydd — harda 6ron GS/SG

Benskydd, Stavkapor, Bage, (armskydd)

Pjaxor — flex60-80

Slalomskidor (na till haka-nasa) (se upp med hardhet)
Storslalomskidor r17-21m (150-170)
Super G skidor (fartlager ?, langre GS)
Slipade (vallade) skidor

Fartdrakt + klubbjacka (ej nodv)
Begagnat (skidbytardag facebook, uslk)




Grunder — avgifter mm

* Avgifter
— Medlemsavgift — forsakrlng (Rekommenderar egen olycksfall)
— Traningsavgift
— Liftkort (Sunnersta och lager)
— Pa lager tillkommer traningsavgift och boende {

 Liftvaktschema
— 2-3 ganger per sasong




Grunder - traning

« Att tanka pa
— Vara i tid — minska stressen for barnen
— Respektera varandra (ideellt, alla kampar)
— Parkering (ga over/runt "berget")




Tavling

« Tidtagning, langkapp
« Tavlingskalendern
« Malarcupen, Lansforsakringar cup, KM (SL), DM

(SL&GS) N
. MVC final (SL & GS) 19/3-21/3 Klappen . S
« Tavlingsprogram £ =

httos://uDosalagalomkIubb.wgeb.soortadmin.se/dokument/?lD:612061 \\_’:_)’ e y



https://uppsalaslalomklubb.web.sportadmin.se/dokument/?ID=612061

Foraldraengagemang

« https://www.skidorvill.se/test

« U12 Gruppforalder 2-3st

« U12 MVC-kommitté (traningsdag + boende)
« U12 lagledare

« Styrelseposter, kommittéer

* Inkastare (hantera liftkon, 2 och 2, stavja kiv och trangsel)
« Hjalpa till pa lager

— Kora kapp
— Hasa

— Bara/racka kapp
— Aktiviteter



https://www.skidorvill.se/test

Foraldraengagemang

» Gruppforalder
— Uppstarts och avslutningsaktiviteter
— Grupp/gemenskapsaktiviteter vid traningslager
— Koordination av gruppens insatser tex fikaforsaljning vid
tavlingar
— Mandat att fixa




Klubbklader

e Snoklader

Fartdrakt — Beyondx
https://beyondx.se/clubs/uppsala-sik/
Ovriga klubbklader — EQPE

« Barmarksklader
Mer info kommer senare.



https://beyondx.se/clubs/uppsala-slk/




