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Gruppansvariga:
Johan Saks
Robert Hamrén
Thomas Wallman

Tranare:
Maria Back
Lottie Saks
Lars ROnnberg
Carl-Johan Pousette
Peter Lundstrom
Magnus Tegstrom

Tranare och kontaktpersoner

Administrator:
Suzanne Ceder

LVC Kontakt:
Lars Ronnberg

Fotograf, Hemsida & Material:
Anders Thernstrom

Bemanningsansvarig:
Peter Lundstrom

Tavlings kommitteé
Lottie Saks

Lageransvarig:
Johan Saks



Informationspridning

Information finner ni pa gruppsidan for C1
http://www.sslk.nu/traning/gruppsidor/cl.html

Senaste nytt
Traningsplanering
Tavlingar
Telefonnummer

Viss information mailas aven ut.
Se till att halla mailadresser aktuella -> Suzanne

Besok gruppsidan regelbundet.



Grundlaggande regler och varderingar




Grundlaggande regler och varderingar

Sollentuna Slalomklubb skall bedriva ideell idrottsverksamhet  med en bred alpin
skidverksamhet och Snowboard-satsning. Var verksamhet skall kdnnetecknas av
satsning pa ungdomar som vill téavla och utvecklas inom sin disciplin. Gladje,
samarbete, gemenskap, engagemang och respekt fér va  randra ar vara
honnorsord.

For de aktiva géller aven att man prioriterar alpin utférsakning hogt och inser hur
viktigt det &r med traning och samarbete med tranarna for att lyckas i sin alpina
satsning.




Grundlaggande regler och varderingar

Om dessa regler och varderingar efterfoljs kommer vi ha mycket roligare
tillsammans.

Vi skapar ocksa mycket bra forutsattningar for att bedriva bra tréaning och
na framgang vid vart tavlande.

Generella Regler

Att upptrada sportsligt, juste och med respekt  mot sina tranare,
kamrater da vi representerar Sollentuna slalomklubb

Anvanda ett vardat sprak fritt fran svordomar, hot, mobbing och kénsord



Grundlaggande regler och varderingar

Speciella regler vid traning och lager
Passa tider
Att komma matt, utvilad och traningsvillig
Lyssna och f6lj de instruktioner tranarna ger dig
Absolut inte leka i liften. Det ar absolut forbjudet
Inte tr&ngas | banan eller liftkon



Grundlaggande regler och varderingar

Ytterligare att tanka pa vid tavlingar
Att alltid kdmpa och gora sitt basta
Hjalpa och ge tips till sina lagkamrater
Visa sportsligt upptradande aven vid motgang
Heja pa sina lagkamrater

Upptrada artigt mot andra medtéavlare bade vid tavling och prisutdelning






Roda Traden C1 2011

Mentalt
— Akaren tycker att det &r jatteroligt med skidakning
— Akaren utvecklar kunskaper géllande skidteknik samt borjar f& kunskaper i fysisk traning.

— Akaren har formagan att besikta en bana och sedan terberétta var de storsta
svarigheterna finns.

Skidteknik

— Akaren borjar beharska &kning med en stabil position i gynnsamma férhallanden.

— Akaren tranar pa formagan att aka kontrollerat (i 16ssné), pa is samt éven kunna behélla
kroppskontrollen i luftfarder.

— Akaren tranar for att pa ett riktigt satt kunna utfora grundlaggande skidvaneévningar.

Barmark
— Akaren tranar kontinuerligt ndgon form av fysisk traning minst 2 pass/vecka



Vad fokuserar vi pa for att folja Roda Traden

2 Fyspass/ vecka

Styrd friakning/ friakning

Banakning

Forberedelse for tavling

Individuell analys, coaching/ smagrupper
Materialvard

Regler och varderingar



Vad fokuserar vi pa for att folja Roda Traden

2 Fyspass/ vecka .

Blir det inte sno sa fortsatter vi med barmark aven efter lovet. Vi kommer aven fortsatta
med skridskotraning om vi inte har tillgang till sno. Vi lagger eventuellt in fys pa lagren
efter avslutad skiddag. Passen kommer vara lite lugnare ca. 40-45 min.

Styrd friakning/ friakning
Pa lager kommer vi ha mycket styrd friakning och aven aka offpist och trana hopp. Allt
detta for att fa battre skidakare.

Generellt tips infor loven: AK MYCKET SKIDOR i varierande terréang.

Banakning

Vi kommer aka mycket bana i Vésjébacken for att det &r svart att fa till bra friakning dar.
Nackdelen ar att det blir det mycket kdbildning. Vi kommer aven trana langkapp.

Forberedelse for tavling

Vi kommer fokusera pa att barnen skall léra sig att besikta bana, &ven under tréning.
Lara sig forsta "tanket” och borja gora det sjalv.

Gora rutin av alla moment infor ett tavlingsak



Vad fokuserar vi pa for att folja Roda Traden

Individuell analys och coaching/ smagrupper

Vi kommer under sdsongen aven jobba i mindre grupper nér vi ser att en akare behdver
utveckla vissa saker.

Videoanalys

Vi kommer aven anvanda oss av videoanalys. Filma i Funasdalen. Analys i KIovsj6. 2-3
saker att jobba med per akare som alla tranare vet.

Materialvard

FOr att barnen skall kunna tillgodogodra sig sa mycket som mojligt av traningen kravs det
bra material och valvardad sadan. Hjalpa foraldrar att bli duktiga pa detta. Tillfalle till
utbildning kommer ges under hdsten (Jonas, Alpingaraget)

Regler och varderingar

Sist men inte minst. For att vi skall ha trevligt tillsammans och utvecklas till battre
skidakare behdvs tydliga regler och varderingar.



Lager for C1 2011 — 2012




Lager & malsattning

Lager 1 Salen To 24/11 -> Son 27/11
Lager 2 Familje/Funas To 8/12 -> S0n 11/12
Lager 3 Klovsjo Ma& 2/1 -> Tor 5/1
Lager 4 Falun LO 21/1- SOn 22/1

1) Utveckla skidteknik och anpassa 6vningar i gynnsamma férhallanden

2) Det skall vara kul och stimulerande i och utanfér backen och man skall se fram emot
ett lager

3) Svetsa samman ganget barn, tranare och engagerade foraldrar



Analysen och lager?

Inledning

Svang
fas

Svéang
vaxling



Lager 1 — C1 lager |1 Salen

FOor manga 1:a gangen pa skidor

Inriktning: Aka skidor och hitta kanslan for snon.
- Balans och position!

Fram/bak -> upp/ner -> sida -> rotation

Mycket friakning samt enklare styrda bandvningar



Lager 2 — Familjelager | Funas

Nastan alla har akt skidor

Inriktning: Fortsétta bygga pa snokanslan
- Balans och position!

Fram/bak -> upp/ner -> sida -> rotation
Mycket friakning samt styrda bandvningar,

Enklare: Slalom och storslalom banor



Lager 3 — C & D lager | KIOvs|0

Alla har akt skidor

Inriktning: Arbeta med banteknik
- Balans och position!

Mindre friakning samt styrda bandvningar
Fram/bak -> upp/ner -> sida -> rotation
Bantraning/ Svangtekniken

Ingang -> svang -> utgang

Storslalom och slalombanor (aven langkapp)



Lager 4 — C1 Falun

Alla har akt skidor och tavlat

Inriktning: Arbeta med utveckla storslalomteknik

- Balans och position!
Bantraning/ Svangtekniken
Ingang -> svang -> utgang

Fokus: Storslalom och fart

Notera! Lagret | Falun ar ett enklare arrangemang o
Inte samordna boende eller anmalan

ch klubben brukar






Grundlaggande regler och varderingar

FOr foraldrar galler att

Aktivt hjalpa sin son/dotter att ta sig till tréning, lager och tavling pa utsatt
tid med ratt utrustning

Stalla upp sa gott jag kan néar foreningen, tréanare eller gruppen behover
hjalp. Tex vid traningar, lager eller tavlingar

Visa ett gott upptradande vid traning/ tavling och hjalpa min son/dotter att
gora det samma. Aven vid motgang

Alla foraldrar behdver kunna hjalpa till vid traning och na r SSLK arrangerar tavling
Olika roller vid tavlingsarrangemang (Teknik, Banprepa rering, Domare, etc)
Hjalp i backen vid traning och lager, bansattning, plogn ing, halla avsparrning

Vi kommer aktivt involvera er alla under vinterns lager oc h erbjuda mgjlighet att vara med
och lara sig




Kosten, somnen och traningen ar alla
viktiga komponenter for akaren

Trana

Sova Ata

Kosten ar oftast den svagaste lanken

Nedsatt immunforsvar
Okad skaderisk

Risker vid obalans Forsamrad prestationsformaga
Trotthet

Minskad tréningsgladje
Utebliven traningseffekt Kalla: Kurt Granlund, kostradgivare



Fore

— Lagad mat nagon/nagra timmar
innan traning/tavling

— Mellanmal 1 h innan, protein och
kolhydrater

— Vatska

Under

— Lattare fortaring for att stilla hunger
(inte godis!)

— Protein

— Vatska

Efter

— Mat i direkt anslutning till traning (ex
Drickyoghurt och skinkmacka)

— Lagad mat sa fort som mojligt
— Vatska

Grundlaggande rekommendationer

Hogenergiforbrukarens tallrik

PASTA
RIS
POTATIS

«Ata enligt tallriksmodellen
At varierat

At "fargrikt” till varje maltid
*Drick mjolk till maten
*Unna dig fest ibland

Kalla: Kurt Granlund, kostradgivare



Vad bor ni (foraldrar) tanka pa vid
lager och traning/tavling?

Inga spel och en massa mobiltelefoner under traning
eller varmepauser

Inte godis, dock garna lite energigivande medskickat

Kul om alla har mojlighet att kopa en kopp choklad/
eller har egen fika nar vi aker in och varmer oss.

Hellre for mycket klader som vi kan kla av barnen an
for lite

Ge barnen ratt forutsattningar och vassa kanterna

Vi behoéver hjalp med banunderhall, speciellt vid
snofall eller mjukt underlag






Tavlingar for akare i C1

Barnen | C1 forvantas delta | majoriteten av
forsasongslagren samttavla i Lilla Varldscupen (LVC), och

om intresse finns aven i Malarcupen

Hur anmaler man sig till tavlingar?

— LVC

— Malarcupen
— Andra tavlingar tex Vemdalsslalomen



Anmalan till tavling

LVC-tavlingar
— Administratéren kommer att anmala alla C1-akare "automatiskt" till alla LVC- -tavlingar
under sdsongen 2011/2012. Om akaren INTE skall delta 1en viss LVC-tavling maste ni

meddela administratoren  detta per mail senast pa mandag fore respektive LVC
tavling.

Klubb-Cup

— Om det inte krockar med LVC-tavlingar far akare garna tavla i Klubb-cupen. Ingen
foranmalan kravs. Se SSLK-websida for information om Klubb-cupen.

Andra tavlingar

— Cl-akare far mycket garna delta i andra tavlingar, tex. Malarcup-tavlingar. For dessa
tavlingar maste ni anmala deltagande till administratéren  per mail senast i god tid
fore respektive tavling. Se anmalningsinstruktioner i respektive inbjudan eller pa
arrangerande klubbs hemsida. Klubben star for anmalningsavgifter, om akaren tavlar.

Tavlingsanmalningsavgifter

— Klubben stér for tavlingsanmalningsavgifterna for alla medlemmar som betalat
traningsavgift. Klubben betalar dock inte anmalningsavgifter for bl.a. t.ex. Guldhjalmen
och Arebragden och inte heller for tavlingar som genomfors samtidigt som Ross-
Knocken.



Tavlingskalendern 2011/2012

14 jan Malarcupen Uppsala SLK SL D/H 10-11

15 jan LVC-kval Lidingd SLK GS D/H 10-11

28 jan LVC-kval Taby SLK SL D/H 10-11

29 jan Malarcupen Taby SLK SL D/H 10-11

4 feb LVC-kval + DM Djurgardens IF GS D/H 10-11

5 feb Méalarcupen Malarbarnas ASK SL D/H 10-11

18 feb LVC-kval (Super-Comb) Huddinge SK SG D/H 10-11

4 mar Malarcupen Sérmland SL D/H 10-11

10 mar LVC-kval + DM Sollentuna SLK SL D/H 10-11

11 mar Malarcupen Final Saltsjobadens SLK SL D/H 10-11

17 mar-18 mar LVC-final Region 4 Sthims AK GS/SL D/H 10-11 - Gesunda
Alt LVC-final Jarfalla AK SL D/H 10-11

24 mar-25 mar Ross-Knocken Sollentuna SLK KNO D/H 10-15

31 mar-1 apr LSK Spring Liding6é SLK Alla aldrar



C1 ar ansvarig arrangor for ett
antal tavlingar

Nagra tavlingar inom Klubb Cupen
Skutkutet 23 oktober
TBD
10 mar LVC-kval
17 mar-18 mar LVC-final - Gesunda
Alt LVC-final Jarfalla

24 mar-25 mar Ross-Knocken

Mellan 10 — 15 personer behdvs vid varje tavling



Utbildningar

SSF Timing
Utbildning for att kunna vara tidtagare under tavling
Kursen sker internt i SSLK eller med Stockholm skidférbund

Teknik

Utbildning for driftsatta alla system infor tavling (datorer, tidtagningsutrusning, kommunikation
etc)

Normalt en intern kurs inom SSLK

Allmant om tavlingsreglerna
En intern minikurs som normalt arrangeras av SSLK. Denna kurs rekommenderas for alla
foraldrar som har tavlande barn!

Alla kurser tar normalt en kvall i ansprak.

Vi bor ha mist 2-4 personer per arskull (2004, 2003, 2002, 2001) som har uthildning inom
tidtagning och teknik i D1 och C1, samt minst 1-2 personer fran D2 och C2.



forts Utbildningar

SSLK material
Rollbeskrivningar SSLKs tavlingar
— Tavlingsregler
— Skidférbundets lathundar for tavling
http://www.skidor.com/sv/Varagrenar/Alpint/Tavling/Forarrangorer/Lathundarorganisation/

Innehaller tips och utbildningsmaterial for hur man arrangerar en tavling. Innehaller dven ex
portdomarkort



Ross-Knocken 24 - 25 mars 2012
Nordens storsta alpina tavling

Alla familjer forvantas hjalpa, boka i kalendern
Sponsorer, forsaljning, parkering, speaker







Utrustning for C-akare i tavlingsgrupp

SL respektive GS skidor (styvhet, svangradie och langd anpassad till
akaren)

Pjaxor av racingtyp (flex 60 — 90)
Funktionella och varma klader samt hjalm och ryggskydd.
Benskydd

Stavskydd samt eventuellt bage fran och med Klovsjolagret
(ej bage vid GS)

Val underhallna skidor, vassa kanter och vallade belag

Holl 6gonen pa datum for arets skidvardskurser!!



Ovriga fragor

Grupp indelning
LVC finalen — intresseanmalan snarast
Ny aldersindelning 2012/2013
Bemanning Skutkutet
o Narvaro ansvariga foraldrar
:xﬂﬁﬂ_;’ﬁ*ﬁ "Saft&Bulle” ansvariga foraldrar
| NN | :




Gruppindelning

Kriterier
Jamna harmoniska grupper
Utjamning pojkar och flickor

Grupperna kommer anvandas vid uppvarmning, en del évningar och for att akarna
ska kanna tillhérighet och trygghet i en mindre grupp samt fa kontinuitet med sina
tranare

Stor del av traningstiden kommer dock de tre grupperna kéra i samma bana och
darmed aven fa tillhdrighet och trygghet i en storre grupp



Fragor/kommentarer???

Vi vill garna ha aterkoppling fran
er och era barn under sasongen!!
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