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Verksamhetsplan AU traning

AU Traning & Tavling

Utskottet har under sasongen som gatt letts av Niklas Sundqvist som representerar tranargruppen i
styrelsen. Niklas planeras ersattas av Anna-lda Bergstroms om valberedningens forslag vinner gehor
pa arsmotet. Respektive aldersgrupp har 1 ansvarig Teamleader som ansvarar for arbetet i utskottet.

Verksamheten

Skidkulverksamheten kommer att ha ett upplagg med skidévningar och slalombanor av olika slag
men dven hopp och lek i parken och ski-crossen. Fran U10 kommer vi enligt principen att mixa
bandkning, tekniktraning i bana och fridkning med teknikdvningar. Vi kommer att fortsatta samtrana
overbryggande mellan aldersgrupper i klubben vid nagra tillfallen. AU traning / Respektive
traningsgrupp kommer att utga fran Svenska Skidférbundets ledarguide i sitt arbete. Ar du
intresserad vad det innebar kan du kika har: Ledarguiden | Svenska Skidférbundet (skidor.com)

Verksamheten bedrivs i linje med foreningens 6vergripande mal:

* Glada och skickliga skidakare i en positiv gemenskap!

e Skidkamratskap for resten av livet

e Egna (Aktivas) mal och prestationer

Vi kommer ocksa att fokusera mycket pa traningsmiljon och att skapa goda férutsattningar for
traning och tavlingsmomenten i sporten samt skapa forutsattningar for de som vill ga pa
skidgymnasium och en fortsatt karriar efter det. Vi planerar dven att samkoéra traningar med
narliggande klubbar i deras backar under sasongen vilket ger oss varierad terrang och lite mera
utmaningar, grupperna anvander frekvent tidtagning och videofilmning pa traning.

Junior och seniorer

Det ar ett antal som elit satsar i klubben dven efter de gatt ut skidgymnasiet. 10 st? gar pa Alpint
skidgymnasium runt om i Sverige.
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Traningsgrupper
Sasongen 2024-25 kommer vi att ha féljande tranings- och tavlingsgrupper:

e Skidkul for akare fodda 2017 - 2020, Teamledar rollerna ar vakanta och AU traning planerar att kalla
till stormote med berorda ledare och foéraldrar for att se om vi kan hitta ndgra frivilliga.

e U10 for akare fodda 2015 - 2016, Teamledare Mattias Telander och Jérgen Olsson

e U12 for akare fodda 2013 - 2014, Teamledare Richard Dermer och Gustaf Stintzing

e U14 for &kare fédda 2011 - 2012, Teamledare Lars Hedbom och Matilda Ohagen

e U16 for dkare fodda 2009 - 2010 och tidigare, Teamledare Erik Oyen och Niklas Sundqvist
e U16+ for akare fodda 2008 och tidigare, Teamledare Henrik Petterson och Hans Liljenborg
e Skicrossgruppen, Teamledare Mikael Ejendal

e Parkgrupper, skidor och snowboard, Teamledare Mattias Blomberg

Barmarkstraning

Vi kommer att kéra barmarkstraning med fokus pa kondition, styrka, balans, koordination och
snabbhet pa Lugnet (fér de aldre grupperna) och i Kallviken anda fram till skidakningen borjar. |
Kallviksbacken har vi belysning som vi styr sjdlva. U14 och U16 ar redan igdng. U12 startari

september och for U10 och Skidkul borjar traningen forsta mandagen i oktober. Traningen kommer
kompletteras av gymtraning/utbildning och inomhustraning i idrottshall. Styrketraning introduceras
med vikter pa gym fran ul4 och uppat. | princip varje sondag kvall erbjuds det mdjlighet att trana
MTB i Stangtjarn for akarna och foraldrar.

Lager och forsdsong pa sno

AU-traning arbetar fram en gemensam lagerplan i linje med budgeten for alla traningsgrupper som
kommer ge goda mojligheter till ldger och forberedelser for akarna infoér vintern 2024-2025. Var
ambition ar att trana med Dalarnas Skidforbund om det ges mojlighet men aven i klubbregi under
forsasongen. Dalarnas Skidférbunds och klubbens lagerambitioner ar hoga vilket gor att det finns
mojlighet till manga lagerdagar under forsasongen. Lagren som planeras stracker sig fran mitten av
augusti till jul och for de aldsta grupperna tillkommer majligheter senare/I6pande under sdsongen
bla med Region 3. Respektive grupp tar fram ett eget lagerprogram som man féljer och synkar med
ovriga aldersgruppers planerade lager och/eller tillsammans med Dalarnas Skidférbund for att framja
kamratskapen bade inom klubben och inom lanet. Vi kommer att boka klubbens breddlager i
Bjornrike inom kort med hansyn till att sa manga som maijligt skall delta. Klubbens lager i Juvashytta,
Norge under v44 ar redan bokat och inbjudan kommer inom kort.
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Snoétraning

Traning pa sné kommer att bedrivas i Kallviksbacken av samtliga grupper med féljande preliminéara
traningstider:

e Skidkul: S6ndag 16,30-18. Aldsta &ldersgruppen/U8 erbjuds trina mandag 18—20 med U10.

e U10: Mandag 18-20 (GS) Onsdag 18-20 (SL)

e U12: Tisdag 18—20 (GS) Torsdag 18—20 (SL)

e U14: Tisdag 19-21 (SL), Onsdag 19-21 (Teknik), Torsdag 19-21 (GS)

* U16 och U16+: Tisdag 19-21 (SL), Onsdag 19-21 (Teknik), Torsdag 19-21 (GS)

Tavling

Klubbens mal ar att vara aktiva akare skall tavla frekvent utifran deras egen ambitionsniva och
forutsattningar med en progression fran “klubbtavlingar”, Sodra Dalacupen, Dalacupen, LVC, USM,
SM, ENL och FIS genom de olika aldersgrupperna.

Arrangemang i Kallviksbacken

Det overgripande malet ar att sdkerstalla att féreningen kan genomfora kvalitativa
tavlingar/arrangemang i Kallviksbacken. For att kunna genomféra dessa tavlingar pa ett bra satt
behovs bade en bra arena och en val fungerande organisation. Under de senaste aren har vi utvecklat
Kallviksbacken till en mycket bra arena for alpina tavlingar. Fortsatt fokus under 2024-2025 kommer
att bli att forbattra organisationen genom att fortsatta utbilda och skola in fler funktionarer i alla
roller/funktioner som behdvs for att genomfora vara egna tavlingar.

IFK Falun Alpins egna planerade tavlingar i Kallviksbacken 2024-2025

Preliminar plan:

e 11-12/1: Falun FIS ENL 2 x Slalom D+H (dvs 4 tavlingar). Tavlingsledare Anki Svardby-Bergman.

e 8/2: Falun, 1x LVC-kval U12-U14, Slalom.

e 8/2: USM Kval U16, 2 x Slalom.

e Sodra Dalacupen, datum bestams senare.

e KM: Slalom & Storslalom - datum bestam senare.
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Traningsgruppernas planering infér sisongen 2024-2025:

Skidkul:

u1o:

Barmarkstraning

Barmarkstarningen borjar sista mandagen i september kl 18.00-19.15.
Forsta traningstillfallet ar 30 september och avslutas ca den 2/12.

Kickoff, syfte att bygga gruppen och vialkomna nya deltagare. Information om klubben, tavlingar och
traningar till VH. Datum ej spikat.

8-10/12 Breddlager, Bjornrike.
P3a snd

Vi smygstartar nar backen ar redo, och kor igdng med traning tva dagar i veckan fran 6 jan mandag
och onsdag 18-20.

Upplagg:

Vi borjar med att se varandra i en samling. Fridkningsévning 45 min, paus i varmestugan 15 min,
banakning 40 min, avslut 5min.

Tavlingar vi prioriterar i U10:
So6dra Dalacupen
Gopshusrannet U10

Orsa cup

KM

Lager plan:

Vi kommer forutom breddlagret ha lager/extra traning i samband med lov for U10 under sdsongen i
hemma backen.
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Ul2:
Barmarkstraning

Barmarkstarningen borjar med en kickoff sondagen 25/8 syfte att bygga grupp och valkomna nya
deltagare. Information om klubben, tavlingar och traningar till VH.

Forsta traningstillfallet ar tisdag 27/8. | september kor vi en gang i veckan for att fran oktober vaxla
upp till tva ganger, tisdag och torsdag. Fr.o.m. v 45 kommer ett pass vara inne i Frambyskolans
gympasal. 5/10 kommer vi forsoka fa sa manga av vara barn att vara med pa Ironman-tester i Falun.
Barmarkstarningen innan detta kommer ha fokus pa att bli bekvdm med de momenten.

Lager

Eget lager planeras i Idre helgen v. 47, férhoppningsvis med andra grupper fran klubben.

6-8/12 Breddlager, Bjornriket.

Vi kommer ha lager i backen hemma i Falun pa jullovet om backen har 6ppnat. Eventuellt kommer vi
ha fler hemma-lager under sdasongen.

Lager som Dalarnas skidférbund arrangerar kommer vi inte fokusera pa men har vi tranare pa plats
kommer detta ldggas ut i U12s FB-grupp.

Pa sno

Vi kommer kora i gang sa snart backen 6ppnar. Traningar pa sné kommer bedrivas tisdag och
torsdag, 18:00-20:00.

Tavlingar

Som overgripande mal kommer vi verka for att sa manga som majligt kommer delta pa MVC-finalen.
Tavlingar vi prioriterar i U12:

MVC-deltavlingar

MVC-final

Orsa cup

KM

Ovriga tavlingar dar det finns ledare fran klubben:

So6dra Dalacupen



% Hﬁ[ﬂwm ﬁ&.@ﬂm Verksamhetsplan sasongen 2024-2025

Ski funtastic

1a maj-troffén
U14:

1. Vision och Mal

Vision: Att utveckla vara skidakare till att bli tekniskt skickliga, motiverade och mentalt starka, samt
att skapa en livslang passion for alpinskidakning.

Mal sasong 24/25

e Forbattra de tekniska fardigheter och skidakningsteknik.

e 360

e Braroresleprogram, allsidadig akare.

e Utsatta dkare varierad terrang och miljo.

e Skapa fysisk styrka och uthallighet och forbereda akarna for tavlingssasongen.
e Framja laganda och kamratskap.

e Hogt deltagande pa LVC kval och LVC final.

e Roligt att aka skidor och vilja fortsatta till nasta sdasong.

2. Organisation och Ansvarsfordelning

- Tranare: Ansvarar for planering och genomférande av traningsprogram, tekniktraning och
tavlingsforberedelser. Tranarestaben under kommande sasong bestar av Lars Hedbom, Mathilda
Ohagen, Patrik Hagdahl, Freddie Westman, PEO Olsson och Vera Marklund.

- Teamleader: Lars Hedbom (U14:2) och Matilda Ohagen (U14:1) Hanterar kommunikation med
foraldrar, koordination av evenemang och deltagande i AU-traning.

- Foraldrar: Under sasong ska tranarna ta aktiv hjalp av foraldrar kopplat till tavlingar, tarningar och
lager.

3. Traningsplan

e Traningsfrekvens:

e Sommar-hostsasong: 2-3 ganger i veckan (fysisk traning och varierad barmarkstraning).

e Vintersadsong: 4-5 ganger i veckan (pa sno).

e Ldger: Se separat tabell nedan.

e Traningsinnehall:

e Tekniktréning: Slalom, storslalom, Skicross och Super-G.

e Fysisk traning: Styrka, kondition, smidighet och balans ska tranas och utvecklas pa ett roligt
och varierande satt.

e Kost och Nutrition: Utbildning i halsosam kost och vikten av ratt naring for att stodja traning
och aterhamtning.
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4. Tavlingar

- Tavlingsplan: Delta LVC kval och final, men dven representera vid de nationella tavlingstillfallen som
ges.

5. Utveckling och Uppfdljning
- Individuell Utvardering: Varje akare ska genomféra den individuella utvecklingplanen.

- Fordldramoten: Genomfora ett fordldrarmote for att informera om akarnas kommande sdsong
traningsuppldgg och tavlingsplaner.

- Uppfoljande samtal: Alla akare ska har uppféljande samtal pa den individuella utvecklingsplanen
under sdasongen.

Vecka Plats Dagar Antal skiddar Arrangor Priorierade lager U14
V33 Oslo Fre-Sén 3 DSF

V35 Oslo Fre-Sén 3 DSF

V38 Juvass Tors-S6n 4 DSF

V39 Okant Lor-S6n Barkmarklager Falun X
V41 Juvass Tors-So6n 4 DSF X

V40 Falun Iron Man DSF X

V44 Juvass Man-son Hostlovslager DSF X
V46 Idre Fre-soén 3 Falun X

V48 Bjornrike Fre-sén 3 Falun X

V50 Salen Lor-sén 2 DSF X

V52 Salen Lor-son 2 DSF X
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uUle:

Gruppen bestar i ar av akare fodda 2009 och 2010. Vi &ar fn 17 st akare och 7 tranare med olika roller i
gruppen. Vi kommer fortsatta jobba hart med barmarkstraningen och testa att inte ga pa sno allt for
tidigt i var lagerplan. Allt for att orka aka hela sasongen med bade kropp och knopp i bra form.

Barmarkstraningen ar igang sedan maj och vi koér fn 3 dagar i veckan med blandad allsidig traning.

Skidtraningen planeras att ske i Kallviksbacken 3 kvallar i veckan, tisdag, onsdag, torsdag och sedan
kommer vi forsoka hitta stimulerande utbyten med andra klubbar som vi kan trana med.

Vi planerar for drygt 20 lagerdagar pa sn6 innan vi kor igang var egen traning i Kallviksbacken och det
kommer under sasongen att erbjudas fler lager med klubben, Dalarnas Skidférbund och Region 3.

Tavlingssasongen for akarna i ul6 kommer fokuseras pa att aka USM kval i regionen och att vi sedan
kan stalla upp med manga akare pa USM finalen som i &r kors i Are/Duved.

Fokusomraden under sdsongen:

- Vi ska arbeta tydligare med grundtekniken som satts for sdsongen.

- Vi kommer att 6ka fokus pa att bibehalla styrka och kondition under hela sasongen.

- Arbeta med integration och samhorighet i en storre grupp.

- Samla hela gruppen innan och efter traning.

- Fortsatta vara proaktiva for att trana med andra klubbar.

- Tydligare jobba med grunderna som satts for sdsongen, tex jobba med skdrande svang, tydlig
rorelse, dynamisk rérelse och ingang i svang. Malsattningarna/grunderna ska vi kontinuerligt jobba
med genom hela sdasongen.

- Filma mer och jobba mer med filmen, titta tillsammans

FIS: Vi kommer att fortsatta vart arbete med att ge klubbens juniorer och seniorer bra forutsattningar
for fortsatt utveckling som alpin skidakare inom IFK Falun.

Gruppen kommer under sdsongen besta av c: a 17-19 dkare fédda 2008 och tidigare. 10 dkare gar
alpint idrottsgymnasium och kommer att ha sin huvudsakliga traning pa sina skolor men vi kommer
aktivt finns med som komplement och support dven for dessa akare.

Pa hemmaplan kommer vi bedriva fystraning 2 ggr/vecka samt snotraning 2-3 ganger i veckan
anpassat efter antalet dkare som kan delta vecka for vecka.
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Den huvudsakliga lagerverksamheten kommer att foljas DSF’s lagerplan med komplettering av nagra
egna lager for gruppen. Vi kommer ocksa att tillsammans delta pa ett antal tavlingar tillsammans som
grupp med gemensam logistik och support av tranare.

Planen / Syftet kvarstar fran tidigare ar:

- Fortsatt gemenskap och klubbkansla for de som representerar IFK Falun.

- Erbjuda trénarledd tréning oavsett om du gar pa skidgymnasium eller inte.

- Ge mojlighet till fortsatt traning efter gymnasiet.

- Komplement for de som gar pa skidgymnasium eller pa en eftergymnasial verksamhet.

- Fungera som ett enklare hemortsalternativ i stallet for att flytta hemifran.

- Utbilda de aktiva till att dven kunna bedriva egen traning.

- Mojlighet att trana utan dyra "kommersiella" upplagg.

- Ta tillvara pa de akare som kanske blir nasta generations tranare och/eller féraldrar i klubben.

- Vid tillfallen hjalpa till i 6vriga grupper och fortsatt vara forebilder for de yngre dkarna.

- Ha kul.

Verksamhetsplan AU park

Verksamhetsplan AU Park

Vi kommer att under hosten dra igang med barmarkstraning for vara parkakare pa skidor och
snowboard.

Vi kommer att ha tre traningsgrupper fér snowboard: Bradkul, Intro park och Park.

For freeski sa behovs flera tranare till parken da vi har ett stort intresse fran akare som vi idag inte
kan ta emot pga for fa tranare.

Under sdsongen sa kommer vi att besoka olika anldggningar runt om i landet for att kunna ge vara
akare sa bra traningsmojligheter under sdsongen som maijligt.

Ett antal lager/traningsdagar kommer att genomféras ibland annat klappens snowpark under
sasongen da dom har férutsattningar for storre hopp an det vi kan bygga i Kallviken.

Planen ar fortsatta bygga en sa rolig, kreativ men samtidigt sa saker park som majligt.
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Parken ska innehalla features (hopp,rails mm) som ska kunna vara utmanande fér dom som ar valdigt
duktiga, men dven innehalla features sa att den ar inbjudande fér dom som ar nya i parken. Fokus ar
kreativitet i parken. Vi hoppas kunna utoka mojligheterna for att kunna erbjuda fler gréna och blaa
features och genom detta fa ett dnnu battre flode av folk genom parken.

Halfpipen ar valdigt uppskattad och planen ar att dven i vinter kunna erbjuda en riktigt bra halfpipe.
En av tva halfpipes i Sverige.

Vi hoppas dven i ar kunna arrangera flertalet roliga events i parken under sasongen, stora som sma

10
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Verksamhetsplan AU marknad

Under verksamhetsaret 2024/2025 ligger AU Marknads fokus pa att knyta ytterligare
samarbetspartners till IFK Falu Alpin. Arbete med nya klubbklader kommer att fortsatta.

Verksamhetsplan AU backe

Overgripande mal fér AU Backes verksamhet 2024/25

Malet med AU Backes verksamhet &r att skapa basta mojliga forutsattningar for klubbens tranings-
och tavlingsverksamhet i Kallviksbaken for alpint-, snowboard-, freeski och skicross samt erbjuda
kommunens innevanare och géaster en trevlig och attraktiv anlaggning att besoka.

Mmal

Forbereda backen och bemanningen sa att vi kan starta sdsongen sa tidigt som vadret ger oss
mojlighet till och ha en backe som fungerar bra under hela sdsongen for alla grenar som nyttjar
backen.

IFK Falun Alpins backverksamhet
Klubben, AU backe ansvarar for driften av Kallviksbacken.
Verksamheten omfattar bland annat att:
o Sadkerstalla att backen ar i gott skick och uppfyller de sdakerhetskrav som stélls pa
verksamheten
e Samverka med kommunen, som dger backen, runt investeringar och underhallsarbete
e Bemanna backens olika funktioner med anstdllda och ideellt arbetande
e Samverka med klubbens olika verksamheter sa att bra forutsattningar finns for bade traning
och tavling parallellt med 6vriga skidgaster

Genomforande

e Knappliftens vire byts infor sésongen och justeras in for att mota sakerhetskrav och oka
tillgangligheten.

e Snosystemet underhalls och byggs om en del i Familjebranten, Branten och Traningsbranten
for att vi mer effektivt skall kunna lagga snd i dessa ytor.

e Brantens ovre del (dit det gar att komma utan specialmaskiner) kommer att fyllas ut och
jamnas till i samband med att snésystemet justeras.

e Eldistributionen upp i backen ses dver for sa att el fungerar som det ska for belysning,
sndkanoner och annat.

e Belysning ses 6ver och uppgradering kommer att paborjas i samverkan med kommunen.

e Arbetsdag(ar) kommer att genomforas infor sdsongen for att roja sly, montera sndlansar och

gora annat underhall.
e Planera och genomféra snolaggning med ideell och till viss del anstélld personal.

11
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e Personalrekrytering och utbildning kommer att ske i god tid infor sdsongen. Samverkan
mellan backe och kiosk!

e Forbereda nyttjandet av liftkortssystemet sa att det fungerar bra redan i sasongsstart.

o Omsatta forra sdsongens pistningsutbildning till att skapa battre snoforutsattningar for
traning och tavling i de alpina nedfarterna.

e Bygga pa forra sdasongens bra arbete av personalen i syfte att halla en hog kvalitet pa
upplevelsen for vara gaster.

Verksamhetsplan AU Ekonomi

Verksamhetsplan AU Kiosk
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