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Valkommen pa Oppet Hus 2012

Hej och valkommen till Sveriges modernaste idrottsgymnasium

Har i Falun méts du av en skola dar idrott ar viktigt och du ges optimala forutsattningar for att
kunna kombinera en forstklassig gymnasieutbildning med din idrottssatsning. Du kommer att
ha schemalagd traning pa dagtid och vara professionella tranare vet vad som kravs for att
framgangsrikt kunna kombinera idrott med studier och de brinner for att hjéalpa dig att
utvecklas vidare inom din gren. For dig som idrottar hos oss erbjuder vi aven lagad lunch och
middag under veckorna for att du ska kunna fokusera pa ditt skolarbete och ditt idrottande.

YA Frigymnasium &r en gymnasieskola som ar belagen mitt i centrala Falun, dér du som elev
kan forena din idrott med samtliga program som skolan erbjuder. Sedan hésten 2009 har vi
en idrottssatsning pa skolan, YA Elit, dar vi i nulaget erbjuder foljande idrotter: Fotboll,
Innebandy, Cykel, Ishockey, Tennis, Langdskidakning, Backhoppning, Dans, Orientering
samt Individuellt upplagg (6vriga idrotter). Som idrottselev kan du kombinera din traning med
studier pa samtliga av skolans program. Skolan har atta stycken program:

Bygg- och anlaggningsprogrammet
Ekonomiprogrammet

Estetiska programmet

Fordons- och transportprogrammet
Industritekniska programmet
Naturvetenskapsprogrammet
Samhallsvetenskapsprogrammet
Teknikprogrammet

Boende

Vi tar emot elever fran hela Sverige och vi erbjuder boende i studentlagenheter i Falun.
Studenterna bor i omradet Kvarnberget vilket ar en gangtur pa tre minuter till velodromen,
som ar utgangspunkten for YA Elits cykeltranare. Johan Carelle ar YA:s boendeansvarig och
hjalper dig som aktiv att komma tillratta med eventuella problem. Johan brukar &ven hjalpa
till som tranarvikarie om det behovs.

Tranare

Grunden i YA Elit cykel bestar av de fyra trdnarna. Pa tekniksidan ansvarar Tommy "Tompa”
Johansson, som har mer an 20 ars erfarenhet av att utveckla cyklister till varldsakare. Tompa
korde sjalv i varldscupen i tio ar och karriaren krontes av silver bade pa EM och pa VM i
downhill. Tommy ansvarar for teknikgrenarna BMX, Downhill, 4X och Slopestyle



- Tompa, vad gor YA Elit s unikt? ”For att vi har de basta vintertraningsmaojligheterna
och hogsta samlade kompetensen i norra Europa”

Pa konditionsidan star trion, Lars-
Ake "L-A” Ostlin, Claes Svensson
och Marcus Johansson vid rodret.
Delansvarig pa Landsvag ar Lars-
Ake, som &r en av Sveriges mest
meriterande tradnare med 6ver 20
ar som junior- och elittranare.
Tidigare férbundskapten for
mountanbikelandslaget och
numera foérbundskapten for
velodromlandslaget. L-A delar sitt
tranaruppdrag mellan YA Elit och
Hogskolan i Dalarna, dar han
ocksa tranar elitcyklister.

Andra halvan av : '
landsvagscyklingens tranarstab &r Claes Svensson. Claes ar f.d. Iandsvagscykllst och
cyklade nio sasonger i landslaget. Under sin storhetstid blev han bland annat europaméstare
i herrjuniorklassen och kanske far vi se en YA Elit cyklist i samma situation framover? Claes
har stor skolledarerfarenhet da han tidigare bl.a. varit rektor for ett spar inom
Lugnetgymna3|et Claes ansvarar aven for den akademiska &mnesplanen och

\ kursplaneringen inom cykel. Claes
motto for att bli en bra cyklist &r att
”skall man bli cyklist maste man
cykla”. Vi ovriga tranare haller med!

Ansvarig fér cross country och
cyclocross ar Marcus Johansson.
Marcus har varit aktiv XC akare i sex
ar, tva ar i elitklassen. Utbildad
trdnare med kandidatexamen i
idrottspedagogik. Har &ven varit
hockeytranare for ett damlag! For
tillféllet har han en halvaktiv karriar
som elitcyklist pa landsvag, da

tranaruppdraget pa YA Elit &r hans hogsta prioritet.
-Marcus, hur ser er traningsfilosofi ut? "Vi pa kondition har en traningsfilosofi som bygger pa
mycket alternativ traning, framforallt pa hosten efter avslutad sasong. Fran hosten fram emot
varen arbetar vi progressivt med cykeltraningen vilket gor att vi i april i stort sett bara kor
cykel. Detta traningsupplagg kor vi pa grund av att de cyklister som gar hos oss befinner sig i
en period i livet dar kroppen ar valdigt formbar. Genom den alternativa traningen bygger vi
starka kroppar saval muskulart som vaskulart. Vi ar duktiga pa att fa vara cyklister att hoja
sig en niva” avslutar Marcus.

- Lars-Ake, varfor ska man vélja just YA Elit? YA Elit har Sveriges mest kompletta
traningscentrum. Har hittar du mil, efter mil, efter mil med landsvag och
mountainbikestigar. Har finns Sveriges enda Velodrom, har finns 4X och downhillbana
och till och med en BMX-hall inomhus.. Sedan finns det ocksa mycket bra sparring har
i Falun, i och med elitcyklisterna pa hégskolan och proffscyklisterna”



Traningsupplagg

Det forsta som din mentor gor att &r en genomgang och uppféljning av din tidigare
traningsbakgrund. Tillsammans med denna utvardering, gar vi vidare och utvarderar den
gangna sasongen. Vi stammer av med eventuella andra tranare och aven forbundskapten
om det ar aktuellt. Du kommer aven att f& gora en del fysiska tester och utifran alla dessa
parametrar gor mentorn tillsammans med dig upp malséattning for kommande sasong och
eventuellt aven en annu mer langsiktig plan. Malsattningen delas upp i Prestationsmal,
Processmal och Resultatmal. Utifran dessa malsattningar satter vi gemensamt ett antal
delmal. Utifran malsattningen bestams sedan traningen och traningsplaneringen. Traningen
ar delvis individuellt baserad men ocksa mycket i grupp. Vi pa YA Elit tror att en av vara
styrkor ar varandra och att alla lyfter sig genom att tréna i grupp

Exempelpass — dagens traning den 8 oktober 2012

Tréningsform: Mountainbike traning, korta backintervaller
Syfte: Forbattra den anaeroba kapaciteten.
Genomférande: Gemensam uppvarming. Darefter kor vi rundbanan pa Lunget dar

vi har en mangd olika backar i ungefar samma langd (30 sek - 60 sek). Vilan sker mellan
backarna. De aktiva startar med ett intervall pa 10 sekunder. Total traningstid 75 min.

- Tommy, hur jobbar ni med teknikakarna? Vi jobbar saklart mycket individuellt med
eleverna eftersom det ar en valdigt individuell sport och alla akare har olika egenskaper. Vi
har mycket samtal med vara elever om hur och vad de ska forbattra och jobba pa.
Traningarna halls alltid i grupp men har vi ett teknikpass sa jobbar vi bade 6ver hela skalan
och sedan punktmarkerar vi dven varje individ.

Under vintertiden sa handlar det mycket om att bygga upp kroppen for alla pafrestningar som
sporten innebar. Vi bygger en bra bas i gymmet, framst under vinterhalvaret. Nu har vi aven
turen att ha en inomhus BMX bana dar vi kommer fa ett enormt forsprang med just
tekniktraningen som ingen annan kan utnyttja pa vinter sa som vi!

Vad tycker vara elever?

Varfor ska jag som cyklist vélja just YA Elit? "Har far man motivation att trana hela vintern
och kan cykla aret runt”
Emil Jonsson, 4X

Vad ar det basta med Falun? "Bra stad att studera och tréna i. Har finns det ett stort
idrottsintresse”
Henrik Jansson, cross-country.

Hur har det fungerat att flytta hemifran till Falun? "Spannande tycker jag, det ar roligt och
larorikt att flytta hemifran”
Linn Gustafsson, landsvag

Hur trivs du i Falun? "Mysig stad som jag trivs bra i. Mycket bra traningsmajligheter ocksa.”
Albin Dalenberg, cross-country,



Traffa oss pa dppet hus fredagen den 26 oktober

Tycker du att detta ar nagot for just dig!? Valkommen den 26 oktober da vi kommer att ha
oppet hus. Den dagen far du chansen att traffa oss tranare och se vad YA Elit har att erbjuda
just dig.

Vi kommer att ha individuella samtal med dig dar du har mojlighet att stalla alla fragor som
du kan tankas ha Du kommer aven att fa majligheten att visa dina fysiska formagor genom
ett antal tester dar vi bedémer din nuvarande kapacitet.

Schema fredag

08,30-09,00 Samling kort introduktion vid velodromen samt indelning i grupper
09,00-12,00 Inomhus tester (Spurttest och Max test, all in)

12,00-13,00 Lunch och information om skolan

13,00-15,00 Personliga samtal”

15:00 — Dagen avslutas

Vi kommer att kora ett test som avser att méata era fysiska fardigheter. For er som ar sjuka,
skadade eller av annan anledning inte vill delta i testerna sa ar detta helt okej. Vi ser dock
garna att du deltar om du har den mojligheten.

Praktisk information

For att kunna genomfora de aktiviteter vi har inplanerad behdver du féljande medtagen
utrustning:
Konditionsgrenarna tar med:
o Kortarmad tréja
o Kortbyxor (helst cykelbyxor med bldja)
e Cykelskor med funktionen SPD (inget annat, det kommer finnas laneskor om du inte
ager nagra) och sockar
¢ Handduk och 6vriga duschartiklar
Teknikgrenarna tar med:
e Cykelklader for utévande av aktuell disciplin.
e Cykelskor och sockar
e Handduk och 6vriga hygienartiklar

Fragor

Kontakta var Idrottsrektor Christine Alexandersson 023-584 26 eller
christine.alexandersson@ya.se

Anmalan

For att anmala sitt intresse skickar du ett mail till claes.svensson@ya.se dar du skriver
vilken disciplin du tillhér, garna vilket program du helst vill studera samt och om du dnskar
specialkost. Anmalan senast den 18 Oktober!

Med vanliga hidlsningar
Fran oss pa YA Elit
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