Ski-aktivitetsplan vinteren 2018 for

2002 til 2010-modeller, tilhgrende:

LAAN

LHIL/

Treningsgrupper:
1. 2010-2009 (8-9 ar)
2. 2008-2007 (10-11 ar)
3. 2006-2002 (12+, aktivgruppa)

Felles oppmatested og oppmatetidspunkt for alle gruppene

Dag Tidspunkt | Stilart Sted Merknader
To: 04.01 18.00-19.30 | Fristil NB! Kun 10-11 ar samt 12+ Trehjgrningen, Kval Sng- og
Ma: 08.01 | 18.00-19.30 | Fristil Kvennabakkan, fareforhold
Hovin kan fare til
Ma: 15.01 | 18.00-19.30 | Klassisk Fremo, Ler justeringer pa
Ma: 22.01 | 18.00-19.30 | Fristil Kvennabakkan, planen. Ved
Hovin endringer skal
Ma: 29.01 | 18.00-19.30 | Klassisk Fremo, Ler Vi prove a gi
Ma: 05.02 | 18.00-19.30 | Fristil Kvennabakkan, beskjed
Hovin seinest ett
Ma: 12.02 | 18.00-19.30 | Fristil Trehjgrningen, Kval degn for den
Uke8 | eeverrreen. Vinterferie | aktuelle
Ma: 05.03 | 18.00-19.30 | Klassisk Kvennabakkan, treningen.
Hovin Siekk mail
Ma: 12.03 | 18.00-19.30 | Klassisk Fremo, Ler regelmessig.
Ma: 19.03 | 18.00-19.30 | Fristil: Siste skitrening Trehjgringen, Kval




Kommentar til treningene:

Som pa barmarkstreningen tidligere i hgst fortsetter vintertreningen pa mandager og
torsdager, men kun ut uke 1. Fra uke 2 og sesongen ut trener vi én gang felles i uka.
Arsaken er enkel; fra da av har enkelte av samarbeidsklubbenes poengrenn kommet i gang
samt at det er mange fristende skirenn a delta pa, bade i helgene og midt i uka (se anbefalte
renn). Oppfordring: Ga pa ski sa ofte du kan (egentrening, turer og hopp).

Poengrenn eller karusellrenn 2018

Det gnskelig at s mange som mulig deltar pa de klubbvise poengrennene. Ogsa i ar kan du
delta gratis pa samarbeidsklubbenes poengrenn. Det forutsetter at du selvfalgelig registrerer
og betaler for a veere med pa poengrennene som din klubb arrangerer. Har du gjort det, kan du
velge & vaere med pa poengrenn pa de ukedagene som passer best. Husk & melde deg pa hvis
du skal delta utenbygds (ta gjerne en telefon til den aktuelle arranggren og varsle at du
kommer — fgrste poengrenn er som regel travel for arranggren). Premie far du kun hos
moderklubben.

Poengrenn og klubbmesterskap 2018: Trgnder-Lyn, (torsdager)

TRONDER

L AN

Sted: Lyslagypa i Trehjgrningen.

Oppmgte fra kl. 17:30. Pamelding kl. 17:30 — 17:50(ma overholdes), men gjerne pa forhand, se nedenfor.
Utgvere som ikke overholder tidsfristen, ma paregne og starte til slutt, evt. ga uten tidtaking. Start ca
18:30(1.trinn)

Pris: kr. 70 for enkeltrenn, Kr. 250,- for 1 deltaker, alle 6 renn. Kr. 450,- for 2 deltakere, alle 6 renn. Kr. 600,-
for 3 deltakere, alle 6 renn. Kr. 700,- for 4 deltakere, alle 6 renn.

For & oppna rabatter/sgskenmoderasjon forutsettes pamelding / betaling pa 1. renn, ellers kr. 70,- pr renn.
Rabattene gjelder kun poengrennene. Pamelding kan gjares pa forhand til alle renn pa e-post:
asbjorhe@gmail.com fram til kI 17 eller tIf(sms): 41460325 , betaling skjer ved oppmate eller til kto
4230.09.10135. Vi har kortterminal og vipps 79111.

Alle renn gar pa torsdager:

. 11. januar — klassisk

. 18. januar — skicross

. 25. januar — fristil

. 1. februar — klassisk

. 8. februar — fristil sprint

. 15. februar — fristil

. 1. mars — klassisk Klubbmesterskap

~NOoO ok~ WN

ELGDILTEN(turrenn) blir arrangert en godversdag pa helg pa senvinteren. KRETSRENN blir arrangert sgndag
4. februar i fristil.

P-avgift: selges pa lgpsdager, kr. 200,- pr sesong, evt i nettbank(da sender vi kvittering pa e-post)

Dagavgift kan betales pr SMS(se oppslag ved parkering og i skihytta)

Full premiering til de som fullfarer 3 lagp, og ekstrapremier til de som deltar p& minst 5 renn.
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Skikarusell og klubbmesterskap 2018: Fla, (onsdager)

Sted og tid: Alle renn er pa onsdager kl.18.00, lyslgypa (Flaklyparennet er pd Langmyra).
Klassekonkurranse: | 2017 vant 3. klasse premien for stagrst prosentvis deltakelse. Hvem vinner fruktkurva i
ar?!

1 10. januar Skilek (gratis)

2 17. januar Skilek (gratis)

3 Fristil 24. januar Poengrenn med eller uten tidtaking

4 Klasisk 31. januar Nullrenn

5 Fristil 7. februar Poengrenn med eller uten tidtaking

6 Klasisk 14. februar Poengrenn med eller uten tidtaking
7 Klassisk 28. februar KLUBBRENN

8 7. mars Flaklyparennet

NB! Endringer pa arrangementene kan forekomme pga. sng- og fareforhold. Falg med pa hjemmesida og

facebook samme dag (FIa il Ski).

Pamelding skikarusell/ Klubbrenn

Deltagelse enkeltrenn 50 kr.

Premieutdeling

Send mail med fullt navn og fadselsar til: flaaski@gmail.com innen mandag 22. januar. Etteranmelding pa
renndager i skihytta fra k1.17.00 til 17.45 pa.
Startkontingent for skikarusell (inkl. klubbrenn):
200 kr per pers/max 500 kr per famile

Fla skole mandag 12. mars. Her far skilgperne premier for poengrenn og arets skiklasse v/Fla skole kares. Fla IL
trim gnsker ogsa a hedre Flatrimmere denne kvelden.
Premieutdeling for klubbrenn blir gjennomfart i skihytta umiddelbart etter rennet.

Poengrenn 2018: Lundamo og Hovin (onsdag og torsdage_r)

LIIL/

Poengrenn Kvennabakkan 2018

Onsdag 10.jan Gauldalssprinten er lgrdag 3. mars.
[Torsdag 18.jan . . .
. Betaling av renn betales pa vips eller kontant. De

Onsdag 24.Jan som vet at barna skal vaere med pa alle renn, betaler
[Torsdag 01.feb for alt ved fgrste renn.
Onsdag 07.feb

Prisen pa enkeltrenn er kr: 50.- & 300 kr for alle
[erEeEY L2iED renn. Vi legger ut pameldingslink pa facebook og
Onsdag 28.feb hjemmeside. Med &pning for manuell pAmelding pa
Torsdag 08.mar selve kvelden ogsa, selvsagt.
Onsdag 14.mar . ) . )

Premieutdeling torsdag 5. april i Hovin
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Pamelding til skirenn og anbefalte renn

Nedenfor finner du anbefalte skirenn for skisesongen 2017-2018. Pamelding skjer som regel
online (Min idrett). Renn markert med gult er samarbeidsklubbenes egne arrangement. Statt opp
om nzrmlijget og vart arbeid for langrennssporten!

Vi har meget gode erfaringer med stafetter. Det er spennende og miljgskapende pa tvers av
klubbgrenser. | ar skal vi prgve a stimulere flere til a delta pa stafetter. Og vi har som har sa
mange lgpere, kan enkelt fa til bade mange rene klubblag og mixlag. Mulighetene er mange.
Stafettene blir annonsert bade pa trening og pa mail i god tid far arrangementet. Pamelding til
din klubbkontakt.

Oppmgte pa skirenn:

Det har veert flott om vi i samarbeidsklubbene kunne ha hatt felles base-camp i under skirenn,
trivelig og sosialt. Herved foreslas det at de klubbvise vimplene ikke settes langt fra hverandre.
Skulle din klubbs vimpel ikke veere der, ga da bort til en av de trivelige naboklubbene (fra
samarbeidsklubbene). Vi trener jo sammen!

Hvis du er usikker pa smaring av ski forbindelse med et skirenn utenbygds, ta kontakt med noen
av de voksne under de klubbvise vimplene. Vi har smgrebenk og kanskje kan vi gi gode rad. Ta
kontakt altsa!

Anbefalte skirenn: Sjekk http://www.skiforbundet.no/sor-trondelag/terminliste/ for

opplysninger om stilart, sted og annet av interesse.

16.12.2017 Heimdalsprinten Heimdal Ski Langrenn
17.12.2017 Rindalsrennet 2017 Rindal IL Langrenn
27.12.2017 Sparebankl cupl Juleskirenne Nor, IL Langrenn
28.12.2017 Julerenn Tydal IL Langrenn
31.12.2017 Strindheimstafetten - KM Stafett Strindheim IL Langrenn
07.01.2018 Jervskogrennet Hommelvik 1L Langrenn
10.01.2018 Dalgardstafetten 2018 Byasen IL Langrenn
13.01.2018 Budalsrennet Budal IL Langrenn
14.01.2018 Granlundrennet Stadsbygd IL Langrenn
14.01.2018 Kretsrenn Surnadal Surnadal IL Langrenn
14.01.2018 Jarasprinten Svorkmo N.O.1. Langrenn
17.01.2018 Nyttarsrennet Vikvarvet IL Langrenn
20.01.2018 Aurdalsrennet 2017 Aure IL Langrenn
21.01.2018 Ramsjgrennet Skaun IL Langrenn
Sparebank1-cup, KM langdistanse

21.01.2018 friteknikk Skaun IL Langrenn
21.01.2018 Nordmarka Rundt Kleaebu IL Turrenn

27.01.2018 Sparebank 1 Cup nr. 3 - KM Sprint Rindal IL Langrenn
03.02.2018 Uglarennet 2018 Byasen IL Langrenn
03.02.2018 Singsasrennet Singsas 1L Langrenn


http://www.skiforbundet.no/sor-trondelag/terminliste/

07.02.2018 Langrennscross - Rindal Rindal IL Langrenn
10.02.2018 Melhusbanken skifestival Melhus Idrettslag Langrenn
10.02.2018 Sparebankl cup 4, KM normaldistanse Byaasen Skiklub Langrenn
11.02.2018 Ranheimstafetten/KM sprintstafettt Ranheim Skiklubb  Langrenn
11.02.2018 Eindriderennet Stadsbygd IL Langrenn
14.02.2018 Bratsbergstafetten Bratsberg IL Langrenn
14.02.2018 Knykenstafetten Orkdal IL Langrenn
28.02.2018 Heimdalstafetten Heimdal Ski Langrenn
07.03.2018 Buviksprinten Buvik IL Langrenn
10.03.2018 Orkdalsbanken Tour de Knyken Orkdal IL Langrenn
10.03.2018 Bersrennet 2018 Raros IL Turrenn
10.03.2018 Strindheimrennet Strindheim IL Langrenn
11.03.2018 Malvikrennet Malvik 1L Langrenn
11.03.2018 Rindglrennet 2018 Rindal IL Turrenn
14.03.2018 Soknastafetten Sokna IL Langrenn
17.03.2018 SpareBank 1 Cup nr.5 Selbu IL Langrenn
18.03.2018 SpareBank 1 Cup nr.6 Selbu IL Langrenn
28.03.2018 Sandfjellrennet Sokna IL Turrenn
Hitterdal og Feragen
31.03.2018 Kromgruverennet IL Turrenn
07.04.2018 Hglondrennet 2018 Leik, IL Langrenn
08.04.2018 Sarprennet Orkdal 1L Turrenn
Marit Bjgrgen-Rennet klassisk turrenn
14.04.2018 14/28 k Stgren Sportsklubb ~ Turrenn
14.04.2018 Marit Bjergen-Rennet klassisk 8-14 ar Steren Sportsklubb  Langrenn
Koordinatorer, aktiviteter og trening: Nils Bakken og Jon Olav Rgsbjgrgen
Trenere sesongen 2017-2018: Gruppe
(argang)

Jon Rgstum, 952 21 407 (gruppeansvarlig) jon.rostum@sintef.no

Per Egil Bjgrgen, 977 42 469 per@trimtex.no

Jakob Hgvik, j.aunehovik@gmail.com

12+ (Aktivgr.)

Anders Bjgrgen, 900 12 756 (gruppeansvarlig) anders.bjorgen@gmail.com | 2007-2008
Nils Bakken, 901 50 186 bakken nils@hotmail.com
Kari Bjgrgen, 959 45 717, (gruppeansvarlig) bb_av@yahoo.no 2009-2010

Svein Erik Jgnland, 474 55 110, er-joenl@online.no



file:///C:/Users/Nils/j9r/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Low/Content.IE5/Downloads/jon.r
mailto:per@trimtex.no
mailto:j.aunehovik@gmail.com
mailto:anders.bjorgen@gmail.com
mailto:bakken_nils@hotmail.com
mailto:bb_av@yahoo.no
mailto:er-joenl@online.no

Klubbkontakt (lurer du pa noe?)

Hovin il

Svein Erik Jgnland, 47455110,

er-joenl@online.no

Lundamo il Mariann Bjgrgen, 97678156,
mariann.bjorgen@gmail.com
Fla il Jon Olav Rgsbjgrgen, 95213370,

jonnolav@hotmail.com

Trender-Lyn il

Asbjgrn Hepsg, 41460325,
asbjorhe@gmail.com
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