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Norges
Skiforbund

OM KLUBBEN

Idrettens formdl

Idrettslagets formal er & drive idrett organisert av Norges Idrettsforbund og Olympiske
Komité (NIF).

Tilbudet skal gis uavhengig av ambisjoner, individuelle forutsetninger og kjgnn.
Arbeidet skal preges av frivillighet, demokrati, lojalitet og likeverd.

All idrettslig aktivitet skal bygge pé NIF’s grunnverdier; fellesskap, mestring og aerlighet

Idrettslaget skal vaere en engasjerende miljgskaper i lokalsamfunnet.

Hvem er vi

Er du glad i & ga pa ski? Da er Lommedalen langrenn noe for deg! Trening med oss gir
allsidig aktivitet og vi legger stor vekt pa det sosiale. Vi har kompetente trenere som
legger til rette for at det skal veere god kvalitet pa treningene. De yngste gruppene har
trening en gang i uka fra etter hgstferien og sa lenge det er mulig & ga pa ski. De eldre
gruppene har flere treninger i uken og har treninger stgrre deler av aret.

| Lommedalen langrenn legger vi stor vekt pa & ha det gay sammen. Vi har derfor flere
sosiale arrangementer i lgpet av aret for bade utgvere og foreldre, blant annet flere

barmarkssamlinger og tidligsng-samling et sngsikkert sted som Geilo, Trysil o.l.

Vi har medlemmer fra alle skolene i omradet; barneskolene Gullhaug, Anna Krefting og
Lommedalen og Mglladammen ungdomsskole.
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Klubbens idrettslige mdl og verdier

Flest mulig, lengst mulig, best mulig!
Kjerneverdiene til langrennsgruppa er

Idrettsglede - vi skal skape robuste sosiale miljger der barna har det ggy sammen pa ski.
Derfor ma vi legge til rette for at flest mulig blir med lengst mulig.

Langsiktighet og muligheter - vi skal sgrge for god kvalitet pa treningene ved a sgrge for
kompetente trenere som tilrettelegger for gode treninger for barn og ungdom. Det skal
ogsa legges til rette for at hver enkelt kan utnytte sitt potensiale avhengig av ambisjoner.

Inkluderende - Alle skal kunne drive med langrenn. Det skal dessuten vaere mulig & drive

med flere aktiviteter sammen med langrenn, vi vil samarbeide med andre klubber for &
skape robuste fellesskap.

Hvordan mgter vi nye medlemmer

Hos oss skal alle veere velkomne og fole seg hjemme.

Virekrutterer medlemmer fra alle barneskolene i dalen; Anna Krefting, Gullhaug og
Lommedalen. Langrennsgruppa er en fin arena for & bli kjient med barn fra andre
barneskoler i dalen, fgr alle magtes pa Mglladammen ungdomsskole.

Allidretten i Lommedalen IL blir kjent med langrennsgruppa gjennom at langrennsgruppa
har langrenns-opplegg for dem hver vinter. Ellers forsgker vi & veere synlige pa
barneskolene, men den beste maten a fa med flere er nok foreldre som oppsgker tilbudet
selv og far med venner av barna sine pa trening. | breddeidrettsuka i uke 26 og uke 33 i
skolens sommerferie far deltakerne prave rulleski. Vi har ogsa forsgkt a ha tiloud om
langrenn som aktivitet pa SFO pa flere skoler, men det er utfordrende a fa noen til & holde
i dette pa grunn av tidspunktet er i arbeids- og skoletid for aktuelle instruktgrer.

Alle barn skal tas godt imot pa farste trening. Vi benytter refleksvester pa de yngste,
med navn p4, slik at navna lzeres raskt og har blant annet inkluderende leker der barna
leerer navnet pa hverandre. Vi har lett tilgjengelig kontaktinformasjon til ngkkelpersoner i
gruppene og til styret i langrenssgruppa, slik at spgrsmal fra foreldre kan besvares raskt.
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Informasjonsformidling

Norges
Skiforbund

Lommedalen Langrenn benytter i hovedsak appen Spond til kommunikasjon om treninger
og aktiviteter. Ellers benyttes Facebook og Messenger-grupper til en del kommunikasjon
der dette er mest hensiktsmessig, sa det er en stor fordel & veere til stede i disse kanalene

ogsa.

Mer informasjon om kommunikasjon finner du her:
https://langrenn.lil.no/next/p/14906/treningsgruppene-vare

d Hjemmeside

@ Spond

ﬂ Facebook

Instagram

o TikTok

https://langrenn.lil.no/next/p/1

LIL Langrenn, LIL Langrenn [&rs

Lommedalen Langrenn, LIL Lan

@xXX

@XXX

Kommentar

Hjemmesiden til Lommedalen IL http://lil.no har informasjon om
alle idrettene som tilbys. Langrennsgruppa samler pa nettsida
en del statisk informajson, slik at f eks kontaktpersoner for de
ulike gruppene og styret kan slas paa der.

Her legges det ut konkret informasjon om ulike arrangementer,
aktiviteter og prioriterte skirenn i de ulike gruppene og hele
langrennsgruppa (LIL Langrenn). Spond kan ogsa brukes til &
kalle inn til dugnader.

Her beskriver dere hva kanalen brukes til.
F. eks. Brukes fortrinnsuvis til & legge ut praktisk informasjon om
treninger og andre arrangementer.

Her beskriver dere hva kanalen brukes til.
F. eks. Brukes i hovedsak for & synliggjere
aktiviteten i klubben.

Her beskriver dere hva kanalen brukes til.
F. eks. Brukes i hovedsak for & synliggjere aktiviteten i klubben.
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Klubbtay

Informasjon om klubbtay finner du her:
https://lanirenn.IiI.no/next/p/14913/klubbkolleksjon


asems
Utheving

asems
Utheving

asems
Blyant

asems
Blyant


43 Norges
<r Skiforbund

L4

Ny i klubben

Er du ny i klubben og @nsker & melde deg inn er det to méter & gjgre dette pa:

1.

Klubben sender deg en invitasjon via e-post. Nar du f& e-posten, felger du linken til
Minldrett. Har du ingen Minldrett-bruker mé du opprette dette for du kan

logge deginn.

Nar du er innlogget pé& Minldrett, velg om det er du eller barnet ditt som skal veere
medlem. Om du velger “Barnet mitt skal bli medlem”. Fyll ut navn og fedselsnummer
til barnet og klikk “Fortsett™.

Om barnet ikke har norsk fedselsnummer? Klikk pd& lenken “Barnet har ikke
fodsels-/ID-nummer” og fyll ut informasjonen i skjemaet.

Innmelding i klubben uten e-post.

Ga til https://medlemskap.nif.no/. Logg deg inn med din IdrettsID, om du ikke har en
bruker lager du en ny fer du logger deg inn (dette er samme pdalogging som pé
Minldrett).

og boksen SKiv
Trykk pa fanen “Bli medlem i [KLUBBNAVN]

MEDLEMSKAP . »
et idrettslag som klubbnavn

. Velg om det er Fyllinn den

Trykk pa klubben du eller barnet etterspurte
i lista som ditt som skal bli informasjonen
kommer opp medlem og trykk send

Husk & gjer det samme for alle medlemmer av familien som gnsker & vaere medlem
i klubben. Du vil f& en automatisk generert mail om at medlemskapet eriorden

Les mer om innmelding i idrettslaget her: Innmelding (idrettsforbundet.no)
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https://www.idrettsforbundet.no/digital/innmelding-i-norsk-idrett/




4% Norges
<r Skiforbund

L4

Minldrett

Min idrett er et verktey for alle
medlemmer i idretten og som gir deg
og din familie en samlet oversikt over
medlemskap og tilknytning i norsk
idrett. Her finner du oversikt over dine
medlemskap, betalinger, lisenser,
arrangement, roller, verv og andre
oppgaver.

Eninngang til a

Logg deg inn p& Min Idrett her

Medlemskontingent

Informasjon om innmelding finner du her: https://langrenn.lil.no/next/p/68218/innmelding
Kontingent for sesongen 2024/25 er:

2017-2018:1500,-
2015-2016:1750,-
2012-2013-2014: 2600,-
2008-2009-2010-2011: 3200,-
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https://www.minidrett.no

Bruk

av bilder

Vi gnsker i forbindelse med treninger, samlinger og arrangementer & dokumentere
var aktivitet med foto og film og mé& derfor fglge NIFs retningslinjer for bruk av bilder.

Idrettsforbundets retningslinjer:

1.

2.

For bildet eller film publiseres skal det vaere innhentet samtykke fra alle pd bildet,
og fra deres foresatte dersom barna er under 15 ar.

Ved innhenting av samtykke til & publisere bilder og film begr samtykkeskjema
brukes. Det er kun et aktivt samtykke som kan gi grunnlag for & publisere bilder
og film.

Dersom et barn ikke gnsker at bilder eller film skal publiseres skal dette overstyre
foreldrenes gnske om publisering.

Veer bevisst i hvilke situasjoner det tas bilder eller film. Ta aldri bilder av nakne
personer og veer varsom med & ta bilder av lettkledde barn. Vis métehold ved bruk
av fullt navn péa barn.

Det skal alltid samtykkes seerskilt for hvert enkelt bilde eller film som skal
benyttes til medier.

Et samtykke kreves ogsd ved publisering av bilder og film i lukkede grupper pé
nett, som for eksempel Facebook, eller andre nettsteder som er
passordbeskyttet.

Dersom et samtykke trekkes tilbake, mé& publiserte bilder og film slettes.

Les mer om bruk av bilder her: Idrettforbundet med retningslinjer for bilder av barn

[Her skriver dere litt om hvordan dere innhenter samtykke. Er det via NIF’'s
samtykkeskjema, via spond eller pa innmeldingsskjemaet til trening/klubb]
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https://www.idrettsforbundet.no/tema/retningslinjer/retningslinjer-for-publisering-av-bilder-og-film-av-barn/

4% Norges
<r Skiforbund

L4

Privat deling av bilder

Nar det gjelder barn og unge er det de foresatte som tar avgjerelsen - selvom
publiseringen gjelder barnet. Det er derfor sveert viktig at de voksne viser ekstra stor
varsomhet ved publisering av bilder av barn.

Vi ensker at foreldre skal tenke seg om fer de publiserer bilder av b&dde egne barn og
andres barn i sosiale medier. Selv om barnet kanskje ikke ser det selv, vil det lett kunne
kommenteres ovenfor barnet av andre som har sett det.

Foreldre og trenere kan ha stor innvirkning p& barna nar det gjelder & rette oppmerksom-
heten mot prestasjoner. Voksne vektlegger resultater annerledes enn barn. Stolthet og
skryt kan fé& uheldige konsekvenser for et ungt sinn. Dersom foreldre snakker mye om
plasseringer, merker barna at de far sterst oppmerksomhet nar de er hgyt pé listene.

Det er et sterkt signal om hva som teller. Det kan f& en uheldig virkning p& barna, fordi
barn og unge som er prestasjonsorienterte, kan veere sveert s@rbare med tanke pda & holde
oppe motivasjonen.

Har du som foreldre tatt bilder du @nsker & publisere privat, mé du ha samtykke dersom
bilde viser andre barn/ungdommer enn dine egne.

Snakk med sportslig leder eller trener s& har han/hun oversikt over hvem som har
samtykket evt snakk direkte med foreldrene til barnet/ungdommen.
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Bestemmelser og rettigheter

Idrettens rettigheter og bestemmelser for barneidrett gjelder for all idrettsaktivitet for barn
opp til det aret de fyller 12 ér.

Norges Idrettsforbunds rettigheter:

1. Trygghet
Barn har rett til & deltai et trygt treningsmiljg, fritt for utilbarlig press eller utnyttelse.
Skader skal forebygges. Barn under 6 ér skal ha med seg en voksen p& aktivitetene.

2. Vennskap og trivsel
Barn har rett til & delta i trenings- og konkurranseaktiviteter som er lagt til rette for
at de skal utvikle vennskap og solidaritet. Trivsel gir grobunn for laering og laering gir
grobunn for trivsel.

3. P& barnas premisser
Barn har rett til & delta i trenings- og konkurranseaktiviteter som er tilpasset deres
alder, fysiske utvikling og modningsniva.

4. Mestring
Barn har rett til & oppleve mestring og laere mange ulike ferdigheter. De skal ogsé ha
muligheter for variasjon, aving og samspill med andre.

5. Pavirkning
Barn har rett til & si sin mening og bli hgrt. De skal ha muligheter til & vaere med
pd planlegging og gjennomfering av egen idrettsaktivitet sammen med trenere
og foresatte.

6. Frihet til @ velge
Barn har rett til & velge hvilken idrett, eller hvor mange idretter, de vil delta i
og bestemmer selv hvor mye de vil trene.

7. Konkurranser for alle
Barn har rett til & velge om de vil delta i konkurranser eller ikke, og ha like muligheter
til & delta. Barn som melder overgang fra en klubb innen samme idrett, skal ha full rett
til & delta konkurranser for en ny klubb straks overgangen er registrert.
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Norges
Skiforbund

Norges ldrettsforbunds bestemmelser

1. Barneidrett er idrettsaktiviteter for barn til og med det dret de fyller 12 ar.

2. Bestemmelser om barneidrett regulerer konkurranser i barneidretten.
En avintensjonene er & redusere tid og kostnader brukt pa reise til/fra aktivitet.
Idrettslag oppfordres derfor til & folge de saumme prinsippene for trening og
andre aktiviteter i barneidretten.

3. For konkurranser i barneidretten gjelder falgende:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

9)

Barn kan delta i lokale konkurranser og idrettsarrangementer fra det aret de
fyller 6 ér og forst og fremst i egen klubb.

Barn kan delta i regionale konkurranser og idrettsarrangementer fra det aret
de fyller 9 ar.

Barn kan fra det dret de fyller 11 ar delta i @pne konkurranser og
idrettsarrangementer i Norge, Norden og Barentsregionen.

Barn fra nordiske land og Barentsregionen kan fra det éret de fyller 11 ar
delta pd konkurranser og i idrettsarrangementer i Norge.

Det kan benyttes resultatlister, tabeller og rangeringer i konkurranser for
barn fra det aret de fyller 11 ér, dersom dette er formailstjenlig.

Barn til og med det dret det fyller 12 &r kan ikke delta i mesterskap som
NM, EM, VM og tilsvarende.

Alle barn skal f& premie i et idrettsarrangement dersom premiering skjer.

4. ldrettslag som organiserer barneidrett, skal oppnevne en person (tillitsvalgt
eller ansatt) som er ansvarlig for barneidretten.

Les mer om barneidrettsbestemmelsene her: Bestemmelser om barneidrett
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https://www.idrettsforbundet.no/tema/barneidrett/bestemmelser-om-barneidrett/

Ungdomsidrett

Ungdom vil ha et variert og inkluderende idrettstilbud, der de mater venner, har det goy og
blir s& gode som de selv vil.

Ungdom har rett til et trygt, variert og inkluderende idretts- og konkurransetilbud. Ungdom
skal selv bestemme pd hvilket niva og i hvilket omfang de gnsker a drive idrett.

Dette betyr:
« Ungdom kan vaere med i flere idretter sé& lenge de selv vil.

» Ungdom skal vaere med i planlegging og gjennomfgring av egen idrettsaktivitet
sammen med trenerne.

« Ungdom skal vaere med & sette sine egne sportslige mal.

o De skal selv bestemme om de vil delta i konkurranser, og konkurransene skal
vaere i samsvar med ungdommens forutsetninger og ambisjoner.

» Ungdom skal ha et sosialt tilbud i idrettslaget fritt for rus og mobbing, hvor det
legges til rette for at de skal kunne trives og utvikle vennskap.
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Forsikring

Barn til og med fylte 12 ar er forsikret gjennom Norges Idrettsforbund under forutsetning at
de har betalt medlemskontingenten. Forsikringen dekker idrettsskader bade pd trening og i
konkurranser.

Fra den dagen utgveren fyller 13 &r mé& han/hun ha skilisens sé& sant han/hun skal ga
terminfestede renn. Skilisensen er fgrst og fremst en idrettsskadeforsikring og erstatter
ikke en reiseforsikring.

Skilisensen er en idrettsskadeforsikring som gjelder pd terminfestede skirenn, men som
ogsad gjelder pé trening. Skal du konkurrere i flere skirenn som stér i terminlisten, anbefaler
vi NSF arslisens. For & kunne kjgpe arslisens ma du veere medlem i en klubb tilsuttet Norges
Skiforbund.

Lisensen gir en god forsikring som gjelder for all aktivitet fra 1. oktober til 30. september
dret etter. Lisensen gjelder fra betalingsdato.

Du har aldri hatt arslisens eller har hatt érslisens for flere sesonger siden, men gnsker det né:

Ta kontakt med klubben du er medlem i eller ensker & ha medlemskap i direkte. Klubben
sorger for at betalingsinformasjon sendes pd e-post til deg nér du er registrert som betalt
medlem og aktiv utgver. Pa din side p& www.minidrett.no, vil betalingsinformasjonen ligge.

Du hadde érslisens i fior og gnsker det samme i ér:

Logg deg inn p& Min idrett. Her vil du finne betalingsinformasjon og du kan betale online
eller ved bruke av KID. P& din side p& www.minidrett.no, finner du ditt lisensbevis. Skriv ut
lisensbeviset og ta det med deg pé skirennene i vinter. Hvis det er et par ar siden du hadde
lisens, ta kontakt med klubben din, slik at de kan sette din skilisens aktiv igjen.

@nsker du kun & kjope lisens for et aktuelt skirenn kan du gjare det nar du melder deg pé&
skirennet i ISonen. Da gjelder det bare dette rennet.

Utaveren er selv ansvarlig for at det har blitt Igst lisens.
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Norges
Skiforbund

Klubben

Utgveren
I vér klubb gnsker vi & gi utgverne en positiv opplevelse hvor mestring og glede er viktig. Vi
har som mal & utvikle selvstendige utgvere som har glede av skiidretten livet ut.

Mestring er viktig, dette gir selvtillit og motivasjon og det er derfor viktig at treningen
fremmer dette. Utgverne skal fgle at det er en progresjon og at de gjennom trening
mestrer nye utfordringer. Nye elementer og utfordringer kommer til etter hvert som de
blir eldre, men alt felger en utviklingstrapp.

Hos oss skal du kunne veere deg selv, vaere eerlig, motarbeide mobbing og bidra til &
inkludere alle som er med pé trening og i konkurranser. Alle har et ansvar for & skape
trygghet og trivsel. Det er viktig at uteverne kan glede seg over lagkameratenes
prestasjoner og gi uttrykk for at alle er velkomne i treningsgruppa.

En god kompis:

Gir ros,

Viser stotter Sprer Behandler Herer pa

positiv T andres

Prater

respekt og

hjelper energi mening med alle
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Treneren

Véare trenere er opptatt av & legge til rette for at alle utevere opplever mestring og glede.
Med ansvar for sin treningsgruppe serger de for at de aktive fér et sportslig og sosialt
tilfredsstillende tilbud. Vi har fokus pé lek, individuell veiledning og oppmuntring, slik at
utgverne oppleve mestring og glede over & veere i bevegelse. Vart sportslige opplegg
bygger p& Norges skiforbunds utviklingstrapp.

Lommedalen ILs generelle informasjon for trenere ligger her:
https://www.lil.no/next/p/85989/trener

Lommedalen ILs generelle informasjon for lagledere ligger her:
https://www.lil.no/next/p/85999/lagleder

Trenerne vdre bidrar til: Retningslinjer for vare trenere

-Mestring og glede for alle utgvere -Se alle - veer bevisst pd at du gir alle

-Positive erfaringer med trening og uteverne oppmerksomhet

konkurranse -Bry deg litt ekstra og inolver deg i utgverne

-A fremme et godt sosialt miljg, lagand og dine

vennskap - Gi MYE ros

-At utgvere skal kunne drive med andre -Veer et godt forbilde

idretter i tillegg til langrenn -Vis god sportsand og respekt for andre

-Samarbeid og god kommunikasjon med -Mgt presis og godt foreredt til hver trening

andre trenere, ledere og foreldre -Som trener er du veileder, inspirator og
motivator

-Fokuser pa mestring fremfor prestasjon
-Enhver utgver skal utfordres til & utvikle sine
ferdigheter
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Trenerattesten

Trenerne vare har alle gjennomfert trenerattesten. Denne gir treneren et godt utgangs-
punkt for & lykkes som trener, slik at ut@verne mater et mer helhetlig kvalitetstilbud
uavhengig av trener, idrett eller klubb.

Les mer om trenerattesten her: Trenerattest (idrettsforbundet.no)

Politiattest

Alle personer over 15 ér, som utferer oppgaver som innebsaerer et ansvars- eller tillitsforhold
overfor mindredrige eller mennesker med utviklingshemming, skal fremvise politiattest
uten anmerkninger.

Lommedalens idrettslag benytter Manymore, for & administrere politiattester.
Ansvarlig for politiattester i langrennsgruppa er Grete Steene-Johannessen

Les mer om politiattest her: Politiattest (idrettsforbundet.no)
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https://www.idrettsforbundet.no/nif/trenerloypa/trener.nif.no/
https://www.idrettsforbundet.no/tema/politiattest/

Foreldrene

Vére barn vil trives bedre bade i klubben og med aktiviteten nér du som foreldre/foresatte

viser interesse og deltar aktivt. Klubben blir bedre med at du som forelder/foresatt er aktiv
og bidrar med det du kan.

Vi gnsker at foreldrene skal veere inkluderende og ha fokus p& gruppa, ikke
enkeltindivider.

Les NIF’s anbefalinger om: Hvordan veere en god idrettsforelder her

For & kunne tilby et godt tilbud til barna er vi avhengig av frivillige foreldre som bidrar
som trenere, lagledere og i langrennsstyret. | tillegg er det behov for bidrag fra foreldre
pa dugnader gjennom aret. Vi forsgker & gi noe forutsigbarhet mhp disse
dugnadsjobbene, men noe fleksibilitet ma paregnes.
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Miljo

Vi gnsker & veere en klubb hvor «flest mulig, lengst mulig> er ett av malene og @nsker derfor
& ha et godt og inkluderende klubbmiljg hvor glede, entusiasme, tilhgrighet og utvikling er
viktig. Gjennom trygghet og respekt gjar vi hverandre gode, samtidig som vi utvikler oss
sammen med andre. Vi er stolte av klubben vér og baerer logoen pd en positiv mate.

Slik utvikler vi et positivt miljg:

| klubben var utvikler vi vennskap.

Vi hilser pa hverandre nar vi mgtes bade utgvere og foreldre

Vare trenere og lagledere tar vare pa alle i klubben

Vi gir positiv oppmuntring til alle - alle er en del av samme lag. Nar en lykkes, har vi alle
lyktes og gleder oss sammen.

Viler mye, men farst og fremst av oss selv

Vi tar opp uenigheter med den det gjelder og fremsnakker hverandre

Virespekterer treneren og hans/hennes aktivitet

Det er nulltoleranse for mobbing

Alle i klubben engasjerer seg og er like viktige.

Hvordan skaper vi et godt foreldremilj@?

Vi arrangerer kick-off sesongstart arrangement som inkluderer foreldre og pa
familiesamlingen i november/desember kan foreldre bli bedre kjent.

Flere dugnader, som Lommedalsrennet og 6-lgperen er hyggelige eventer der foreldre blir
inkludert og kjent ved & samarbeide om a skape fine arrangementer for barna.

Pa skirenn har vi med Lommedalsflagget, slik at barn og foreldre kan samles der for tips
om smurning osv.

Vi arrangerer dessuten kveldsmat en gang i maneden i hgstsesongen, i varmestua i
Lommedalen, der ogsa foreldre er velkomne.

Noen foreldre velger & trene sammen mens barna trener og det er ogsa mulighet for &
organisere treninger for foreldre om en har lyst og kapasitet til det.

Skigruppa er helt avhengig av at foreldrene engasjerer seg og der er ikke ngdvendig med

spesifikk langrennskunnskap- eller erfaring. Vi trenger ogsa foreldre som kan arrangere
sosiale aktiviteter, dugnader og annet.
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Klubben var felger Norges skiforbunds utviklingsmodell og utviklingstrapp i vért arbeid og
treninger. Skiforbundets utviklingsmodell er skiidrettens rede trad i arbeidet med & utvikle
skisporten. Skiidretten legger til rette for at det blir flest mulig skilapere og at de holder p&
lengst mulig ved & veere aktive livet ut.

Aktiv start 0 -6 ar

FUNdament 6 - 9 ar

Laer & trene
10-12 ar

Tren for & konkurrere
16-20 ar:

Tren for & vinne
(senior):

Konkurrere pd ski
livet ut:

Det fgrste mgte med organisert idretten. Denne perioden skal preges

av leering av grunnleggende bevegelser med og uten ski gjennom lek
varierte aktiviteter.

Barna har noe organisert aktivitet gjennom skiskoler, idrettsskoler, allidrett,
basisaktivitet og lekaktiviteter pa ski.

Mye, variert og allsidig fysisk aktivitet. Perioden har fokus pd innlaering
av grunnleggende bevegelser med og uten ski.

Treningen preges av situasjonsstyrt og oppgavestyrt aktivitet med

lite instruksjon i klubbregi.

Trening med fokus p& mestring og utvikling.
Klubb, sone og kretsrenn.

Fokus pé grenspesifikk trening, bygge treningskultur og sosiale miljger.
Individuell treningsoppfelging i forhold til utviklingsalder.

Mye og spesialisert trening. Helhetlig utvikling av toppidrettsutaveren.
Fokus pa lzering og utvikling gjennom konkurranser .

Optimalisering av utegvere p& hgyt sportslig niva.
Mal om & prestere i OL, VM og verdenscup .

Aktivitet gjennom trening i skiklubben. Ungdom som ikke gnsker &
konkurrere p& hgyt niva gis et trenings- og konkurransetilbud.
Konkurransetilbud for voksne gjennom turrenn.

Aktivitet gjennom bredde- og mosjonsidrett i skiklubben.

Fokus pa trening i et helseperspektiv.

Utvikling av nye ferdigheter gjennom deltagelse pé teknikk-kurs
i regi av skiklubben.

Bidrag gjennom i idrettsrelaterte yrker som trener, administrering,
media etter & ha pensjonert seg fra konkurranseidrett.

@nsker dere & lese mer om NSF’s utviklingsmodell og utviklingstrapp finner dere dette p& www.skiforbundet.no
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Forste gang pd trening

« Erdet noen nye som gnsker & veere med? Skiverten/treneren tar imot dere
« Treningsgruppa har fast oppmgatested, spar hvor dette er.

Einedsen skianlegg. Rulleski og enkelte gkter har oppmgtested pa Rud e.l.Ta kontak!

» Fint om foreldrene er i neerheten de farste treningene
o Alle er velkomne til & delta pd 2 - 3 treninger for & bli kient med miljget for man
melder seg inn og blir medlem i klubben

» Hagjerne en refleks med fornavnet til barnet pd, dette hjelper treneren med & vite
hvem barnet er

Rulleski

Vi har bade junior rulleski og voksen rulleski til utlan. De fleste gruppene starter med
rulleskitrening i 9-arsalderen, men dette er fleksibelt og fullt mulig & starte tidligere.

Rulleskitreningene foregar ofte pa Rud, pa rulleskibanen der. Noen treninger er vi rundt
pa skolene i dalen og har rulleski-lek, f eks i uteomradet pa Mglladammen ungdomsskole.
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Rulleskivettreglene

Interessen for rulleski er stor, men med det gker ogsa risikoen for ulykker.

Trygg Trafikk har sammen med Norges Skiforbund, Norges Skiskytterforbund

og Statens vegvesen utarbeidet 11 rulleskivettregler.

o For & trene i trafikken mé& du beherske rulleski godt. Dette gjelder saerlig bremsing og vending.
All opplaering og undervisning mé skje pa steder uten biltrafikk.

Barn under 15 ar bear ikke gé pé rulleski pa trafikkerte veier.

Ved bruk av veibanen gér du i hovedsak pé hgyre side av veien.

Tren kun pa steder hvor du er godt kjent.
Unnga stor trafikk, farlige utforkjeringer, svinger og veikryss.

Gi tydelige signaler til andre trafikanter og gjer deg forstatt i trafikken.

Kle deg synlig og bruk alltid refleks. Treningen begr foregé i dagslys.

Bruk alltid hjelm. Glem heller ikke briller som beskytter gynene.

Unngd musikk pd gret for & ha fullt fokus i trafikken.

Serg for at utstyret eri orden og godt vedlikeholdt. sjekk stavpigger og ski far bruk.

Staver og trinser pa diameter > 30 mm anbefales under organisert trening,
og det er padbudt i rulleskikonkurranser fra 01.07.22.

000000 606000
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Miljgsamlinger

Klubben har enkelte turer og andre aktiviteter i lspet av sesongen som vi gnsker at flest
mulig blir med pa. Disse aktivitetene kan dere finne i klubbens aktivitetsplan se side 34.

[Her kan klubben legge inn link til sin aktivitetsplan] |egge inn link til neste sesongs arshjul her

Klubben har fokus pé inkludering og b&de barn og foreldre stér i fokus pé disse samlingene.

Nye medlemmer er szerlig velkomne, dette er en veldig fin arena for & bli godt kjent pa tvers
av foreldre og treningsgrupper.
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Aktivitet med startnummer

Det & konkurrere kan bé&de vaere morsomt og skummelt. Noen vil konkurrere mye, noen vil
ikke konkurrere. | varr klubb bestemmer utgverne dette selv og det er ikke noe krav om &
konkurrere for & veere med pd trening.

All aktivitet med startnummer under 11 ar er uten rangering og kan ogsa veere uten
tidtakning.

I den grad barn deltar i skirenn, skal disse vaere i lokalmiljget, de skal ha fokus pé& utvikling,
gode opplevelser og mestring. Det skal ikke legges vekt pé resultater eller prestasjoner.
Skiforbund anbefaler at enkelte skirenn gjennomfgres som «langrennscross> og liknende
aktiviteter.

Aktivitet med starthummer i klubben

Klubben har noen egne arrangement som er en fin arena & veere med pé for & trene pd det
& ha pd startnummer.

Vi samarbeider med BVH IF om 6-lgper'n som er 3 lgp pa hgsten og 3 renn pa vinteren.
Fokus er at det skal vaere morro med startnummer pa! Siste renn er en morsom skicross.
Mer informasjon i facebook-gruppa 6-lgperen.

Ellers arrangerer vi hvert ar vart eget renn Lommedalsrennet. Dette er en fin mate a teste

rennfglelsen pd, og vinteren 2024 deltok nesten 60 stykker fra Lommedalen Langrenn pa
dette rennet.

Aktivitet med starthummer utenfor klubben

Klubben velger ut noen renn i neeromrédet med et felles opplegg rundt avreise, smurning,
gjennomgang av lgypa og andre relevante oppgaver. Vi anbefaler ikke barn & gé renn hver
eneste helg. Se utviklingstrapp for konkurranser mtp alder, hyppighet og type renn.

Hver gruppe innad i langrennsgruppa legger ut prioriterte renn i Spond, slik er det enkelt
ogsa & se om andre fra gruppa skal ga renn.
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Konkurranseanbefalinger alle aldre

+ Annenhver helg bgr i gjennomsnitt veere frihelg fra konkurranser
+ Deltagelse i konkurranser i andre idretter

1M-12ar

13-14 ar

side 28

Skisprell uten tidtaking

Telenorkarusellen/ klubbkarusellen

Lokale konkurranser der folk bor (park, skolegérd og parkeringsplass)

Utover skikarusell i klubb anbefales maks 3 - 4 konkurranseaktiviteter per sesong

Skisprell og skikarusell med og uten tidtaking

Varierte konkurranseformer

Langrennscross - Flest mulig konkurranser skal inneholde skilekmomenter

som utfordrer tekniske ferdigheter.

Aktivitetsfestivaler - Utover skikarusell i klubb anbefales det 9 ulike

konkurranser som for eksempel 3 sprinter, 3 langrenscross renn og 3 distanserenn

Konkurranser béde pa rulleski og ski

Skisprell og skikarusell med og uten tidtaking

Varierte konkurranseformer

Langrennscross

Aktivitetsfestivaler

Utover skikarusell i klubb anbefales det varierte konkurranser
gjennom hele dret, men med annenhver helg fri

Konkurranser bade pa rulleski og ski

Klubb og kretsrenn har hovedfokus.

8-12 skirenn per ar, samt noen stafetter.

Bgr ha noen frihelger i lepet av sesongen Topping av stafettlag for eksempel
i KM. Ellers jevne lag. Ha et hovedmal for sesongen, der en leerer

& forberede seg godt.

Konkurranser bade pa rulleski og ski

Deltagelse p& hovedlandsrenn.

Det er likevel viktig & holde fokus pd kretsrenn og klubbrenn.

Totalt 15-30 konkurranser per ér inkludert sommerkonkurranser og testlgp
Ber ha noen frihelger i Iepet av sesongen

Bor konkurrere pa alle distanser og i alle stilarter.

Laere seg & forberede seg til skirenn; oppvarming, rutiner, skitesting etc.
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Pémelding

All p&dmelding til skirenn/aktivitet med startnummer utenfor klubb skjer via nettsiden
ISonen. Du kan ga direkte til isonen.no og falge stegene nedenfor evt kan du gé via termin-
listen pd skiforbundet.no eller din skikrets sin hjemmeside. Gér du via teminlisten, trykker
du pd rennet og pdmelding s kommer du automatisk videre til rennets padmeldingsside i
isonen Det er viktig @ melde seg pé& i god tid fer fristen gar ut.

Her er en enkel ABC over hvordan du melder p&:

1. Logginn med Idrettens ID pd www.isonen.no.

iIsonen =

@ Tibakemelding

2. Sok opp arrangementet du gnsker & melde deg pd evt trykk pd sek (uten & ha skrevet
noe) og du fér opp utvidet sgk hvor du kan sgke alle konkurranser i din krets eller i din gren

3. Velg arrangementet du gnsker & melde deg pa.

isenen pe— ) wo—

z
g

Finn et arrangement

Sabas idrttateg 80 phmelane

- SnisalL - aktivitetsavgift 2023 for barnjung
Sk trattaing

01012023~ FUIZ2023
T Plessegatri: 31122023

ket g Omege Skiatts (osl —
o
i Kirkeressamiinga - Barmark langrenn
- [——
52082003 34002023

= Apen dagsamiing langrenn 13-16 & pi Konn.

Crpdaivvnien 7
7109.3073- 23.00.2023
Plmekdoguivist: 15.00.2023

_ Orual L - Sk 7 phmaie,
oy 2023
Hayhen shisartar
gt W 20050 Do
o Skt 8 pdmeiane

z Hestieriosamiing langrenn Vikersund 30. se.
Tyritrd dcesl
20.08.2023- 0210.2023

gufvist: 14.09.2003

Farde L - Sk
Enivest Rulleskirenn 2023
- Lagesan i g Fritichpentor
Finn arrangement | kar . ORI0IN- KN

i ’ Amangement

PoRpr——
Kretssamiling langrenn 2010-2011 pé Rea
Bogritad shoke
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https://isonen.no

4. Trykk pé «pémelding>
NB: Du kan melde p& bade deg selv og andre.

ISPNBN | 5ok ster rronge - Q ) inguen

m L - 5ki
23 KM Rulleski
23.09.2023, ki 13300 - FL09.302T, ki 18:00
Pris frea 130,- 5 170,
& T T 1 T B LA Presboas. L) g 100 W T oot Flmesgrgatiist 200002023
D arrangemsentsl Wt peb e s | dagen

A Bclani, klassisk 13 b o saane

Somarann for -1 b _ eisti ?
Dma LI &

e mer delater vardats #

5. Velg sd om du skal melde pé& deg selv eller et familiemedlem, fyll inn det som mangler og
trykk neste.

3 KM RulleskKi ) eSS

Q 90787600

23.09.2023 - 23.09.2023 vy r
@ https://ski.otrail.nof

§ u?

3

Ingunn ‘ ( ¥7) Start pamelding pa nytt)

2 Kontaktinformasjon - ~

Velg hvem som skal delta

(® Megselv l lO Familiemedlem l lo Medlem i klubb l lo Fritekst
Fornavn Etternavn Fedselsdato Kjenn

Kvinne
E-post * Klubb *

| [ :

Mobil * Tidtakerbrikke *

E-post ma fylles ut

l l Fant ingen tidtakerbrikke.  Legg til ny tidtakerbrikke @ Hent p& nytt <)

Jeg skal ha lanebrikke. Dette ordnes direkte med arrangeren og kostnader kan
palape

O Hvis du vil endre din brukerinformasjon kan du administrere det fra Min idrett
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6. Velg ovelse du skal melde pé& i og trykk «nestes. Alle utgvere over 13 &r ma ha lisens, har
du drslisens vil dette komme opp automatisk, om ikke mé du kjgpe engangslisens for du
kan gé videre.

s ~
|I‘.§]lJ'1!‘ | # Start pamelding pa nytt ,:'

2 Kontaktinformasjon (_Endre )

1% Ovelser - velg minst en evelse ~

o P& dette arrangementet kan man ikke velge flere evelser

& Deltakeren mangler lisens for noen evelser. Velg evelse for engangslisens Kjen lisens her

@velser for: Kvinne,

NAVN

. ; . PRIS
[0 70 km - Klassisk - Kvinner senior 30
Krever lisens/engangslisens d

Vis alle svelser

"69 Velg minst et alternativ

Neste

() Bekreftelse

Du far nd en oppsummering av din pamelding, dersom det er noe du gnsker & endre kan du
gjore dette ved & trykke p& «endre> i feltene over. Dersom du skal melde pé flere deltagere
trykk pé& «legg til ny deltagers, da vil du fé& opp nytt skjema og gjentar pédmeldings-
prosessen. Né&r du er ferdig, trykk «neste.

Du vil nd métte bekrefte din padmelding far du trykker deg videre til betaling.

Nar du har trykket pé «til betaling» legger du inn gnsket betalingsmetode og gjennomfarer
betalingen. Du vil da fé& en bekreftelse for at din pdmelding er registrert.
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Ferste gang pé skirenn?

De forste gangene pa skirenn/aktivitet med startnummer er det en del nytt.

Her er noen tips en kan fglge:

Pamelding

Startliste

Oppmgte

VVed ankomst

60 - 45 min for start

30 min for start

10 min for start

5 min for start

Premieutdeling

| Klassisk renn
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Det er viktig & melde seg pd i god tid for frister gér ut
- se ABC for hvordan

Denne finner du som regel p& rennets facebookside eller
hjemmeside som du finner via arranggrklubbens hjemmeside.
Startlisten er som regel klar 1 - 2 dager fgr rennet

Pa klassisk renn anbefales det @ veere pd plass minimum
1% time for start. Pa skeyte renn anbefales det & veere pa
plass minimum 1 time for start

Finn startnummeret ditt og sett det p& deg med engang

1. Om noen fra klubben allerede er pd plass, hentes dette pd et
avtalt sted evt se etter klubbens beachflagg sa finner du det der

2. Omdu er farst, eller det ikke er noen andre fra klubben med,
hentes startnummer i sekretariatet.

3. Omdeterlenge til de andre i klubben skal starte, henter du ut bare
ditt barns nummer og lar de andre ligge igjen i sekretariatet.

1. Finn ut av hva som er dagens smurning og sett i gang - spar
om hjelp fra andre i klubben. Kanskje klubben har et «skravle
og smere telt>» pd stadion

2. Test smurningenilgypa, evt legg p& mer om det er glatt,
da det er morsommere & ga ndr skia sitter

Ga igjennom lgypa. Det er viktig & gjgre seg kjent med laypa,
slik at en er sikker pa at en gar riktig

Varm opp

1. Roligjogg evt rolig skigding

2. Leksisten eller noe annet med klubbkameratene dine
3. Uttgyning

Ta av overtrekks kleer om du skal gé i konkurransedress
Fé satt pd deg brikken, arrangar klubben administrere dette
som oftest ved start

Ga til start, ha gjerne en jakke over skuldrene til rett for du skal starte

Dette skjer ulikt fra renn til renn, sé folg med pd& hva speaker sier.
Barn far noen ganger deltakerpremie ved mélgang andre ganger
pd en premieutdeling. Noen ganger kan det ta litt tid, denne tiden

kan brukes til en kaffe/kringle sammen med andre foreldre fra klubben,

mens barna leker.
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Brikker

Tidtaking pd skirenn skjer digitalt og til dette benyttes tidtagerbrikker utgverne fester pé
beinet. Det finnes ulike former for brikker, noen brikker er pd startnummeret - i dette tilfel-
let brukes ikke Igse brikker, mens de fleste har brikker som skal festes nederst pa leggen.

Brikker for barn under 12 ar
For barn under 12 &r har arranggren/klubben brikker som utgverne benytter.

Brikker for utgvere over 12 ar
Skal du g& mange skirenn anbefales det & kjgpe en personlig brikke, hvis ikke er det mulig &
leie brikke av arranggren.

Brikkenummere kan lgperne né registrere selv. Ndr man melder seg p& gjennom Min Idrett,
kommer det opp et felt for utfylling av brikkenummer. Brikkenummeret blir lagret i systemet
og kommer automatisk opp ved neste pédmelding.

Dersom du gnsker & kjgpe brikke, kan den bestilles hos Emit webshop.
Pris kr 865,- (pr. des 2023). Brikken har en varighet p& 5 ér.

Om du ikke har egen brikke og skal leie, kan arranger ta fra 25 - 100 kr for leie alt etter alder.
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https://emit.no/nettbutikk/ny-emitag-brikke-v3/

Aktivitetsplan (&rsplan) for alle treningsgrupper i klubben

Langrennsgruppas aktivitetsplan finner dere her:

https://langrenn.lil.no/next/p/78170/arshjul-2023-2024
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Utstyrsguide

Bekledning pd& trening

Hegst trening med joggesko:

Tidlig hgst holder det med en t-skjorte innerst, senere p& hgsten mé man ha superunder-
tay eller ull under treningsjakken/vanntett jakke

Ta pda en regnjakke om veeret tilsier det

Treningstights og/eller overtrekks bukse er & anbefale. Utover hgsten sett gjerne en super
bukse eller ullbukse under.

Buff, lue/pannebdénd og tynne votter

Gode joggesko som er laget for Ieping og aktivitet. Langstevler egner seg ddrlig til laping
selv om det regner og er blgtt.

Det anbefales & ha med byttetay til etter trening spesielt pé véte dager. Eks genser, sok-
ker og lue

Rulleskitrening:

Hjelm, briller, hansker og refleksvest er obligatorisk pé rulleski

Tidlig hgst holder det med en t-skjorte innerst, senere p& hgsten mé man ha superunder-
tay eller ull under treningsjakken/vanntett jakke

Treningstights og/eller overtrekks bukse er & anbefale. Utover hgsten sett gjerne en super
bukse eller ullbukse under. Velg gjerne godt brukt treningstay da det kan bli hull ved evt
fall

Kombi skisko med god statte

Nybegynnere kan ha albue- og kne beskyttere

Vinteren:
Det kan veere vanskelig & kle barna for aktivitet p& vinteren, de blir enten for varme eller for
kalde. S& husk pé:

Ull innerst: Ull puster godt og holder barnet varmt selv nér man blir vét. Gode ullsokker er
alfa omega. Husk lue - minst 50% av varmen forsvinner her.

Lag pd lag - metoden: Etter tettsittende ullundertgy ber man kle barnet i kleer som gir
god bevegelighet og isolerer godt. Ta gjerne fleece som lag to og en treningsdress/over-
trekksdress som lag tre

Buff og votter/hansker er viktig

Nar barnet blir eldre, vil det trenge mindre og mer pustende klzer.

Det anbefales & ha med byttetay til etter trening spesielt pé véte dager. Eks genser, sok-
ker og lue

Med for mye kleer blir man fort varm og passiv. Vi anbefaler derfor ikke
boblebukse/bobledress pé trening.

Klikk her for tips om bekledning
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Ski og staver

For & oppnd en god skiopplevelse er riktig utstyr viktig.

For at festesmgringen skal fungere er det ngdvendig at skiene er tilpasset vekten av lgperen,
det skal veere lett og tréikke skiene ned mot sngen (mykt spenn) for & fa feste. Skiene maii
tillegg veere gode & g& med og & svinge med og stavene md ha riktig hayde. Er de for lange er
det vanskelig & baye knaerne og fa skiene til & sitte, er de for korte er det lett & falle framover
0g «gd pa sngrrax. Blir skiene for lange blir de vanskelig & héindtere; en gyllen regel er at du
skal vokse ut av skiene ikke inn i dem, dvs det er bedre de er for korte enn for lange.

Klikk her for tips utstyr til barn

Antall ski for barn:

De beste skiene for barn er de som er laget for barn. Prisen og kvaliteten har betydning her
som for utstyr generelt. Fordelen med bedre ski (hgyere pris) er at skiene er lettere & bruke.
Skiene glir ogsd bedre og det gir barna en gkt positiv opplevelse av & ga pa ski.

Det kan veere praktisk & ha to par ski, for da kan det ene paret alltid brukes til skayting. Da
trenger en ikke & fjerne smurning fra skiene fgr barnet skal gé skeyting. Utstyret trenger ikke
bli s& dyrt om en bruker fjorérets klassiske ski som skayteski. | forhold til sko er det & anbe-
fale kombisko, da disse fungerer supert béde til klassisk og skeyting. Klassisk sko vil kunne gi
noen utfordringer i forhold til skayting.

En skistgvel skal gi god statte. Velg romslige skistagvler med plass til en tynn ullsokk. Dersom

skistgvlene er for store vil barnet oppleve & ikke ha god nok stgtte rundt anklene. Husk &
sngre stovlene ordentlig slik at de sitter tett pd foten.

NSF’s anbefaling av skilengder:

Heyde Klassisk ski Skeyte ski

95-10cm Kroppslengde + 0 cm Fjoréarets kombiski brukes til skayting
10 -130 cm Kroppslengde +10 cm Fjorarets kombiski brukes til skayting
140 cm Kroppslengde +15 - 20 cm Fjorérets kombiski brukes til skayting
Junior Kroppslengde + 20 - 25 cm Kroppslengde + 10 cm (ca 10 cm kortere

enn klassisk skia)

NSF’s anbefaling av stavlengder:

Klassisk Skeyting Skigang (barmark)
25 — 30 cm under kroppslengde 15 - 20 cm under kroppslengde  Kroppslengde minus 35 - 375 cm

(en jente som er 140 cm vil (en gutt som er 145 cm vil (en gutt som er 150 cm vil trenge
trenge 110 cm lange klassisk trenge 125 cm lange 115 em lange skigang staver -
staver) skeyte staver) bruk gamle fravokste staver)
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Felleski er pd& full fart inn p& markedet og fungerer bra for mange. Vi erfarer at det
kan vaere noe utfordrende for de yngste & leke p& ski med felleski, da det er noen
begrensninger mtp & kunne skoyte, gé& baklengs og ha stor fart. Anbefale skayteski
som trening - klassisk avhenger av at du har ski som sitter og som glir

Klikk her for tips til utstyr og annet for & starte med langrenn

Skismgring

Skiene mine er helt nye

Om skiene er helt nye er det en fordel & legge pé glider i glisonen da sdalen ofte trenger
litt fuktighet (fett), pd skeyteskiene er dette hele skien, pé klassisk skiene glider man ikke
festesonen (les mer om festesone lengre ned)

Det viser seg at & legge flere runder er positivt. Start gjerne med en red glider og sé der-
etter en blé.

°

A glide ski

Man kan se pd glider som en impregnering av sdlen. Slik at den blir motstandsdyktig mot
skitt, smuss og andre forurensede ting i skileypa. Bruker man riktig glider eller glidprodukter
far man ogsd god glid pa ulike farer. Skiene begr glides med jevne mellomrom og i hvert fall nér
sélen begynner & bli grélig.

Den mest tradisjonelle méten er & smelte glider pd skiene, la de bli kalde og deretter ta den
av med sikling og berstning. N& finnes det ogsd meget gode flytende varianter som er
enkle i bruk og gjer at tiden i smgreboden blir mindre.

Festsonen

Festesonen er alltid midt under skiene, men spennet i skiene vekten p& utgveren avhenger

hvor langt du skal smeare ut fra midten. Dette hjelper sportsbutikken deg & méle opp.

« Puss festesonen med sandpapir (100), slik at sélen blir grovere og dpner seg. Pd den
maten blir festesonen mer mottakelig for festesmaring.

« Spray pd grunning i festesonen eller varm inn et lag med grunnvoks slik at smgringen
sitter hele turen. Er det klisterfgre bruker man et tynt lag baseklister som man jevner ut
og lar terke i 10 - 15 in. B&de voks og klister brennes inn med et smegrejern, har du ikke
smerejern fungerer det fint & bare korke det ut.

Festesmgring

Skismurning kommer i ulike farger, hvor grunnprinsippene ser s@nn ut:
« Gronn skivoks: Skikkelig kaldt fgre

» Bla skivoks: Ned mot -10 grader

» Fiolett skivoks: Et par minusgrader

« Rad skivoks: Fra O grader og opp mot et par plussgrader

Det er viktig at du legger flere, tynne lag med dagens skismgring i festesonen. Du legger

forst et tynt lag for du bruker en kork for & jevne ut skismgringen i festesonen. Sa gjentar
du denne prosessen fire til &tte ganger.
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Er det klister fore legger du klister i ett fiskebeinsmgnster. Jevn ut klisteret med tommelen

eller skrapen som fglger med.

Fjerning av smaring

Her trengs: skirens, sikling og fiberlene(papir). S& er det bare & skrape og vaske.

Et triks er & legge fiberlene oppi smeringen og deretter varme det inn med smorejern, da
Iesner mye av smaringen, spesielt pd klister. Deretter er det lett & vaske kjapt av etterpa

Oppbevaring av ski utenfor sesong

- Vaske béde glid og smaresone, deretter sette skien inn med en glider som ikke skrapes av,
la dem sé ligge svalt @ unngd varme loft osv.

Tips

« Hold ting enkelt & bruk trygge produkter og metoder (hold deg gjerne til ett merke)
» Viktig at produktene som brukes er fluorfrie
« Snakk med trenerne dine om hva som anbefales av smgring pa ditt niva

Dette trenger du for @ komme i gang

Lilla eller blé glider
Grunn voks/spray

Bl& voks

Fiolett voks

En universal klister
Rad klister

Skirens

Et smgrejern

Kombibgrste evt
en nylon- og en stélbgrste

En plastsikling
Randsikling

En smgrekork

For vanlig vinterfgre
Varmes inn i sélen slik at festesmurningen sitter bedre

Brukes stort sett pa alle typer normalt vinterfere
fra -2 grader og nedover. Det fgrste laget varmes inn

@nsker man flere festevokser begr det veere for null grader
og varmere

Gar pd bade isete og vatt fore

Nar det er slaps og regn eller péskesol og grov, vat sng
Til fjerning av skismurning og klister

Enkelt, elektrisk

Fjerning av overskuddsglider, f& frem struktur i sélen

Til & fjerne overskuddsglider. Bgr fornyes av og il
Til & fjerne overskuddsglider i midtranden

For & gni ut voksen med

Klikk her for tips til preparering av ski

Klikk her for tips til rensing av barneski

Klikk her for & lese mer om Fluorforbudet
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Vi gnsker alle vare medlemmer lykke til med sesongen
Er det noe dere lurer pd ta kontakt

Kontaktinformasjon til de ulike gruppene finner du her:

https://langrenn.lil.no/next/p/14906/treningsgruppene-vare
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asems
Stempel


	Untitled

	Klubbnavn: Lommedalen Langrenn 
	Hvem er vi: Er du glad i å gå på ski? Da er Lommedalen langrenn noe for deg! Trening med oss gir allsidig aktivitet og vi legger stor vekt på det sosiale. Vi har kompetente trenere som legger til rette for at det skal være god kvalitet på treningene. De yngste gruppene har trening en gang i uka fra etter høstferien og så lenge det er mulig å gå på ski. De eldre gruppene har flere treninger i uken og har treninger større deler av året. 



I Lommedalen langrenn legger vi stor vekt på å ha det gøy sammen. Vi har derfor flere sosiale arrangementer i løpet av året for både utøvere og foreldre, blant annet flere barmarkssamlinger og tidligsnø-samling et snøsikkert sted som Geilo, Trysil o.l. 



Vi har medlemmer fra alle skolene i området; barneskolene Gullhaug, Anna Krefting og Lommedalen og Mølladammen ungdomsskole.






	Klubbens idrettslige mål og verdier: Flest mulig, lengst mulig, best mulig!



Kjerneverdiene til langrennsgruppa er 



Idrettsglede - vi skal skape robuste sosiale miljøer der barna har det gøy sammen på ski. Derfor må vi legge til rette for at flest mulig blir med lengst mulig.



Langsiktighet og muligheter - vi skal sørge for god kvalitet på treningene ved å sørge for kompetente trenere som tilrettelegger for gode treninger for barn og ungdom.  Det skal også legges til rette for at hver enkelt kan utnytte sitt potensiale avhengig av ambisjoner.



Inkluderende - Alle skal kunne drive med langrenn. Det skal dessuten være mulig å drive med flere aktiviteter sammen med langrenn, vi vil samarbeide med andre klubber for å skape robuste fellesskap. 
	Hvordan møter vi nye medlemmer: Vi rekrutterer medlemmer fra alle barneskolene i dalen; Anna Krefting, Gullhaug og Lommedalen. Langrennsgruppa er en fin arena for å bli kjent med barn fra andre barneskoler i dalen, før alle møtes på Mølladammen ungdomsskole. 



Allidretten i Lommedalen IL blir kjent med langrennsgruppa gjennom at langrennsgruppa har langrenns-opplegg for dem hver vinter. Ellers forsøker vi å være synlige på barneskolene, men den beste måten å få med flere er nok foreldre som oppsøker tilbudet selv og får med venner av barna sine på trening. I breddeidrettsuka i uke 26 og uke 33 i skolens sommerferie får deltakerne prøve rulleski. Vi har også forsøkt å ha tilbud om langrenn som aktivitet på SFO på flere skoler, men det er utfordrende å få noen til å holde i dette på grunn av tidspunktet er i arbeids- og skoletid for aktuelle instruktører. 



Alle barn skal tas godt imot på første trening. Vi benytter refleksvester på de yngste, med navn på, slik at navna læres raskt og har blant annet inkluderende leker der barna lærer navnet på hverandre. Vi har lett tilgjengelig kontaktinformasjon til nøkkelpersoner i gruppene og til styret i langrenssgruppa, slik at spørsmål fra foreldre kan besvares raskt. 






	Beskrivelse - Hjemmeside: Hjemmesiden til Lommedalen IL http://lil.no har informasjon om alle idrettene som tilbys. Langrennsgruppa samler på nettsida en del statisk informajson, slik at f eks kontaktpersoner for de ulike gruppene og styret kan slås påå der.  


	Beskrivelse Spond: Her legges det ut konkret informasjon om ulike arrangementer, aktiviteter og prioriterte skirenn i de ulike gruppene og hele langrennsgruppa (LIL Langrenn). Spond kan også brukes til å kalle inn til dugnader. 


	Beskrivelse Facebook: Her beskriver dere hva kanalen brukes til.
F. eks. Brukes fortrinnsvis til å legge ut praktisk informasjon om treninger og andre arrangementer.

	Beskrivelse Instagram: Her beskriver dere hva kanalen brukes til.
F. eks. Brukes i hovedsak for å synliggjøre 
aktiviteten i klubben. 
	Beskrivelse TikTok: Her beskriver dere hva kanalen brukes til.

F. eks. Brukes i hovedsak for å synliggjøre aktiviteten i klubben.


	Hjemmeside: https://langrenn.lil.no/next/p/14901/om-langrennsgruppaLegg inn lenke
	Spond: LIL Langrenn, LIL Langrenn [årskull], f eks LIL Langrenn 2014
	Facebook: Lommedalen Langrenn, LIL Langrenn [årskull], f eks LIL Langrenn 2017
	Instagram: @xxx
	TikTok: @xxx
	Informasjonsformidling: Lommedalen Langrenn benytter i hovedsak appen Spond til kommunikasjon om treninger og aktiviteter. Ellers benyttes Facebook og Messenger-grupper til en del kommunikasjon der dette er mest hensiktsmessig, så det er en stor fordel å være til stede i disse kanalene også. 



Mer informasjon om kommunikasjon finner du her: https://langrenn.lil.no/next/p/14906/treningsgruppene-vare
	Klubbtøy: Informasjon om klubbtøy finner du her: https://langrenn.lil.no/next/p/14913/klubbkolleksjon
	Medlemskontigent: Informasjon om innmelding finner du her:  https://langrenn.lil.no/next/p/68218/innmelding
Kontingent for sesongen 2024/25 er: 

2017-2018: 1500,-
2015-2016: 1750,-
2012-2013-2014: 2600,-
2008-2009-2010-2011: 3200,-


	Innhenting av samtykke: [Her skriver dere litt om hvordan dere innhenter samtykke. Er det via NIF’s samtykkeskjema, via spond eller på innmeldingsskjemaet til trening/klubb]
	Ekstra informasjon om utøveren: 
	Ekstra om treneren: Lommedalen ILs generelle informasjon for trenere ligger her: https://www.lil.no/next/p/85989/trener

Lommedalen ILs generelle informasjon for lagledere ligger her: https://www.lil.no/next/p/85999/lagleder
	Politiattest: Lommedalens idrettslag benytter Manymore, for å administrere politiattester. 

Ansvarlig for politiattester i langrennsgruppa er Grete Steene-Johannessen


	Til foreldre: For å kunne tilby et godt tilbud til barna er vi avhengig av frivillige foreldre som bidrar som trenere, lagledere og i langrennsstyret. I tillegg er det behov for bidrag fra foreldre på dugnader gjennom året. Vi forsøker å gi noe forutsigbarhet mhp disse dugnadsjobbene, men noe fleksibilitet må påregnes. 


	Utvikle et positivt miljø: 

I klubben vår utvikler vi vennskap. 

Vi hilser på hverandre når vi møtes både utøvere og foreldre

Våre trenere og lagledere tar vare på alle i klubben

Vi gir positiv oppmuntring til alle - alle er en del av samme lag. Når en lykkes, har vi alle lyktes og gleder oss sammen. 

Vi ler mye, men først og fremst av oss selv

Vi tar opp uenigheter med den det gjelder og fremsnakker hverandre

Vi respekterer treneren og hans/hennes aktivitet

Det er nulltoleranse for mobbing

Alle i klubben engasjerer seg og er like viktige. 
	Foreldremiljø: Vi arrangerer kick-off sesongstart arrangement som inkluderer foreldre og på familiesamlingen i november/desember kan foreldre bli bedre kjent. 
Flere dugnader, som Lommedalsrennet og 6-løperen er hyggelige eventer der foreldre blir inkludert og kjent ved å samarbeide om å skape fine arrangementer for barna. 
På skirenn har vi med Lommedalsflagget, slik at barn og foreldre kan samles der for tips om smurning osv. 
Vi arrangerer dessuten kveldsmat en gang i måneden i høstsesongen, i varmestua i Lommedalen, der også foreldre er velkomne.
Noen foreldre velger å trene sammen mens barna trener og det er også mulighet for å organisere treninger for foreldre om en har lyst og kapasitet til det. 

Skigruppa er helt avhengig av at foreldrene engasjerer seg og der er ikke nødvendig med spesifikk langrennskunnskap- eller erfaring. Vi trenger også foreldre som kan arrangere sosiale aktiviteter, dugnader og annet. 


	Treningsfilosofi: 
	Oppmøte: Eineåsen skianlegg. Rulleski og enkelte økter har oppmøtested på Rud e.l.Ta kontakt med lagleder på gruppene for mer informasjon (lil.no)l.no)
	Første gang på trening : 


	Rulleski: Vi har både junior rulleski og voksen rulleski til utlån. De fleste gruppene starter med rulleskitrening i 9-årsalderen, men dette er fleksibelt og fullt mulig å starte tidligere. 

Rulleskitreningene foregår ofte på Rud, på rulleskibanen der. Noen treninger er vi rundt på skolene i dalen og har rulleski-lek, f eks i uteområdet på Mølladammen ungdomsskole. 


	Aktivitetsplan: [Her kan klubben legge inn link til sin aktivitetsplan] 


	Miljøsamlinger: 


	Startnummer i klubben: Vi samarbeider med BVH IF om 6-løper'n som er 3 løp på høsten og 3 renn på vinteren. Fokus er at det skal være morro med startnummer på! Siste renn er en morsom skicross. Mer informasjon i facebook-gruppa 6-løperen. 



Ellers arrangerer vi hvert år vårt eget renn Lommedalsrennet. Dette er en fin måte å teste rennfølelsen på, og vinteren 2024 deltok nesten 60 stykker fra Lommedalen Langrenn på dette rennet. 


	Startnummer utenfor klubben: Hver gruppe innad i langrennsgruppa legger ut prioriterte renn i Spond, slik er det enkelt også å se om andre fra gruppa skal gå renn. 


	Aktivitetsplanen: Langrennsgruppas aktivitetsplan finner dere her: 



https://langrenn.lil.no/next/p/78170/arshjul-2023-2024
	Kontaktinfo: Kontaktinformasjon til de ulike gruppene finner du her:

https://langrenn.lil.no/next/p/14906/treningsgruppene-vare
 
 
	Klubblogo_af_image: 
	Last opp eget bilde her_af_image: 
	Last opp eget bilde her #2_af_image: 
	Trenerne våre bidrar til: 



-Mestring og glede for alle utøvere

-Positive erfaringer med trening og konkurranse

-Å fremme et godt sosialt miljø, lagånd og vennskap

-At utøvere skal kunne drive med andre idretter i tillegg til langrenn

-Samarbeid og god kommunikasjon med andre trenere, ledere og foreldre
	Retningslinjer for trenere: 



-Se alle - vær bevisst på at du gir alle utøverne oppmerksomhet

-Bry deg litt ekstra og inolver deg i utøverne dine

- Gi MYE ros

-Vær et godt forbilde

-Vis god sportsånd og respekt for andre

-Møt presis og godt foreredt til hver trening

-Som trener er du veileder, inspirator og motivator

-Fokuser på mestring fremfor prestasjon

-Enhver utøver skal utfordres til å utvikle sine ferdigheter
	Last opp eget bilde #3_af_image: 


