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Sportsplan: gjeldande for skisesongen 2020-2021, revidering innan 30.09.2021 
Grunnverdiar
Miljøet skal basere seg på idretten sine grunnverdiar, og det desse grunnverdiane betyr for den enkelte utøvar og laget:

Førde IL Langrenn legg vekt på grunnverdiar som glede gjennom meistring, fellesskap og helse, og ærlegdom gjennom synlege haldningar. 

 

Målsetjing
Førde IL Langrenn har som hovudmål å skape eit godt langrennsmiljø for alle aldersgrupper.
Førde IL Langrenn sitt fokus er retta mot breiddetilbod og god tilrettelegging for rekruttering til langrennssporten, i samarbeid med Sogn og Fjordane Skikrins.
Førde IL Langrenn skal vere synleg lokalt og nasjonalt.
Sportslege mål for sesongen 2020-2021
Grunna pågåande pandemi, er det usikkert kva arrangement som vil vere gjeldande for sesongen.
Førde IL Langrenn skal sesongen 2020-2021 ha utøvarar som deltek på:
Klubbrenn

Sonerenn

Krinsrenn

Ungdommens Holmenkollrenn (avlyst)
Hovudlandsrenn (avlyst – erstatta av Sørvestcup 2020-2021)
NM junior

NM senior 
Norgescup junior (SørVestcup 2020-2021)
Norgescup senior 

NM stafett junior:  Sogn og Fjordane skikrins stiller med lag (avlyst)
NM stafett senior (avlyst)
Skandinavisk Cup

World Cup

Terminlista for sesongen 2020-2021 sjå heimesida til Sogn og Fjordane skikrins: http://www.skiforbundet.no/sogn-og-fjordane/langrenn/terminliste/
Organisering 2020-2021
Styret
Yngve Thorsen:
Leiar

Ørjan Igelkjøn:
Nestleiar
Mariann Husa:
Dugnadsansvarleg 2

Gry Aase Alnes:
Arrangementsansvarleg 
Monica Otternes: 
Dugnadsansvarleg 1
Anders Bjørkaug:
Miljøansvarleg
Kristine Steindal:
Premie og marknadsansvarleg
Andre funksjonar:

Asgeir Tveit: Forretningsførar og systemansvarleg
Anders Bjørkhaug: Klubblege
Sportsleg utval
Lars Petter Degnepoll, Ørjan Igelkjøn, og Roger Øye Pollen. 
Ørjan Igelkjøn er kontaktpunkt mellom styret og sportsleg utval.
Sportsleg utval består av 3 personar oppnemnde av styret i Førde IL Langrenn. 

Sportsleg utval er eit bindeledd mellom styret og utøvarane. Sportsleg utval skal ivareta dei sportelege interessene i langrennsgruppa og legge til rette for best mogeleg utvikling av utøvarar, jf. målsetting og grunnverdiar.
God kommunikasjon og samhandling mellom trenarar, støtteapparat og utøvarar har vist seg å vere sentralt i velfungerande langrennsmiljø. Dette fører til at ein snakkar same språk og kan jobbe endå betre mot mål ein har sett seg.

Oppgåver for Sportsleg utval:

· Sportsleg utval skal vere et supplement til styret. Dei skal ha ei rådgjevande rolle i forhold til det som gjeld det sportslege i klubben.

· Ørjan Igelkjøn fungerer som koordinator mellom Sportsleg utval og styret.

· Sportsleg utval arbeider med den sportslege aktiviteten i klubben.

· Sportsleg utval skal ta ut alle stafettlag, som stiller for klubben gjennom sesongen.

· Sportsleg utval skal arrangere eit trenarmøte i april, der ein evaluerer sesongen som har vore, og planlegg barmarkssesongen.

· Sportsleg utval skal arrangere eit trenarmøte etter sommarferien, der ein planlegg kommande sesong.

· Sportsleg utval skal kvart år revidere Sportsplanen slik at den er klar til styremøtet i november.
Oversikt over trenarar/treningsgrupper
	Aldersgruppe
	Treningstid
	Treningsstad
	Kontaktpersonar

	1.-4. klasse
	Kl. 18.00-19.00
	Førdehuset inne

	Eirin Hegrenes
Lars P Degnepoll

Kristin Sylteseter

	5.-6. klasse
	Kl. 18.00-19.00
	Førdehuset ute (kunstgrasbana)
	Frode Lundekvam
Gert Rørvik

	7.-8.klasse

	Kl. 18.00-20.30

	Sunde skule

inne/ute
	Anders Bjørkhaug
Anne T Kusslid

	9.-10. klasse

Junior/senior
	Kl. 18.00-20.30
Differensiering etter alder
	Sunde skule

inne/ute


	Daniel Tormodset
Ole M Erdal


Medlemar av Førde IL Langrenn er og medlem i Førde IL. Alle som er aktive medlemar av Førde IL Langrenn har tilgang på klubben sine fellestreningar.
Erfaringar frå kvar sesong vert evaluert i etterkant av sesongen.

Trenarar
Førde IL Langrenn har ein dugnadsprofil. Trenaransvar for dei yngste utøvarane løyser ein på dugnad blant foreldre som har ungar som deltek. Trenaren si rolle hos dei yngste alders-klassane, er å sikre aktivitet passande for aldersgruppa. Å leggje vekt på motivasjon og glede. Aktivitet, ikkje instruksjon. Basisferdigheiter, ikkje spesialisering. Det skal også vere variasjon i aktiviteten. 

Førde IL langrenn har som mål å få foreldre til å engasjere seg i aktiviteten til ungane.

Allsidig trening, basistrening

Trening som tek sikte på å utvikle grunnleggjande ferdigheiter:

· Balanse

· Koordinasjon

· Bevegelegheit 

· Fartsleik

· Styrke

· Spenst

· Uthald
· Ulike teknikkar

Aktivitetsleiarkurs/T1 kurset skal gi nødvendig hjelp og idear for trenarane opp til 13 år. 

For trenarar med ansvar for utøvarar frå 13-16 år,  er det ønskjeleg med T2 kurs 
(jf Treningsutvikling, Langrenn Norges Skiforbund)

Trenarar med ansvar for junior- og seniorutøvarar  bør ha T3 kurs som gir grunnleggande kunnskap innan teknikk og treningslære. (Jf Treningsutvikling, Langrenn Norges Skiforbund)

Klubben skal leggje til rette for trenarkurs T1, T2, T3 kurs lokalt (regionalt).
Det vert gitt ei nøktern godtgjering til trenarar. Innsats i form av dugnad er nødvendig.

Trening for yngre

Borna må vere starta i første klasse for å delta. Ein oppmodar barna til å delta på skikarusellen/ lysløyperenn frå januar månad ved Langeland skisenter. Til saman 6 renn, med eller utan tidtaking, vert arrangert tysdagar (datoar vert annonsert) ved Langeland skisenter. Det vert i etterkant av sesongen  arrangert premiefest for deltakarar med familie. Festen vert annonsert på Førde IL Langrenn si heimeside.

Norges Skiforbund si utviklingstrapp for Langrenn
Førde IL, langrenn tilrår at ein fylgjer retningslinjene som framgår av utviklingstrappa.

Ei utviklingstrapp beskriv eit langsiktig utviklingsløp frå fyrste treningsår til toppidrettsnivå. 

Utviklingstrappa er utvikla i samarbeid mellom Norges Skiforbund, Olympiatoppen og Norges Toppidrettsgymnas.
Treninga skal vere passande for aldersgruppa og kvar utøvar følgjer si aldersgruppe på allidrett/trening.
For gruppa 6 til 8 år (1-2 klasse)

er det organisert allidrett/barneleik frå oktober (veka etter haustferien) då ein startar opp inne ved Førdehuset torsdagar frå 18.00 til 19.00. Frå januar er det skileik/trening torsdagar ved Langeland skisenter. 

For gruppa 8 til 10 år (3-4 klasse) 

er det organisert allidrett/barneleik frå oktober (veka etter haustferien) då ein startar opp inne ved Førdehuset kl. 18.00 til 19.00. Frå januar er det skileik/trening torsdagar ved Langeland skisenter.  Fokus på allsidigheit og trivsel.

For gruppa 10 til 12 år (5.-6. klasse) 

Ein oppfordrar til allidrett/barneleik. Dei eldste i denne gruppa, er med som nybegynnarar på  rulleski saman med 13-åringane.
Det er organisert allidrett/barneleik frå oktober (veka etter haustferien) då ein startar opp ute ved Førdehuset.kl. 18.00 – 19.00. Oppmøte ved speakerbua. Frå januar er det skileik/trening torsdagar ved Langeland skisenter. I denne gruppa vil det og vere fokus på skileik, allsidigheit og trivsel. 

For gruppa 13 til 14 år 

Fellestrening tysdagar og torsdagar heile året. Barmarkstrening med intervalløkter, stavgang, og liknande på tysdagar. Rulleskiøkter på torsdagar. Trening og leik med fokus på skiteknikk. Så snart snøen kjem vert desse øktene på ski.
For gruppa 15 til 16 år
Fellestrening tysdagar og torsdagar heile året. Barmarkstrening med intervalløkter, stavgang, og liknande på tysdagar. Rulleskiøkter på torsdagar. Fokus på trening med utgangspunkt i målsetting for skisesongen. Føring av treningsdagbok. Så snart snøen kjem vert desse øktene på ski.

Deltek på Impulslaget til Sogn og Fjordane Skikrins (15 samlingsdøgn)

Junior / senior

Fellestrening tysdagar og torsdagar heile året. Barmarkstrening med intervalløkter, stavgang, etc. på tysdagar. Rulleskiøkter på Langeland torsdagar. Så snart snøen kjem vert desse øktene på ski.

Utøvarar frå klubben deltek på krinslaget, på satsingsgruppa til Sogn og Fjordane Skikrins (40-55 samlingsdøgn) og Team Veidekke Vest, som er ei regional satsingsgruppe i regi av Norges Skiforbund. Klubben har utøvarar som går på vidaregåande skule, landslinje langrenn og NTG.
Samlingsplan i klubben 2020-2021
	Mnd
	Dato
	Stad
	Varigheit
	Type
	Merknad
	Eigenandel

	Mai
	
	
	
	
	
	

	Juni
	25.06-28.06
	Skjolden
	Tors-søn
	Miljøsamling
	Alle
	Ja

	Juli
	
	
	
	
	
	

	August
	
	
	
	
	
	

	September
	27.09
	LSF
	Søndag
	Miljøsamling
	2005-2009
	

	Oktober
	01.10
	LSF
	Torsdag
	Trenarmøte
	Planlegging
	Nei

	November
	27.11-29.11
	Førde
	Fre – Søn.
	Miljøsamling
	Alle 
	Ja

	Desember
	05.12
	LSF
	Laurdag
	Foreldrekurs
	Hjelpetrenarkurs
	Nei

	Januar
	
	
	
	
	
	

	Februar
	
	
	
	
	
	

	Mars
	
	
	
	
	
	

	April
	
	
	
	
	
	


Dersom det er ynskje å ha miljøsamlingar, kan trenarar og føresette i den aktuelle gruppa arrangere dette. Samlingane bør vere utan overnatting. Styret og sportsleg utval i Førde IL langrenn skal alltid informerast av trenarar når ein planlegg miljøsamlingar. 
Førde IL langrenn arrangerer fleire ulike impulssamlingar. Det er vanskeleg å nøyaktig tidfeste desse, då dette skjer på «impuls». Målgruppa for samlingane er i hovudsak utøvarar frå 12 år og eldre. Samlingane kan vere i regi av eksterne trenarar eller eigne utøvarar. 

Samlingsplan Krinslag: http://www.skiforbundet.no/sogn-og-fjordane/langrenn/krinslag/
Terminliste (sonerenn, krinsrenn og landsrenn)

Terminliste for sonerenn, krinsrenn og landsrenn, sjå heimeside til Sogn og Fjordane skikrins: http://www.skiforbundet.no/sogn-og-fjordane/terminliste/
Aktivitetskalendar – sjå heimesida til Førde IL Langrenn for nærare info

http://langrenn.fordeidrettslag.no/
Treningsavgift, økonomisk stønad, lisens

Hovudinntektskjelder er medlemskontingent, treningsavgift og sponsorinntekter frå 

samarbeidspartnarar.
Treningsavgift

Alle aktive skal betale treningsavgift til Førde IL Langrenn. Ein må vere medlem i Førde IL.

Styret i Førde IL Langrenn har for sesongen 2020-2021. sett treningsavgift til kr: 

· Medlemsavgift barn/ungdom (tom e. jr.)
kr. 700,-

· Medlemsavgift  barn nr. 2 
                        kr. 500,-

· Medlemsavgift barn nr. 3
                        kr. 400,-

· Medlemsavgift senior

                        kr. 1000,-

· Støttemedlemer (Ikkje medlemsfordelar)
                  kr. 200,-
Treningsavgifta dekker
· Treningskveldar kvar veke sesongen 2020/2021.
· Klubben betaler startkontingent på renn. Klubbrenn og turrenn er unnateke frå dette. 
· Gratis utlån av junior, skate og klassiske rulleski med hjelm på Langeland skisenter (dagleige).
· Klubbkveld på Erdal Sport med 25 % rabatt på skiutstyr frå Madshus, Fischer,
Salomon, Alpina, Swix og Rode.

· 20 % rabatt ved supplering av nemnte utstyr og anna treningsutstyr i sesongen.

· 10% rabatt på tilgjengelege varer på Erdal Sport.

· Bruk av varmeskåp ved Erdal Sport.
Stønadsordning for sesong 2020/2021:
a) Stønadsordning løparar/representasjon for sesongen 2020/2021:

Vi forutset at vi får kjennskap til satsane for dei ulike lag. Endeleg vedtak vert gjort når styret har fått førelagt endelege satsar for dei ulike laga.
 
Intensjonen er å vidareføre stønadsordninga med ein eigenandel på kr. 1000,- pr. løpar for respektivt lag.
Det betyr følgjande: Førde IL langrenn dekker inntil 
Inntil kr. 29 000,- pr. løpar for landslag/regionlag, 
Inntil kr. 9 000,- pr. juniorløpar for krinslaget, 
Inntil kr. 10 000,- pr. eldre juniorløpar for krinslaget,
Inntil kr 11 000,- pr seniorløpar for krinslaget og
Inntil kr. 3000,- pr. løpar for impulslaget/redusert avgift.
Løparane betaler sjølve kontingenten til Sogn og Fjordane skikrins og får refundert pr. termin ved framlagt kvittering.
Klubben vil forbeholde seg retten til å be om status på oppmøte frå Skikrinsen (oktober) før ein eventuell del to av krinslagskontingent vert refundert.
Løparane forpliktar seg til å delta på minimum 75 % av Skikrinsen sine samlingar, dersom ein ikkje har spesielle grunnar. Godkjent fråvær er sjukdom og fråvær i samband med skule/jobb. Dette skal rapporterast til Skikrinsen.
Stønad til satsing på landslag/regionlag kan utbetalast til utøvar sin konto i løparfondet i samsvar med gjeldande retningslinjer.
Klubben vil forbeholde seg retten til å kunne nytte løparane i samband med miljø og treningstiltak i klubbregi.
Personlege sponsorkontraktar skal ikkje vere i konflikt med Førde IL langrenn sine sponsorar
 

b) Stønadsordning renn/arrangement for sesongen 2020/2021:
1.       Ungdommens Holmenkollrenn inntil kr. 1 000,- for dokumentert utgifter
2.       Hovudlandsrennet (Sørvestcup 2020-2021) inntil kr. 1 500,- for dokumentert utgifter.
3.       Junior-NM/SørVestCup/NM inntil kr. 2 000,- pr. renn/arrangement, men maksimalt kr.                 10 000,- for sesongen 2019/2020, dvs. for inntil 5 renn/arrangement.
4.       Senior-NM/SørVestcup/NM inntil kr. 2 000,- pr. renn/arrangement, men maksimalt kr. 10 000,- for sesongen 2019/2020, dvs. for inntil 5 renn/arrangement.
I tillegg dekker klubben ei overnatting i samband med deltaking på stafett på NM (både del I og del II ), og eventuelle utgifter til skismurning for stafett. Klubben har disponible racingdressar som skal nyttast på stafett/arrangement, og ein oppmodar om  at anna profileringstøy for Førde IL langrenn vert nytta i samband med NM.
 
5.       Skandinavisk Cup (inntil 4 renn)
 Renn i Norge inntil kr. 2 000,- pr. renn/arrangement
 Renn i utland (inntil 4 renn) kr. 3 000,- pr. renn/arrangement total kr. 12 000,-.
Refusjon skal berre innvilgast mot framlagt dokumentasjon for utgifter relatert til overnatting og transport i samband med dei aktuelle renn/arrangement.
For å få innvilga refusjon skal personlege sponsorkontraktar ikkje vere i konflikt med Førde IL, langrenn sine sponsorar som dei til ei kvar tid har.
 
Skilisens

Alle løparar som har fylt 13 år MÅ betale lisens for å kunne delta i renn. Den gjeld frå 1.10 – 30/9. Dei som har betalt i tidligare sesongar vil automatisk få tilsendt innbetaling frå Norges Skiforbund, medan andre kan vende seg til styret som registrerar løparen hjå Skiforbundet. Innbetalingsgiro blir så sendt frå Skiforbundet. 
Årskort Langeland - brukarbetaling
Brukarbetaling for årskort er kr 800,- dagskort kr 75. For aktive
medlemmar av Førde IL Langrenn og Gaular IL langrenn, årskort til kr

500,- ved betaling før nærare avtalt frist – innan 30.11.20. Deltaking på trening og renn på Langeland  i regi av Førde IL langrenn forutset at brukarbetaling til skisenteret er i orden, i så måte anbefaler ein å kjøpe årskort innan gjeven frist, då dette er den gunstigaste ordninga for medlemmane.

Klubbkle
Førde Langrenn har klubb kolleksjon i lag med Trimtex sin teamshop. Det er ein flott kolleksjon med eit bredt utval produkter. 
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Teamkolleksjonen vert bestilt i eigen nettbutikk som Førde IL langrenn har oppretta hos Trimtex. Denne er kun open i korte bestillingsvindu, nokre ganger i året. Fristar for bestilling vil verte kunngjort på heimesida og gjennom sosiale media.

Prøvekolleksjon er tilgjengelig for prøving ved Intersport Førde (Erdal Sport) heile perioden bestillingsvinduet er open. Vi gjer merksam på at det mellom anna er to ulike typer overtrekksdrakter og racingdrakter. Vi tilrår at ein les omtale i webshopen, samt at ein studerer prøvekolleksjonen nøye før ein bestiller. 

Før ein kan starte bestilling må du registrere deg i webshopen til Trimtex. Her er litt informasjon om fremgangsmåte: Velg «Logg inn» om du allereie er registrert som brukar på trimtex.no eller “Ny konto” om det er første gang du bestiller. På mobil må du scrolle litt ned på siden for å finne desse to valgene.

Klikk deg inn på linken her for å komme til nettbutikken: trimtex.no/no/teamshop/førdelangrenn
Eller logg inn med aktiveringskode/teamkode: førdelangrenn

Du skal motta en ordrebekreftelse fra Trimtex når din ordre har gått gjennom. OBS! Trimtex krev minimumsbestilling på totalt 5 plagg for klubben totalt, innanfor kvart produkt (uavhengig av størrelse). 

Vi anbefaler å bruke Chrome eller Firefox.

Langeland Ski og Fritidssenter AS  (LSF)
Førde IL og Gaular IL er eigarar av LSF -  med lik andel  - 50 % kvar.

LSF driftar anlegget på Langeland, drifta er i all hovudsak basert på inntekter frå brukarbetaling.

Førde IL har fått tildelt Norgescuprenn for senior ved LSF 12.02-14.02 2021. For at løypenettet skal tilfredstille FIS/ Norges Skiforbund sine krav, vart det hausten 2020 etablert seks nye FIS-godkjende løypetrasèar.

Førde IL langrenn har vore en aktiv pådrivar for dei investeringar som er gjort i og ved løypenettet ved LSF.  Spesielt gjeld dette utvikling av rulleskianlegget, der ein har skapt trygge treningstilhøve for klubben sine utøvarar. Denne investeringa har vore eit viktig bidrag for rekruttering og generell oppslutning for langrennssporten.

LSF framstår i dag som eit nærast komplett langrennsanlegg, med rulleskiløype, eigen trasè for sprint, seks FIS godkjende løyper, 5km med lysløype, eige arenabygg for sekretariat-funksjonar samt eit godt turløypenett m.m.

Sjølv om anlegget framstår som eit moderne anlegg i dag, så vil det framover vere viktig å m.a. arbeide med følgjande:

-        sikre tilfredstillande drift av snøproduksjonanlegget

-        utbetring av stadion

-        planere diverse trasèar slik at dei kan preparerast på marginalt med snø

-        grøfting av diverse trasèar slik at dei ikkje er unødvendig utsette for mykje nedbør (regn)

-        utbetre/ utvikle anlegg for skileik 
- 
arbeide for etablering av kjøletårn i forbindelse med anlegg for snøproduksjon.
Rent idrettslag
I samband med at Førde IL langrenn skal avvikle Norgescuprenn i februar 2021 har styret i gruppa gjennomført sertifisering av RENT IDRETTSLAG.
Rent Idrettslag er eit forebyggande program som utfordrar lag og grupper i forhold til å ha sin egen en antidopingpolicy.
Førde IL langrenn vart sertifisert pr dato 11.09.19. Sertifiseringen gjelder for en periode på tre år. I denne perioden er vi forpliktet til å gjennomføre 
- Foredrag med Antidoping Norge 
- Publisere informasjon på nettsider og sosiale medier om Antidoping
- Henge opp Rent IL-plakater i egne lokaler
Meir informasjon om Rent Idrettslag finn ein via følgande lenke:https://www.rentidrettslag.no/
Politiattest

 
Styret i Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF) vedtok 10. mars 2008 at heile norsk idrett skal krevje politiattest mot seksuelle overgrep mot barn. Ordninga gjeld for alle som skal utføre oppgåver som i vesentleg grad innebærer eit tillits- eller ansvarsforhold overfor mindreårige eller menneske med utviklingshemming. Ordninga gjaldt frå 1. januar 2009
 I Førde IL blir ordninga handtert på følgjande måte:
Alle tilsette og frivillige som skal utføre oppgåver for idrettslaget som innebærer eit tillits- eller ansvarsforhold ovanfor mindreårige eller menneske med utviklingshemming skal framskaffe politiattest. 
Nærmare informasjon finn ein via følgande lenker: Info og «steg for steg for politiattestansvarleg»: https://www.idrettsforbundet.no/klubbguiden/politiattest/
Sogn og Fjordane Idrettskrins:  https://www.idrettsforbundet.no/idrettskretser/sogn-og-fjordane-idrettskrins/idrettslag/plotiattest---gode-rutinar/
Førde IL: http://www.fordeidrettslag.no/p/17559/politiattest
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