


[bookmark: _Toc65173809]Sportsplan 
[bookmark: _Toc65173810]IL Runar Ski



[image: ]







Innhold
Sportsplan	1
IL Runar Ski	1
Overordnet mål	3
Delmål	3
Grunnverdier	3
Runarkulturen	4
Trening	4
Fokusområder trening	4
6-9 år Fundament	4
10-13 år Lær å trene	4
13-16 år	5
17 og eldre	5
Fellestreninger	5
Gruppeinndeling	6
Fra 6-12 år	6
13 år og eldre	6
Trenere	6
Samlinger	6
Sportslige arrangement som prioriteres	7
Ungdommens Holmenkollrenn.	7
Hovedlandsrennet	7
Norgescup junior og Junior NM	7
Norgescup senior, Skandinavisk cup og Senior NM	7
Uttakskriterier for stafetter	8
Runar ski arrangement	8
Interne arrangementer	8
Samarbeid med andre klubber	8
Smøring	9
Organisering av Runar ski	9
Styret	9
Sportslig utvalg	9
Valgkomite	9
Komiteer og ansvar	9
Trenerteam	10
Rennkomiteen	10
Snøproduksjon	10
Løypekjøring	10
Løypekomiteen	10
Bygg og eiendomskomiteen	10
Anleggskomiteen	10
Vaffelkomiteen og skifest	11
Økonomiutvalg	11
Kostnader som Runar ski dekker samt støtte	11
Startkontigent og brikkeleie	11
Støtte til seniorløpere	11
Støtte til juniorløpere	12
Støtte til Hovedlandsrennutøvere	12



[bookmark: _Toc65173811]Overordnet mål
Runar ski skal være en breddeidrettsklubb for langrenn og rulleski. 
Runar ski skal samtidig være et idrettslag som gir et sportslig godt opplegg for junior og senior løpere i forhold til trening, fellestreninger, samlinger og Norgescuper. 
[bookmark: _Toc65173812]Delmål
Runar ski sitt hovedmål er å skape et godt langrennsmiljø for alle aldersgrupper. 
Runar Ski skal være en klubb som legger til rette for bred aktivitet for alle barn. Det skal være godt samhold og morsomme og utviklende treninger. 
Runar ski skal utvikle alle utøvere innenfor hver aldersgruppe. 
Runar ski skal være et idrettslag som gir et sportslig godt opplegg for junior og senior løpere i forhold til fellestreninger, samlinger og nasjonale konkurranser. 
Skillet mellom barneidretten og ungdomsidretten går ved 13 års alderen. Fra 13 –16 årsalderen er det trening mot ungdommens Holmenkollrenn og hovedlandsrennet. 
Runar ski har et felles overordnet syn på trening/teknikk. 

[bookmark: _Toc65173813]Grunnverdier
Grunnverdiene i Runar IL er delvis beskrevet i Sammen mot målet
Sammen blir i den sammenhengen forbundet med å være en klubb som prioriterer fellestreninger, samlinger og andre fellesaktiviteter og som igjen skaper et godt miljø
Meningen med målet er at de aktive kan ha ulikt mål i klubben, det vil si noen ønsker å bli verdensmester og andre har som målsetning å ha det morsomt på ski. Runar ski skal forsøke å legge til rette for alle ambisjoner. 
[bookmark: _Toc65173814]Runarkulturen
Det som kjennetegner Runarkulturen er: 
 
· Dele informasjon 
· Samarbeid. Samarbeid skal skje på tvers av treningsgrupper, mellom trenerne og mellom foreldrene/personer som har verv i gruppen
· Utvikle og opprettholde en treningskultur
· Inkludere foreldre
· Samhold
· Feiring av gode resultater (dette betyr god fremgang og gode enkeltplasseringer)
· Oppfordre også til å delta i andre idretter
· Samarbeide med andre klubber i Vestfold og Telemark


[bookmark: _Toc65173815]Trening
[bookmark: _Toc65173816]Fokusområder trening

[bookmark: _Toc65173817]6-9 år Fundament
· 95 % av treningen fysisk aktivitet, 5 % instruksjon 
· Lek med mening. Leken må ha et mål. 
· Mye og variert fysisk aktivitet
· Fokus på basisferdigheter som balanse, rytme, koordinasjon øye fot øye hånd, smidighet og hastighet
· Utvikle grunnleggende bevegelser med og uten ski 
· Situasjonsstyrt og oppgavestyrt aktiviteter 
· Høy intensitet på deler av alle treninger
· Målrettede øvelser i teknikktrening uten å være «typisk teknikktrening»
· Oppgaveorientert fokus
· Oppfordre de aktive til å delta i konkurranser
· Rulleskitrening er den del av treningen fra oppstart av treningsgruppene
· 2 fellestreninger i uken
· Varighet på fellestreningene 1 time
· Oppmuntre til mye aktivitet ved siden av fellestreningene


[bookmark: _Toc65173818]10-13 år Lær å trene
· Trening med fokus på mestring og utvikling
· Fortsatt lek på trening, men viktig at leken har et klart mål. 
· Videreutvikle grunnferdigheter
· Start med spesifikk teknikktrening med basisøvelser
· Høy intensitet på deler av alle fellestreninger
· Målrettede øvelser i teknikktrening 
· Oppfordre de aktive til å delta i konkurranser
· Oppgaveorientert fokus
· 2 fellestreninger i uken
· Varighet på fellestreningene 1-1,5 time
· Oppmuntre til mye aktivitet ved siden av fellestreningene
· Utøverne bør være i fysisk aktivitet /trene 4-6 ganger i uken 


[bookmark: _Toc65173819]13-16 år 
· Fokus på spesifikk trening
· Spesifikk teknikktrening 
· Systematisk utholdenhetstrening med fokus på intensiv trening på fellestreninger
· Inkludere og vedlikeholde basisferdigheter 
· Generell styrketrening
· Oppgaveorientert fokus på resultater
· 2 fellestreninger i uken. På Fellestreningene skal det være et høyintensivt alternativ og et rolig alternativ
· Varighet på fellestreningene 1,5-2 timer
· Egentrening er en naturlig del av treningen
· Utøverne bør trene 5-8 ganger i uken 

[bookmark: _Toc65173820]17 og eldre
· Systematisk utholdenhets og hurtighetstrening
· Generell og spesifikk styrketrening for armer, ben mage og rygg
· Inkludere basisferdigheter i treningene
· Spesifikk teknikktrening
· Oppgaveorientert fokus på resultater
· 2 fellestreninger i uken. På Fellestreningene skal det være et høyintensivt alternativ og et rolig alternativ
· Varighet på fellestreningene 2 timer
· Egentrening er en naturlig del av treningen 

[bookmark: _Toc65173821]Fellestreninger
Fellestreninger foregår fra ca. 1. mai til påske. Det er normalt ikke fellestreninger i ferier. 
Det er to fellestreninger i uka. Fellestreningene foregår tirsdag og torsdag. 
Antall fellestreninger i uka for de minste varierer. Fra august til påske er det to fellestreninger. 
Team Runar har to ulike opplegg på hver fellestrening. Det skal være et intensivt opplegg, det vil si en intervall eller spenst/hurtighet og et rolig alternativ.


[bookmark: _Toc65173822]Gruppeinndeling
Gruppeinndelingen skiller hovedsakelig mellom barne og ungdomsidretten. Gruppeinndelingen skal foregå som følger:
[bookmark: _Toc65173823]Fra 6-12 år
Gruppeinndelingen i de yngre klassene skal være en og en årsklasse separat eventuelt to årsklasser sammen. Dette avhenger av hvor mange barn det er i årsklassene samt hvor mange trenerressurser det er tilgjengelig. 
[bookmark: _Toc65173824]13 år og eldre
13 og 14 årsklassene skal fortrinnsvis trene sammen. Det er klassene for Ungdommens Holmenkollrenn. 
15 og 16 årsklassene skal også danne en gruppe. Dette er klassene for Hovedlandsrennet. 
Team Runar. Gruppen er for junior og senior løpere.
I gruppene vil det forekomme at det er stor nivåforskjell mellom løperne. Noen løpere ønsker å delta i andre grupper for å få mer tilpasset nivå. Dette løses hovedsakelig ved at noen av treningene i gruppene legges opp på samme sted. I tillegg vil sportslig utvalg gjøre enkeltvis vurderinger om noen utøvere skal hospiterer i andre grupper.  

Lady Longa/Runarbirken
Runar har også Lady Longa og Runarbirken, som er tilbud til personer som ikke satser fult på idretten og er i senioralder. 

Runarekspressen
Runarekspressen er en sykkelgruppe som fokuserer på tur ritt som Trondheim Oslo. Gruppa fokuserer ikke på ungdom
Runar Triathlon
Runar Triathlon er en triathlongruppe som fokuserer på ulike arrangement i landet. Gruppa har ingen aldersbegrensninger.  

[bookmark: _Toc65173825]Trenere
Trenerressursene i Runar Ski er basert på foreldreressurser. Dersom det er hensiktsmessig kan lønnede trenere benyttes. 
Hver trener skal få en overtrekks dress og en trenervest. 
Det tilbys trenerkurs til alle trenere. 
For trenere fra 13 og eldre skal trenere ha minst trener 1 kurs. For trenere i Team Runar skal trenere ha minst trener 2 kurs. 
Trenerforum er en arena hvor trenere diskuterer opplegg og hvor det søkes å øke kompetansen til trenerne. 

[bookmark: _Toc65173826]Samlinger
Det arrangerer minimum tre samlinger i året. 
Oppstarts samlingen er for alle i Runar. Den foregår i august/september. Målsetningen er å få med alle utøverne i klubben. Det skal fokuseres på samhold, klubb-bygging og Runarkulturen. Det arrangeres en fellesøkt for alle utøverne. 
Snøsamling 1 er for alderen 13 år og eldre. Den foregår i november. Sted varierer fra år til år. Varighet er fra torsdag til søndag. 
Snøsamling 2 arrangeres på Fagerli i Geilo. Dette er en samling for hele klubben. Det fokuseres imidlertid ekstra på å inkludere de yngste gruppene samt å knytte til seg foreldre. Det arrangeres en felles økt for alle utøverne i klubben. 
[bookmark: _Toc65173827]Sportslige arrangement som prioriteres
Runar ski har visse arrangement som prioriteres hver sesong. Disse arrangementene legges det ekstra ressurser i. Det fungerer som høydepunkt i sesongen, både sportslig og sosialt. 
[bookmark: _Toc65173828]Ungdommens Holmenkollrenn. 
Ungdommens Holmenkollrenn er for alderen 13 til 14 år. Konkurransen arrangeres i Holmenkollen hvert år.  
For Ungdommens Holmenkollrenn arrangerer Runar ski arrangerer felles skismøring, sekundering, løypegjennomgang, hjelp ved start og mål, feiring av gode prestasjoner og deltakelse på «rennmøte». 
Forberedelser til arrangementet må starte på høsten. Dette gjøres for å skape engasjement hos foreldre og utøvere, få tilstrekkelig antall foreldre engasjert, fordelt oppgaver, sørge for at foreldre, bestille overnatting i god tid og utøvere blir kjent. 
Oppmann har ansvaret for å sette i gang planlegging av arrangementet. Foreldre/trenere tar over styringen etter initiering av oppmann. 

[bookmark: _Toc65173829]Hovedlandsrennet
Hovedlandsrennet er for alderen 15 og 16 år. Det er ikke fast arrangør. 
Runar ski arrangerer felles skismøring, sekundering, skitesting, løypegjennomgang, løpermøter, hjelp ved start og mål, transport til og fra arenaen, overnatting (avhengig av sted), feiring av gode prestasjoner og deltakelse på lagledermøte.
Oppmann har ansvaret for å sette i gang planlegging av arrangementet. Foreldre/trenere tar over styringen etter initiering av oppmann

[bookmark: _Toc65173830]Norgescup junior og Junior NM 
Norgescup junior og junior NM arrangeres for alderen 17-20 år. Det er ikke faste arrangører. 
Runar ski arrangerer felles skismøring, sekundering, skitesting, løypegjennomgang, løpermøter, hjelp ved start og mål, transport til og fra arenaen, overnatting (avhengig av sted), feiring av gode prestasjoner og deltakelse på lagledermøte.
Oppmann for de eldre har ansvaret for arrangementene. Planleggingen må starte i god tid spesielt for å booke overnattingssteder.  (her må det fylles ut info)

[bookmark: _Toc65173831]Norgescup senior, Skandinavisk cup og Senior NM
Skigruppa ønsker å stille lag i senior NM. Det forutsettes at det er seniorer/juniorer som satser.  Dersom NM arrangerer i nærheten søkes det å delta med flere lag. Dersom NM arrangeres i lang avstand fra Sandefjord, med kostbare reiser, stiller Runar med et lag i damer/menn. Runar dekker kostnader til overnatting. 

[bookmark: _Toc65173832]Uttakskriterier for stafetter
 
Det skal arrangeres uttaksrenn for stafetter. Uttakskriteriene skal være klarert før sesongstart. Kriteriene settes opp av Sportslig Utvalg. 
For aldersgruppen opp til 12 år blir stafettlagene trukket. 
[bookmark: _Toc65173833]Runar ski arrangement
Arrangementer er en svært viktig del av skiidretten, en god rekruteringsarena samt en viktig inntektskilde. Det er derfor viktig at Runar ski arrangerer ulike konkurranser. 
Runar Ski skal arrangere en minst en langrennskonkurranse om vinteren samt minst en rulleskikonkurranse om sommeren (krets landsrenn).  I tillegg skal det arrangeres rulleskicup om sommeren (3 konkurranser) og lyscup/klubbrenn om vinteren (minimum 4 konkurranser). Rulleskicup samt skikarusell er interne konkurranser for Runar pluss klubber i nærheten. De er en viktig rekruteringsarena. Alternativ for rulleskicup er en løpecup. 

[bookmark: _Toc65173834]Interne arrangementer
Det skal arrangeres hyggekvelder fra september til desember.  Ansvarlig for hyggekveldene er oppmann for de yngste klassene. 

[bookmark: _Toc65173835]Samarbeid med andre klubber 
Runar Ski skal samarbeide med andre klubber i distriktet. Fellestreningene er åpne slik at andre utøvere kan delta på våre treninger. Det samme gjelder samlinger forutsatt at det er plass. Andre løpere kan også delta på våre opplegg på nasjonale konkurranser. Fagerlisamlingene er imidlertid for Runar. 
Samarbeidet skal imidlertid være gjensidig. Dersom andre klubber drar nytte av Runars kompetanse og opplegg og ikke yter noe tilbake skal samarbeidet avsluttes. 
Ved deltakelse på nasjonale arrangement og samlinger skal deltakere fra andre klubber faktureres de faktiske kostnadene. Ved smøring av ski skal deltakerne fra andre klubber også betale for en andel av testski, smørevogn og andre investeringer Runar Ski har gjort. For Fluorfrie arrangementet skal deltakere fra andre klubber betale 400 kr pr smurte skipar. 
En aktivitetsavgift kreves av utøvere som deltar på Runars fellestreninger. Aktivitetsavgiften reguleres skjønnsmessig etter hvor mye utøvere fra andre klubber deltar. Dersom utøveren deltar på tilnærmet alle fellestreninger kreves normal treningsavgift. 

[bookmark: _Toc65173836]Smøring
Runar ski skal søke å ha god kompetanse på smøring av ski. Det skal være en prioritert oppgave i klubben. Det skal utnevnes en smøreansvarlig som har det overordnede ansvaret. 
For å ha god kompetanse på smøring av ski er det nødvendig å utføre flere tester gjennom sesongen. Smøreansvarlig skal ha tilgang testskip og produkter. Et budsjett for test/smøring av ski skal inkluderes i årsbudsjettet til klubben hvert år. 

Det skal arrangeres minst 1 smørekurs for foreldre i løpet av sesongen. 

[bookmark: _Toc65173837]Organisering av Runar ski 
Runar ski har styret og flere komiteer. 
[bookmark: _Toc65173838]Styret
Styret består av:
Leder
Nestleder
Sportslig leder
Sekretær
Kasserer
Oppmann fra 13 år og oppover
Oppmann for 12 år og yngre
2 varamedlemmer

[bookmark: _Toc65173839]Sportslig utvalg
Runar skal ha et sportslig utvalg. Sportslig utvalg består av sportslig leder samt andre sentrale personer innen trenerkorpset. 
Sportslig utvalg har ansvaret for det sportslige opplegget i klubben. Det inkluderer blant annet treninger, samlinger, trenerutdanning, opplegg for Hovedlandsrennet, opplegg for Norgescup og junior NM og rekrutering av trenere. 

[bookmark: _Toc65173840]Valgkomite
Leder og 2 medlemmer

[bookmark: _Toc65173841]Komiteer og ansvar
I komiteene beskrives kun de ansvarlige posisjonene.

[bookmark: _Toc65173842]Trenerteam
Bestående av sportslig leder og 1-2 trenere for hver aldersklasse + Runar Triatlon samt Runarbirken /Runarekspressen

[bookmark: _Toc65173843]Rennkomiteen
Ansvarlig for arrangere krets landsrenn og klubbrenn: 
Bestående av:
Rennleder 
Rennsekretær

[bookmark: _Toc65173844]Snøproduksjon
Ansvarlig for produksjon av snø og skaffe folk til snøproduksjon. Skal ha dialog med løypekjørere
Består av:
Leder og nestleder

[bookmark: _Toc65173845]Løypekjøring
Ansvarlig for løypekjøring med tråkkemaskin og scooter
Det skal utnevnes en ansvarlig for løypekjøring. Det skal være minst to tilgjengelige løypekjørere i Runar. 
Det skal kjøres opp slik at forholdene er bra til tidene hvor skiløypene blir benyttet mest. Det kan imidlertid være perioder hvor snøen må spares. Det må hensyntas.  
Scooteransvarlig. Det skal utnevnes en scooteransvarlig

[bookmark: _Toc65173846]Løypekomiteen
Ansvarlig for rydding av løyper 
Løypeansvarlig
Løypekomiteen har også ansvarlig for dialog med grunneiere på Runarmila, Fokserødrunden og løyper utenfor lysløypa

[bookmark: _Toc65173847]Bygg og eiendomskomiteen
Leder
Ansvar for vedlikehold av bygg og andre verdier som Runar Ski eier. 

[bookmark: _Toc65173848]Anleggskomiteen
Leder og medlemmer
Ansvar for planlegging og oppføring av nytt skibygg

Pensjonistgjengen
Runar har en rekke pensjonister som bidrar med løyperydding, bygging av ulike installasjoner, løypekjøring og andre oppgaver. 

[bookmark: _Toc65173849]Vaffelkomiteen og skifest
Ansvarlig for salg av kioskvarer på diverse konkurranser og hyggekvelder
Leder og medlemmer for vaffelkomiteen
2 ledere for skifesten

[bookmark: _Toc65173850]Økonomiutvalg
Ansvar for å skaffe sponsorer til klubben

[bookmark: _Toc65173851]Kostnader som Runar ski dekker samt støtte

[bookmark: _Toc65173852]Startkontigent og brikkeleie

Klubben dekker startgontingeneter i skirenn for siner løpere i aldersbestemte klasser når løperen har registrert seg som "utøver" (ikke "turløper")		
Klubben dekker KM Rulleski		
Turrenn dekkes ikke.		
En påmeldt løper som uteblir fra renn må selv betale kontingent/deltakeravgift.		
En løper som melder seg på for sent, må selv betale eventuelle ekstra avgifter. Det kan gjøres unntak dersom det er avklart med oppmann.		
All påmeldng gjøres selv på Minidrett. Evt. påmeldingsavgifter refunderes av klubben.		
For utøvere som ikke har startbrikke dekker Runar Ski brikkeleie for alle deltakere som er 10 år og yngre. 		
		
[bookmark: _Toc65173853]Støtte til seniorløpere
Kontrakt for satsende seniorer i Runar Ski
Runar Ski ønsker å støtte seniorer som ønsker å satse for å bli så gode som mulig.
Vår definisjon av satsing er at løperen ønsker å satse i Norgescup og NM.
Utøverne har forskjellige muligheter til å komme inn på lag. Alt etter resultat i Norgescup junior eller senior. Slik det er nå kan alle bli med i Kretslaget. Men vi ønsker at støtten også skal gjelde utøvere som har kommet inn på andre lag.
Støtten er basert på økonomisk støtte som står i forhold til utgifter. Derfor er det en grunnstøtte på kr 5000,- og videre en støtte på kr 1000,- pr samling/Norgescup som utøveren deltar på. Begrenset oppad til kr 10000,- Så til sammen er det mulig å få kr 15000,- i støtte.
For å få støtten må utøveren gjøre noe tilbake til klubben. Vi har satt følgende krav:
- De må dokumentere satsingen sin i møte med sportslig leder og legge frem treningsplan
- Delta på minst en klubbdugnad.
- Delta på minst to treningsøkter med klubben. Som trener/inspirator.
- Signere avtale med klubben.
Vi forventer også at utøverne skal strekke seg langt for å stille på stafettlag for Runar Ski under NM.

[bookmark: _Toc65173854]Støtte til juniorløpere
Det gis støtte til juniorutøvere som deltar på Norgescup og junior NM. Hver utøver får 1 000 kr i støtte for hver konkurranse. Utøvere som deltar i finaler får 2000 kr pr person i støtte. 
Dersom det er naturlig med flyreiser for transport til NC vil styret vurdere mer i støtte til deltakerne. 

[bookmark: _Toc65173855]Støtte til Hovedlandsrennutøvere
Hver utøver får 1000 kr i støtte til Hovedlandsrenn. 
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