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Att tréna skidor med DGolF!

Viélkommen att trana och lara dig aka skidor med Domnarvets
GolF. Vi har traningar for alla ungdomar fran 6 till 16 ar,
oftast i markerna kring Bergebo.

Inom Domnarvets GolF vill vi ge vara barn och ungdomar ett
livslangt intresse for bade skidor och orientering, bade pa
motions och pa elitniva. En klubb for alla dar idrottsgrenarna
vaxlar mellan arstiderna med orientering pa sommaren och
skidor pa vintern.

Traning skidor

Traning och andra aktiviteter gar enkelt sagt ut pa att lara sig
att dka skidor bra, ha kul och att alla ska kunna vara med.
Traningen ska vara lekfull och varierad dér bade flickor och
pojkar ska kunna utvecklas efter egna behov och
utvecklingsnivaer, tavlingsmomentet kommer in som ett
naturligt steg vid lokala klubbtavlingar saval som i traning.

Det blir ofta roligare om man &r lite férberedd innan traningen,
darfor samlas vi alltid en kvart innan. Vad man kan tdnka pa
vad galler klader och utrustning star i faktarutan utrustning”.

Att ha atit nagot innan ar ocksa bra. Efter traning bjuds det
oftast dricka och nagot att tugga pa for att aterhamtning ska bli
sa bra som mojligt. Vi ser gérna att ni &r kvar och anvander
bastu och dusch for att skapa god social gemenskap.

Ledare

Varje grupp har en trdningsansvarig som tillsammans med
dvriga tranare i gruppen planerar traningsupplagget. Till de
yngre grupperna kan det finnas behov av forstarkning fran
foraldrarna. Det kan vara allt fran att placera ut koner till att
varma frusna hander och gréva fram barn ur snddrivan.
Skogs/skid-lek

Titti Eriksson 070-2794494, titti.eriksson@edu.borlange.se
Anders Bergstrom 073-091 92 50, anders.bergstrom@svenskforetagsformedling.se

Mellangruppen
Erik Yngvesson 073-0646555, erik.yngvesson@bahnhof.se
Ola Andersson, olandersson2@spray.se

Tranare for de aldre tva grupperna 93-95 96-97

Tomas Fors, 073-34101298, tomas.fors@ssab.com

Krister Andersson 070-4456112 krister@lindgrensfastigheter.se
Maria Bergfélt 070-3390253 maria.bergfalt@tunabyggen.se
Roland Enberg 070-5714197 rolandenberg@domnarvet.com
Jonas Engdahl 070-6962478 jonas.engdahl@ssab.com

Eva Lang 070-6209799 eva.lang@cad-g.se
Lars-Ake Monten, 070-2883696, lars-ake.monten@dala-profil.se
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Tréningsinfo

Tréningskvallar
Tisdagar och torsdagar, samling

17:45 Bergebo.

Dusch o bastu efter trdning. Mat
finns ocksa att kdpa.

Tréaningsgqrupper

Tréaning sker i fyra olika
traningsgrupper.

Skidlek for de yngsta (02-00)
Mellangruppen (fédda typ 99-98)
Yngre och aldre ungdomsgruppen
(97-96) och (95-93)

Skidlek tranar torsdagar. De Ovriga
har traning bade tisdag och torsdag.

Sommartréning
Orientering och alternativ

konditionstraning

Rullskidtrdning/Cykel
Sondagar fran hosttermin, oftast pa
sportfaltet. RS galler 13 ar och
uppat. Cykel for alla som vill.

Barmarkstraning
Med start i september.

Tisdagar: Distans

Torsdagar: Snabbare traning

Bade med och utan stavar men ha
alltid med stavar for sakerhets skull.

Skidtréning
Kommer igang sa snart snon faller, var
uppmarksam pa mail.

Tisdagar: Klassiskt
Torsdagar: Skate
Skidlek: Varierat _

Ski Wax and more...
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Lager

Aret 2008-2009 kommer ett antal l4ger genomféras, béade i
klubbens och i dala-distriktets regi.

Det vi vill sla ett slag for speciellt ar lagret i Gronklitt som i ar
ar till for alla i klubben och vi ser gérna ett stort deltagande
med manga nya ansikten.

19-21 september.
Lager for argangar 95-93 med Emilia Lindstedt. Halls i
Bergebo.

24-25/10 Allager Mora,

Fran 11 ar. Ett i lager dar man far mota, trana och ha trevligt
tillsammans med andra klubbar i olika aldersgrupper.
Arrangeras av DSF och Mora skidgymnasium.

Dalalager Bruksvallarna Skidor. Vecka 47 on-s6 (13-16 ar)
Ett lager med ofta valdigt bra ledare. Mycket fokus pa
skidteknik. Kul att traffa folk fran andra klubbar. Klubben
subventionerar deltagande.

Klubblager skidor vecka 49 to-so. troligtvis Gronklitt

Fokus &r att gora nagot som hela klubben kan delta i, aven de
som kanske normalt bara orienterar.

Man anmaler sitt intresse och stugor hyrs, ingen subvention,
betala vad det kostar. Varje stuga skoter sig sjalv med resa mat
etc. Ungdomar (>11ar) kommer bo i egen stuga sa att
lagerkansla skapas. Tréningsgrupper och aktiviteter efter
behov: Vallakurs, tekniktraning, pulkarace mm.

Vecka 4 fr-so, Helglager 11-16 ar.

En tréningshelg mitt i sésongen. Ett tillfalle att finslipa teknik
mm. Men framfor allt socialt, for vissa att komma ifran
tavlingar, for andra att fa trana pa annat stalle 4n Bergebo.
Gors rimligt billigt och visst stod fran DGolF.

Mer information om respektive lager och hur man anmaler sig
kommer separat.

SKANSKA @i

SSAB
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Utfustning

Stavar

Stavlédngdsrekomendation:

Skate: 0.9xkroppléangd

klassisk 0.84xkroppslangd
Stavgang: 1 dm kortare &n klassiska.

Det viktigaste med stavarna &r handtaget
dar remmen ska sitta bra, trdnarna hjalper
er for att fa till ratta stuket.

Skidor

For tréning se till att det &r ett par som du
inte behover vara for radd om. Anvénd
garna rutinerade foraldrar/ledare for rad
infor skidval.

Valla

Vid klassisk akning se till att ha faste!!
Ett basic valla forslag finns att fa av Erik
Yngvesson.

Kladtips
Att trdna och tvla med gemensamma
klubbdrékter skapar réatt klubbkénsla

KI& er enligt skikt-modellen med
superstéll, t-shirt och 6verdrag. Bylsa inte
pa for mycket och hoppa éver ev
regnklader, de &r for tata och man blir
onddigt varm inifran.

Satsa pa smidiga skidhandskar men vid
kyla se till att ha ett par tumvantar att dra
pa over.

Vid tévling och annan representation ska
alltid klubbens drakt och mdssa anvandas,
sponsorer ger 0ss pengar for detta och det
ser fint ut.

Klubbklader

Tavlingsmdossa.

Nya medlemmar far en klubbmdssa efter 10
tréningar eller infor forsta tavlingen. Finns
ocksa att kopa for 100 kr i kiosken i
Bergebo.

Hyra av klader

Tavlingsdrakt 150 kr/ar

Overall 150 kr/ar

Tva tillfallen for utprovning och bokning
under nov-dec.
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Tavlingsverksamhet

Tavling ar ocksa en del av traningen och att vara med hojer
klubbgemenskapen dar vi hejar fram och uppmuntrar alla som
kampar.

For detta ar vill vi speciellt uppmarksamma foljande tavlingar
och som klubben satsar lite extra pa.

Bergeboloppet 19/1.
Var egen tavling som i ar genomfors i klassisk stil. Har ska
manga bla-gula akare synas bade i sparet och bredvid.

Ungdomsvasan 9-14 ar, Mora. 22 feb

Vasaloppsarrangdren ser tdvlingen som en manifestation for
skidsporten. De vill gora den till skidornas "Minimaraton”
eller Lilla liding6lopp”, och hur kul &r det inte att fa ropa "Ur
fadrens spar” nar man kor om vid kyrktornet... Darfor satsar
aven vi som klubb att prioritera denna tavling. Ett mal for de
yngre att se fram emot.

Birkebeiner 15-16 ar, Norge. 21 mars

Eftersom ungdomsvasan krockar med USM aker de éldre till
nastan lika anrika Birkebeinerloppet. Om man vill kan det
forlangas med nagra dagars fjallvistelse.

Detaljerad information kommer senare...

Fyrklubbstavlingar.
Genomfors bade som terrangserie och skidserie. En bra prova
pa tavling. Arets upplaga inte klart i skrivande stund.

Under sommarhalvaret har vi ocksa de populéara Vasastafetten
och Lilla Lidingdloppet som det brukar ordnas nagot kring.

Anmalningsregler.

Klubben star for ordinarie anmalningsavgift.
Efteranmélanstillagg eller uteblivet deltagande utan giltigt
forfall bekostas av akaren. Summeras efter sasongen, se
manadsblad for hur man gar tillvdga om man ar sjuk, da star
klubben for anmalningsavgiften om man meddelat till Lars.

Vid deltagande vid USM star ocksa klubben for resa och mat
enligt gallande normer.
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Hur man anmaler siq till en tavling

Borja med att ga in pA Domnarvets
GolF’s hemsida och "klicka vidare™:
www.domnarvet.com

1. Flik Skidor och Anmalan
skidtavlingar (pa den gula 6vre
menyn). Du kommer nu till
Domnarvets skidors hemsida pa
"Klubben Online”.

2. Klicka p& Tavlingskalender p&
vanster meny.
Nu kommer du fram till alla téavlingar
som &r aktuella. | tabellen ser man
nar tavlingarna gar och om de ar for
ungdomar eller seniorer. Tyvarr ser
man inte nar sista
anmalningsdatumet &r men det
brukar std pad Manadsbladsbladet.
Vara tranare har ocksa ha bra koll pa
det sa hér med dem.

3. ’Klicka” p& den bl texten med
tavlingens namn. Har hittar du vilka
tavlingsklasser som finns och lankar
till arrangdrens inbjudan och
hemsida.

4. Inloggning.
Markera Medlem och ange
l6senord
Losen ord fas av Lars Elisson
(lars.elisson@bitnet.se).

5. Markera namn och klicka p& Anmal
mig

6. Vailj klass och klicka pa Spara
anmalan

Innan du kan anmala dig sd maste du
vara upplagd pa ”Klubben Online”.
Lamna namn, fédelsedatum adress och
postnummer till Lars Elisson som &r
Domnarvets GolF’s administrator
(lars.elisson@bitnet.se). Han ger
aven ut losenord for anmélan.

For andra tavlingar sasom
stafetter tar ledarna in era
anmalningar.
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Informationsvagar.

Hemsidan:

www.domnarvet.com

Alla viktiga dokument rérande ungdomssektion finns under
Skidor>ungdomar>

Manadsblad

Ambitionen ar att for varje manad skriva vad som hander och
manadsbladet distribueras via mail fran Agge och ska finnas
att hamta pa hemsida.

Bergebo

Vid Bergebo kommer information och anmalningsblanketter
om t.ex. lager laggas ut.

Mail

Ibland behdvs snabb information komma ut, t.ex. snén har
fallit och vi ska aka skidor istallet for att springa. Da skickas
mail ut. Darfor ar det viktigt att var sambandscentral Agge har
din mailadress. Agneta Andersson,
agneta.andersson@konferensbyran.se

Foraldraverksamhet.

Klubbens verksamhet bygger pa ideellt arbete med behov av
ledare och funktionarer i olika former. For att ge vara
ungdomar sa bra verksamhet som mojligt ar det en
forutsattning att vi som foraldrar staller upp pa nagot satt. Som
foralder finns det alltid en 1amplig uppgift vid t.ex. tréning,
tavling, lager, underhall av arena, snotillverkning etc.

Vad som &r pa gang kommer framga av Manadsbladet, de
staende aktiviteterna finns i rutan bredvid

Medlemsavgift

Ungdom t 0 m 20 ar 125 kr, Aldre 200 kr

Familj (max 2 vuxna) 375 kr

Galler for bade vinter som sommar.

Betalas in via bankgiro 5646-6519 eller plusgiro 29 52 33-1.
Inbetalningskort finns i Bergebo.

Ange alla medlemmars namn, personnr, adress, ev e-mail och
telefon.

Bingolotter

Siljs av alla tavlingsaktiva fran 11 ar, tva lotter per vecka.
Kan frikopas for 1200: -/ar. Gudrun Slattermark har hand om
dessa.
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Ovriga utbud.

Begagnat marknad.
Lamna in eller kdp utrustning.
Brukar ske pa traningskvallar i
nov.

Vallabestéllning
Tillfalle att bestalla vallor fran
STAR till rabatterat pris. Sker
under hosten

Vallakvall
Tillfalle att l1ara sig mer om
vallningens konster.

Hall utkik i manadsbladet om nar saker
blir.

Gemensamma aktiviteter

Godselforsaljning

Sista helgen i april. Vi séljer
tradgérdsprodukter vid dorren. En
familjeaktivitet dar framfor allt barnen
ar bra séljare och dom vuxna bér och
tar betalt.

Valborgsfirande

Traditionsenligt i Bergebo. Bl.a.
lotteriforsaljning och fackeltdg med
ungdomarna

Fixardagar.

En pa var och ofta en pa hosten.
lordningstaller Bergebo infor
kommande sasong.

Julmarknad

1:a Advent. Vi hjalper
supporterklubben att sélja julsaker,
julgodis, julgranar mm.

Krattning

I april och maj méanad. Hjalper

Borlange Energi att halla parker fina.
God inkomstkalla.
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