Domnarvets GolF

Borlange

Att trina skidor med DGolF 2010!

Vilkommen att trdna och lidra dig dka skidor med Domnarvets
GolF. Vi har trianingar 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 dér idrottsgrenarna vixlar mellan
arstiderna med orientering pa sommaren och skidor pa vintern.

Trining skidor

Traning och andra aktiviteter gar enkelt sagt ut pa att ldra sig att aka
skidor bra, ha kul och att alla ska kunna vara med. Triningen ska
vara lekfull och varierad dir bade flickor och pojkar ska kunna
utvecklas efter egna behov och utvecklingsnivaer, tivlingsmomentet
kommer in som ett naturligt steg vid lokala klubbtédvlingar savil
som i traning.

Det blir ofta roligare om man ér lite forberedd innan triningen,
darfor samlas vi alltid en kvart innan. Vad man kan tinka pa vad
giller kldader och utrustning star i faktarutan “utrustning”.

Att ha dtit nagot innan dr ocksa bra. Efter tridning bjuds det oftast
dricka och nagot att tugga pa for att aterhamtning ska bli sa bra som
mojligt. Vi ser gédrna att ni dr kvar och anvinder bastu och dusch for
att skapa god social gemenskap.

Ledare

Varje grupp har en tridningsansvarig som tillsammans med 6vriga
tranare 1 gruppen planerar traningsuppldgget. Till de yngre
grupperna kan det finnas behov av forstirkning fran fordldrarna.
Det kan vara allt fran att placera ut koner till att virma frusna
hidnder och grdava fram barn ur snodrivan.

Skogs/skid-lek

Fortsittare
Anders Bergstrom 073-091 92 50, anders.bergstrom@svenskforetagsformedling.se

Mellangruppen

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

Torbjérn Nilsson, torbjorn.nilsson-alatalo@edu.borlange.se

Trinare for de éldre tva grupperna 93-95 96-97

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

Roland Enberg 070-5714197 rolandenberg@domnarvet.com
Jonas Engdahl 070-6962478 jonas.engdahl@ssab.com

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

Krister Andersson 070-4456112 krister@lindgrensfastigheter.se

Dalkarlarna

Folksam

Triningsinfo

Tréaningskvéllar
Tisdagar och torsdagar, samling
17:45 Bergebo.

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

Trianingsggrupper

Tréaning sker i fem olika
trdningsgrupper.

Skidlek for de yngsta
Fortsittarna (fodda typ 01-00)
Mellangruppen (99-98)

Yngre och idldre ungdomsgruppen
(97-96) och (95-94)

Skidlek och fortsittare trinar pa
tisdagar. De 6vriga har trining bade
tisdag och torsdag.

Sommartrining
Orientering och alternativ

konditionstrdning

Rullskidtréaning/Cykel
Sondagar fran hosttermin, oftast pa

sportfiltet. RS giller 13 ar och
uppat. Cykel for alla som vill.

Barmarkstrining
Med start i september.

Tisdagar: Distans

Torsdagar: Snabbare trining

Bade med och utan stavar men ha
alltid med stavar for sikerhets skull.
Lordagar: Langpass med fika.

Skidtrdning
Kommer igang sa snart snon faller, var
uppmérksam pa mail.

Tisdagar: Klassiskt
Torsdagar: Skate
Skidlek: Varierat
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Liagerverksamhet 2009-2010

Denna sdsong kommer f6ljande liger genomf6ras, bade i klubbens
och 1 dala-distriktets regi.

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

Klubbresa till Torsby 7/11
Vi aker gemensamt till tunneln for att aka skidor.

Ett ldger med ofta viildigt bra ledare. Mycket fokus pa skidteknik.
Kul att trdffa folk fran andra klubbar. Klubben subventionerar
deltagande.

Klubblager skidor vecka 49 to-s6. Gronklitt

Fokus dr att gora nagot som hela klubben kan delta i, dven de som
kanske normalt bara orienterar.

Man anmaler sitt intresse och stugor hyrs. Varje stuga skoter sig
sjalv med resa mat etc. Ungdomar (>11ar) kommer bo i egen stuga
med samordnad mat sa att ldgerkinsla skapas. Trianingsgrupper och
aktiviteter efter med behov: Vallakurs, tekniktrining, pulkarace
mm.

Vecka 4 Helgsamling.

En trdningshelg mitt i sdsongen. Olika aktiviteter allt fran skidlek
till de dldsta.

Norge, for 14-16 ar.

Liksom ifjol aker vi med ett gidng ledare till Norge, primirt for att
aka skidor i vacker fjidllterrdng. Det gar ocksa en tdvling,
ungdomsbirken for de som vill tdvla.

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

SSAB

TUMNPLAT

Utrustning

Stavar

Stavldngdsrekomendation:

Skate: 0.9xkropplingd

klassisk 0.84xkroppsldangd
Stavgang: 1 dm kortare dn klassiska.

Det viktigaste med stavarna dr handtaget
dédr remmen ska sitta bra, trinarna hjélper
er for att fa till ritta stuket.

Skidor

For traning se till att det dr ett par som du
inte behover vara for ridd om. Anvind
gérna rutinerade fordldrar/ledare for rad
infor skidval.

Valla

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

Kladtips

Att trdna och tdvla med gemensamma
klubbdrikter skapar ritt klubbkénsla

Kl er enligt skikt-modellen med
superstill, t-shirt och 6verdrag. Bylsa inte
pé for mycket och hoppa 6ver ev
regnklédder, de dr for tita 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 tidvling och annan representation ska
alltid klubbens drikt och mdssa anvindas,
sponsorer ger oss pengar for detta och det
ser fint ut.

Klubbklader

Tdvlingsmossa.

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

Hyra av Kklader

Tavlingsdrékt 150 kr/ar

Overall 150 kr/ar

Tva tillfdllen for utprovning och bokning
under nov-dec.
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cykelcentrum
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Hur man anmiler sig till en tivling

Tavlingsverksamhet
Innan du kan anmila dig sa
Tavling dr ocksa en del av traningen och att vara med hojer maste du vara upplagd pa
klubbgemenskapen dir vi hejar fram och uppmuntrar alla som “Klubben Online”. Lémna namn,
kdmpar. fodelsedatum adress och
postnummer till Lars Elisson
Fyrklubbstivlingar. som dr Domnarvets GolF’s
Genomfors bade som terrdngserie och skidserie. En bra prova pa administrator
tavling. Arets upplaga inte klart i skrivande stund. (lars.elisson@bitnet.se). Han ger
dven ut 10senord for anmélan.
Bergeboloppet.
Kommer vi inte att arrangera i ar, pga USM For andra tivlingar sdsom

stafetter tar ledarna in era

USM, 19-21 Feb anméilningar.

Iar arrengerar vi ungdoms-SM i Bergebo for aldrarna 15-16.

Ungdomsvasan 9-14 ar, Mora. 26 feb

Vasaloppsarrangoren ser tavlingen som en manifestation for
skidsporten. De vill gora den till skidornas "Minimaraton” eller
”Lilla lidingolopp”, och hur kul &r det inte att fa ropa ”Ur fidrens
spar” ndr man kor om vid kyrktornet... Darfor satsar dven vi som
klubb att prioritera denna tdvling. Ett mal for de yngre att se fram
emot.

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

Anmalningsregler.

Klubben star for ordinarie anmélningsavgift. Efteranmalanstilldgg
eller uteblivet deltagande utan giltigt forfall bekostas av akaren.
Summeras efter sdsongen, se manadsblad for hur man gar tillviaga
om man 4r sjuk, da star klubben fér anmélningsavgiften om man
meddelat till Lars.

Vid deltagande vid USM star ocksa klubben for resa och mat enligt
gillande normer.

Folksam balkar]am A =57AR

Sk Wax and more...
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Informationsvagar.

Hemsidan:

www.domnarvet.com

Alla viktiga dokument rorande ungdomssektion finns under
Skidor>ungdomar>

Traningskalendern
Finns via hemsidan eller ldnk:
www.domnarvet.com/orientering/traningskalender.htm

Manadsblad

Ambitionen &r att for varje manad skriva vad som hinder och
manadsbladet distribueras via mail fran Agge och ska finnas att
hdmta pa hemsida.

Bergebo

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

Mail

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

Fordldraverksamhet.

Klubbens verksamhet bygger pa ideellt arbete med behov av ledare
och funktionirer i olika former. For att ge vara ungdomar sa bra
verksamhet som mdojligt dr det en forutsittning att vi som fordldrar
stdller upp pa nagot sitt. Som forilder finns det alltid en lamplig
uppgift vid t.ex. trianing, tivling, lager, underhall av arena,
snotillverkning etc.

Medlemsavgift

Ungdom t o m 20 &r 125 kr, Aldre 200 kr

Familj (max 2 vuxna) 375 kr

Giiller 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 tdvlingsaktiva fran 11 ar, tva lotter per vecka. Kan
frikopas for 1200: -/ar. Gudrun Slattermark har hand om dessa.

SKANSKA @i

SSAB

TUMNPLAT

Ovriga utbud.

Begagnat marknad.
Lamna in eller kop utrustning.
Brukar ske pa triningskvillar i
nov.

Vallabestillning
Tillfille att bestilla vallor fran
vallafabrikant till rabatterat
pris. Sker under hosten
Vallakvill
Tillfdlle att ldra sig mer om
vallningens konster.

Hall utkik i manadsbladet om nir saker
blir.

Gemensamma aktiviteter

Godselforsiljning

Sista helgen i april. Vi séljer
tradgardsprodukter vid dorren. En
familjeaktivitet dir framfor allt barnen
dr bra siljare och dom vuxna bér och
tar betalt.

Valborgsfirande

Traditionsenligt i Bergebo. Bl.a.
lotteriforsiljning och fackeltdag med
ungdomarna

Fixardagar.

En pa var och ofta en pa hosten.
Iordningstiller Bergebo infor
kommande sidsong.

Julmarknad

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

Krattning

I april och maj manad. Hjélper

Borlinge Energi att halla parker fina.
God inkomstkélla.
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