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Att trana skidor med DGolF 2011-2012

Vilkommen att trdna och ldra dig aka skidor med Domnarvets
GolF. Vi har triningar 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 dir idrottsgrenarna véxlar mellan
arstiderna med orientering pa sommaren och skidor pa vintern.

Trianing skidor

Trianing 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,
tdvlingsmomentet kommer in som ett naturligt steg vid lokala
klubbtivlingar savil som i trining.

Det blir ofta roligare om man ir lite forberedd innan trdningen,
darfor samlas vi alltid en kvart innan. Vad man kan tidnka pa vad
giller klader och utrustning star i faktarutan “utrustning”.

Att ha dtit nagot innan &r ocksa bra. Efter trining bjuds det oftast
dricka och néagot att tugga pa for att aterhamtning ska bli sa bra
som mojligt. Vi ser gérna att ni 4r kvar och anvinder bastu och
dusch for att skapa god social gemenskap.

Varje grupp har en triningsansvarig som tillsammans med dvriga
trianare i gruppen planerar trdningsupplidgget. Till de yngre
grupperna kan det finnas behov av forstarkning fran fordldrarna.
Det kan vara allt fran att placera ut koner till att virma frusna
hédnder och griava fram barn ur snddrivan.

Tranar stab 2011-2012

Skogs/skid-lek

Tigrarna

Bjornarna

9-11

12-14

15-16

Annika Berger

Linda Ostling

Jessica Eriksson jessica.eriksson@corit.se , Tony Bjérling 070-7171047
Anders Mases

Anders Bergstrdm 073-091 92 50, Maria Wirgin ,

Per Brandt brandt_per@hotmail.com

Ola Andersson, olandersson2@spray.se, 076-101 91 13
Per Nordahl, per.nordahl@bahnhof.se

Torbjérn Nilsson, torbjorn.nilsson-alatalo@edu.borlange.se
Erik Yngvesson 073-0646555, erik.yngvesson@bahnhof.se
Eva Lang 070-6209799 eva.lang@cad-q.se

Sofia Serdnpaa, 070-6055654 sofia.sepanmaa@hotmail.com
Jonas Engdahl, jonas.engdahl@ssab.com, 070-6962478.

Traningsinformation

Traningskvallar
Tisdagar och torsdagar, samling

17:45 Bergebo. Ar man ny frdga i
kiosken vem man skall vdnda sig
till. Det &r mycket folk pa tisdagar
och det kan kdnnas lite rérigt innan
man har koll pa allt men vaga fraga.

Dusch o bastu efter traning. Mat
finns ocksa att kopa efter traningen.

Traningsggrupper

Tréaning sker i olika
traningsgrupper. Lite delas det in
efter alder, men mest efter niva.

Rullskidtraning/Cykel

Sondagar fran hosttermin, oftast pa
sportfaltet. RS galler 13 ar och
uppat.

Barmarkstréning
Med start i september/oktober.
Tisdagar: Alla grupper igang

Torsdagar: Distans
Bade med och utan stavar men ha
alltid med stavar for sakerhets skull

Lérdagar: Langpass med fika.

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

Tisdagar: Klassiskt
Torsdagar: Skate
Skidlek: Varierat

Sommartraning
Orientering och alternativ

konditionstraning
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Lagerverksamhet 2011-2012

Denna sdsong kommer foljande liger genomforas, bade i klubbens
och i dala-distriktets regi.

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

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

Klubblager skidor. Gronklitt

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

Man anmiler 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 ldgerkénsla skapas. Traningsgrupper
och aktiviteter efter med behov: Vallakurs, tekniktrining,
pulkarace mm.

Norge, for 13-16 ar.

Liksom ifjol aker vi med ett géng ledare till Norge, primart for att
aka skidor i vacker fjéllterrdng. Det gar ocksa en tivling,
ungdomsbirken for de som vill tivla.

Mer information om respektive ldger kommer separat, anmélan
som regel i pirmen Bergebo.

Kom ihag att kolla i parmen som finns i Bergebo géllande
ldger o annat man skall anmiila sig till!
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Utrustning

Stavar

Stavlangdsrekomendation:

Skate: 0.9xkropplangd

klassisk 0.84xkroppslangd
Stavgang: 1 dm kortare an klassiska.

Det viktigaste med stavarna ar
handtaget d&r 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 behdver vara fér radd om.
Anvand gérna 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 tavla med gemensamma
klubbdrakter skapar ratt klubbkansla

Kla er enligt skikt-modellen med
superstall, t-shirt och éverdrag. Bylsa
inte pa for mycket och hoppa éver ev
regnklader, de ar for tdta och man blir
onddigt varm inifran.

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

Vid tavling och annan representation
ska alltid klubbens dréakt och mdssa

anvandas, sponsorer ger 0ss pengar
fér detta och det ser fint ut.

Klubbklader

Ansvarig: Petra Carlander,
070-2967975

Provning och bestéllning senast
tisdag 18/10 i Bergebo
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Tavlingsverksamhet

Tavling &r ocksa en del av traningen och att vara med hojer
klubbgemenskapen dér vi hejar fram och uppmuntrar alla som
ké@mpar. Hér ar ett axplock av tdvlingar som vi tycker ar
lampliga.Vi kommer ocksa ha en utsedd tidvlingscoach pa vissa
tavlingar sa alla nya far lite hjidlp och stdd.

Fyrklubbstavlingar.

En bra prova pa tiavling som arrangeras av klubbarna i Borldnge.
Arets upplaga inte klart i skrivande stund. Klubbens representant
ar Ola Andersson.

Bergeboloppet.
Var egen tidvling som gar i januari. Har finns alla mojligheter att
prova pa att aka och hjilpa till.

Lilla-SS
Tavling i februari pa riksskidstadion i Falun. Kul inramning med
ofta manga deltagare. Parstafett pa sondagen runt en knixig bana.

Ungdomsvasan 9-14 ar, Mora.

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

For de som sattsar mer finns vid #dldre aldrar Kalle Anka cup (13-
14), FOLKSAM (15-16) och USM att forsoka kdmpa sig till.

Under oktober brukar vi vi ocksa ha en buss till Lilla
Lidingoloppet. Blev i ar instdlld pga egen orientering

Anmalningsregler.

Klubben star for ordinarie anmélningsavgift. Efteranmilanstilligg
eller uteblivet deltagande utan giltigt forfall bekostas av akaren.
Summeras efter sisongen, se manadsblad for hur man gar tillviga
om man ar sjuk, da star klubben for anmélningsavgiften om man
meddelat till Lars.

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

gillande normer.

Hur man anméler sig till en tivling

Innan du kan anmila dig sa
maste du vara upplagd pa
”Klubben Online”. Limna
namn, fodelsedatum adress och
postnummer till Lars Elisson
som dr Domnarvets GolF’s
administrator
(lars.elisson@bitnet.se). Han
ger dven ut l6senord for
anmilan.

For andra tdavlingar sasom
stafetter tar ledarna in era
anméilningar.
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Informationsvagar.

Hemsidan:
www.domnarvet.com Alla viktiga dokument rérande
ungdomssektion finns under Skidor>ungdomar>

Trianingskalendern
Finns via hemsidan eller lank:
www.domnarvet.com/orientering/traningskalender.htm

Manadsblad

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

Bergebo
Vid Bergebo kommer information och anmilningsblanketter till
bl.a. ldger laggas ut. Vit Parm!

Mail

Ibland behdvs snabb information komma ut, t.ex. snon har fallit
och vi ska aka skidor istillet for att springa. Da skickas mail ut.
Darfor 4r 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 funktionirer i olika former. For att ge vara ungdomar sa bra
verksamhet som mojligt dr det en forutsidttning att vi som foridldrar
stiller upp pa nagot sitt. Som forélder finns det alltid en lamplig
uppgift vid t.ex. trining, tavling, liger, underhall av arena,
snotillverkning etc.

Medlemsavgift

Ungdom t o m 20 ar 150 kr, Aldre 250 kr

Familj (max 2 vuxna) 450 kr

Giller 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 12 ar, tva lotter per vecka. Kan
frikopas for 1200: -/ar.
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Ovriga utbud.

Begagnat marknad.

Lémna in eller kop utrustning,
skidor, stavar, pjidxor, kldder.
Sker under hosten.

Vallabestéillning

Tillfdlle att bestilla vallor fran
vallafabrikant till rabatterat pris.
Sker under hosten, info kommer.

Vallakvill

Tillfille att 1dra sig mer om
vallningens konster.

Gemensamma aktiviteter

Godselforsaljning

Sista helgen i april. Vi siljer
tradgardsprodukter vid dorren. En
familjeaktivitet dir framfor allt barnen
ar bra sédljare och dom vuxna bir och
tar betalt. God inkomstkilla.

Valborgsfirande

Traditionsenligt i Bergebo. Bl.a.
lotteriforsiljning och fackeltag med
foreningens ungdomar.

Fixardagar.
Vid behov pa hosten.
Iordningstéllande av skidlekplats mm.

Dec Jan — Snoskottning for skidlek.

Julmarknad i Bergebo

1:a Advent. Vi hjdlper
supporterklubben att silja julsaker,
julgodis, julgranar mm.

Krattning

I april och maj manad. Hjilper
Borlédnge Energi att halla parker fina.
God inkomstkilla.
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