Att trana skidor med Domnarvets GolF 2024-2025

Valkommen att tréna och lara dig aka skidor med Domnarvets GolF.
Vi erbjuder traningar for alla ungdomar fran ca 5 ar och aldre, 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 elit-
niva. En klubb for alla dar idrottsgrenarna vaxlar mellan arstiderna
med MTB-orientering / orientering pa sommaren och skidor / skidori-
entering pa vintern.

Traning skidor

Traning och andra aktiviteter gar ut pa att lara sig att aka skidor bra,
ha kul och att alla ska kunna vara med. Traningen ska vara lekfull och
varierad déar bade flickor och pojkar ska kunna utvecklas efter egna
behov och utvecklingsnivaer. Lds garna Blagula Vdgen for att se vad vi
baserar var verksamhet pa.

Tavlingsmomentet kommer in som ett naturligt steg vid lokala klubb-
tavlingar saval som i traning.

FoOr att traningarna ska kunna starta 18:00 samlas vi 17:45. Detta for
att alla ska hinna testa utrustningen och justera ev. faste innan tra-
ningen.

Att ha atit ndgot innan ar ocksa bra. Efter traning bjuds det pa vatten
och en morot att tugga pa sam pa tisdagar dven mat (bokas senast
mandagar 21:00 pa hemsidan). Vi ser garna att ni ar kvar och anvan-
der bastu och dusch for gemenskapens skull.

Arbeta i foreningen

Under sdsongen ska varje medlem vara funktionar minst 3 ganger pa
nagot av klubbens arrangemang till exempel kokstjanst, tavlingar,
jobb kring arenan etc. Men vi ser ju jatte garna att man ar med pa fler
saker for gemenskapens skull. Vi vill aven bli fler i skidsektionen och
pa ledarsidan sa vi kan utveckla vart arbete med barn & ungdomar.
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Traningskvallar

Tisdagar och torsdagar, samling
17:45 Bergebo, start traning
18:00.

Traningsgrupper

Traning sker i olika traningsgrup-
per. Grupperna delas in efter al-
der, men ocksa efter niva.

Rullskidtraning

Sondagar fran hostterminen. For
rullskidor galler ca 13 ar och
aldre.

Barmarkstraning
Med start 8 oktober 2024.

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

Skidtraning

Kommer igang sa snart snon fall-
ler, var uppmarksam pa info pa
hemsidan. Pa sno kor de fodda
2014 och aldre tva ganger i veck-
an. Ovriga yngre grupper endast
tisdagar.

e Tisdagar: Klassiskt
e Torsdagar: Skate

Sommartraning

Vi rekommenderar DGolF:s ori-
enteringsgrupper och MTB-
orientering.



https://www.skidor.com/download/18.641724771851535f95012ac2/1671182479844/ssf_blagulavagen_langd_2021_a4_sidor_webb.pdf

Utrustning

Stavar

Stavlangd rekommendation:
Skate: 0.9 x kroppslangd
Klassisk 0.84 x kroppslangd

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

Skidor

For traning se till att det ar ett par som du inte behéver vara for
radd om. Fraga garna andra foraldrar/ledare for rad infor skid-
val.

Eller besok var sponsor Cykelcentrum i Borlange dar vi har bra
rabatter.

Valla - En flourfri verksamhet
Vid klassisk akning se till att ha faste och tank pa att anvanda
fluorfri valla bade pa skejt och klassiskt.

Kladtips
Att trana och tavla med gemensamma klubbdrakter skapar ratt
klubbkansla.

KIa er enligt skikt-modellen med understall, t-shirt och dver-
drag. Bylsa inte pa for mycket och hoppa over ev. regnklader,
de ar for tata och man blir onédigt varm inifran.

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

Vid tavling och annan representation ska alltid klubbens drakt
och mdssa anvandas, sponsorer ger oss pengar for detta och
ger igenkanning.

Klubbklader

Bestalls via webbshop, se nyhet pa hemsidan. VI har lite till for-
saljning i klubbstugan.

Sen rekommenderar vi Domnarvets Golf Kop & Salj pa Fa-

cebook.
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https://www.skidor.com/for-foreningar/driva-forening/hallbarhet/fluorfri-verksamhet
https://www.facebook.com/groups/944307192340700

Lager 2024-2025

Denna sdasong kommer foljande lager genomfoéras, bade i klubbens och i dala-distriktets regi. Information
om anmalningar osv laggs ut pa Domnarvets hemsida I6pande.

Daglager
De olika traningsgrupperna planerar daglager. Datum ej satta.

Allager i Gronklitt Dalarnas Skidforbund 5-6 oktober
Fodda 2009-2014. Ett lager dar man far mota, trana och ha trevligt tillsammans med andra klubbar i olika
aldersgrupper. Arrangeras av Dalarnas Skidférbund. Lagret har redan varit.

Snolager i Gronklitt Dalarnas Skidforbund (fodda 2009-2012) 23-24 november
Ett Iager med ofta valdigt bra ledare. Mycket fokus pa skidteknik. Kul att traffa skidungdomar fran andra
klubbar. Klubben subventionerar deltagande. Sista anmalningsdag 15 november.

Klubbens Familjelager i Gronklitt 6 - 8 december

Ankomst fran torsdag kvall och avresa sondag efter lunch. Varje familjestuga skoter sig sjalv med resa
mat etc. Ungdomar fodda 2014 och aldre bor i “lagerstuga” utan foraldrar (dock med ledare) med sam-
ordnad mat sa att ratt lagerkansla skapas. Traningsgrupper och aktiviteter efter behov: Ex: Vallakurs, tek-

niktraning, pulkarace eller liknande.
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Tavlingsverksamhet

Tavling ar ocksa en viktig del av skidakningen.
Hela sdasongens tavlingskalender samt anmalan
hittas genom att klicka pa tavlingsanmalan pa ski-
dornas sida - Domnarvets GolF skidor.

Hur man anmiler sig till en tavling?

Innan du kan anmala dig sa maste du vara upplagd
pa ”IdrottOnline”. Limna namn, personnummer
och adress till din tranare. Se instruktioner till
ta.skidor.com (anmalningssystemet) pa hemsidan

Klubbens arrangemang
Usmv
Ungdoms SM 31 januari till 2 februari 2025.

Atomic Bergebo minisprint

Var egen tavling som arrangeras onsdags kvall 12
mars. Har finns alla mojligheter fér barn att prova
pa att tavla pa egen hemmabana. Har forvantas
varje tranande barn/ungdom/junior representeras
av en vuxen som funktionar.

Tips pa externa tavlingar

Tunaloppet arrangeras av Stora Tuna IK skidor
Bjérnjakten i Alvdalen

Mora Pinglan i Mora

Matsboloppet i Hedemora

Gronklittsjakten i Orsa Gronklitt

m.fl. se ta.skidor.com

Lilla-Skidspelen

22-23 mars pa riksskidstadion i Falun. Kul inram-
ning med manga deltagare. Intervallstart fristil pa
I6rdagen och sprintstafett pa sondagen runt en
knixig bana.

Ungdomsvasan 11-16 ar, Mora.

Tavling dar ungdomarna har mojlighet att kanna
vasaloppspulsen och ga i mal under den klassiska
Vasaloppsportalen i Mora.

Nationella tavlingar

For de som vill utmana sig mer finns vid aldre ald-
rar SKi Team Ungdomscup (for 13-14 aringar), Folk-
sam Cup (for 15-16 aringar) och USM (15-16 ar).

Stafetter

| klasserna HD 13-14 och aldre sa sker uttagningar
av klubbens ledare till stafetter. | de yngre klasser-
na lottas lagen ihop. Info och anmalan aviseras pa
hemsidan.

For deltagande vid USM star klubben for resa och
mat enligt gdllande normer.



https://www.domnarvet.com/sida/?ID=410219
https://www.domnarvet.com/sida/?ID=410219
https://www.domnarvet.com/sida/?ID=384899

Informationsvagar

Hemsidan:

domnarvet.com

All viktig information ldggs ut pa hemsidan i forsta
hand.

Mail

All information om trdningar och annat som skickas
via mail gar via medlemsregistret och ditt barns
registrerade uppgifter dar. Darfor ar det viktigt att
kontaktuppgifterna fér malsman ar ratt. Kontrol-

lera med ditt barns tranare om du ar osaker. Vi an-
vander SportAdmin. Ladda ner medlemsappen.

Facebook
En sida dar medlemmar kan utbyta vad som sker i
klubben

Fordaldraverksamhet

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 lamplig uppgift vid t.ex. traning, tavling, lager, under-
hall av arena, snotillverkning etc.

Aktiviteter som ar starkt forknippade med var ungdomsverksamhet och som kraver for-
aldraengagemang:

Matservering efter traning
Hjalpa till med matlagning i samband med trdning: 1-2 ganger per sasong, | huvudsak féraldrar till barn
8-164r.

Snosprutning
For att fa igang arenan. Intensivt i december och borjan januari. Alla i klubben plus hjalp fran andra

klubbar som nyttjar arenan.

Vara tavlingsarrangemang

Funktionar, arenahjalp fore, efter och under tavling, sekretariat, p-vakt, sparvakt, mat och fika, priser
och 6vrigt fix. Hjalp fran alla foraldrar till aktiva barn i klubben. Uppdrag kommer att tillsattas sen far
man se till sjalv att byta om man inte kan.

Stadning Bickleund—Borldnge Energi
Svenska Skidspelen - funktionarer

Dalarnas
Forsdakringsbolag Borlinge Energi



https://www.domnarvet.com/

Mat efter traning

Malet &r att vi dven denna sdsong ska erbjuda mat efter tréning pa tisdagar. Detta ar en viktig del i ge-
menskapen for vara barn och ungdomar.

Foraldrar till barn och ungdomar kommer att tilldelas kokstjanst och kan man inte sin tilldelade kvall far
man se till att byta med nagon annan.

Bokning av mat gors via hemsidan senast mandagar kl 21:00: Boka mat

Vi ses i skidsparet



https://www.domnarvet.com/sida/?ID=396887

