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[bookmark: _heading=h.1fob9te]Forord
Styret i Røa IL langrenn vedtok den 13.02.2018 å nedsette et sportslig utvalg for  langrennsgruppen i Røa IL. Dette utvalget skulle ha som mål å arbeide frem en sterkere sportslig profil og identitet for langrennsgruppen. Det var styret i Røa IL langrenn som  nominerte deltagere inn i utvalget på bakgrunn av kompetanse de nominerte har innen langrenn, og det hjerte de nominerte har for klubben. Alle hovedtrenerne fra treningsgruppene har deltatt i arbeidet med denne håndboken «Sportslig profil for Røa IL langrenn». 
DET SPORTSLIGE UTVALGET SITT MANDAT:å skape en tydelig sportslig profil for langrennsgruppen som er attraktiv for alle skiløpere.
«Hvem er Røa IL langrenn? Hva står vi for, hvordan trener vi og hvilke aktiviteter er det vi oppfordrer våre skiløpere til å utøve. Hva forventer vi tilbake fra våre skiløpere. Dette var spørsmål gruppen har forsøkt å svare ut i denne håndboken «Røa IL langrenn sin sportslige profil».Røa IL langrenn ønsker å være en klubb med løperen i fokus, og tilrettelegger for at du kan være en skiløper i Røa langrenn IL livet ut.
En tydelig idrettslig profil vil gjøre Røa IL langrenn sterkere rustet til å kunne nå sportslig utvikling og kunne investere riktig i skiløperen.
Styringsdokumentet  utarbeidet av Paal Berg og Øystein Grande er lagt til grunn som rammen til arbeidet.
I det sportslige utvalget har flere av gruppeårgangene vært representert. De var representert ved Trude Stabæk Wenaas, Christina Stusvik Eide, Siri Kollier Tufte, Paal Berg, Øystein Grande, Magnus Riiber, Knut-Magnar Aanestad, Geir Thoresen, Ola Haug, Bjørn Evert Kristiansen og Bente Pladsen Gussiås. 
I tillegg har daglig leder Røa IL, Roger Bjørn Haugen, Styreleder Røa IL, Kathrine Godager og styrelder Røa IL langrenn, Rune Lorenzen deltatt på utvalgte møter. 
Det er gjennomført fire møter med diskusjon av innhold i tillegg til gruppearbeid for innhold og beskrivelse.Håndboken « Røa IL langrenns sportslige profil» skal være et levende dokument og må derfor jevnlig vurderes om det er behov for revisjon av innhold.


Oslo, 16.02.2019

Rune Lorenzen
Leder Røa IL Langrenn



1 [bookmark: _heading=h.3znysh7]Innledning
Røa IL Langrenn tilbyr «verdens beste langrennstreninger» for skiløpere i alle aldersklasser. Langrennsgruppen ønsker at alle som har lyst til å gå på ski, uavhengig av hvilke ambisjoner den enkelte skiløper setter seg, skal erfare godt planlagte treninger i samsvar med Skiforbundets utviklingsmodell og «Utviklingstrappa i langrenn». Treningene vil være tilpasset både den som har mål om å bli best og skiløperen som ønsker gode opplevelser av trening og turer i skog og mark, hele året. Å være en skiløper i Røa IL langrenn er både å trene og forberede seg til å konkurrere på ski, men også å oppleve gleden ved å trene og være sammen med venner ute i naturen, på fjellturer ski eller til fots. Langrenn er en individuell idrett hvor samhold og fellesskap er viktig. I Røa IL langrenn ser vi på langrenn som en lagidrett.

I Røa er vi et lag der vi samarbeider og hjelper hverandre til å bli så gode vi kan. 
Det å bli en god skiløper handler om tålmodighet, treningsarbeid over tid og realistiske målsetninger. Røa er ikke en skiskole der barna skal lære å gå på ski, men et sted der man kan utvikle seg som skiløper. Gjør man det riktige over tid vil resultatene komme.

· Skiløperen er i sentrum i Røa IL langrenn.
· Røa IL langrenn ønsker flest mulig skiløpere lengst mulig og best mulig.

Denne håndboken vil oppsummere organisatoriske rammer for utvikling av  skiløperne, gruppene og langrennsgruppen i Røa som gir Røa en sterkere sportslig profil og identitet.
Norges skiforbunds utviklingstrapp i langrenn «utviklingstrappa» er utgangspunktet for Røa IL Langrenns sportslige profil. Klubben skal tilrettelegge for å få dette til. Det er flere spørsmål knyttet til når vi begynner med ulike aktiviteter i de forskjellige årstrinn. I denne håndboken  besvares spørsmålene:
· Hvor mange økter pr uke skal hvert alderstrinn ha tilbud om?
· Når blir langrenn en helårsidrett?
· Når begynner vi med rulleski? 
· Når begynner vi med klassisk rulleski?
· Når begynner vi med sirkeltrening
· Når begynner vi med renn?
· Når begynner vi å «toppe» stafettlagene? 
· Når begynner vi med treningsplaner?
1.1 [bookmark: _heading=h.2et92p0]Mål og forutsetninger
Et overordnet mål for Røa IL langrenn er at det skapes skiglede og at det tilrettelegges og gjennomføres «verdens beste langrennstreninger». For å få til dette er det nødvendig med en tydelig sportslig profil og identitet. I de neste kapitlene beskriver et rammeverk for utvikling av skiløperen i Røa gjennom de ulike gruppene fra 2. klasse til senior  - en skiløper i Røa hele livet igjennom. 

I Røa Langrenn ønsker vi:
· Likhet og forutsigbarhet i alle treningsgruppene 
· God og riktig kompetanse og erfaringsoverføring mellom gruppene 
· Gode og riktige trenerressurser i de ulike årstrinnene
· Å sikre tilstrekkelig rekruttering 
· Å sikre lojalitet til klubben
· Å gjøre langrennsgruppen robust
· Å  unngå tomme årganger
· Å sikre at Utviklingstrappa til skiforbundet for langrenn følges
· At langrenn i Røa IL skal oppleves som en lagidrett med godt samarbeid og gode verdier og holdninger.
1.2 [bookmark: _heading=h.tyjcwt]Verdier og holdninger
Viktigheten av fellesskap, skiglede og raushet vektlegges. Vi skal og vil tilrettelegge for  trening, samlinger og renn for alle som har lyst å være med! Ikke minst må vi ta vare på de nye foreldrene slik at de opplever raskest mulig mestring i oppgaven som «langrennsforeldre», og spesielt i forhold til rennsituasjonen. Verdiene som både skiforbundet og Røa IL har vedtatt, passer utmerket til langrennsgruppa i Røa .

Norges Skiforbunds visjon er: 
MANGE, GODE og GLADE SKILØPERE

Norges skiforbund har vedtatt at verdiene for norsk idrett skal gjelde i all skisport:
GLEDE, HELSE, FELLESSKAP og ÆRLIGHET

Røa ILs visjon:
En klubb å være stolt av!

RØAs verdier: 
GLEDE, RAUSHET OG MESTRING

NIFs gjeldende lover, regler og retningslinjer gjelder i tillegg til særforbunds lover, regeler og retningslinjer. Røas røde ligger til grunn for regler og retningslinjer for adferd i langrennsgruppen. Vi ønsker aktive og deltagende idrettsutøvere og foreldre som respekterer idrettslaget, alle utøvere og konkurrenter.  
Røa IL er medlem i Norges Idrettsforbund og har vedtatt klubbvedtekter i henhold til NIFs Basislovnorm. I tillegg skal alle i Røa følge klubbens egne retningslinjer, beskrevet i: 
Røas Røde: https://www.roail.no/Hovedlaget/Toppmeny/Roas-rode.html 
Røa ILs lov/vedtekter: https://www.roail.no/Hovedlaget/Sidemeny/Dette-er-Roa-IL/Lover-og-regler.html 
1.3 [bookmark: _heading=h.3dy6vkm]Forventninger til trenere i Røa IL
Planlegging: Trenerene møter forberedt på treningene og har tenkt igjennom hvordan treningen skal organiseres slik at det skapes best mulig aktivitet for alle. 
Ser alle: Trenerne skaper motivasjon og idrettsglede gjennom treningene og sin væremåte. 
Attest: Alle trenere har godkjent politiattest.
Kompetanse: Alle hovedtrenere har minimum trener 1 eller tilsvarende kompetanse. Alle hjelpetrenere har Røas introduksjonskurs/aktivitetskurs.

1.3.1 Hvordan hjelper Røa sine trenere i å innfri forventningene?
Samarbeid: Tilrettelegge for godt treningsmiljø og samarbeid på tvers av treningsgruppene.
Kompetanse: Tilrettelegge med tilstrekkelige og riktige ressurser og å gi mulighet for kompetanseheving for, foreldretrenere, juniortrenere og hovedtrenere 
Anlegg:Tilrettelegge for gode treningsarenaer og muligheter for å trene for å bli gode i langrenn, både klassisk og skøyting.
Oppfølging: Sikre at Røa ILs sportslige profil blir fulgt opp, og at treningene i Røa IL langrenn alltid er i tråd med skiforbundets utviklingsmodell. 
Erfaringsoverføring: Bidrar og tilrettelegger for læring og erfaringsutvekslinger mellom trenerne i de ulike gruppene. Bidrar til forbedringsarbeid og målsetning om «best practise» og «verdens beste skitreninger» i Røa IL langrenn.

1.4 [bookmark: _heading=h.1t3h5sf]Forventninger til utøvere i Røa IL
Respekt: Skiløperen har respekt for hverandre og trenerne.
Forbilder: Ungdommene skal være forbilder for de små og gjennom å utdanne seg til trenere og aktivitetsledere kan de bidra som trenere
Forberedelser til trening: Skiløpere møter forberedt til riktig tid med rikig utstyr på treningene
Fellesskap: Skiløperen deltar i gruppens treninger, er inkluderende, og bidrar til et godt fellseskap og milljø i treningsgruppen.

1.4.1 Kontrakt
Når utøveren blir junior skal skiløperen signere en utøverkontrakt med Røa IL langrenn. 
Fra skisesong 2019/2020 vil det også bli utarbeidet retningslinjer for HL gruppen. Det vil være løsere retningslinjer for HL gruppen enn det er for juniorene, men vi vil stille krav til bruk av Røa IL profilert tøy for å kunne få dekket rennavgift.

1.4.2 Bekledning 
For å styrke fellskap og identidet er det viktig å bruke Røa sin overtrekksdress og renndress på alle kretsrenn og fellestreninger. De eldre utøverne bør gå forran som gode forbilder.Dette er også regulert gjennom ovennevnte utøverkontrakt.
Dette gir en solid Røa identitet på trening og på renn. Røa IL langrenn, ved styret, vil på best mulig måte sikre at bekledning er attraktiv for utøverne både når det gjelder design og funksjonalitet
For barnegruppene, fra 8 år og opp til 12 år, skal refleksvest med navn brukes på fellestreningene. Dette for å sikre at trenere og klubbkamerater lærer seg navnet til hverandre.
1.5 [bookmark: _heading=h.4d34og8]Forventninger til foreldre/foresatte i Røa IL
Vi er avhengig av at foreldre deltar og bidrar til skiløperens beste.  
Foreldrerollen og dugnadsinnsatsen fra alle trenere, smørere og oppmenn avgjørende. Vi ønkser at alle som vil bidrar inn i langrennsgruppen. Dette skaper en solid og robust arena for skiløperen og for langrennsgruppen. Engasjerte foreldre er avgjørende!
 «Foreldrereglene» i utviklingstrappa gjelder også for Røa IL langrenn.

1.5.1 Dugnader
Røa langrenn er avhengig av at alle foreldre bidrar for at vi skal kunne gi et godt tilbud til langrennsbarn. På lik linje med betaling av treningsavgift er det et vilkår for deltagelse på trening i regi av Røa langrenn at foresatte stiller på dugnad når oppmannen i gruppa innkaller til dugnad. Alle som har barn som deltar på trening må påregne å bli innkalt til dugnad minst 1-2 ganger per år. Slik dugnadsinnsats er en betingelse for at Røa langrenn kan gjennomføre sine årlige arrangementer.
Dugnader i Røa langrennsgrupper er blant annet:
· Familiedag på Røa-banen i september
· Klubbmesterskap i terrengløp i oktober
· Høstdugnad i Sørkedalen skiløyper (som er et vilkår for at Røa får bruke anlegget)
· Naborunden på ski (hvor Røa har hovedansvar for ett av tre renn hvert år)
· Martincrossen i mars
· Klubbmesterskap på ski i mars
· Vårdugnad i Sørkedalen skiløyper
· Mærradalen opp i mai
· Snøkanonvakt i Sørkedalen og på Voksenjordet.

1.6 [bookmark: _heading=h.2s8eyo1] Oppdatering – revisjon av håndboken
Håndboken skal vurderes hvert år i et eget møte. Møte skal ledes av Sportslig leder i Røa IL langrenn. Møtet skal sikre at håndboken til enhver tid er relevant og ihht til skiforbundets retningslinjer.
1.7 [bookmark: _heading=h.17dp8vu]Håndtering og rapportering av avvik
Rapportering av avvik skal gjøres til styreleder eller sportslig leder i Røa IL langrenn. 
Avvik defineres som hendelser som ikke er i tråd med retningslinjer i «Sportslig profil for Røa IL langrenn», eller skiforbundets retningslinjer.
Herunder kan defineres det som er feil trening i forhold til utøverens alder eller feil bruk av rangering på resultatlister som eksempel. 


2 [bookmark: _heading=h.3rdcrjn]Utstyrstabell
Røa IL Langrenn ønsker ikke å bidra til økt fokus på utstyr. Å bruke brukt utstyr kan være like godt som nytt. Vi oppfordrer alle til å benytte Røa IL langrenn sin skibytteside på FB både til kjøp og salg.

Utstyr er nødvendig, men med utstyrstabellen nedenfor ønsker vi å vise hva som er behovet for de ulike årsklassene. 
Tommelfingerregel for å beregne lengde på ski og staver er: 
· Klassiske ski = 1,15 * kroppshøyden
· Skøyteski = 1,05 * kroppshøyden
· Klassiske staver = 0,83 * kroppshøyden
· Skøytestaver = 0,88 * kroppshøyden
	Utstyr
	Skoleklasser

	
	2. klasse
	3. og 4. klasse
	5. og 6. klasse
	7. og 8. klasse
	HL / Junior

	Ski
	Et par ski
	2 par ski
	2 par ski
	2 - 4 par ski
	4 par ski

	
	
	Kan bruke fjorårets klassiske ski.
	Et par junior racing ski klassiske
	Et par konkurranseski klassisk, og ev.et par treningsski.
	Et par konkurranseski og et par treningsski

	
	
	Et par klassiske ski av god kvalitet
	Et par junior racing ski skøyting
	Et par konkurranseski skøyting, og ev. et par treningsski
	Et par konkurranseski og et par treningsski

	Staver
	Et par staver
	2 par staver
	2 par staver
	2 par staver
	2 par staver

	
	
	juniorstaver
	juniorstaver
	Seniorstaver
	Seniorstaver

	
	
	juniorstaver
	juniorstaver
	juniorstaver
	Seniorstaver

	Sko
	Kombi-støvler jr.
	Kombistøvler jr.
	Kombistøvler jr.
	Kombistøvler jr.
	2 par sko: Klassisk og skøyting

	Rulleski
	
	Skøyterulleski jr./ ev. tilgang til å låne.
	Skøytrulleski jr
	Skøyte og klassisk rulleski jr./sr.*.
*sr. rulleski på rulleskirenn
	Skøyte og klassisk rulleski sr.


Figur 2.1: Felles utstyrstabell for gruppene fra 2. klasse til HL/ Junior

For barmarksesongen anbefales gode joggesko for alle årstrinn. 

Bekledning Røa IL Langrenns overtrekksdress samt Røa IL Langrenns renndress fra 4.-5.klasse og videre. Utover dette funksjonell bekledning tilpasset vær.

Klassisk barmarkstaver: fjorårets klassisk staver (5-10 cm lavere enn anbefalt på ski).

Hjelm og refleksvest er påkrevd ved rulleskitrening.
3 [bookmark: _heading=h.26in1rg]Rennmodell
Det er gøy å gå skirenn. I Røa anbefaler vi alle skiløperene å gå skirenn og derfor premieres skiløperne med 7-rennspremie for den yngste gruppen (2. og 3. klasse)  og 10 rennspremie for de øvrige gruppene. I Røa langrenn skaper vi en positiv stemning rundt det å være med på skirenn både for skiløperen, men også for foreldrene/støtteapparatet. Vi fokuserer på at det er gøy å være mange som er med både før, under og etter renn. 
· Før renn samles vi ved Røa teltet og skiløperene i de ulike gruppenen finner hverandre og varmer opp sammen. 
· Under rennet heier Røa IL på alle. Vi heier både på våre egne Røa løpere og løpere fra andre klubber.
· Etter renn møter vi opp på premieutdelingen.
· Etter noen renn arrangeres«afterski» for gruppen hvor alle jenter/ gutter er med. Afteski kan være alt fra en skitur inn til en markastue, at alle møtes ved et bord i kafeen eller pizza hjemme hos en av skiløperne. 
3.1 [bookmark: _heading=h.lnxbz9]Påmelding 
Utøverne melder seg på renn selv (minidrett), men rennavgiften på kretsrenn dekkes av klubben.Vi oppfordrer alle som ikke velger å benytte plassen om a melde seg av skirennet for å spare Røa IL for penger. Hvis man ikke klarer å melde barna av i tide bør foreldrene uoppfordret kompensere Røa IL ved å Vippse startkontingenten tilbake til klubben. Dette gjelder ikke når barna blir syke.
Det er et mål for Røa langrenn å ha med så mange løpere som mulig på kretsrenn.
For andre renn NC, NM og HL er det egne rutiner for påmelding. Informasjon om dette følger av informasjon fra Oslo skikrets og påmelding via MinIdrett.no.
· Røa langrenn betaler startkontingenten for alle kretsrenn. 
· Påmelding til kretsrenn skjer via MinIdrett. 
· Naborunden og klubbmesterskapet har egen påmelding og dekkes ikke av klubben. 
· Klubben melder på til stafetter samlet

3.2 [bookmark: _heading=h.35nkun2]På skirenn som utøver
Vi ønsker skiløpere i Røa langrenn som er gode konkurranseutøvere.Med dette mener vi at skiløperen lærer å sette seg realistiske mål, og fokusere på forbedringsmuligheter, arbeidsoppgaver  og ferdigheter. Dette forran fokus på resultater. Som skiløper vil du naturlig oppleve både medgang og motgang og det er viktig å måle seg mot seg selv og sin egen utvikling. Hvordan følte du det gikk i dag, hva er du stolt av? Hvordan var dette rennet sammenlignet med forrige gang? Ikke bruk tid på å sammenligne mot de andre løperne de første årene.
Før konkurransen må du forberede deg på dine arbeidsoppgaver som du har fått fra treneren din. Som skiløper må du lære å sette deg realistiske mål. Mange opplever at de gruer seg før en konkurranse og det er naturlig å grue seg til å konkurrere. Å stille til start og fullføre et renn gir mestring og selvtillit.
Når et skirenn går dårlig skal du snu resultatet til noe positivt: Hva skal jeg gjøre annerledes for å bli fornøyd i neste skirenn? I tillegg likefult glede seg over og gratulere sine skivenner. Eller når et skirenn går bra skal skiløpere i Røa gratulerer sine skivenner, heie på de og overføre erfaringer.
3.3 [bookmark: _heading=h.1ksv4uv]Stafett
Skiforbundets retningslinjer og bestemmelser for barneidrett må legges til grunn for topping av lag til stafett. Røa følger  retningslinjene som gis i utviklingstrappa - å ikke å toppe før 13 -14 år. Fokuset er på utvikling av skiløperen, mestring og gode opplevelser enn resultater. Dette argumenterer godt for ikke å toppe før, men trener bør vurdere å sette de raskeste skiløperene på 1. etappe. Mye mestring i å starte laget. Fra 12 -13 år går skiløperen over fra barneidrett til ungdomsidretten
· Vi topper ikke lag i klassene opp til og med 12 år.
· Vi topper ett lag i både gutte- og jenteklassen fra og med 13 år. 
· Vi topper ett lag -gjelder alle stafetter. I all hovedsak er dette Rustadstafetten (KM stafetten) og stafetten i Oslo Skifestival.
· Resternede lag skal være jevne.
· Vi ønsker så mange lag som mulig.
· Alle som ønsker  å delta skal få delta.

3.4 [bookmark: _heading=h.44sinio]Hjelp på renn
Vi møtes ved Røateltet eller ved Røa vimpel på skistadioen. Røa er tilstede på kretsrenn, NC , NM  og noen utvalgte renn utenfor kretsen. 
På renndagen er det etablert ansvarlige med vest «spør meg om skismurning» «Spør meg om renn».
· Det er etablert en egen smøreside på FB med tips til å preparere ski.
· I forkant av skirenn blir det lagt ut smøretips tilpasset både øvede og mindre øvede skismørere.

Til Hovedlandsrenn , junior NC og NM prepareres ski til skiløperne av et felles smøreteam slik at alle skal få like gode ski. 
For seniorer vil de som går NC og NM få tilsvarende tilrettelegging gjennom klubben når det er behov for dette. 
3.5 [bookmark: _heading=h.2jxsxqh]Smørekurs
Røa IL langrenn arrangerer smørekurs for foreldre og skiløpere en gang hver høst/vinter. Røa IL ønsker  ikke at skismøring skal være en negativ differensiator. Detfor vil vi legge til rette for at alle foreldre skal kunne tilegne seg smøreferidigheter samt vi vil bistå med smøring av ski ved utvalgte skirenn. 
3.6 [bookmark: _heading=h.z337ya]Smørehjelp
Røa IL langrenn har etablert et smørerom ved Røahallen hvor smørehjelp kan bli utført av erfarne smørere. Når dette tilbudet er tilgjengelig opplyses det om på gruppenes FaceBook side
3.7 [bookmark: _heading=h.3j2qqm3]7-renns premie
For alle barn i 2. og 3. klasse får premie for å ha gått 7 renn.
3.8 [bookmark: _heading=h.1y810tw]10-renns premie
For alle skiløpere fra 4. klasse og videre som har gått 10 renn eller mer.

4 [bookmark: _heading=h.4i7ojhp]Kommunikasjon og informasjon
Generell informasjon om gruppene og kontaktinformasjon finnes på Røa IL sin hjemmeside og oppdateres årlig sammen med link til innmelding i Røa.  All løpende kommunikasjon  foregår på lukkede Facebooksider. FB brukes fordi dette er en enkel og effektiv måte å dele informasjon for trenerteamet med foreldre. 
Oppmann har tilgang til medlemslister og e-postlister gjennom Røa Ils medlemsregister. Tilgang til hjemmesider og medlemsregister gis av styret/Røa IL.
Det er viktig med enkel og klar kommunikasjon slik at foreldre/foresatte får med seg viktig informasjon. 

4.1 [bookmark: _heading=h.2xcytpi]Hjemmeside 
Her finner du statisk informasjon om Røa IL langrenn. I tillegg finner du årsplaner og kontaktopplysninger for gruppene. Hjemmesidene vil kunne skille seg fra FB sidene ved at man finner mindre dagsaktuell informasjon på hjemmesiden. FB brukes mer som en fra dag til dag og uke til uke planlegging.
4.2 [bookmark: _heading=h.1ci93xb]Facebook
Facebook er hovedkommunikasjonkanal for gruppene og det er derfor et krav at minst en av foreldrene er på FB med en mer eller mindre fyldig profil. Informasjon om trening og konkurranser for neste uke legges ut senest søndag kveld. 
FBsiden brukes til å gi informasjon om trening, renn, samlinger med mer. Gruppa skal følge gjeldende retningslinjer for publisering av bilder og film.
· Ukeplan med treninger og konkurranser
· Periodeplan/Årsplan
· Påmeldinger
· Smøretips

Når alle ungdommene er fylt 13 år (dvs 8. klasse) kan ungdommene inviteres til FB gruppen. Før alle er blitt 13 år er det kun foreldre som er medlem av gruppa. 
4.3 [bookmark: _heading=h.3whwml4]Erfaringsoverføring
Det anbefales at oppmann og hovedtrenere er medlem i FBgruppene til årgangene som er ett og to år eldre, samt ett og to år yngre. Dette for erfaringsoverføring, og koordinering av gjennomføring av treninger. 
Det anbefales at det lages egne FB sider for trenere i hver årgang eventuelt egen Messenger gruppe der trenere kan diskutere uten at utøverne tar del i diskusjonen.

Senest første uken i mai anbefales at det avholdes et erfaringsoverføringsmøte. Her skal forrige års trenerteam inkl. oppmann innkalle neste års trenerteam m/oppmann til en erfaringsoverføring. Her kan planer gå i arv og informasjon om opplegget generelt overføres. 
For å sikre kontinuitet anbefales Røa IL at trenerteamet videreføres i størst mulig grad gjennom barnegruppene oppover til HL gruppen og juniorgruppen. Fra HL vil foreldretrenere være hjelpetrenere, mens man søker å ansette hovedtrener med god langrennsspesifikk kompetanse. Når skiløperen blir junior overtar hovedtrener for Røa Il langrenn med sitt trener team. Trenerteamet har god langrennsspesifikk kompetanse.

4.4 [bookmark: _heading=h.2bn6wsx]Foreldremøter
Oppstartsmøte høst: Det oppfordres til å holde ett foreldremøte ved/før sesongstart hvor man går gjennom opplegget for høsten, samt ber alle foreldre sette av datoer for dugnader, samlinger, HL/NM og smørekurs/foreldremøte.
Smørekurs og rennstart: Senest første uken i januar bør man arrangere smørekurs + foreldremøte hvor planen for vinterens aktiviteter presenteres:
· hvilke renn man anbefaler. 
· 7-rennspremie/ 10 rennspremie. 
· Plan for sesongavslutning 
· dugnader gjennom vinteren. 
· et basis smørekurs for foreldrene. 
Avslutning og veien videre-møte: Tredje og siste foreldremøte er sesongavslutningen hvor man har premieutdeling for Naborunden, 7/10-rennspremie og deltakerpremie. Viktig at alle som har vært med på langrenn gjennom sesongen får en eller annen oppmerksomhet. Sesongavslutningen bør være uken etter påske med enkel servering. Hovedtrener og oppmann lager en liten oppsummering av året og avslutter gjerne med en liten film eller lignende fra året som har gått. Neste års opplegg blir i grove trekk presentert slik at foreldre og barn vet hva de kan glede seg til. 


5 [bookmark: _heading=h.qsh70q]Barnegruppen (8-10 år) 2.-4. skoletrinn
I dette kapittelet beskrives innholdet for en skiløper på 8-10 år i Røa (2.-4. skoletrinn).
Røa Langrenn har oppstart når barn går i 2. klasse – sesongen de er 8 år. Flere av skiløperne har med seg erfaringer fra Røa allidrett. For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned i treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges. Mandag skal være gruppens hovedtreningsdag. 



Figur 5.1: Årshjul for 8-10-åringene.
5.1 [bookmark: _heading=h.3as4poj]Mål og ambisjon for gruppen
Vi skal lære basisferdigheter på ski som skal ligge til grunn for skiglede.
De første sesongene  på langrennstrening er fokus på å ha allsidig basistrening gjennom stasjonsbasert opplegg med lekbaserte øvelser. Dette gjelder både barmarkstrening og skitrening. Barna skal gjennom glede og mestring lære å utføre varierte øvelser, ta imot instruksjoner og samarbeide med andre barn. 
5.2 [bookmark: _heading=h.1pxezwc]Sportslig profil for barnegruppen
	Innhold i treningen
	Barna skal være i mye aktivitet, med mye lek og moro. Det er fokus på:
· øvelser som trener balanse, motorikk, styrke, spenst og utholdenhet, og alt dette med et stort fokus på lek og moro. 
· lekbaserte øvelser på ski (klassisk- og skøyting) for å bli trygge på skiene.
· Øktene vil utfordre barnas skiferdigheter med situasjonsstyrt trening der barna lærer å bruke de ulike teknikkene på ski gjennom de oppgavene de får.

	Fellestreninger
	Skiløperen på 8 år (2. klassingene) trener en gang i uken gjennom høst og vinter. 

	
	Skiløperen på 9 år (3. klassingene) trener en gang i uken gjennom høst og vinter.

	
	Skiløperen på 10 år (4. klassingene) trener to ganger i uken gjennom høst og vinter.

	
	4. klassingene kan starte med tidlig høsttrening	med rulleski (skøyting) etter skoleferien. 1 gang per uke som kommuniseres på FB. Ellers trener de to ganger pr uke gjennom høst og vinter.

	Organisering av treningen
	· Barmarkstreningene vil være stasjonsbaserte treninger i skolegården på Bogstad skole. 
· Det legges opp til tre ulike treningsøkter som rullerer slik at barna ikke blir lei øvelsene. 
· Alle trenerne bør ha gått gjennom alle tre øktene og ha kjennskap til alle stasjonene. Hver av øktene bør ha en variasjon slik at barna både er innom lek, hurtighet, spenst, styrke, balanse og koordinasjon i løpet av økten. 
· Treningsgruppen deles opp etter skoler både på barmark og vinter. 
· Hver gruppe bør være mellom 8-12 barn. Det bør være en fast voksen pr. stasjon og en voksen bør følge hver gruppe fra stasjon til stasjon.
· Skitreningene vil også være stasjonsbaserte.
· På ski trener gruppen annenhver gang klassisk og skøyting om forholdene tilsier det. 
· Barna møter uten smøring på skiene på skøyting. 
	· Før første treningsøkt får hovedtrener utlevert Røas utstyrspakke. 

· Eksempel på øktplaner for 2. klasse i vedlegg.


· Link: NSF’s Aktivitetsbanken 

	Samlinger
	· Anbefaler Røa langrenns felles skisamling det første året. Dette er en fin samling for hele familien. 
· Gruppen skal arrangere en egen nærsamling på barmark. Forslag er tur til f.eks Finnerud eller Kobberhaughytta fra Sørkedalen med ulike leker der eller tur til Sæteren gård med ulike leker. Artige uteleker med barn og voksne er stiv heks, nappe haler, bilen i garasjen, lenkesisten, boksen går, politi og tyv osv. 
· Gruppen skal arrangere en skitur. Forslag er skitur fra Frognerseteren via Ullevålseter til Sognsvann eller fra Frognerseteren via Tryvannsstua til Bogstad hvor man har en kakaostopp på Ullevålseter eller Tryvannstua. 
· Vi ønsker at mange foreldre er med på samlinger/ turer.
· Overnattingstur på en av markastuene gjøres 1 gang i året i langrennsgruppen dvs. sesongen man går i 3. klasse. Gjerne som avslutning for sesongen.
	Barna kan delta på barmarksamlingen på høsten. 
For de yngste gruppene anbefaler man nærsamlinger

· Hovedmål med nærsamlinger er at barna kan bli litt bedre kjent på tvers av skolene og at trenerne blir kjent med foreldrene. 

· 2 nærsamlinger 


	Renn
	· Det anbefales at alle de yngste årsgruppene går skirenn. 
· Det er flere renn for 8 og 9 åringer i Oslo Skikrets.  
· Hovedtrener plukker renn som anbefales. 
· Det er ingen rangering på resultatene frem til 11 års alder 

	Anbefalte renn:
· Naborunden
· Klubbmesterskap
· Martincrossen
· Oslo skifestival
· Njård-rennet
· L- Bergendahls minneløp
· Se årlig terminliste

	Stafetter
	· Hovedtrener eller oppmann har ansvaret for påmelding til stafetter.
· Foreldre er lagansvarlige.
	· Rustadstafetten
· Oslo skifestival stafett


	Utstyr
	· Se utstyrstabell.
	

	Sosiale arrangement
	· Se samlinger og renn 
· Oppfordre til å delta på Røa sommerskiskole fra 3. klasse
· 

	Treningsdagbok
	Nei

	Treningsplaner
	Kun for trenerteamet.




5.3 [bookmark: _heading=h.49x2ik5]Trenerteamets oppgaver
	Trenerteamet
	· Består av en oppmann, hovedtrener, hjelpetrenere og ev. sosialt ansvarlige personer. 
· Alle er velkommen i trenerteamet.
· Det bør være minst en trener per 5 løpere.
· Alle trenerne skal ha politiattest.
· Skape aktivitet på facebooksiden ved utlegging av bilder og info (utenom treningsinfo).
	Alle roller dekkes av engasjerte foreldre 

	Hovedtrener
	Hovedtreneren sine oppgaver:
· Har ansvaret for gjennomføringen av treningsplanene, og å være den som møter ungene ved å starte og avslutte treningene. 
· Ønske barna velkommen til trening, og informere kort om hva som skal skje på treningen.
· Ansvarlig for opplegg og økter for de ulike treningene for sesongen. Gjøres i samarbeid med de andre trenerne.
· Sende ut informasjon til trenerteamet om gjennomføringen av treningen, 
· Fordele ansvar for stasjoner/økter, og finne frem utstyr som behøves.
· Koordinere gjennomføringen av treningen, ved å holde tiden, blåse i fløyte ved skifte av stasjoner, bidra der det er behov.
· Samle alle barna for avslutning av treningen. Gjennomføre en felles lek, felles uttøying, felles styrke, eller gi noe informasjon, før man avslutter med ett «Takk for i dag».
· Gjennomføre en kort samtale med de andre i trenerteamet om treningens gjennomføring.

	· Hovedtrenere skal ha trener 1 kurs eller tilsvarende. 

· Hovedtrener skal ha noe langrenns-erfaring.


· Hovedtrener legger ut informasjon på gruppens Facebook side hver søndag for neste ukes trening. 


	Assisterende hovedtrener
	Et par av hjelpetrenerne bør fungere som assisterende hovedtrener i tilfelle hovedtrener ikke kan møte på en av treningene.
	

	Hjelpetrenere
	Oppgaver for Hjelpetrenere:
· Ha tid og lyst til å bidra til trening av gruppen.
· Sette seg inn i opplegg for gjennomføring av treningene.
· Bidra på treningene, motivere barna i øvelsene. 
· Komme med tilbakemeldinger til hovedtrener på gjennomføringen av treningene.

	· Oppstartskurs i Røa regi.
· Bør gjennomføres første uke etter høstferien. 
· Tilbud om trenerkurs


	Oppmann/ oppmann 
	Oppmann/ oppmann har ansvar for mange av de praktiske oppgavene utenom selve treningene. Se generell info som ligger på Røa langrenn side infosider under «oppmenn».

Oppmann/ oppmann bør være kjent med:
· hva langrennsklubben står for (verdier, visjon og virksomhetsidé)
· gjøre seg kjent med den sportslige planen
· treningstilbudet
· hvordan opprette medlemskap og bruke MinIdrett
· krav til lisens og forsikringer
· krav og rutiner til politiattest
· klubbens retningslinjer og forventninger til foreldre

Oppmann/ oppmanns oppgaver er:
· informere/kommunisere med foreldrene gjennom gruppens Facebook-side og ev. e-post
· oppdatere gruppens hjemmeside
· ha oversikt over løpere i gruppen og hvem som er i trenerteamet
· melde inn nye i trenerteamet til Røa IL v/ daglig leder
· arrangere foreldremøter og utøvermøter i samarbeid med hovedtrener
· legge ut informasjon om skirenn, løp og samlinger med påmeldingsinfo. Det betyr at all retningsgivende informasjon kommer fra oppmann. Under og etter et arrangement kan trenere og andre dele informasjon og inntrykk fra arrangementet.
· Erfaringer «best practise»
· 
· Kalle inn til dugnader.  Innkalling til dugnad kan gjøres på gruppas FB side eller på annen egnet måte. Når man får fullstendige medlemslister for gruppa er det en fordel å sette opp dugnadslister. Dette må gjøres på f.eks. Naborunden og Martincrossen. På mindre dugnader hvor det kun er behov for et par personer kan man be foreldre melde seg.  
· administrere/arrangere samlinger 
· påmelding til stafetter
· gjøre fair play-regler, foreldrevettregler og sportslig plan kjent for alle skiløpere og foresatte
· Ansvar for gruppens økonomi
· Lage en oppsummering av gruppens aktivitet som input til årsplanen/rapporten til Røa Langrenn 

	Sosialt ansvarlig
	· Gruppen beslutter om det er behov for egen person til å være sosialt ansvarlig. Om ikke ivaretas dette av oppmann. Sosialt ansvarlige skal prøve å skape et sosialt miljø i gruppa ved å arrangere sosiale aktiviteter og samlinger for gruppa.

	Evaluering
	· Trenerteamet møtes etter sesongen, men før sesongavslutningen for å evaluere årets opplegg og lage en grovskisse på neste års opplegg. Før evalueringsmøtet bør det bes om tilbakemeldinger fra foreldre om opplegget slik at man får innspill og deltakelse fra foreldregruppen. Dette kan presenteres på sesongavslutningen.


6 [bookmark: _heading=h.2p2csry]Barnegruppen (11-12 år) 5.-6. skoletrinn
I dette kapittelet beskrives innholdet for en skiløper på 11-12 år i Røa (5.-6. skoletrinn).
For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned i treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges.


Figur 6.1: Årshjul for 11-12 åringene.
6.1 [bookmark: _heading=h.147n2zr]Mål og ambisjon for gruppen 
Langrennstrening for 11-12 åringer vil ha fokus på å gi en allsidig basistrening for langrenn. Dette gjøres gjennom ulike typer utholdenhetstrening, styrketrening, balanse, enkel teknikktrening. Dette gjøres i første omgang gjennom et stasjonsbasert opplegg med lekbaserte øvelser, men vil også kunne utføres på litt  mer langrennsspesifikke fellestreninger der man fokuserer på ulike typer intervalltrening og tekniske øvelser. Denne type treninger vil utføres  både på barmarkstrening og vinterskitrening. Barna skal gjennom glede og mestringsfølelse, lære å utføre varierte øvelser, utvikle god skiteknikk, lære å trene, og kunne ta imot instruksjoner og samarbeide med andre barn. 
6.2 [bookmark: _heading=h.3o7alnk]Sportslig profil for gruppen
	Fellestreninger
	· 11-12 åringene starter med rulleskitrening på en ukedag og noen fellestreninger (løp/sykkel/rulleski) på utvalgte søndager etter skoleferien. 
· Etter høstferien vil de i tillegg ha barmarkstrening og styrketrening i hall. 
· Når vinteren kommer vil det være tilbud om to skitreninger i uken i tillegg til noen utvalgte søndagsturer. 
· Treningsdager vil være mandag, onsdag og torsdag.
· For 12.- åringene  kan det suppleres med en økt til pr uke om vinteren (onsdager). Ikke et «eget» renntrening-lignende tilbud i for disse årsgruppene samlet, men det bør være lagt opp til i treningsarbeidet i gruppen at de skal øve for å kunne gå 2 km i høy fart. I tillegg bør de lære litt om taktikk og teknikk i renn. Hvordan best mulig løse oppgaven med å gå et 2 km renn.

	Renntrening
	I utgangspunktet legger ikke Røa IL til rette for at 12 åringene skal delta på Renntrening. Renntreningen er av natur en hard økt som ikke er tilpasset 12 åringer generelt. Se for øvrig eget punkt om Renntrening.

	Innhold i treningen
	· Det vil i større grad enn tidligere introduseres langrennstekniske øvelser. Øktene vil utfordre barnas skiferdigheter med situasjonsstyrt trening der barna lærer å bruke de ulike teknikkene på ski gjennom de oppgavene de får.
· På alle treninger vil det være fokus på at barna skal være i mye aktivitet. Det vil bli fokusert på øvelser som trener balanse, koordinasjon, styrke, spenst, hurtighet og utholdenhet, og alt dette med et stort fokus på lek og moro. 
· På ski vil både klassisk- og skøyteøktene være preget av lekbaserte øvelser for å skape trygghet på skiene.

	Organisering av treningen
	· Barmarkstreningene vil være stasjonsbaserte treninger på Voksenjordet eller Skuggenjordet. Etterhvert som barna blir større (12 åringer), kan man utføre felles aktiviteter for hele gruppen.  
· Det legges opp til tre ulike treningsøkter som rullerer slik at barna ikke blir lei øvelsene. Alle trenerne bør gjøre seg kjent øktene og de ulike stasjonene. Hver av øktene bør ha en variasjon slik at barna både er innom lek, hurtighet, spenst, styrke, balanse og koordinasjon i løpet av økten. I tillegg legges det opp til noen økter med spesielt fokus på f.eks utholdenhet gjennom orienteringsøkter.
· Treningsgruppen kan deles opp etter skoler, kjønn eller en mix både på barmark og vinter. 
· Hver gruppe bør være mellom 8-12 barn. Det bør være en fast voksen pr. stasjon og en voksen bør følge hver gruppe fra stasjon til stasjon. 
· På rulleski vil det være lekbetonte økter med fokus på å bli trygg på rulleskiene og sørge for at alle barna har god kontroll på å bremse, svinge og ha balanse på skiene. Etter hvert som gruppen blir tryggere på rulleski, kan man begynne med teknikkbaserte øvelser.
· På ski trener gruppen like mye på skøyting og klassisk om forholdene tilsier det. 
· Mandagstreningene vil ha fokus på lek, stasjoner og trygghet på ski, mens på 
· Torsdager blir det noe mer innøving av ulike teknikker vha situasjonsstyrte øvelser. 
· På onsdager er det sirkeltrening i hall med fokus på generell styrke for hele kroppen. Øktene avsluttes med lek og moro. Det legges opp til variasjon av øvelser mellom hver gang.
· Søndagstreninger er en møteplass for foreldre, trenere og barn og her bør man variere mellom løpetur med styrke og lek, gåtur på sti, sykkelturer med bading, stisykling, orientering osv. Trenerteamet stiller bare med en trener i og med at det er her ment at foreldre kan ta med seg barna. Hovedprinsippet er at alle barna skal ha en ansvarlig voksen med seg. 
	· Eksempel på øktplaner for 11-12 åringer i eget vedlegg.

· Link Røa: En database for ulike øvelser man kan variere mellom
En egen link til hjemmesiden vil etableres. 

· Link: NSF’s Aktivitetsbanken 



	Samlinger
	· Anbefaler at barna prioriterer å være med på Røa langrenns felles skisamling.
· I tillegg til Røa samlingene skal gruppen arrangere egne nærsamlinger/dagssamlinger på barmark og skiturer på vinteren. Nærsamlingene bør ha innslag av sosial karakter i tillegg til trening som f.eks avslutte med felles kveldsmat hos noen, bowle, spise pizza osv. Om noen i trenerteamet eller foreldrene har tilgang til svømmehall/klatrehall etc er det supert å benytte. 
· 11 og 12-åringene bør ha en overnattingstur på en av markastuene i løpet av vinteren. 
· Fra man er fylt 11 år er det lov med samlinger i Torsby skitunnell.  Torsby skitunnell har blitt mye brukt som samlingssted og er et billig alternativ i forhold til mange steder i Norge. Området rundt Torsby er veldig flott og kan også benyttes til en ren barmarkssamling. I Røa IL anser vi Torsby for å være «kortreist skileik» om sommeren. Vi oppfordrer foreldre og trenere til å avrense reisene etter kostnader og reisetid. 
· Alternativt er hytter – ofte har to til tre familier hytter på samme sted og kan huse mange en samlingshelg.
	



	Renn
	· Det anbefales at 11 – 12 åringene er med på 10-14 renn i løpet av sesongen.
· Oppmann/hovedtrener skal plukke ut noen renn som anbefales. 
· Fra 11 år er det rangering av resultatlistene. 
· fokus på enkeltløperne og deres utvikling og ikke deres plassering. 

	Anbefalte renn:
· Naborunden
· Klubbmesterskap
· Martincrossen
· Njård-rennet
· L- Bergendahls minneløp
· Renn i kretsen
· Se årlig terminliste

	Stafetter
	· Hovedtrener eller oppmann har ansvaret for påmelding til stafetter.
· Foreldre er lagansvarlige.
· Jevne lag
	· Rustadstafetten
· Oslo skifestival stafett 

	Utstyr
	· Se utstyrstabell.
	

	Sosiale arrangement
	· Se samlingerSe renn kap. Oppfordre til å delta på Sommerskiskoler – Røa sommerski skole og ekstern sommerskiskole fra 12 år

	Treningsdagbok
	Nei

	Treningsplaner
	Kun for trenerteamet.


6.3 [bookmark: _heading=h.23ckvvd]Trenerteamets oppgaver
Se trenerteamets oppgaver beskrevet under barnegruppen 8-10 år.
7 [bookmark: _heading=h.ihv636]Ungdom (13-14 år) 7.-8. skoletrinn
For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned i treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges.
I Røa IL ønsker vi at ungdom skal være så allsidig som mulig. Vi ønsker at ungdommen skal ta del i alle Røa IL sine sportslige tilbud og utvikle seg allsidig. På samme tid er dette en periode der enkelte finner sin idrett i langrenn. For å sikre at skiløperne fortsatt utvikler seg allsidig må Røa IL langrenn legge til rette for slik utvikling. Dette stiller krav til trenerne, og ikke minst, Røa IL langrenn. Vi må kunne hjelpe trenerne på ungdomstrinnet med å legge til rette for trening som støtter utviklingsmålene.  
Trenere i denne gruppen får dekket Trener II kurs av Røa IL. Minst en av trenerne bør haTrener II kurs eller tilsvarende kvalifikasjoner.

7.- 8.klasse. Dette er også renntreningsgruppen. 
Deltar i Kretscup

Figur 7.1: Årshjul for 13 - 14-åringene. Samkjøre påmeldinger til sommerskiskoler.

7.1 [bookmark: _heading=h.32hioqz]Mål og ambisjon for gruppen
Ungdommer skal først og fremst lære å trene riktig og bli kjent med hvordan trening virker på egen kropp. Dette er perioden de kommer i puberteten og det fører til endringer både fysisk og mentalt. Forandringene kommer i ulik takt og på ulike måter, og forskjellen mellom gutter og jenter blir større. Generelt er det viktig å bygge et godt miljø i treningsgruppa gjennom trening, samlinger og sosiale aktiviteter. Skiløperne i denne fasen må kunne få støtte seg på rollefigurer innen langrenn som kan fortelle at utvikling tar tid og går i rykk og napp.  

Røa langrenn ønsker et utviklingsfokusert treningsmiljø preget av hardt treningsarbeid og stor innsats, men også av mye glede og positive opplevelser.
7.2 [bookmark: _heading=h.1hmsyys]Sportslig profil for gruppen
	Innhold i treningen
	Treningene bør i størst mulig grad planlegges slik at ungdommer med ulike nivå kan trene sammen og ha godt utbytte av treningene. Dette stimuleres ved at man avgrenser treningen til mindre geografiske områder. På den måten er det lett for skiløperne å se hverandre, følge hverandre og felleskapsfølelsen kan vokse fram.

Mål med øktene kommuniseres i forkant (hard økt, rolig økt osv).
Info om ukens trening kommuniseres på gruppens facebookside hver søndag. Dette skal skalpe forutsigbarhet og hjelpe skiløperen til å bygge en identitet i forhold til idrette.

	Fellestreninger/ Årshjul
	April – mai: Avkobling: 1 fellesøkt/uke. Denne økten ønsker vi skal skje på Voksenjordet eller Skuggenjordet. Dette for å stimulere til egen lek og aktivitet i områder som vi definerer som vår hjemmebane.
Juni:  1 -2 fellesøkt/ uke: I juni inviterer Røa IL langrenn til 2 treninger i uken. Treningen skal differensieres mellom rulleski, løp, sykkel, spenst og styrke. Rulleski går vi gjerne i Sørkedalen eller på Bogstad Camping. Vi løper gjerne på Skuggenjordet eller på Voksenjordet, vi sykler gjerne i «vår hjemmebane» på Skuggenjordet, spenst trener vi gjerne i tribunetrappene i Holmenkollen og styrke trener vi gjerne i Tufteparken i Mærradalen.
Juni – august (skoleferie): Vedlikeholdsperioden/annen idrett: Egentrening – forslag til treningsøkt legges ut på FB
August – september: Grunnlagsperiode 1: 2 fellesøkter/uke: Som juni ser vi for oss at 2 økter i uken fordeles mellom rulleski og løping. Hvis man ønsker 3 ønkter i uken ser vi for oss at den bentyttes til spenst eller styrke.
Oktober – desember: Grunnlagsperiode 2 inkl. oppkjøring til konkurransesesong: 3 – 4 fellesøkter/uke inkl. renntrening: I Oktober ser vi for oss at det er blir vanskeligere å benytte rulleski og at joggeskoene blir flittig brukt. I November et det natulig å lete etter snø. I den utstrekning det er mulig skal skiløperen kunne forberede seg til skisesongen på langrennski i November. Det kan være utfordrende å finne snø i nærområdet, Voksenjordet og Sørkedalen, og det er da natulig å sikte mot mer snøsikre områder som Trysil, Sjusjøen og Skei (evt Torsby ved snøfattige vintre)helgene i November. Dette er et ansvar som hviler på oppmenn og trenere. Vi oppfordrer til gjenbruk av etablerte turer og organisering for å lette arbeidet og for å skape forutsigbarhet. Røa IL ønsker å holde kostnadene nede og oppfordrer til bruk av private hytter og rimelig overnatting.
Styrketrening/ sirkeltrening: en gang pr. uke. Det bør følges opp med styrke som del av de andre treningene.
Desember/Januar – mars: Konkurransesesong: 3 fellesøkter/uke, inkl. renntrening
Torsdagstreningene i stor grad bør brukes til å forberede seg til helgens renn. Hvis mulig kan man legge treningen til de aktuelle arenaene hvis det er i nærheten. Forberedelsene bør inneholde gjennomgang av løypa med fokus på arbeidsoppgaver i de enkelte delene.

	Renntrening
	For 13-14 åringene vil det torsdager tilbys renntrening for de som ønsker det. Dette er treninger som gjennomføres med juniorløpere. Informasjon om treningene får du via FB siden for renntrening.

	Organisering av treningen
	· Jenter og gutter trener sammen
· Følger treningsplan for perioden
	· 

	Samlinger
	· Barmarksamling for hele Røa, september
· Skisamling for hele Røa, desember
· Felles nærsamling for 13-14 åringer 
· Skisamling for hvert alderstrinn, 1 -2 stk avhengig av vinteren.
	Prioritere fellessamlinger for hele Røa

	Renn
	· 10 renn i kretsen prioriteres
· Oslo skikrets cup for 13-14 åringer
· Ungdomsbirken
· Troll skimaraton el.l som avslutningstur
· Ungdommens Holmenkollrenn - UHR
	Som alternativ til renn arrangeres turalternativ  - langtur 3-5 ganger i sesongen.

	Turgruppe/ alternativ til renn
	Røa IL ønsker å legge til rette for et tilbud til alle. Treningene i ukedagene er for alle som har lyst og man kan velge å delta på så mange av treningene som løperne selv ønsker.
Turgruppen prioriterer tur framfor renn i helgene. En hjelpetrener/ foreldre må ta ansvar for organiseringer av turene . 
	Fokus på turer som alternativ til renn og noen turrenn

	Stafetter
	· For denne årsgruppen er det Rustadstafetten (KM) og Oslo Skifestival som prioriteres.
· Røa IL topper ett lag på hver av stafettene. Kvalifisering skal skje etter gitte skirenn som er kommunisert til skiløperne. Stafettuttak skaper gjerne diskusjon og uttakskriteriene må ikke etterlate tvil.
	

	Sosiale arrangement
	· Etter renn – 3 – 5 stk
· Etter trening – 2 – 4 stk (eks. kveldsmat etter en trening, lunsj etter en langtur)	
	Oppmann tar initiativet

	Treningsdagbok
	Enkel form med avkrysning kan benyttes, men treneren følger ikke dette opp.

	Treningsplaner
	· Hovedtrener er ansvarlig for å utarbeide en plan i begynnelsen av hver periode som sendes ut til foreldre/utøvere. 
· Sesongen inndeles i følgende 4 periode: Skolestart-Høstferie, Høstferie-Juleferie, Juleferie-Påskeferie, Påskeferie-Sommerferie. Forslag til treningsøkter gis ut for ferier.
· Det bør også utarbeides en plan som gir ungdommene veiledning til egentrening gjennom sommeren.

	Oppmannens oppgaver
	Se punkt 5.3.


	Trenere
	1 – 2 hovedtrenere samt 4 – 5 hjelpetrenere.
Bruk av juniortreninger for enkelte treninger (teknikk, styrke). Både for variasjon og avlastning av foreldretrenere.
	Hovedtrener må ha trener 1-kompetanse, ønskelig med trener 2.

	Evaluering
	Trenerteamet møtes etter sesongen, men før sesongavslutningen for å evaluere årets opplegg og lage en grovskisse på neste års opplegg. Før evalueringsmøtet bør det bes om tilbakemeldinger fra foreldre om opplegget slik at man får innspill og deltakelse fra foreldregruppen. Dette kan presenteres på sesongavslutningen.




8 [bookmark: _heading=h.41mghml]Renntrening 7.-8. skoletrinn
Renntrening er et tilbud til de som går 3 km kommende skisesong, dvs de som går i 7. og 8. trinn. Dette er trening for de som er med på renn. Her blir det trening med moderat til hard intensitet og skiløpere som blir med her må ha lyst til å være med på en slik treningsform.

ORGANISERING: juniorer men Røa IL sitt sportslite utvalg er faglig ansvarlig
Renntreningen organiseres og tilrettelegges av Røa IL sine juniorer. Det er de som utarbeider treningens innhold og som kommuniserer dette på en egen FB side. Faglig ansvarlig for treningen er Røa IL sportslige utvalg ved Sportslig leder. Kvalitet og variasjon på treningene slik at flest mulig av ungdommene er motiverte til å stille. I vintersesongen bør det tas i betratning hvilke renn som er påfølgende helg ved valg av stilart og evt. arena for treningene. Innholdet, hva som skal treners på, og mål med treningene kommuniseres på forhånd slik at skiløperne kan forberede seg. 
Vedsiden av juniorene er det naturlig at gruppens hovedtrener og hjelpetrenere deltar og sikrer høy kvalitet og gjennomøfring av treningene.
INTENSITET: treningen skal ligge til grunnn for positiv utvikling i skirenn
Renntreningen skal være hardere enn en vanlig trening. På renntreningen skal alle skiløperne måtte strekke seg og man skal kunne forvente en positiv utvikling på skirenn ved deltagelse på renntreningen. 
LANGRENNSSPESIFIKK TRENING:  Mest mulig langrennsspesifikk trening som barmark med staver, rulleski og ski.
DELTAGELSE: alle er velkommen, men treningen skal være noe å strekke seg etter 
Alle skiløpere i Røa IL (7.-8. trinn) har lov til å delta på renntreningen. Det betyr ikke at treningen tilrettelegges for alle skiløpere. Renntreningen skal være hard og den vil kunne oppleves for hard for enkelte skiløpere. Kvaliteten på renntreningen vil ikke bli redusert for å tilpasses skiløpere som har mye å gå på. Hvis enkelte skiløpere klager over at renntreningen er for hard skal skiløperen motiveres til å fullføre treningen etter beste even og også oppfordres til økt egentrening for å lukke gapet fram til klubbkameratene.
For å ivaereta variasjon i kapasitet og ferdigheter mellom skiløperne bør det vurderes en trener  pr. 10 utøvere. Det må alltid være en trener i bakerste linje.
8.1 [bookmark: _heading=h.2grqrue]Tilrettelegging ved spesielle behov, hospitering på renntrening.
I Røa IL har vi ingen aktiv hospitering, men vi ønsker å tilrettelegge for skiløpere med helt spesielle behov. Barn utvikler seg forskjellig og enkelte barn er svært motivert og ønsker hardere trening tidlig.  Derfor har vi følgende prosedyre for å definere unntak, kvalifisering og behandling av informasjon:
· UNNTAK: I Røa IL erkjenner vi at skiløpere utvikler seg ulikt. Dette betyr at Røa IL må tilse at skiløpere med spesielle behov får tilfredsstilt disse. Nominering av unntak må gjøres av skiløperens trener. 
· Hospitering skal ikke forekomme uten særskilte avtaler.
· KVALIFISERING: et hvert unntak fra regelen skal vurderes av langrennsgruppens sportslige utvalg. 
· MÅLSETTING: Vårt ønske er at skiløperens utvikling skal styres av skiløperens modenhet og talent. Vi ønsker spesifikt å unngå foreldredrevet utvikling.
· TILBAKEMELDING: når sportslig utvalg har gjort en kvalifisering skal foreldrene få beskjed om vårt ønske om å tilrettelegge for skiløperens spesielle behov. Foreldrene kan akseptere, avslå eller velge å gå i tettere dialog med Røa IL med tanke på skiløperens videre utvikling.   
9 [bookmark: _heading=h.vx1227]Ung junior - HL gruppen (15-16 år)
For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges. Trenere på dette nivået får dekket Trener II kurs av Røa IL. Minst en av trenerne bør haTrener II kurs eller tilsvarende kvalifikasjoner.

Figur 9.1: Årshjul 15-16 år
9.1 [bookmark: _heading=h.3fwokq0]Mål og ambisjon for gruppen 
· Beholde alle skiløperne.
· Ikke miste de svakeste på grunn av for høye krav og for mye alvor.
· Ikke miste de beste på grunn av for lave ambisjoner
· Ha det gøy.	
· Mange samlinger med balanse mellom bra trening og ungdommelig moro/tull.
· Skape livslangt forhold til langrenn
· Skape gode prestasjoner
· Være en stor og synlig klubb i HL og andre renn.
· Det skal være mulig å være best og gå for Røa.
· Utvikle langrenn til en lagidrett
· Attraktive sosiale elementer.
· Trenere og ledere legger til rette for relasjonelle aktiviteter.
· Både de med best resultater og de med mindre gode plasseringer på resultatlista skal vise respekt for hverandre ved å heie på hverandre, gratulere hverandre og oppmuntre hverandre på trening og konkurranser.
9.1.1 Fadderordning
For å la de eldste HL løperne vokse med ansvar vil de bli gitt ansvar som faddere for de yngste løperne – de nye HL løperne som kommer opp. De yngste løperne skal ikke føle seg skremt bort av de eldste løperne, og de skal føle at de har en fadder som tar ansvar og følger dem opp.  Dette kan også organiseres som faddergrupper – da spleises flere sammen.  Trenerne i de to gruppene setter samme gode grupper.
9.2 [bookmark: _heading=h.1v1yuxt]Sportslig profil for gruppen
	Innhold i treningen
	Treningene bør i størst mulig grad planlegges slik at ungdommer med ulike nivå kan trene sammen og ha godt utbytte av treningene. 

Mål med øktene kommuniseres i forkant (hard økt, rolig økt osv).
Info om ukens trening kommuniseres på gruppens facebookside hver søndag.

	Fellestreninger/ Årshjul
	Mai til oktober	
· Tre fellestreninger i uken: på HL nivå har flere skiløpere funnet langrenn som sin idrett og Røa IL skal legge til rette for en positiv utvikling i skisporet. I barmarksesonen skal  Røa IL legge til rette for en allsidig trening fordelt på rulleski, løping, styrke og spenst. 
· Rulleskitreningen kan gjennomføres i Sørkedalen eller i Holmenkollen.
· Løpstreningen kan gjennomføres på Skuggenjordet og Voksenjordet
· Spenst teningen kan gjennomføres i tribunetrappene i Holmenkollanlegget.
Oktober til Desember: Mest mulig på ski. oppkjøring til konkurransesesong: 3 – 4 
· fellesøkter/uke inkl. renntrening: I Oktober ser vi for oss at det er blir vanskeligere å benytte rulleski og at joggeskoene blir flittig brukt. I November et det natulig å lete etter snø. I den utstrekning det er mulig skal skiløperen kunne forberede seg til skisesongen på langrennski i November. Det kan være utfordrende å finne snø i nærområdet, Voksenjordet og Sørkedalen, og det er da natulig å sikte mot mer snøsikre områder som Trysil, Sjusjøen og Skei helgene i November. Vi oppfordrer til gjenbruk av etablerte turer og organisering for å lette arbeidet og for å skape forutsigbarhet. Røa IL ønsker å holde kostnadene nede og oppfordrer til bruk av private hytter og rimelig overnatting.
Januar – April: Rennsesong: 3 fellestreninger i uken

	Organisering av treningen
	· Jenter og gutter trener sammen, gjerne på et geografisk avgrenset område  når det er naturlig. På langtur skal tempo og pauser tilpasses slik at det ikke blir for «stor strekk i laget». Treningen ledes av hovedtrener og gjennomfører i trå med det som er kommunisert på gruppens FB side.

	Samlinger
	· Sognefjellet
· Sommerskiskole: Røa IL sin egen sommerskiskole skal prioriteres.
· Beito
· Områdesamling Vestfold
· Torsby
· Kretssamling Nærområde
· Sesongoppkjøring på snø. (minimum 3 samlinger fra 1 nov. til rennene starter)
	· Familiesamling på ski bør prioriteres.
· Kostnader bør holdes lavest mulig.
· Redusere antall overnattinger.

	Renn
	· Terminliste sommer
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.

· Terminliste vinter
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.
· Skiprepp
· Smøring til trening
· Forberedelse av ski til renn.
	· Turgruppe ansvarlig arrangerer turer som alternativ til renn.
· Renn som alle bør være med på:  Ungdomsbirken, martincrossen, klubbmesterskap

	Smøring av ski på HL
	· Røa IL legger til rette for profesjonell smøreing av ski for HL gruppen på HL. Røa IL har en rikholdig «smørebod» som transporteres til arena og rigges etter kretsens retningslinjer. Røa IL sin «smørebod» administreres av Røa IL sitt smørelaug og det er de som vil tilgjengliggjøre utstyret for HL gruppen. 
· HL gruppen må selv organisere skismørere som kan motta utstyret fra Smørelauget. Organiseringen bør være slik at det er jevnt fordelt mellom jente og gutteforeldre. Behov for antall smørere vil selvfølgelig variere med antall skiløpere men man bør ta utgangspunkt i 2-3 smørerer for hver kjønn.
· Skikrets organiserer frakt av utstyr til arena men Røa IL må selv pakke og levere utstyr for transport. 

	Stafetter
	· Røa IL topper ett lag per klasse til stafetter. 
· Utover dette skal Røa IL ha jevne lag som skal skape underholdningsverdi for alle skiløperne.

	Utstyr
	Se utstyrstabell.

	Sosiale arrangement
	HL gruppen er en sammensatt gruppe og det er viktig at det legges til rette for sosialesammenkomster som bygger lagfølelse på tvers av aldersgruppene. 

	Treningsdagbok
	· Tilrettelegging for treningsdagbok, og oppmuntre til å bruke den aktivt.
· Oppfordre til bruk av pulsklokke for å logge trening. 
· Lære utøverne å føre treningsdagbok og viktigheten av informasjonen man sitter igjen med. Anbefaler at trener eller juniorutøvere har et kurs for gruppen.
· Lære seg å evaluere en treningsplan og ikke  minst tilpasse treningen etter dagsform. Det er viktigere å lytte til kroppen enn å lese en treningsplan.

	Treningsplaner
	· Felles årsplaner og månedsplaner til skiløperen. Hovedtrekkene i treningsplanen skal kommuniseres til skiløperen ved oppstart av sesongen.
· Vi tar utgangspunkt i langrenn som primæridrett for utøveren.
· Langrenn som helårsidrett med forslag til økter utenom fellesøktene.
· Treningsprogram basert på utviklingstrappen.

	Oppmannens oppgaver
	Se punkt 5.3
Tilrettelegger for samlinger. 
Gir informasjon om samlinger og renn. I tillegg skal oppmann:
Koordinerer påmeldinger med Oslo skikrets i forbindelse med HL .


	Trenere
	Rolle hovedtrener:
Røa IL ønsker at HL gruppen skal trenes av en ansatt hovedtrener med krav til høy kompetanse innen treningslære og langrenn. Stillingen er i seg selv ikke stor nok til å fylle en 100% stilling, men vi tar sikte på at stillingen er en timebasert og ca. 30% stilling. Om det er ønskelig kan stillingen kombineres med andre oppgaver i Røa IL som Sportslig leder. Hovedtrenerens oppgave er å legge treningsplan; årsplan, ukesplan og å lede treningene. 
Sørge for at hjelpetrener har korrekt guiding i forhold til teknikktips til utøverne. 
Lære utøverene å trene riktig. Dette er en fase hvor mange får belastningsskader, kyssesyke, overtrening. Viktig å lære utøverne å lytte til kroppen – føre treningsdagbok.)
Se punkt om treningsplaner.
 Legge opp til tester (3000 m, 800m, spenst, styrke, hurtighet e.l) som man kan sammenligne seg med videre i utviklingen. Her er det naturlig at vi tar del i Bomveistesten når den arrangeres. 

	
	Rolle hjelpetrener:
Hjelpetrenere når hovedtrener er der
Gjennomføre øktene til hovedtrener når han/hun ikke kan. Det er derfor ønskelig at trenere som har fulgt skiløperne gjennom oppveksten blir med som hjelpetrenere og rettleder utøveren slik man kjenner utøveren og i trå med hovedtrenerens retningslinjer.
Skape humør og lagfølelse.

	Utøversamtaler
	Bør gjøres flere ganger i løpet av året – hjelpe med å sette mål – evaluere.
Teknikktrening og video av teknikk – lære utøveren å se selv hva som kan forbedres. Utøveren får hovedarbeidsoppgaver.

	Evaluering
	Evaluering etter endt sesong.
Evalueringsmøte skal ha en todelt funsjon.
1. Evaluere sesongen som har vært og..
2. Informere om sesongen som kommer.
Det er naturlig at hovedtreneren leder møte 
Møte skal gis innhold og betydning. Møte er viktig for å holde på skiløpere som har hatt en dårlig sesong og det er viktig for å kommunksere endringer så vel som kontinuitet. Viktig med forutsigbarhet for skiløperen i denne perioden.
Evalueringsmøte; Alle grupper bør ha et evalueringsmøte der også foreldre har fått mulighet til å melde tilbake om opplegget.

	Skiløperne gir tilbake
	Ungdommene kan bidra som trenere for de yngste. Dette skal gjennomføres under Røa IL sin Desember samling og en fellestrening om sommeren og en på vinteren. Organisering av disse treningene skal skje mellom hovedtrenerne for de ulike gruppene og Hovedtreneren for HL gruppen.








10 [bookmark: _heading=h.4f1mdlm]Junior (17-20 år)
For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges. Trenere på dette nivået får dekket Trener III kurs av Røa IL. Minst en av trenerne bør haTrener III kurs eller tilsvarende kvalifikasjoner.


Figur 10.1: Årshjul Junior
10.1 [bookmark: _heading=h.2u6wntf]Mål og ambisjon for gruppen 
Junior gruppa er flinke skiløpere med mye erfaring som vi ønsker å ta godt vare på. Mange har ambisjoner om å bli best mulig, mens andre ønsker å fortsette å trene og delta i fellesskapet. 
Klubbens verdier; glede, mestring og raushet, skal stå sentralt også for juniorgruppen. Treningsopplegget tilrettelegges for de som ønsker å satse på ski, men alle er velkommen til å være med. Utøvere som trener for topplasseringer på nasjonalt nivå er like sterkt ønsket som utøvere som ikke trener for å konkurrere, men bare for å ha det gøy og være en del av et fellesskap. 
I Røa langrenn junior skal det være et godt tilbud til alle. Det viktigste vi kan gjøre for klubbens utøvere er å bidra til idrettsglede. For noen betyr det trening og konkurranse, for andre betyr det bare treningsfellesskap. Variert trening med fokus på å ha det gøy og sosialt fellesskap blant annet gjennom hverdagstreninger og fjern -og nærsamlinger, skal gjøre oss til både en satsnings- og breddeklubb for langrennsløpere i junioralder. 
· En del av «livslang skiløping»
· Vi skal tilby Røa løpere ett treningstilbud enten de satser eller ei.
· Vennskap og treningsfellsskap på tvers av ambisjonsnivå.
· Treningsfelleskap	
· Uavhengig av ambisjonsnivå skal du kunne få et sportslig treningstilbud.
· Et treningsfelleskap som tilbyr det beste innen langrenn for de som har ambisjoner om å bli best mulig. 
· Sportslig ambisjon på vegne av gruppen.
· Røa IL ønsker å ha et sportslig tilbud som gjør det naturlig for oss å ha:
· Minimum 3 utøvere med 1 eller flere topp 10 plasseringer i NC/jr. NM.
· Minimum 10 utøvere til NC-finalen (topp 50 sammenlagt i NC).
· Dette stiller krav til trenere og smørerer i Røa IL. 
· Målsettingen er at juniorguppen skal ha så gode skiløpere at de naturlig skal kunne supplere et senior lag i NM stafett.
· Kan også stille eget juniorlag
· Hvis seniorlaget i NM stafetten bemannes med senior løpere skal juniorene, om det er naturlig, kunne mønstre ett til to lag som er med for å lære. 
· 
· Sosialt felleskap
· Vi skal tilby forutsigbare samlinger som har en sosial tilrettelagt side ved siden av det rent sportslige.
· På juniornivå er treningene tilrettelagt for at man satser på ski, men alle skiløpere er like velkommen og enhver kan justere treningsøktene ned i forhold til det ambisjonsnivå man har..
10.2 [bookmark: _heading=h.19c6y18]Sportslig profil for gruppen
	Strategisk administrasjon av gruppen
	Sportslig leder i Røa IL, langrenn, er ansvarlig for senior og junior gruppen.
Sportslig leder er ansvarlig for tilrettelegging for rikitgetrenerressurser. Gruppens størrelse vil stille krav til antall trenere.

	Junior gruppen skal trenes av 2-3 trenere som er lønnet av Røa IL. 
Det fordeles oppfølgingsansvar for skiløperne.  Omfang av oppfølging og individuell tilpasning avklares med den enkelte skiløper og tilpasses ambisjonene. 

	Team Kollen
	Røa IL betaler medlemskap i Team Kollen for de utøverne som går NC.
Mer informasjon om Team Kollen på https://www.skiforbundet.no/oslo/langrenn/kretslag/team-kollen/. Deltagelse i Team Kollen fordrer deltagelse i NC. 

	Gjennomføring av treningen
	Mål med øktene kommuniseres i forkant (hard økt, rolig økt osv).
Info om ukens trening kommuniseres på gruppens facebookside hver søndag. Treningene gjennomføres slik periodeplanen beskriver. 

Mål med øktene kommuniseres i forkant (hard økt, rolig økt osv). det blir lagd periodeplaner for èn eller flere måneder. Om trening viker fra periodeplan vil det bli formidlet via gruppens facebookside. Så mye som mulig av barmarkstreningen tar utgangspunkt i områder på Røa. Oppstart kan f.eks. være på Røa klubbhus, Bogstad camping, eller Persbråten videregående skole 
	

	Fellestreninger/ Årshjul
	Mai til oktober: 
1. mai – Skoleslutt: 
· 2-3 faste fellestreninger i hverdagene. Felles langtur enkelte helger. Stort fokus på variasjon og lystbetont trening i denne perioden .

Sommerferie: 
· I utgangspunktet ingen fellestreninger, men trenere er tilgjenelige og enkelte fellestreninger kan forekomme. Alle skiløpere i Røa IL skal få et tilpasset treningsopplegg som de skal kunne følge i sommerferien.

Skolestart – 31. mars: 
· 3-4 fellestreninger, hvorav èn i helgene (dersom det ikke er samling). Ukene i barmarksesong inkluderer som regel styrketrening, intervall og rolig trening med mulighet for innslag av hurtighet og teknikkarbeid. Mindre styrke i vintersesong og så mye som mulig på snø.
· Fra November er det naturlig at trenerne søker etter snø og tilpasser treningen deretter. I november bør Røa IL sine juniorløpere trene mest mulig på snø og forberede seg til rennsesongen som starter i Desember. 
April: 
· Ingen fellestreninger

	Organisering av treningen
	Jenter og gutter trener sammen. 
Differensiering på treningene gir stort rom for nivåforskjeller 
	Tilpasninger av øktene.

	Samlinger
	· Sognefjellet
· Beito
· Ramsau
· Trysil
· Minimum 3 fjernsamlinger fra 1 septemper til rennsesong starter
· 1-2 fjernsamlinger på våren/tidlig sommer. Kick off 
· Team kollen samlinger
· Andre
· Nærsamlinger med 2 økter om dagen, testløp, sosiale aktiviteter, faglig innput osv.
	· Familiesamling på ski bør prioriteres.
· Kostnader bør holdes lavest mulig.
· Unngå unødig uttak fra skole.

	Renn
	· Terminliste sommer
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.

· Terminliste vinter
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.
· Skiprepp
· Smøring til trening
· Forberedelse av ski til renn.
	· Turgruppe ansvarlig arrangerer turer som alternativ til renn.
· Renn hvor alle bør delta:  martincrossen, klubbmesterskap
· Og ett turrenn

	Stafetter
	· Det er 3 aktuelle stafetter for Røa IL sine juniorer.
· Rustadstafetten
· Hemingstafetten
· Junior NM
· Nummer 1 og 2 kan kollidere med NC og vil da prioriteres ned. 
· Junior NM stafetten organiseres som kretslag.
· Vi antar at uttak til disse stafettene er uproblematisk for oss i Røa.
	Mål om deltagelse i NM senior stafett.

	Utstyr
	Se egen utstyrstabell.
	

	Sosiale arrangement
	· Samling etter noen renn med felles middag for gruppa.
· Quiz før NC helger på Røa IL klubbhus.
	

	Treningsdagbok
	· Treningsdagbok skal føres for de som deltar i Team Kollen.
· Ref. kontrakt.
· Bør gjennomgås og kommenteres av trenerne jevnlig for å kunne gjøre justeringer i treningsopplegget til den enkelte fortløpende.

	Treningsplaner
	· Treningsprogram og treningsdagbok	
· Langrenn som helårsidrett med forslag til økter utenom fellesøktene.
· Treningsprogram basert på utviklingstrappen og ambisjonsnivå.
· Tilbakemeldinger basert på dialog og treningsdagbok
· Individuelle planer tilpasset den enkelte skiløper.
· Tilrettelegge for forberedelser til NC og jr. NM. Taktiske forberedelser inkluderes i treningsplanene for vintersesongen.

	Oppmannens oppgaver
	Se punkt 5.3
I tillegg skal oppmann bistå hovedtreneren med organisering av reiser, samlinger og treneradministrasjon.Organisasjonsbistand til Team Kollen

	Trenere
	Rolle hovedtrener:
Krav til høy kompetanse innen treningslære og langrenn.
Legge treningsplan; årsplan, ukesplan, samlinger.
Teknikkoppgaver til hver løper i begge stilarter.
Sørge for at fellestreninger blir gjennomført med høy kvalitet.
Sørge for at hjelpetrener har korrekt guiding i forhold til teknikktips til utøverne og oppfølging av individuelle planer. 
[bookmark: _heading=h.3tbugp1]Ansvarlig for gruppens totale sportslige utvikling og målsettingen om «verdens beste langrennstrening». 
Administrasjon av trenere og melde inn endringer i behov for trenere eller trener kompetanse.
Ansvarlig for at utøverne får :
· Periodisert plan basert på individuelle behov.
· Utøversamtaler jevnlig 
· Rennevaluering etter NC/ jr. NM
Lære skiløper å bli treningssmart:
· mål for treningene og evaluere treningen etterpå
· restitusjon
· variere mellom lett, middels, hard uke og økt
· I samråd med utøver sette mål, delmål, og lage treningsplaner – følge opp disse i etterkant
· Gå gjennom og kommentere treningsdagbøker – lære utøvere å føre trenigsdagbok – vise de viktigheten av treningsdagbok
· Teknikkutvikling 
· MentaltreningEvaluere NC renn – oppladning, søvn, ernæring, oppvarming, tenningsnivå, osv.
· Legge opp til tester slik at utøverne kan se utviklingen fra år til år.

	
	Rolle hjelpetrener:
Krav til høy kompetanse innen treningslære og langrenn.
Hjelpetrenere når hovedtrener er der
Gjennomføre øktene til hovedtrener når han/hun ikke kan.
Delansvar for årsplan og samlinger
Hovedtrener ansvarlig for kvaliteten på oppfølgingen av den enkelte utøver. Hjelpetrener bistår hovedtrener i oppfølgingen og kan få ansvar for  et sett av utøvere.
Periodisert plan basert på individuelle behov.
Utviklingssamtale/ utøversamtale hver måned.
Sørge for at fellestreninger blir gjennomført med høy kvalitet.

	Evaluering
	Evaluering etter hver ferdigstilt sesong 
Evalueringsmøte; Alle grupper bør ha et evalueringsmøte der også foreldre har fått mulighet til å melde tilbake om opplegget

	Skiløperne gir tilbake
	Ungdommene kan bidra som trenere etter gjennomført aktiviteststrenerkurs.
Trenere for renntreningen


11 [bookmark: _heading=h.28h4qwu]Senior
For alle aktiviteter og treningsarbeid som legges ned treningsgruppen er Norges Skiforbunds utviklingsmodell «Utviklingstrappa i langrenn» lagt til grunn. Retningslinjene i utviklingsmodellen skal følges.

Deltagelse regionlag
Deltagelse forbundslag
Deltagelse Team OBOS
11.1 [bookmark: _heading=h.nmf14n]Mål og ambisjon for gruppen 
Seniorer som ønsker å satse skal ha muligheten til dette gjennom Røa IL Langrenn.
For de skiløperne som ønsker å satse videre med langrenn vil dette organiseres tilpasset den enkelte utøver. Samholdet og gruppe er viktig. Seniorgruppen vil organiseres med samme hovedtrener som juniorgruppen. 
· En del av «livslang skiløping»
· Vi skal tilby Røa løpere ett treningstilbud enten de satser eller ei.
· Vennskap på tvers av ambisjonsnivå.
· Trenings felleskap	
· Uavhengig av ambisjonsnivå skal du kunne få et sportslig treningstilbud.
· Et treningsfelleskap som tilbyr det beste innen langrenn for de som har ambisjoner om å bli best mulig.
· Sportslig ambisjon på vegne av gruppen.
· Målsettingen er å ha et seniorlag i NM stafett for begge kjønn.
· Sosialt felleskap
· Vi skal tilby forutsigbare samlinger som har en sosial tilrettelagt side vedsiden av det rent sportslige.
11.2 [bookmark: _heading=h.37m2jsg]Sportslig profil for gruppen
	Strategisk administrasjon av gruppen
	Sportslig leder i Røa IL, langrenn, er ansvarlig for senior og junior gruppen.
Sportslig leder er ansvarlig for tilrettelegging for riktige trenerressurser. 

	Seniorgruppen deler trenerressurser med juniorgruppen.  

Seniorgruppen trener samtidig med juniorgruppen.

	Team OBOS
	Røa IL betaler medlemskap i Team «senior» for de utøverne som går NC, og som ikke er en del av landslag eller regionlag.
Mer informasjon om Team OBOS https://www.skiforbundet.no/oslo/langrenn/kretslag/senior/.

	Gjennomføring av treningen
	Mål med øktene kommuniseres i forkant (hard økt, rolig økt osv).
Info om ukens trening kommuniseres på gruppens facebookside hver søndag. Treningene gjennomføres slik periodeplanen beskriver. 
	

	Fellestreninger/ Årshjul
	Mai til oktober: 
· 3 fellestreninger i uken, hvorav 1 i helgen. Variere med Rulleski, styrke og løping
Oktober til april:
·  4 fellestreninger i uken hvorav 1 i helgen. Mest mulig på ski. Fra og med November skal trenere og oppmann aktivt søke etter snø og sikre at Røa IL sine seniorløpere er så godt forberedt til rennsesongen som starter i Desember.

	Organisering av treningen
	· Kvinner og menn trener sammen.

	Tilpasninger av øktene.

	Samlinger
	· Sognefjellet
· Beito
· Ramsau
· Team OBOS samlinger
· Andre samlinger
	· Familiesamling på ski bør prioriteres.
· Kostnader bør holdes lavest mulig.

	Renn
	· Terminliste sommer
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.

· Terminliste vinter
· Bør ligge i årsplan samt komme opp i ukesmail i tid for påmelding.
· Skiprepp
· Smøring til trening
· Forberedelse av ski til renn.
	· Renn hvor alle bør delta:  martincrossen, klubbmesterskap


	Stafetter
	· Mål om deltagelse i NM stafett. Mål om gode resultater.

	Utstyr
	Best mulig og Røa IL skal forsøke å hjelpe til så godt vi kan med å legge til rette for at rett skiløper får riktig skiutstyr.

	Sosiale arrangement
	Røa IL Langrenn ønsker at senior løper deltar på samlinger og sammenkomster for å inspirere de yngre løperne

	Treningsdagbok
	· Treningsdagbok skal føres for de som deltar i Team «senior».
· Ref. kontrakt.

	Treningsplaner
	· Individuelle planer tilpasset den enkelte skiløper.

	Oppmannens oppgaver
	Denne rollen kan deles med juniorgruppen.

	Trenere
	Rolle hovedtrener:
Legge treningsplan; årsplan, ukesplan, samlinger. Individuelle tilpasninger.
Sørge for at fellestreninger blir gjennomført med høy kvalitet.
Sørge for at hjelpetrener har korrekt guiding i forhold til teknikktips til utøverne. 
Ansvarlig for gruppens totale sportslige utvikling og målsettingen om «verdens beste langrennstrening». 
Administrasjon av trenere og melde inn endringer i behov for trenere eller trener kompetanse.
Ansvarlig for at utøverne får periodisert plan basert på individuelle behov.
Ansvarlig for at utøverne får utviklingssamtale hver måned. 

	
	Rolle hjelpetrener:
Hjelpetrenere når hovedtrener er der
Gjennomføre øktene til hovedtrener når han/hun ikke kan.
Delansvar for årsplan og samlinger
Ansvarlig for et sett av utøvere
Periodisert plan basert på individuelle behov.
Utviklingssamtale hver måned.
Sørge for at fellestreninger blir gjennomført med høy kvalitet.

	Evaluering
	Evaluering etter hver ferdigstilt sesong 


	Skiløperne gir tilbake
	Seniorer kan bidra som trenere etter gjennomført aktiviteststrenerkurs.
Trenere for renntreningen
Teknikk trener ressurs

	Kontrakt
	Seniorløpere inngår kontrakt med klubben.



12 [bookmark: _heading=h.1mrcu09]Funskjonshemmede
Klubben ønsker å være en klubb for alle, og vil tilrettelegge for muligheter for at funksjonshemmede kan delta i paraidrett - langrenn. Røa Langrenn vil samarbeide med Stiftelsen VI om dette.

Stiftelsen VI skal fremme paraidretten i Norge og jobbe for funksjonshemmedes rettigheter og muligheter.

Dette er nytt for Røa. Mye gjelder her i forhold til muligheter på Voksenjordet – pigge løype mm.

13 [bookmark: _heading=h.46r0co2]Aktiv livet ut - Veteran og mosjonist i Røa
Det er en egen treningsgruppe for veteraner og mosjonister i Røa.
Røa oppfordrer alle voksne til å engasjere seg i Røa Langrenn livet ut. Dette vil videreføre erfaring og felleskap.
· Det er behov for smører
· Dugnadshjelp
· Trenere
· Ivrige foreldre



14 [bookmark: _heading=h.2lwamvv]Oppsummering
Norges skiforbunds utviklingstrapp i langrenn «utviklingstrappa» er utgangspunktet for Røa IL Langrenns sportslige profil. Håndboken «Røa IL Langrenns sportslige profil» gir rammene for  alle treningsgrupper. I kapittelene forran er hovedpunktetne for de enkelte gruppene notert. Denne håndboken oppsummerer organisatoriske rammer for utvikling av  skiløperne, gruppene og langrennsgruppen.
Det er sannsynlig at det skjer endringer og det er behov for justeringer av håndboken derfor er dette et «levende dokument». Innspill og behov for endringer gis til Røa IL langrenns sportslige leder eller Røa IL langrenns styreleder.
Foreldrerollen og dugnadsinnsatsen fra alle trenere, smørere og oppmenn avgjørende. Vi ønkser at alle som vil bidrar inn i langrennsgruppen. Dette skaper en solid og robust arena for skiløperen og for langrennsgruppen. Engasjerte foreldre er avgjørende!
I Røa er vi et lag der vi samarbeider og hjelper hverandre til å bli så gode vi kan. 
Det å bli en god skiløper handler om tålmodighet, treningsarbeid over tid og realistiske målsetninger – «å skynde seg langsomt!». Gjør man det riktige over tid vil resultatene komme.
Rammene for skiløperne i Røa IL Langrenn skal være gode og skape utvikling av skiløperne og skiglede som varer livet ut. 
Vi skal tilrettelegge og gjennomføre «verdens beste langrennstreninger».







[bookmark: _heading=h.111kx3o]Referanser
Utviklingstrappa i langrenn; Norges skiforbund og Olympiatoppen. 2. utgave 2017; Øyvind Sandbak, Pål Rise og Per Nymoen (red).
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