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Forberedelse og gjennomfgring av
konkurranser

Sjusjeen 14/8 - 09

Langtidsplanlegging Viktig i planleggingsfasen
» Planleggingen er det aller viktigste » Konkurranseform
 Plan the work — and work the plan * Klassisk
« Start opp tidlig A

« Nar terminlisten er klar kan planleggingen starte + Pursuit
. Planl + Fellesstart

aniegg + Sprint

. Transporlt * Individuell start

* Overnatling + Langdistanse

» Bespisning

+ Stetteapparat

« Hvem, Hva, Hvor
» Samarbeid med andre klubber/team kretser

Forberedelse av konkurransen

» Loypegjennomgang av sa vel lgpere som
trenere
» Teknisk/taktiske vurderinger
+ Ga frem og tilbake og repeter
vanskelige/utfordrende punkter
« Skitesting rundt hele lgypa.
« Kontinuerlig testing pa heyeste og laveste punkt
inntil start
* For smarning vurderes:
» Veermelding
» Kunnskap
« Erfaring
» Leverandorer
+ Apenhet

Lagledermote

» Tenk gjennom fgr matet hvilken info lepere og
ledere trenger
» Veer aktiv i motet

+ Still spersmal dersom du ikke far svar pa det du har
tenkt gjennom

« Still krav til arranger om f. eks oppvarmingsloype,
testomrade, testing i sporet for minimum 1 leder etc.
+ Sorg for a ha tilstrekkelig med akkreditering til alle
orader
 Sorter ut viktig info som blir gitt og "fordel”
dette til interne loper- og ledermeter i etterkant
» Avhold alltid lepermgte for ledermote
» Tahensyn til lopernes ansker/krav i ledermotet




7 Infotil loperne &7 Viktig info pa lopermote
=) (eRSEs A
) ; « Transport til stadion
+ Hva er viktig info? + Parkering
+ Hva ma leperne vite (egen slide) : Toaletter
+ Hvaer fint & vite + Testmuligheter
+ Kafe + Serviceomradet
+ Premiering + Adgangsbegrensning for lopere
+ Dusj | FIS renn kan f. eks oppvarming i konkurranselaypa gi
+ Hva er unadvendig 4 vite guit kort
« Fortellinger om dérlige arrangarer ° OPP\_/armIHQS“_Z'Ype
+ Fokus pa rotete lagledermater . Stadlonutformyng .
« Konflikter med andre ledere/team/kretser/klubber + Spesielt viktig ved flere runder og ikke minst skibytte
« Stridigheter med arrangar « Spesielle regler
+ Uenighet med TD/vakter o.a. » Reklame. Eks i FIS renn ma det veere flagg og ikke
klubbmerke pé lue hvis ikke annet er bestemt
« Dette er typiske "energitjuver” + Veien til start fra serviceomradet
« Tidtagerbrikker
+ Skimerking
%7 Viktig info pa lopermote 1 Viktig info pa ledermotet
(eREEs (eRSEs
» Hva skal leperne ha med seg + Transport
+ Nok kleer, spesielt torre etter malgang som leveres i + Parkering
egen sekk til start/mal ansvarlig + Avlessingsomrade
» Mat/drikke til for og etter renn + Serviceomrade
+ Spesialdrikke/mat ved sprint og langdistanserenn » Adgangsbestemmelser
« Hvem kan gailoypa
o Taktikk « Hvem kan veere pa stadion
« Hvordan angripe rennet * Spesielle regler
L . « F. eks reklame og kontroll av dette
« Samarbeid i sprint og fellesstart
. R » Lopernes gnsker
+ Hva ber gjeres mellom heat i sprint )
. . . .. « Fordeling av ansvar/oppgaver
« Viktig fokus i oppvarming og nedgaing
« Individuelle tekniske arbeidsoppgaver

OoREES

SkPtRE D

Prioriterte lederoppgaver pa renndagen/under
rennet

« Testing av alle klargjorte/aktuelle ski
* Loperen skal aldri ha mer enn 3 par

» Kontinuerlig skitesting til start

* Smearning

» Testing av smarte ski

» Start — mal. Kleer mat/drikke
* NB- Husk riktig reklame

» Matstasjon pé lengre renn enn 15 km
» Ved varmt veer ogsa pa 15 km

» Sekundering

* Heia — Heia

« Passive tilskuere er ikke ledere

OoREES

SkPtRE D

Hva er viktige lederegenskaper for, under og
etter rennet

* Ro

« /[Erlighet

* Trygghet

» Giavdeg selv

» Veer engasjert

« Offensiv
* Positiv
» Samarbeidsvillig

« Evaluer alltid hver dag, spesielt med de andre
lederne. Men gjerne ogsa med laperne
» Tahensyn til dette i planleggingen i dag
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