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Fokusomrader

Ski i skolen

- Rekrutterings
Trenerkompetanse [ Aktivitetsutvikling
-anlegg

Konkurranse
inspirasjon

Distansekort.no Apen stadion




Kurs

Inspirasjons
kurs
hest/vinter

+ Snertingdal/Torpa, Trener 1
langrenn del 2

+ Gjovik alpin/Rena alpin,
Foreldrekurs (trener 1 alpint)



bank med hoy «G@AYFAKTOR».

: : . . Inspirasjon, variasjon med alle i aktivitet.
AkthIte tS UtVIkllng Ferdighetsutvikling i et fellesskap og

ved godt samarbeid for barn og ungdom

TRENINGSTIPS

Del 2 Klassisk- og skeyteteknikk med
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Inspirasjonskvelder T/@ (gﬁ—g \7& 'ig,_,, |
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1. Foreldre
Foreldretrenere

aktiviteter, imitasjons- og del-gvelser

2
3. Unge trenere
4. Deltagende barn




Anlegg
Hva er
rekrutterende

anlegg!?
Skileik
Hopp
Langrennscross

Rapport

Skileikbakke + 3 cross traseér

Bilde: Flyfoto skileikanlegg +3crosslayper. Her er det sett pa tre ulike omrader der det kan
lages p ter ilpasminger for skilej Erennscross.
P ERMAN EN I E Nr.1 Skileikbakke

L@ SNINGER (Hel eller del lasninger)

Bilde: Flyfoto av ckileikbakke, opp- og nedfarter gjemmom skileikelementene i skileikbalden



:s telenor

uu.u, 2. q.uflvru 3:3}

Vi pynter stadion til skileik og polsefest
* Det lages skileik, crossloyper, akebakke, snehopp og turlayper i arenaen
* Gratis & veere med
* Det lages et miljp pa stadion med sitteplasser, ba\panne gnlhng og so!beertoddy

= fidtaking. Det er et g gement og det er anshelig & boe
SELEES  qode minner for alle som har yst i 4 bl med og leke pa ski

Bli med pd lnfovddlgcn
«Ga lengst mulig pa 60 minutters!

2 PEN s
AN 2

- .pland Skiki
Distansekort,

Det har aldri vaert geyere a ga pa ski!

«Konkurranse» inspirasjon

TELENORKARUSELLEN

- Aktiv oppfelging av klubbene som glemte & soke innen fristen

DISTANSEKORT PA NETT

- Kretskonkurranse 500 000 KM i Oppland skikrets

- Video teaser

- Premiering

APEN STADION

+ Det sosiale

+  Aktivitet uten startnummer
+  Stadion som meteplass

+  MF materiell til klubbene



DISTANSEKORT
PA NETT

+ Teaser med Sore Al il
+ Teaser med Astrid U Jacobsen
« SWIX uttrekks-premier mars-april

+ Teaser premiering

& Oppland Skikrets
-~ Distansekorty ..

ﬁ i I,
S\
F reestyle

™ Det har aldri vaert gayere a ga pa ski!
o \I
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APEN STADION

Vi pynter stadion til skileik og polsefest
* Det lages skileik, crosslayper, akebakke, snghopp og turlayper i arenaen

* Gratis a veere med
* Det lages et milj pa stadion med sitteplasser, balpanne, grilling og solbertoddy

Malsetning med «Apen stadions er & lage arrangementer med
fokizs pé rekruttering av bar og unge. Fokus er skiaktivitet uten
ticdtaking. Det er et gratis arrangement ag dat er anskelig & lage
gode minner for alle som har fyst til & bli med og leke pa ski.

Skikretsen bistar med:
* preparering og tilrettelegging av skileik
» digitalt markedsfgringsmateriell

Distansckort.no
Oppland shikrets har ot m¥ om & barn opp 3l

* saft og pelser sk}
o Bi med ps ufordringen e
For a fa besgk og bistand fra skikretsen er det «Ga lengst mulig pa 60 minutter:! at acfegwur. 00,000 bmilmpetav
5 datoer a sgke pa i vinter (ferstemann til mglla) « AMiteti shik teler i kn-beregningen vinbaren 2022
Mandag 21. mars, skifest fra kl. 17.00 til kl. 19.30 * Akthiteter | shlogpene telier | km beregringen Kampanjen har bitke Hubb- og thoke-
Tirsdag 22. mars, skifest fra kl. 17.00 til kl. 19.30 o Aithateser pa seahopp teler | km-beregningen premiafing, og varer frem til 1. mai.
* Du fir hjel 1 & registrere ke i distamsehort pd nett

Onsdag 23. mars, skifest fra kl. 17.00 til kl. 19.30
Naboklubber er selvfplgelig
velkommen til a vaere med!

ot S
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pEN 55 e
ON A7 STADI fiiee
ADI NORGES
[_MER INFO_J

NorRGES SKIFORBUND

SKIFORBUMND




Vi pynter stadion til skileik og polsefest



Malgruppe opp til 12 ar

Aktivitetene gir rekruttering....

Kontinuitet og struktur forenkler foreldreengasjement

KLUBBENE - ENGASJEMENT - SETTER FOTAVTRYKK




Del 2 1ntro rekruttering




Rekruttering - hva trenger klubben a prioritere?

<, Al
Det sosiale - \
3 el 8- karusellen
Gruppedynamikk v / ’ l/ y
Aktivitetsprinsippet | \ 44 tx‘l_NlFARTgJUS i
Variasjonsprinsippet

Prinsipp om allsidig
spesifikk aktivitet
Hands off

Inspirasjonsprinsippet

~ M'_iniFaft _



Ungdomsleftet (xn~ungdomslftet-2jb.no)

wewngdomsleftet.no

Rekruttering

Rekruttering betyr a skape tilgang, tilvekst eller fornyelse

Gode mgateplasser
Gode treninger i et utviklingsmiljo

Gode konkurranseanlegg
1. Barn
20 Ungdom

3 o Arrangement
+ Junior

Gode og varierte konkurranser
/”"’na i doed
1. Barn s

20 Ungdom
3. Junior

Retningslinjer for ungdomsidrett (idrettsforbunde



https://www.ungdomsløftet.no/
https://www.idrettsforbundet.no/tema/ungdomsidrett/retningslinjer-for-ungdomsidrett/

Rekruttering - hva trenger klubben & prioritere!

Malgrupper Tiltak for a rekruttere nye medlemmer
e Familier 0-6 ar Tiltak for & beholde de vi allerede har
* Barn 7-11ar Rekruttere UNGTlederskap
e Ungdom 12-16 ar Samarbeid med flere klubber
* Junior 174r og eldre
Skigren Markedsfgring og kommunikasjon- hvordan «treffer» kommunikasjonen de
ulike malgruppene?
 [LANGRENN , . _
Foreldregenerasjon - Millennials (Generasjon Y) flink, lydig, snill, perfekt,
e HOPP prestasjon, not attending, yolo, meg meg meg, sj@lvopptatt, sex, skjermtroll og mange
e  KOMBINERT fleire.

Generasjon Z (Centennials/Zommers/Gen Snowflake 8 — 23 dr) Fekk mobiltelefon i 10-
TELEMARK arsalderen, og vaks opp med a leika med foreldra sine mobilar og nettbrett. Dei norske i denne
generasjonen brukar i omlag to timar pa mobilen kvar dag.

e ALPINT
Generasjon Alpha (0 - 8 dr) Generasjonen som aldri har levd utan nettbrett eller
* FREESKI mobilar og internett. Dei har heimar med «Alexa» og «Ok, Google»
e RANDONEE
e PARAIDRETTER Kilde: Framtida.no

Generasjon Z, Boomers, Millennials — kva generasjon hgyrer du til? (framtida.no)



https://medietilsynet.no/globalassets/dokumenter/trygg_bruk/barn-og-medier-2018/barn-og-medier-2018-medievaner-mobil--og-tidsbruk.pdf
https://framtida.no/2020/01/28/generation-z-boomers-milennials-kva-generasjon-hoyrer-du-til

Rekruttering betyr & skape tilgang, tilvekst eller fornyelse

Gruppearbeid hestmote 2021 -. vi deler erfaringer og ser etter nye muligheter

Malsetning

Rekruttere nye medlemmer

Beholde de utoverene vi har

15

Hva gjor klubben for 3 F3 nge medlemmer i dag?
Nye aktiviteter klubben bar vurdere i noen av de prioriterte omradene?

Har klubben aktiviteter for alle malgruppene?
Nye aktiviteter klubben bar vurdere i de prioriterte omradens?

PRIORITERTE OMRADER

MARKEDSFBRING
&
KOMMUNIKASJON

PRIORITERTE OMRADER

MARKEDSFBRING
& KOMMUNIKASJON

SKIGREN

LANGRENN
HOPP
KOMBINERT
TELEMARK
ALPINT
FREESKI
RANDONEE
PARAIDRETTER

Trenin;

Sosinle alchiviteter

g loyper

Arena og loy

Konlurranser,

ATTRILZETHETET

UNGT-LEDERSKAP

Hva gjor ldubben for &

fortelle om hva som

sljer

Sosinle alchiviteter

Arena og loyper

Trening

Konlurranser,

ATTANZEEILET

AP

UNGT-LEDE

Hva gjor ldubben for &
fortelle om hva som

slejer

MALGRUPPER

Familier

Barn 0-63r

Barn 6-123r

Ungdom 12-165r

Junior
17 ar og eldre




Del 3 Skiidrett i ar 2030




2030 Lag en plan, sett deg mal
1. SN@ . o 2. SNO

ANLEGG DER FOLK REKRUTTANLEGG

BOR SPESIFIKKT FORMET FOR AKTIVITET OG
HELARSAN | EGG KONKURRANSER FOR:
. BARN
ouUEATNTET 1, Sicbon
. [1l. MOSJONIST

- ARSHJUL

V. (ELITE (mange anlegg))



SKIKLUBBEN

3. o 4.

KLUBBEN (viktigst) " ARRANGEMENTENE
- M@TEPLASS ArrangementsFORMER
. TRENEREN

- UTVIKLINGSTRAPPA UTSTYR

- FORELDRE ANLEGG

. DELINGSFORSTAELSE

LYSL@YPERENN,

SKISPORTENSDAG | @YPEKJZRER
MANESKINNSTUR
TRADISJONSRENN


https://www.redbull.com/int-en/videos/red-bull-ice-cross-atsx1000-yokohama-winning-run-men
https://www.bing.com/videos/search?q=red+bull+400+gran%c3%a5sen&&view=detail&mid=8F53FDEB132A772129398F53FDEB132A77212939&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dred%2520bull%2520400%2520gran%25C3%25A5sen%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26sp%3D-1%26pq%3Dred%2520bull%2520400%2520gran%25C3%25A5sen%26sc%3D0-21%26sk%3D%26cvid%3D42C41024D9D44A1FB43B1CA60698EA68

- vekruttering belyr a skape tilgang, tilvekst og jorryele
WINTER WONDERLAND

POP-UPP (HVOR ENKELT KAN
ALLE SKIGRENER SAMMEN

ULIK SPISSKOMPETANSE = BEDRE og NYE LOSNINGER
HVA BINDER SKIGRENENE SAMMEN OG HVA B@R KLUBBEN SATSE PA | REKRUTTERINGEN

ON-LINE

FORTELLE OM VARE AKTIVITER PA SOSIALEMEDIER
De 3 'er inspirerer, informerer, inviterer

De 3 A’er, anlegg, aktivitet, arrangement
(SoMe)




- vekruttering belyr a skape tilganyg, Tilvekst og pornyelye

WINTER WONDERLAND -0

~ RADGIVER OG PADRIVER for skiklubben, anlegg, arrangement,
sosialarena

v TRENERUTVIKLING Kontinuitet i utvikling og kompetanse pafyll

v NYE L@SNINGER??? FLERE SAMMEN ULIK SPISSKOMPETANSE
v Markedsfgring - ON-LINE
v Starthjelp




REKRUTTERING

2030

AKTIVITET DER FOLK BOR

SKIKLUBBEN —Arshjul /aktivitetene

POP UPP AKTIVITERTER/ARRANGEMENTER .
DELINGS@KONOMI=FELLESARRANGEMENTSKONSEPTER HELGEARRANGEMENTER Aktivitetsfokus

HOPP + LANGRENN + FREESKI + RANDONEE + ALPINT.... (Rekruttanlegg/destinasjonsanlegg

HELARS-REKRUTTANLEGG

= RULLESKI | TRYGGE ANLEGG
- SOSIALE M@TEPLASSER UTENFOR ORGANISERT AKTIVITETESTID




Del 4 m/innspill fra hestmetet 2021 Oppland




Rekruttering
Impulser til motiverende rekrutteringstiltak

A

Det sosiale er Nr.1

A se alle, gruppedynamikk:
samhold i gruppa, a ta bort alvoret

Aktivitetsprinsippet
Variasjonsprinsippet

Prinsipp om allsidig- spesifikk aktivitet
Hands off

Inspirasjonsprinsippet

- MiniFart .




Ungdomsleftet (xn~ungdomslftet-2jb.no)

wewngdomsleftet.no

Rekruttering

Rekruttering betyr  skape tilgang, tilvekst eller fornyelse
Gode mgateplasser

Gode treninger i et utviklingsmiljo

treneren + utviklingstrappa

Gode skianlegg

® Bamn

®  Ungdom

®  Junior

Gode og varierte konkurranser
®

,"""Msjona\t a\‘\"\a

Barn

®  Ungdom

Retningslinjer for ungdomsidrett (idrettsforbunde



https://www.ungdomsløftet.no/
https://www.idrettsforbundet.no/tema/ungdomsidrett/retningslinjer-for-ungdomsidrett/

s _______________________________________________O
Rekruttering

- hvordan trenger klubben & prioritere?

Malgrupper Tiltak for a rekruttere nye medlemmer
e Familier 0-6 ar

e Barn 7-11ar

e Ungdom 12-16 ar

* Junior 174r og eldre

Tiltak for a beholde de vi allerede har
Rekruttere foreldre

Rekruttere UNGT-lederskap
Samarbeid med flere klubber
PARAIDRETT

Folkehelse - ski livet ut BREDDE

* Barn og unge med
funksjonsnedsettelser

S



Flere barn og unge ut pa ski, hva skal til ?

TRENINGENE ANDRE AKTIVITETER
Breddeidrett for de minste (aktiviteter) - Tiltak for skileik for barn i barnehage
e Basistrening og skileik «  Karusellrenn med familiestafett
o Allsidig, variert trening med hoy GOY faktor -+ Barnas skidag (fast hvert ar)
o Aktivitetsbank for barmark- og for ski + Barnas turlag DNT (samarbeide)
e Aktivitet- og teknikktips (skiforbundet.no) - Aktive med i Barnas skiklubb
* Egne grupper fra 6-dr og oppover « Barnas Skimerke og Distansekort pa
o Utlan av skiutstyr (skeyteski, rulleski, hoppski o.1) nett (skiforbundet.no)
o Byttehelg

=
\

>, klubbene er flinke g5

HHHHHHHHHH


https://www.skiforbundet.no/fagportal/aktivitetstips/
https://www.skiforbundet.no/fagportal/barn/ski-i-skolen2/distansekort-pa-nett/

Markedsforing og kommunikasjon
Hvordan «treffer» kommunikasjonen de ulike malgruppene?

Foreldregenerasjon - Millennials (Generasjon Y) flink, lydig, snill, perfekt, prestasjon, not attending,
yolo, meg meg meg, sjglvopptatt, sex, skjermtroll og mange fleire.

Generasjon Z (Centennials/Zommers/Gen Snowflake 8 — 23 dr) Fekk mobiltelefon i 10-&rsalderen, og vaks opp
med 3a leika med foreldra sine mobilar og nettbrett. Dei norske i denne generasjonen brukar i omlag to timar pa mobilen kvar
dag.

Generasjon Alpha (0 — 8 dr) Generasjonen som aldri har levd utan nettbrett eller mobilar og internett.
Dei har heimar med «Alexa» og «Ok, Google»

Kilde: Framtida.no Generasjon Z, Boomers, Millennials - kva generasjon heyrer du til? (framtida.no)

Velg rett kanal: YouTube, Snapchat, TikTok eller Instagram, ved 13 &r er si godt som alle p4 sosiale
medier av et eller annet slag. Blant teniringene er de mest brukte kanalene:

®  YouTube (95 %)/ Snapchat (80 %)/ TikTok (65 %)/ Instagram (65 %)

Kilde: Ungdom som malgruppe - slik nir du dem - Kommunikasjonsforeningen



https://medietilsynet.no/globalassets/dokumenter/trygg_bruk/barn-og-medier-2018/barn-og-medier-2018-medievaner-mobil--og-tidsbruk.pdf
https://framtida.no/2020/01/28/generation-z-boomers-milennials-kva-generasjon-hoyrer-du-til
https://www.kommunikasjon.no/fagstoff/fagartikler/2020/ungdom-som-malgruppe-slik-nar-du-dem

TRENING tips og aktiviteter

Familier/barn opp til 12 &r:

Allidrett for de yngste: Unngé 4 konkurrere om barna innad i

kommunen. Legg aktiviteter pa forskjellige tider

* Bruke narmiljoet, unngi kjoring

* Legg til rette for skiaktivitet naer skole og barnehager

* Utlan av ONEfootski til barnehage/skole.

» Skisportensdag i en PARK ner deg

* Lag en ny ski i skolen opplaering (3 ukers periodeplan for
leerere, se pa handball som har G@Y med ball)

» Skoleskistafetten

134ar og eldre

* Nytenkende og varierte treninger

» Ferdighetsbaserte treninger (skills-balanse, spenst, fart osv)
 Tilrettelegge trening for skadede utovere

* Inviter med en venn neste gang

e Samarbeid mellom klubber. Flere venner, lettere & beholde utovere,

skolevalg sprer uteverne nar de blir eldre (Idrettsskoler)

* Tilrettelegge for mer lek for ungdom i tilegg til variasjon i
konkurranser

* Dele trenerkompetanse innad i krets/ soner

Treningene - tilrettelegge for mangfold av aktiviteter

* Miljosamlinger kveld, dag, helg m/overnatting

* Rulleski (variasjon og trygt, lane utstyr)

* Noen egne gutter- og jentetreninger

* Samarbeide med naboklubber (knytte vennskapsbind)

Aktivitetsgrupper:

Trene og ha det goy pi ski, trene med de andre juniorene uten & ga
NC. Treningsgruppe med felles aktivitetsmal (Utenfor vanlig
terminliste). Delta pa Ingaldmi, ungdomsbirken, 3 dager pa ski i
Rondane, miksstafett, bare vaeere med & trene.



Rekruttering (foreldre og dugnad)

SOSIALE AKTIVITETER - meteplass
FA foreldrene til & motes mens barna trener
Foreldretrimgruppe (Nybegynner, litt gvet, turenn deltaker)
Sosialminister
Gi foreldre oppdrag og enkle oppgaver
- La de delta sammen med erfarne foreldre som assistenter for &
ufarliggjore oppgaver
Arenaens knutepunkt
Vafler og kaffe
Kveldsmat og varm saft
Frukt og gront

Bolle-kveld
Skape fellesskap for foreldrene

«Temaraktiviteter og turer (foreldre arrangerer)

- Forflytnings-samling arrangeres av foreldrene 13-164r
Mesterens mester, klatrepark, rulleskialtlon ol.
Treningssamlinger, logistikk, mat, overnatting
Viktig 4 involvere nye foreldre hvert &r for & opprettholde felles
eierskap til alle klubbens aktiviteter

29



Rekruttering (familier og barn)

e Kompakte anlegg med hopp og skicross

e Familier opplever anlegget som moteplass (skileik, sma hopp, grillplass, sittebenker,
varmehytte/gapahuk, aktivitetsutstyr til utldn, 1an av skiutstyr)

e Lag arrangementer med fokus pa milje, samhold og mye aktivitet

e Fast familiedag andre lerdag hver mined. (host og vinter)
* Skileikanlegget settes i stand og gjores lekkert

* Balpannene tennes, kiosk dpen, musikk pa heyalterene

e Barnas «Kom deg UTdag» sammen med DNT

e Ta med en venn «dag» (inviter med venner for & ha det gy sammen pé ski)

+ Skisportensdag i en PARK neer deg



Karusellrenn/klubbrenn

e DPuljestarter, flere klasser gar samtidig i samme
loype med ulikt rundetall

e Ingen skiller seg ut

e Telenor Karusellen (skiforbundet.no)

Klubbmesterskap

e Med familiestafett, mer aktivitet med flere
ovelser

Finne spennende arrangementsprofiler som har
sosial profil

Timeslopet (alle i gruppa deltar, alle vinner)
Stafetter (parstafett)
Mix lagkonkurranser

Apen dag

Rekruttering (arrangementer)

Idrettsuke /sommerskiskole

- Engasjere ungdom 17 ar og eldre som trenere
- Alder 11-16 ar

- Allsidighet og sosiale aktiviteter

- NIF/NSF utviklingstrapp

Smgrekurs (mindrekurs)
- Arrangere smgrekurs for foreldre
- Arrangere smgrekurs for 13-14ar

- Arrangere smgrekurs for 15-16ar

v klubbene er flinke, her er mange tips fra RUSTAD IL


https://www.skiforbundet.no/fagportal/arrangement/telenorkarusellen/

. \' ’
RekIUtterln g Lag aktiviteter der folk bor

Flerbruksanlegg - moteplass - mange brukergrupper skaper «magneteffekt»

Hvordan beholde de som ikke vil konkurrere! Ha andre typer renn, med for eksempel
mindre synlig rangering og konkurransepreget

CRAZYski konkurranse der ingenting er som normalt, fellesstart, overraskende
aktiviteter...alt er lov (13 ar og eldre)

«Temaraktiviteter (maneskinnstur, topptur, balkos, crosskveld osv.)

DISTANSEKORT (Lage konkurranse i egen klubb og krets)

Langrennscross (Cross er goy, utfordrende gir mye aktivitet og utvikler «skills»)



UnglLEDELSE

. La de f3 ansvar (ass. rennleder, ass. Laypelegger, ass. Kioskansvarlig),
fadderordning la kunnskapen ¢ videre til de unge.

. Fadderordning (eldre utevere er «fadder» for yngre utevere,
aktivitetsdager der dette settes i system)

. Inkludere unge i trenerrollen og i aktivitetsgrupper, UNGETRENERE
er stas for barna.

. Sosiale medier

v flest mulig blir med lengst mulig



Foreldrewebinar

o Link: Foreldrewebinar - Sunn Idrett

o
M
N
'
o
M
o
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@
o
£
©
>3

PODKAST

Sender ogsa en link til podkast som har mye god
fagkompetanse for forstaelse av trening av barn og
ungdom i vekst og modning. Intervjuet med Jostein
Halen starter ca. 15 minutter inn i podkasten.

https://podcasts.apple.com/no/podcast/prestasjonsprat/id1486431733?i=1000
538512224

PRESTASJONSLLYYdl Fedtsann ellerblitt sann?
ed £k o3 Helns Prestasjonaprat

® I © s

Emne: | det lang lgp Sykdom og trening
Dersom dere @gnsker ytterligere

kunnskap om emnet sykdom og
PRI trening anbefaler jeg NRK radio,
BN podkast | DET LANGE L@P med Jan

e POSt.

s o M o

Episoden om sykdom og trening

starter ca. 1 time ut i podkasten,

dette er verdt a hgre pa.


https://sunnidrett.no/opptak-foreldrewebinar/
https://podcasts.apple.com/no/podcast/prestasjonsprat/id1486431733?i=1000538512224

Del 5 Hvorfor og hvordan skape gode rekrutteringsanlegg?




RekTUtterlng Gode- moteplasser, trenings-, utviklings- og

Rekruttering betyr a skape tilgang, tilvekst eller fornyelse konkurranseanlegg

Enkle grep med sng, for a skape terrengvariasjoner til skileik/ langrennscross/

variert trening og attraktive arrangementer/ konkurranseanlegg som rekrutterer nye
skilgpere.

Hvorfor og hvordan skape gode rekrutteringsanlegg?




Basisanlegg
hvorfor hvordan

e Anlegg for barn og familien
* Loyper som utfordrer ungdom

e Anlegg med sosiale moteplasser / gapahuk
m/bélpanner og sittebenker, levegger mot vind, lys

e Anlegg som utfordrer og inspirer (situasjonstyrt
trening, la terrenget undervise)

e Anlegg som skaper nye spennende konkurranser

e Hvordan gi frem?!




Gode
Hvorfor og hvordan skape gode basisanlegg? trenings og

Undervisnings- og leeringsprinsipper (Utviklingstrappa langrenn) utviklings-
miljoer

4 Situasjonsstyrt lering
Terrenget og lgypas utforming underviser utgveren uten innblanding fra trener
- Selvlzerende og intuitivlaering

- Utaveren far feedback fra terrenget ved lgsning av utfordring, gjennom
praving og feiling. Oppdagende lering

‘i‘

@ . :
Oppgavene bgr beskrive hva utgveren skal fa
til, hvordan bgr utgveren selv finne svar pa

/




Et eksempel

Bardufoss skisenter Etableringsalternativer

1. Vinter med lite sno - avhengig av at elementer

lages med utstyr (porter, sma hopp/flyttbare
trekonstruksjoner, portaler,

orgeltramp/konstruksjoner I tre eller metall, osv.

2. Ved mye sno - da er alt mulig!

Maskinforer utnytter loypemaskinens muligheter
til & bygge elementer med sne.

0
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3. Permanent loypetrasé:
Gravemaskin laget crosselementer i terrenget,
krever lite sng nar vinteren kommer.
LANGRENNSCROSS L@YPE Ik

START — GJENNOM BASISANLEGGET — MAL
STIPLET LINJER EKSTRASL@YFER

Langrennscross-trasé gar giennom basisanlegget




.
Oppland skikrets 16 anlegg i

planer for crosslayper

Drommeanlegget for barn og ungdom

GALA

levnaker Myrskogen

Karidalen @stre Toten

Tilrettelagt omrade(r) for skileik og aking. f:i:'yg o toten
HOpp K]., K3, KS Lygna Gran

Sosiale moteplasser. (Varmehytte, gapahuk, benker, utlin av aktivitetsutstyr)

Laypeslayfer for langrennscross. (500m, 750m, 1km, 1,5km, 2km)

Méan Lemonsjgen Oppland
Raufoss
Skrautval

Svea

Rulleskiloyper med crosselementer

Tingelstad
Stadion med plass til lek og gruppe aktiviteter Torpa
Godt lys og lydanlegg tilgjengelig for alle. +Sore ALIL

+ @Dyer/Tretten
Vanlige loypesloyfer med tilpasset loypeprofiler til barn og ungdom:

400m, 600m, 800m, 1KM, 1,2km
(Lengdene pa motbakkene bar vare «5-60 sekunder»,
60sekuner nar det er utforkjering rett etter motbakken)

Flere STARTPORTALER (p4 stadion, ute i loypa, pa loypas hoyeste punkt)

Konkurranser kan starte pd mange steder i anlegget, variasjon og
spennende for deltakerne.

~

P NB, stenger ikke for de beste men apne opp for fler



Langrennscrosselementer

| en langrennscrosslgype gnsker vi at
unge skilgpere skal bli ekstra
utfordret ved at det legges inn mange
cross-elementer i traseen. Lagypa bar
designes slik at unge utgvere blir
motivert til a finne de beste tekniske
lgsningene for & skape fart og rytme
gjennom lgypa. | de deler av traseen
det er nedoverbakker, er det viktig at
disse tar hgyde for fgre med hgy fart
(skarefgre). Logypa bar ikke bli en
«plogelaype» det vil si at utgverne
velger a redusere farten ved a ploge i

nedoverbakker eller i1 crosselementene.

Crosselementene anlegges i lgypa
der terrenget naturlig gir plass for
elementets utforming.

Falgende crosselementer er vanlig:

— - TQ hD o0 oW

Balgefelt: 5-8 store kuler etter hverandre

. Reipelgkkje: 360 graders dosert sving

Magesuget: Meget bratt kort nedoverbakke

. Doserte u-svinger

Baklengs-port: «sluse» utgveren ma skli gjennom baklengs
Orgeltramp (handlages- kan ikke maskin prepareres)

. Hopplam/seriehopp
. Dosert slalam: 5-8 svinger

Dosert slalam med dropp/sma hopp
Kurver og svinger og slynge formasjoner:
Traseen bgr har mange svinger, bratte korte bakker,
for a lage dette kan slyngestrekninger fungere godit.
Big jump

Al



Enkle grep med sng, for & skape terrengvariasjoner til
skileik/ langrennscross/ variert trening

Bruk av trakkemaskin
e Standard skjeer,
e Park-funksjon

Tips til aktiv bruk av trakkemaskin,
se link nedenfor:

Tips til byeging av basisanlegg —
Skiforbundet (ski-tv.no)

Terrengformasjoner
Ved a bruke terreng-
formasjoner trengs det et
minimum av sng.

Hvordan utnytte terrenget?
Testlgper = ting blir til
sammen

Kreativitet 0g
fantasi

- Torre a prove
- Bruke litt tid
- Ga ut av maskina
- Observer om det
som lages blir brokt
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https://www.ski-tv.no/tips-til-bygging-av-basisanlegg
https://www.ski-tv.no/tips-til-bygging-av-basisanlegg

Aktivitet
Konkurranser

e Langrennscross- distanserenn
e Langrennscross stafett
e Familie langrennscross
e Duellcross (Start i par)

o Trippelcross (ga loypa tre ganger, lavest
sammenlagt tid vinner)

e Langrennscross sprint (Prolog og A-B-C-D
finaler)

o To-dagers cross
- 34 ulike crosskonkurranser pa to dager

- 24t: tre konkurranser (en fredag/to lordag)

Hovedlandsrennet 2020 Nybygda, dosert reipelgkkje



Utforming av langrennscross-trasé

permanente lgsninger

2. Langrennscross-traseen skal maskinprepareres, og ut
bredde og at cross-elementer utformes slik at
elementene enkelt med sng.

3. Det er forelapig ikke laget en egen veileder for langrennscrosslgyper. Men i veilede
for design og utforming av rulleskilgyper er det en rekke grunnleggende
designstandarder for rulleskilgyper som kan benyttes som grunnlag ved design av
elementer i1 en langrennscross-trase. Blant annet design av doserte svinger, og
svingradius star beskrevet godt i kapittel 4. spesifikke designstandarder for
rulleskilgyper.

Link til rulleskiveilederen som NSF: https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veileder-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-0998/id2536209/ . John Aalberg er hovedforfatter.

1. Elementene lages i stabile masser og utformes for helarsbruk(sykkel sommerstid)
ingen ma ta hayde for nok\\

In kan vedlikeholde og preparere



https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veileder-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-0998/id2536209/

Anlegg der

LYGNA Oppland fra ide til gjennomforing folk bor

Skileik oz langrennscross vil 21 bam og
unge et naturliz samlmzssted for spontan og

Em——— Rapport

Lagret i denne PC-en

Arbeidsgruppe belaring

* Lygna Skisenter

" Lolkal
e ke
Lygna Skizenter er g1 fellesanleges som e
eigs av 7 mediemzlag og anlegger har o
stz som regionmrlegg for Langrenn of o rorvmil e
skiskyring.
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Enkle eails e
Rid e sickl il Ko
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! Tt 14092021
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[ ™ | Nibisr nver elesenier § Bassanlegy | slilesk 4
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g Anlegg der
J— ! \ 2 \.LZ- - © \ - ‘v":ﬂ-’“ - folk bor

NSF Ski-TV for i inspirasjon og ytgprligere tips

%‘“ @\m ’K' |

1 ~
+ https://www. Skl tv no/sjusjoen-basisanleqgg- 20%
L &

+ https: //www Sklv’[V no/ba3|sanleqq skelkampen 2016 -

1 1nsp1raSJonSV1deoer i
2 “""L%_ .no Morent-og-kombinertcfoss §
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https://www.ski-tv.no/sjusjoen-basisanlegg-2017
https://www.ski-tv.no/basisanlegg-skeikampen-2016
https://www.ski-tv.no/trener-miniserie-langrennscross
https://www.ski-tv.no/norges-raeste-langrennscross-loyper
https://www.ski-tv.no/tips-til-bygging-av-basisanlegg
https://www.ski-tv.no/langrenn-og-kombinertcross
https://www.ski-tv.no/tolga-hl-2017-langrennskross-kort-film
https://www.ski-tv.no/langrennscross-hvorfor

Innspill og spersmal

LANGRENNSCROSS
0OG SKILEIK
UTSTYRSPAKKE
@)

isamarbeid med
P e
N/
TR/

https://www.yumpu.com/no/document/view/62955151/lan
grennscross2019

Marianne.myklebust@skiforbundet.no

Marianne M Y kRlebust

Anlegg der
folk bor

Link til rulleskiveilederen NSF (2016)
https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veiled

er-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-

0998/i1d2536209/

Hoppbakke tekniske tegninger K3, K5, K7,5
https://www.skiforbundet.no/fagportal/anleggswe

b/skileik/liten-skileik/hoppbakker/

Bygging av snghopp og hopp
https://youtu.be/amhamWWOMDO
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https://www.yumpu.com/no/document/view/62955151/langrennscross2019
https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veileder-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-0998/id2536209/
https://www.skiforbundet.no/fagportal/anleggsweb/skileik/liten-skileik/hoppbakker/
https://youtu.be/amhamWW0MD0

Enkle veiledere

+ Veiledning til bygging av liten hoppbakke 2.0.pdf

+ Enkel mal for konstruksjon av bobbane for

+ langrennscrossanlegg - Tessand II. M&n Oppland.d

Bilder: Kristian Brenden

Tips: Ovarennet bgr
ikke bli for kort og
bratt.

Erfarne
resurspersoner kan
fa til dette pa
gyemal, her bgr
man bruke
hoppbakke-malene
og ha
gravemaskinentrepr
engrer som ser
helheten.
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Veiledning til bygging av liten hoppbakke 2.0.pdf
Enkel mal for konstruksjon av bobbane for langrennscrossanlegg - Tessand IL Mån Oppland.docx
Enkel mal for konstruksjon av bobbane for langrennscrossanlegg - Tessand IL Mån Oppland.docx
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Innovasjon og fremtiden - inspirasjon!

Hvordan vil en slik leype for langrennsski bli i deres anlegg?
Et eksempel fra alpint: To nedfarter i samme anlegg, det konkurreres
i begge traseene i lopet av samme konkurranse.

. Slik ser det ut I alpint -Red Bull SuperSkicross (Track preview)



https://www.redbull.com/int-en/videos/red-bull-superskicross-track-animation

