Norges
Skiforbund

Hedmark Skikrets

Dagssamling Hedmark Skikrets, Junior. Hamar 15.juni 2025

Trenere: Monika Kgrra + klubbtrenere

Oppmagte: WANG Toppidrett Hamar, Kornsilovegen 54, Hamar. KI.09:00
Hjemreise: Etter 2.gkt, ca.kl.16:00

Velkommen til oppstartsamling med Hedmark Skikrets @)

Endelig sparker vi i gang samlingssesongen med kretsen. Vi starter opp med ei dagssamling
pa Hamar sgndag 15.juni. Denne dagen vil besta av to treningsgkter; en lgpsintervall
(alternativ gkt for de som lgper Birken, skilek skate) og en langtur, klassisk. Mellom gktene
samles vi til felles lunsj, mater og sosialt inne i WANGS lokaler. Det vil bli dusjmuligheter
etter forstegkt.

09:00 Oppmgate utenfor WANGs lokaler Still i treningstay
09:10 Intervall, lap. WANG-ruden. 4-5 x 6:30-8min
Kupert runde i Furuberget (skogssti).
11:30 Lunsj + mate Det vil bli servert bagetter og juice.
14:00 Langtur Klassisk 1:30-2t
16:00 Hjemreise

Inn mot samlingen @nsker vi at dere gjar dere opp noen tanker om hva dere gnsker & fa ut
av kretsens samlings- og renntilbud. Hvilke forventninger dere har til opplegg / trenere /
hverandre? Vi tar en gjennomgang av dette mellom gktene. Vi tar ogsa en gjennomgang av
vare samlings-regler (sist oppdatert i 2024 — se vedlagt) og ser om vi gnsker a oppdatere
disse. Still forberedt slik at vi far mest mulig ut av de dagene vi skal ha sammen i hgst /
vinter.

Husk a pakke med fglgende hjemmefra til dagssamlingen:

- Tay til to treningsgkter (synlig tay til rulleski)

- Tay til skift / dusj

- Rulleski og staver (ekstra staver / pigger)

- Hjelm

- Joggeskao til stilaping

- Treningsklokke

- Matpakke (dere far lunsj, men husk nzering rett etter 2.gkt)

Ser frem til & mgte dere alle sgndag 15.juni @
Mvh,

Monika Kgrra
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Hedmark Skikrets - regler Sportslig

* 1. Bruk sunn fornuft og god folkeskikk!

* 2. Alle skal mgte i tide, og med riktig utstyr helt klart, slik at gkta kan starte pa
planlagt tidspunkt.

* 3. Alle som kan, deltar pa de gktene som er satt opp pa treningsplanen.
Treningsplanen gjelder for alle som kommer pa samling. Snakk med trener i
forkant dersom behov for tilpasninger pa @kta, for eksempel ved skade.

* 4, Ver forberedt med riktig utstyr. Ha kontroll pa ditt eget utstyr. Sjekk utstyret
fer du drar pa samling. Ha pa godt synlige klaer/refleksvest pa rulleskigkter som
gar utenfor rulleskilgyper. Ta med naering pa lange gkter.

5. Bidra til godt treningsmiljg. Ha fokus, veer positiv og motivert, og gjgr det du
skal pa gkta.

* 6. Respekter trenerne og deres beslutninger.

Hedmark Skikrets - regler Sosialt

« 1. Bruk sunn fornuft og god folkeskikk. Veer imgtekommende og hyggelig. Smil og
si heil

* 2. Inkluder alle. Gi alle tilbud om a vaere med.

* 3. Ingen bruk av mobiltelefon ved middagsbordet.

» 4, Sovidin egen seng, og legg deg pa et tidspunkt som gjgr at du kan ha to gode
gkter dagen etter. Sov om natta.

« 5, Respekter andres behov. Ta hensyn til de du deler rom med, og de som bor pa
rommet du besgker.

6. Ikke besgk pd rommet etter kl. 22:00. Stille senest kl. 22:30. Respekter om
andre gnsker ro pa rommet tidligere pa kvelden.

« 7. Vis hensyn til de ansatte og andre gjester pa overnattingsstedet.



