Instruks for hovedledere - langrenn
INSTRUKS FOR LEDERE FOR TROMS SKIKRETS LANGRENN

Denne instruksen regulerer ansvar og oppgaver til reiseleder for Troms Skikrets langrenn.
Husk på at dersom du har tatt på deg lederverv for Troms skikrets må du se alle løperne og behandle alle likt. 

Reiseledere blir tatt ut av LK. Lederteamet består av følgende:
· Hovedleder
· Ass. Leder/Trener
· Smøresjef med (ca. 1 smører pr 5-6 løpere) 
· Logistikkleder

Leder og ass. leder har ansvar for sekundering, Innkvartering, arena.
Kretslagstrener/NTG-trener/NNS-trener kan spørres om ass. lederrollen først.

· Overnatting:
Bestilling av overnatting gjøres av Norges Skiforbund og tildeles kretsen når terminlista er ferdig våren/sommeren før sesongen. 
· Påmelding og info: 
Kretskontoret legger ut reiseinfo for hvert renn på nettsiden og facebooksiden for Troms skikrets junior. Påmelding skjer via iSonen. 
· Fly: 
Langrennskomiteen utarbeider forslag til fly og siste ankomst og første mulige avgangstid for reisene.
Støtteapparat og utøvere bestiller fly selv.

· Transport på rennstedet:
 Kretskontoret bestiller biler/buss i samråd med reiseleder. Transportleder planlegger transporten fra flyplassen til overnattings-stedet, og under arrangementet.

· Skaff deg oversikt over følgende før du drar:
· Traktene der stevnet skal foregå, gjør deg kjent med området.
· Hvor er rennkontoret?

· I forhold til overnattingsstedet.
· Sjekk tidspunkt for måltid på forhånd. 
· Bestill møterom for løpermøter og tid til det på overnattingsstedet.
·  Reiseleder sender navneliste og romfordeling til overnattingsstedet. 

· Leiebil 	
· Eventuelle parkerings- og fartsbøter skal dekkes av sjåføren. 
· Det er 100 % egenandeldekning på leiebiler. 


· Troms skikrets fakturerer klubbene forskudd for fellesopplegget. Dette må betales før man reiser.
 
· Ta kontakt med de andre reiselederne, fordel ansvar og oppgaver slik at alle er 100 % klar over hva de skal gjøre og hva/hvilket utstyr de eventuelt skal ta med.

· Kretskontoret etablerer en WhatsApp gruppe for alle NCjr rennene gjennom sesongen. Lenke for innmelding i gruppa legges på fellespåmeldingen i iSonen. All informasjon til utøverne legges der. Reiseleder etablerer WhatsApp gruppe for støtteapparatet til hvert renn.

· Finn ut om andre klubbledere/foreldre har tenkt seg til stevnet. Prøv å skaffe deg oversikt over disse, og gjør en vurdering, gjerne sammen med de andre reiselederne, om hva de kan brukes til og hvordan dere skal forholde dere til hverandre.

· Påmelding:
 Utøverne må selv melde seg på renn og fellesopplegg på iSonen.no. Kretsen melder på stafettlag.
· Reiseoppgjør lages av kretskontoret og LK etter at reisen er gjennomført og alle regninger er mottatt.
Reiseledere leverer reiseregning med flybilletter og andre utlegg i Power Office Go. Dersom du leverer for første gang, ta kontakt med kretskontoret for innmelding i POG.


Hovedleder og Nestleder
Har ansvar for at alle oppgaver som listes under. Det innebærer selvfølgelig at oppgaver må delegeres innfor leder/støtteapparat/foreldre-gruppa. Hovedleder svarer på vegne av Troms skikrets i alle ansvarsspørsmål under opplegget.
-	at alle lederne er klar over hva slags oppgaver de har, og hva det kreves av dem.
-	alle forberedelser er gjort før troppen reiser.
-	å avholde løper-møter kvelden før konkurransene, og at disse ikke blir for lange og høytidelige.
-	å skaffe seg oversikt over hvilke foreldre/klubbledere som er ventet på arenaen.
-	sosiale sammenkomster under rennhelga. (Innkjøp av kake til feiring av pallplasser).
-	at kretsen møter på lagledermøte, og sørge for at informasjonen fra lagledermøtet blir distribuert til løperne.
-	at stafettuttak gjennomføres etter vedtak fra LK. Gjeldende versjon ligger på hjemmesida.

Sekunderingsoppgaver
- 	å lage sekunderingsplan for hver distanse. 
- 	å lage plan for hvordan teamet disponeres. 
- 	å presentere opplegget på løpermøtet kvelden i forvegen.
- 	at nødvendig utstyr medbringes til rennet.

Arenaoppgaver
-	å informere løperne om skimerking, oppvarmingsspor og stadions organisering
-	å organisere at noen følger løperne til start (de som trenger det)
-	å assistere smøresjefen i hans arbeid
-	at det er en god tone på arenaen under hele oppholdet
	(Det er viktig at løperne trives på arenaen selve dagen)

Logistikkansvarlig
Han har ansvar for:
-	å koordinere all transport fra for hele troppen
-	å legge opp kjøreplan til hver dag
-	å ha kontroll på bilnøkler under oppholdet
-	å presentere opplegget kvelden i forvegen



Smøresjef 
Har ansvar for:
· Å ta ut smøreteam i samarbeid med LK og Administrasjonssjef
· Å fordele løpere på antall smørere. 
· Alt som skal foregå inne i smørebua.
· Organisere «skiparken» for løperne og gi beskjed hvordan smørene vil ha denne.
· Innkjøp av nødvendig smurning.
· Testing av smurning under hele mesterskapet.
· At bua ikke blir full av folk som ikke er tilhører troppen.
· At nødvendig utstyr/smurningskasser blir med på reisen.
· Vedlikeholde og kjøpe inn nytt utstyr etter avtale med administrasjonssjef og LK.
· Hvem som til enhver tid skal brukes til skitesting.
· Gjennomføre møte med smørerne, slik at de er innforstått med sine oppgaver og ansvar for tildelte løpere.
· Delta på løpermøte og informere løperne om tidspunkt for skitest, forventede forhold, plukking av ski for neste dag etc.


KONKURRANSEDAGEN..

Støtteapparatet får sitt første møte med løperen, og løperen vil være opptatt av de elementer som betyr mye for hen på løpsdagen. Støtteapparatet bør kunne gi eksakte og klare meldinger om f.eks. temperatur, snøfall og vind 

Dagen bør starte med en positiv holdning og dette bør en vise løperen. Vis fram en offensiv holdning. Unngå å start med negative spørsmål som "Har du sovet godt?" "Er du frisk? "Har du vondt i ryggen?".

Har du ikke opplysningene løperen ønsker, så skaff dem til veie. Det kan være gunstig å 
f.eks. ha med stadion eller smørebua.


MENY OG KOSTHOLD


Hovedleder melder inn til der det skal serveres mat om allergier eller spesielle krav til maten som utøverne har. Utøverne må melde dette inn i god tid til reiseleder.

TRANSPORT

Transport er blant de viktigste gjøremålene under en konkurransedag og må vektlegges.

Transporten til stadion bør beregnes som starten på konkurransen.

Man bør unngå for tidlig ankomst til stadion. Opphold på stadion er belastende og en bør gi løperen maksimalt 1,5 time i startområdet. Dette bør i den grad det er mulig tilpasses den enkelte løpers behov og ønsker.



ANKOMST TIL ARENA

På stadion bør det finnes en arenaansvarlig med trygg og rolig natur.

Løperne bør være forberedt på at de kan oppleve at det ikke er ledere er tilstede når de kommer. Lederen støtter under så godt som mulig.

Valg av skipar er løperens ansvar.

STARTEN HAR GÅTT

1. sekundering er viktig. Meldingen her setter i gang tankevirksomheten hos løperen. Positive eller negative signaler setter seg hos løperen.

Sekunderings/drikkeposter bør merkes dagen før løpet slik at løperen er klar over hvor hen får sekundering.

Sekunderingsposten bør prøves av sekundant. Uproff oppførsel kan gripe inn i løperens rytme.

MÅL ER PASSERT



Det er gunstig om noen tar imot løperne i mål. Ta imot reaksjoner, bidra til at løperen har gode rutiner mht påkledning, næring og ta vare på utstyr.
Sinne kan være katalysator for økt innsats neste gang. Løperne må få lov å være sint på seg selv/irritert i 30 min. Deretter må fokus og opptreden være positiv. Be løperne om å finne tre positive ting på løpet og tre ting de kan forbedre til neste gang.

Troms Skikrets/LK
