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NM-seminar 2016

Veien mot toppen
Kritiske faktorer i hverdag og trening
for unge langrennslgpere

Foredragsholder:
Kenneth Myhre

Arranggr: Trenerklubben
TID: FREDAG 11. mars kl. 20.00

STED: Samme lokale som lagledermgtet

GRATIS adgang ~
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NM-seminaret holdes pa Scandic Ringsaker (Olrud) Hotell. NM SKI )




Gratulerer til dagens vinnere

o K17 Kristine Stavas Skistad NTG-L/ Konnerud IL

o K18 Tiril Liverud Knudsen Konnerud IL/ Team Drammen
o K19/20 Tiril Udnes Weng NTG-L/ Nes Ski

o M17 Petter Stokkeland NTG-L/ Tistedalen FL

o M18 Vebjern Hegdal Larvik Ski

o M19/20 Johannes Hgsflot Kicebg Bydsen IL
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Opprop kretser

« Agder og Rogaland « Nord-Tregndelag

« Akershus « Oppland

» Buskerud « Oslo

* Finmark « Sogn og Fjordane

« Hedmark « Ser-Trendelag

« Hordaland » Telemark og Vestfold
* Mgre og Romsdal « Troms

* Nordland « Ostfold

 lkke til stede

« NB! Navn pd kontaktperson med tIf og
mail sendes til is@hamar.kommune.no o o
eller sms til 456 64 831 (ifm. stafett) ?‘,\ -
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Rennkomite

Rennleder:

Ass rennleder:
Rennsekretcer:
Laypesjerf:
Arenasjef:
Tidtaking:
Seremoni:

Atle Roaldstveit

Jan Ulrik Baksjgberget
Rikke Scehlie

Nils Tore Aamodt
Morten Rustad
Anders Martinsen
Kierstt Gundersen



Jury

1D (leder): Geir Mauseth
Ass TD: Thore Berntsen
Ass TD: Ketil Grindheim
Rennleder: Atle Roaldstveit

Jan Ulrik Baksjgberget
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Veeret — Prognose 12-13.3
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i= Oversikt Meteogram, neste 48 timer
©® Time for time Lerdag
Detaljert

Langtidsvarsel

- ey
—————
B B ]

) Vearradar

|22 vaeret som var

I Kart

A
hafhaaganagaaag

g 1REEE
| ]
1
| ]
1

[ RO)
1
A

18 20 22 00

AKTUELLE STEDER SJo /s 01NV 7MY SN S

i 0 02 04 06 08 10 12 14
Gasbu

JUNIOR @

NM SKI



Program lerdag 12. mars

10:00
10:35
11:10
12:00
13:10
14:05

Blomsterseremoni 20 min etter at siste lgper i klassen eri mal

19:00

K17 5 km fristil
K18 5 km fristil
K19/20 5 km fristil
M17 10 km fristil
MI18 10 km fristil
M19/20 10 km fristil

Premieutdeling Scandic Olrud Hotel

(alle som skal ha far)
Premier ettersendes ikke — MA hentes personlig
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Loyper og preparering for 12.3

1. Layperog oppvarmingstrasé start prep 19:00

2. Yire delav rgd lzype dpen hele dagen frem til kl. 19:00 — adkomst fra

fiellvegen
3. Bl& lgype stenges 15 min far start
4. 3lgyperiopplgp

5. Langesoner - Fritt ute ilgypa, men forbudt d lgpe ved siden av

lzperen — Ta med sgppel

6. Alle lgyper stenges kl. 19:00 lgrdag for prep fil sgndag. w . »



Program sendag 13. mars

* 09:30 Stafett kvinner 4 x3,75km KKFF
 11:30 Stafett herrer 4 x5km KKFF

« Premieutdeling 20 min etter at siste lag er i mal

 Alle kretsledere vil lardag ca. kl. 16:00 motta mail fra Emit
v/Bjarte
 Excel-fil fylles ut komplett med navn pd Igpere
« Retur til Bjarte senest lgrdag kl. 19:00
* Ingen endringer i efterkant et
¢ ‘Az\ 'i“‘J
JUNIOR £ - ©2

NM SKI ~§ 23



\-‘* Fe 3§ ..-
"
—
] /A' o
| -
-

JUNIOR (. "~

NM SKI “§ 23
LOYPEKART
GASBU

—KLASSISK 3, 10KM |

i 000
Distanse {m)  [1-20000]



5

JUNIOR (. "~ -
NM SKI “§



N
b.ﬁ Fa —

-.--“\.

JUNIOR ;,..;‘*v »

NM SKI “§ §§

LOYPEKART
GASBU

= A

-.h_‘x ‘
e
i
Y
y —
Q= 0
II‘;I' a
N I / 8 S

-||

Distanse {m) [1:20000]



e
L3 Fa
_4 ._l-

oy §§
LOYPEKART
GASBU

—FRISTIL 9 KM

."-
x&h
[Lengde: 521im
| [Laveste punkt: 531 moh
O Hiyeste punkt: 587moh
SH: s6m
SHS: m

55:

19%5m

Distanse (m)  [1:20000]




‘A : »
JUNIOR L., - ©3
NM SKI “§ 83

LOYPEKART
GASBU

- KONKURRANSELZYPER
- OPPVARMINGSLOYPE

I\ \ Vang Shilaperforening

HOVEDSAMARBEIDSPARTNERE

W 0BOS

"" ot 1 e
e ] o

= KONKURRANSEL@YPER R@D
mmmm—  KONKURRANSEL@YPER BLA
== OPPVARMINGSL@YPER

- Ormsaster

1
\
1
=) L'
N
o~
P
N i
e
‘e
E {
A
= L RN
- /
7
\
\
g i
-y _,'

S ampuyselid yeiopdoy



> ,~"‘
o8 4—\:\.
Ik, - IRT g

SN NM SKI 4 83

Kretsvis plassering i
vekslingsomrade - Er merket

Plogstart

I NM og Hovedlandsrenn skal lagene ha startnummer
ettersin plassering i foregdende dars mesterskap.Nye lag
far hagyere startnummer ettertrekning.1 NM Jr. og
Hovedlandsrennfar alle kretsersferstelag startnummer
slik at de sikres plass 1 - 16, deretter kommer alle kretsers
2. lag. @vrige lag nummereres som beskrevetfor NM og
HL.

INN/UT FOR VEKSLING (ventefelt)— 4 m bredde
STARTFELT/PASSERING KLASSISK- 9 m bredde
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VEKSLINGSFELT-9 m bredde

UTGANG FRI - 8m bredde

Ledere SKAL benytte coachvestivekslingsomradet




Loyper og preparering for 13.3

1. Leoyper og oppvarmingstrasé start prep 19:00 — Spor settes 21:00 — 22:30
2. Ytre del av rad lgype dpen hele lerdag frem til kl. 19:00 — Adkomst fra fiellvegen

3. Allelgyperstenges 15 min fer start

4, Plogstart

I NM og Hovedlandsrenn skal lagene ha statnummer etter sin plassering i foregdende ars mesterskap. Nye lag
far heyere startnummer etter trekning. | NM Jr. og Hovedlandsrenn far alle kretsers forstelag startnummer slik at
de sikres plass 1 - 16, deretter kommer alle kretsers 2. lag. @vrige lag nummereres som beskrevet for NM og HL.

5. 7 startspor—4sporutca 1 km- 3 spor videre til hgyeste punkt rad laype og 2 spor videre inn

6. 3 korridoreriopplgp
7. Langesoner - Fritt ute i lgypa, men forbudt & lgpe ved siden av Igperen — Ta med sgppel
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Info fra TD

Teknikk kontroll

Ledere | loaypa

o lkke benytte ski

o Ingen ferdsel mot fartsretning

o Ikke fglge lgperen merenn 30 m ved sekundering
o Ledere henstilles til & bruke coachvest

o Gd konsekvent utenom spor - lkke benytte ski

Lisens
o Alle md& halgst lisens far start. Eventuell engangslisens kan lgses pd rennkontoret
o Liste overlgpere som manglerlisens er delt ut til kretsleder pd lagledermgtet Torsdgg,«;‘_
AR
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Lopere med skriftlig advarsel

O=closed
1=written reprimand
Fiscode |Lastname Firstname Country | Gender 2=other
3426228 | HAAKENSTAD-BRAATEN Marte NOR L 1
3426175 | HUSTAD Sofie Nordsveen NOR L 1
3426620 | ROENNING Ragnhild NOR L 1
3426200 WENG Lotta Udnes NOR L 1
3422702 | AULIN Lasse Loewstoem NOR M 1
3422702 | AULIN Lasse Loewstoem NOR M 1
3423853 | HAABREKKE Magnus Oeyaas NOR M 1
3422621 | HAUGEN John Magnus NOR M 1
3423534 | HOPE Jon Rolf Skamo NOR M 1
3422613 | JENSSEN Jan Thomas NOR M 1
3423627 | SKAANES Haakon NOR M 1
3422985 | STAV Vegard NOR M 1
3422612 | WISLOEFF Aleksander NOR M 1
o Ny advarsel medferer diskvalifisering \",\
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Lopere uten FIS-kode

- Eggen, Stine K18 &r Vingrom IL
 Fosser, KasperHarlem M 17 &r Heming, IL — Ski
* Riber, Herman M 17 &r Bazdalen IF

+ Ma a signere Athlets Declaration. Gjgres parennkontoret pa Gasbu fredag morgen



Generell info

Pro’res’rfrls’r er 15 min efter at voffisielle lister er presentert. Protesten skal
rem e%ges skriftlig pd fastsatt skiema — kr. 250,- m& betales fer protesten
kan behandles

Startnummer utleveres pd rennkontoret pd stadion senest 1 time fer start

Startnummer deles ut kretsvis, sortert lagvis. Kvitteres ut med navn pd
person, krets samt telefon

Nattvakt pd stadion
Mgt opp senest 15 min fer start for sjekk av brikke

OBS! Sendag er det spesielt mange lgpere samtidig— VIS HENSYN | Gl
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