
IL Holeværingen

- Idrettsglede for alle -

Svensrud, 9. oktober 2018

Foreldremøte Holeværingen Langrenn



Agenda:

• Velkommen

• Hvor får man informasjon?

• Treningsgrupper/treningstider

• Trenere og ledere

• Årshjulet

• Innmelding

• Vårt fokus/hva forventer vi



Informasjon

 ILH Langrenn sin hjemmeside: http://langrenn.ilh.no/
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Treningsgrupper og trenere

Morten Røsjø 1-2. trinn

Sondre Rabbe 1-2. trinn

Lars Vestheim 1-2. trinn

Katrine Gundersen 1-2. trinn

Regina Bogen 1-2. trinn

Helge Haugstad 1-2. trinn

Roy Sønsterud 1-2. trinn

Anne Håvi 3-4. trinn

Linda Strømsod 3-4. trinn

Jostein Nordeng 3-4. trinn

Paul Lehne 3-4. trinn

Magne Lilleland-Olsen 3-4. trinn

Henning Sjøvaag 5-6. trinn

Martin Moe 5-6. trinn

Øyvind Langvandsbråten 5-6. trinn

Morten Andresen 5-6. trinn

Mia Finjarn Thorvaldsen 7. trinn og eldre

Svein-Erik Sandvold 7. trinn og eldre



Styret i langrennsgruppa

Magne Lilleland-Olsen Leder

Torbjørn Slåtto Nestleder/materiell

May Veden Kasserer

Guro Ullern Tonning Dugnad

Ole Jensen Arrangement

Morten Andresen Sportslig

Anne Håvi Sportslig

Sondre Rabbe Medlem



Treningstider:

 Barmark:
 Tirsdager: kl 1830-1930 – Holehallen/Svensrud
 Torsdager: kl 1800-1930 – Vik ( 2008* og eldre)

 Snøføre på Kleiva:
 Tirsdager: kl 1800-1900 
 Torsdager: kl 1800-1915 (2008* og eldre)



Årshjulet ILH LANGRENN 2018/2019 :



Viktige dugnader

 Hytteplanmila lørdag 20.oktober 2018

 Grenaderen lørdag 16.februar 2019 

 Spesielt på Hytteplanmila trenger vi noen flere

 MELD FRA på mail til guro_ullern@hotmail.com om 

du bidrar på enten Hytteplanmila eller Grenaderen. 



Søndag 14. oktober: Multichallenge

Kick-off

 Se: http://langrenn.ilh.no/news/multichallenge-kick-

off-holevaeringen-langrenn-sondag-14-oktober/

 Formålet: voksne og barn i aktivitet, ha det gøy

 Svært enkel løype med orienteringsposter. 

 Lagene består av 2-4 personer, og det må være en 

voksen på laget hvis deltagerne er under 12 år.

 Oppmøte 12.30

http://langrenn.ilh.no/news/multichallenge-kick-off-holevaeringen-langrenn-sondag-14-oktober/
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Geilosamling 9-11. november 2018

 Dette er vel så mye en sosial langrennshelg for hele 

familien som en treningssamling - vi har fokus på begge ☺

 Planen er som tidligere: 

 Sosialt samvær – bli kjent og få venner

 Ski og lek

 Bading og bowling

 Påmelding: 

http://langrenn.ilh.no/events/event/geilosamling-2018/
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Innmelding i langrennsgruppa

 Alle medlemmer i Holeværingen skal betale 
hovedkontingent til klubben. 

 I tillegg til hovedkontingent skal det betales treningsavgift 
(langrenn)

 Langrennsgruppa bruker medlemsnettet til å sende ut 
info om treninger, samlinger, renn og dugnader. Derfor er 
det viktig at dere melder dere inn slik at dere mottar 
mailene våre.

 Registrering i medlemsnett gjøres på www.ilh.no (husk at 
selv om barnet er registrert fra før i annen idrett, må det 
gjøres ny registrering i undergruppe Langrenn)

 Om noe er uklart, ta kontakt med medlemsnettansvarlig 
på e-post: medlem@ilh.no

mailto:medlem@ilh.no


ILH Langrenn fokuserer på:

 SAMHOLD

 MESTRING

 BEGEISTRING

Alle må bidra:

• Klubben

• Trenere

• Foresatte

• Utøvere

Vi ønsker flest mulig lengst mulig!



Hva forventes av klubb og trenere?

 Legge til rette

 Sportslig utviklingsplan

 Være forberedt

 Se utøverne - bruker navn på alle

 Rose utøverne – fokus på mestring, utvikling og 
framgang. Ikke resultat.

 Involvere utøverne - stille spørsmål, skape refleksjon 

 Fokusere på barna. Alltid!

Stikkord til treningsøkt:

Aktivisere: Full fart i økta og unngå kø,  

ha en plan for økta

Motivere: Fokusere på det positive, 

se den enkelte, bruke fornavn, ha en god 

dialog med utøverne



Hva forventer vi av de foresatte ?

- Være med på å skape godt samhold og god klubbfølelse

- Være bevisst på at trenerne bidrar med frivillig innsats

- Være positive til både egne og andre barn i langrennsgruppa

- Stille opp på dugnader og arrangementer

- Legge forholdene til rette for deltakelse på prioriterte skirenn

- Bidra i forbindelse med trening/arrangementer og skape en god 
treningsgruppe (mindre samlinger, overnattinger, blande saft på 
Kleiva). Vi ønsker aktive foreldregrupper!

Bruk 

tidsvinduet-

plutselig er 

det borte



Hva er dere foreldre opptatt av?

 Ref. “Flest mulig lengst mulig”:

 Hvordan sikrer vi at barna deres blir med lengst mulig?



Hva forventer vi av utøverne ?

GOD SKIVENN



Spørsmål?


