Trondheim, 25. januar 2015
Team Statkraft Trondheim (TST) junior sesongen 2015 — 2016
Malgrupper

e Utgvere som bor i Trondheim eller nseromradet og gar pa videregaende skole, uavhengig av
om dette er Heimdal VGS skiskytterlinje eller ved andre skoler. For disse utgverne anbefales
det a delta pa Totalpakken.

e Utgvere under videregaende utdanning med stor avstand fra Trondheim, men som gnsker a
delta i treningsfellesskapet TST junior. For disse utgverne anbefales det a delta pa
Samlingspakken.

e Utgvere i alder 20-21 som gnsker a satse videre pa skiskyting og har behov for et
treningsfellesskap. For disse utgverne vil valget sta mellom Totalpakken og Samlingspakken
avhengig av bosted og treningstilbud for gvrig.

Trenere og organisering

Vi antar pr dato at trenerne som har vaert involvert sesongen 2014-2015 ogsa blir med kommende
sesong.

Sjefstrener og ansvarlig for opplegget: Stig Strand
Trenere: Ingrid Bjgrklimark, Vegard Ovesen, Sveinung Hestad Strand, Arve Lien Johnsen.

Nar laget og fordelingen av utgvere mellom de to pakketilbudene er klart, vil vi se pa totalen og
trekke inn andre ressurser der det er mulig og @énskelig.

Alle utgvere pa TST junior far tilbud om a knytte seg mot en av trenerne pa laget, for
treningsplanlegging og oppfglging. Krav til utgver med personlig trener i TST er at treningsdagbok
fgres og leveres inn hver maned. Uten en god treningsdagbok har trener ingen forutsetning for a gi
veiledning.

Som hovedregel forventes at Ipperne ved HVGS som trenere der i skoleregi ogsa har disse i TST-
systemet. Men hvis noen av disse gnsker annen trener i TST vil det veere mulig. Lgpere som ikke gar
ved HVGS kan velge personlig trener fritt blant trenerne som er i systemet. Eller velge bort a ha
personlig trener i TST junior, og ngye seg med den veiledningen trenerne gir under aktivitet i laget.

Under aktivitet i TST-regi vil trenerressursene bli fordelt mest mulig rasjonelt og det vil generelt ikke
vaere en-til-en kobling mellom utgver og personlig trener i feltarbeid. Det er trenerkollegiets ansvar
at det ikke gis sprikende veiledning til en utgver.

Trenerkollegiet vil generelt ikke veere fulltallig nar det gjennomfgres aktiviteter, om det er
enkeltgkter, dagssamlinger eller ordinaere treningssamlinger. Dette hgrer sammen med rasjonell
bruk av ressurser. Trenerdeltakelsen vil i stor grad bli styrt bade av hvilke aktiviteter som skal
gjennomfgres, og av Igperdeltakelsen pa aktivitetene.

Trenerne er der for a hjelpe utgverne til 3 utvikle seg best mulig som skiskyttere. Den grunnleggende
forutsetningen for a lykkes er at utgveren gjgr den jobben som skal til. | TST junior ma det forventes
at utgvere som legger mindre jobb i a utvikle seg optimalt ogsa far mindre engasjement fra trener.



Sportslig tilbud

Som nevnt tidligere tilbyr vi en totalpakke og en samlingspakke. Totalpakken bestar av
samlingspakken og de Igpende aktiviteter som gjennomfgres i Trondheim som enkeltgkter eller
enkeltdager.

Samlingspakken

Vi er ikke klare med samlingsplanen for sesongen 2015-2016 enna. Oppsettet under viser hva vi
giennomfgrte av samlinger sesongen 2014-2015.

Dato 2014 Sted Dager
10. - 11. mai Trondheim 2
23. mai—25. mai Trondheim 2
20. - 25. juni Sognefjellet, skisamling 5
6.—10. august Trondheim 4
10.—13. september | Trondheim og Meraker/Teveltunet | 3
3. — 8. oktober Trondheim, en dag Knyken 5
8.—16. november Ramundberget 9
23.-30. november | Ramundberget 8

Vi regner med & havne pa ca 35 - 40 samlingsdggn ogsa kommende sesong.

Pa hjemmesamlingene i Trondheim er det vanligvis 2 gkter pr dag, med felles lunsj og opphold pa
Saupstad mellom gktene. Ingen felles overnatting.

Deltakelse pa kun samlingspakken koster kr 8.000,- (pris sesongen 2014-2015, regnskap vil vise om vi
kan holde samme pris kommende sesong). Dette dekker trenerutgifter ved samlingene,
materialutgifter, og stipulert trenerkostnad utover samlingene som personlig trener. Personlige
utgifter til reise og opphold i forbindelse med samlingene dekkes av Igper selv. Dagnkostnad
overnatting/mat/avgifter nar vi reiser bort pa samling vil ligge rundt 700 kr.

Totalpakken

Denne inneholder samlingspakken, og i tillegg fglgende aktiviteter:

e 6 -8 fellesgkter pr maned i snitt i perioden mai — desember, med unntak av juli som er
ferietid for trenerne og en god treningsmaned for utgverne ©. Disse gktene vil fordele seg
pa enkeltgkter og inntil 2 dagsamlinger med 2 gkter. Enkeltgktene vil forega pa kveldstid
mandag — torsdag. Dagsamlinger vil veere lgrdag eller sgndag.

o 4 fellesgkter pr maned i snitt i perioden januar — mars.

e Testlgp erinkludert i ovenstaende. Ellers kan fellesgktene veere skytegkter, kombgkter, rene
intervallgkter, langturer eller gkter som fokuserer pa styrke og/eller bevegelighet.

e Andre aktiviteter som er egnet til a fremme utgvers prestasjonsniva.

e Hvis gkonomi strekker til vil vi forspke a fa av garde trener(e) til nasjonale renn.

| sesongen 2014-2015 er det gjennomfgrt ca 50 enkeltgkter i TST-regi, i tillegg til de 38
samlingsdggnene.

Deltakelse pa totalpakken vil koste kr 13.000,- (igjen, pris for sesongen 2014-2015).



Treningsplaner

| forste del av treningsaret blir det satt opp anbefalte skyteuker med gkter fra NSSF sitt gktarkiv.
Hovedvekt legges pa videreutvikling av basis skyteferdigheter i perioden mai — august, mens
skyting med puls vektlegges gradvis mer fra juli og utover.

Trenerne utarbeider rammeplaner for fysisk trening, i form av fordelingsprosenter pa intensiteter
og bevegelsesformer, for de ulike utviklingstrinn som er representert i laget. Rammeplanen vil
veere periodisert pr maned gjennom aret. Den individuelle tilpasningen vil i hovedsak vaere
justering av samlet treningsmengde, og periodisering innenfor hver maned.

Treningsplanene vil ogsa veere tilgjengelig for de som velger kun samlingspakken.

Bekledning

TST junior valgte denne sesongen bekledning fra Swix, giennom en avtale som NSSF ordnet med
Swix. Dette ga ogsa rimelige priser pa annet Swix-utstyr som staver og smurning. Vi forventer at
denne avtalen viderefgres for kommende sesong. Lgpere dekker selv kostnaden med anskaffelse
av utstyr. Vi stiller ikke som krav at deltakere pa TST junior anskaffer team-bekledning, men det
er gnskelig sett fra lagets synspunkt.

@konomi

Det sportslige tilbudet pa TST junior er i hovedsak finansiert av Igpernes egenandeler. Disse
midlene forsgkes disponert optimalt i forhold til 8 maksimalisere sportslig utbytte for utgverne.
Men far vi mer penger inn i systemet kan tilbudet forbedres. Dette far std som en utfordring til
kommende sesongs foreldregruppe.

Deltakelse pa TST junior

For a gke sjansen for at lgper far et utbytte som star i stil med deltakeravgiften og
forventningene legger vi inn et inngangs- eller utgangspunkt fra TST junior pr 20. september.
Dette vil for eksempel bety at utgvere som er pa tur tilbake fra sykdom, men synes det i
gyeblikket er litt for tidlig a si om deltakelse pa TST er fornuftig, kan vente og ta en ny vurdering
rundt skolestart. De kan da sgke seg inn pa laget og delta fra 20. september. Det betyr ogsa at
utgvere som ikke synes utbyttet av deltakelsen i fgrste periode har svart til forventningene, kan
ga ut av laget pr 20. september og dermed slippe unna med mindre egenandel.

Splitt i egenandeler pr 20. september beregnes ut fra stipulerte kostnader med hele opplegget
for og etter denne dato. Dette vil bli klart nar detaljplanene er laget for treningsopplegget
kommende sesong.

Kontaktperson: Stig Strand, ststrand@broadpark.no, tif 48038734.




