Basistrening Mo i Rana

De siste 3 årene har Olympiatoppen, avd. Nordland hatt basisgrupper i Nordland, også i Mo i Rana. Gruppa i Rana er den av gruppene i Nordland som har fungert best. Stig Berntzen og Kjell Magne Bang har vært instruktører. De er begge lærere ved Mjølan videregående skole. Basistreninga har vært et tilbud for talentfulle og målbevisst ungdommer mellom 14 og 18 år. Mange ungdommer har fått tilbudet, ca. 70 fra basistreninga startet. Uttaket til gruppa har foregått gjennom kontakt med trenere fra idrettslagene i Rana. Olympiatoppen trakk seg ut av samarbeidet i 2005. Hvis idrettslagene ønsker at ordningen skal fortsette, har vi følgende forslag:

Idrettsrådet koordinerer og drifter basistreninga i Rana. Vi dekker årlige fellesutgifter til forsikring og hall-leie på Mjølan videregående skole.

Idrettsrådet inviterer lagene til å melde på utøvere til basistreninga. Utøverne skal være 14 – 18 år. De skal være motiverte for trening. Det vil være ”møteplikt” dvs. fravær må meldes fra til instruktør for basistreninga før hver trening.

Basistreninga går over hele året (med unntak av sommerferie 15.juni – 10.august), men deles i 3 treningsperioder: 

1. 10.august – 9.november

2. 16.november – 30. februar

3. 1.mars – 14.juni

Treninga vil foregå 1 ½ t pr. uke, sannsynligvis hver onsdag kveld. Noe av treninga vil foregå inne i sal, men enkelte treninger vil bli lagt til andre miljøer ute.

Idrettslagene betaler 200kr for hver periode for hver utøver. Lagene sender inn søknad på eget søknadsskjema om plass for sine utøvere foran hver treningsperiode. Avgiften går til utgifter til instruktør. Lagene oppgir en ansvarlig trener/leder som skal være lagets kontaktperson.

Idrettsrådet vurderer hvem som skal få plass på basisgruppa. Gruppa skal ha ca. 25 utøvere.

Instruktør er Stig Berntzen

Lagen oppfordres til å delta på basistreningen med lagets kontaktperson. Hvis  Stig skulle være forhindret fra å møte, trenger han folk som kan fungere som vikarer. Det kan være lagenes kontaktpersoner.

BASISTRENING er trening av grunnleggende sosiale -, psykiske -, fysiske - og koordinative egenskaper på et generelt og funksjonelt nivå. Dette for å skape optimale forutsetninger for all spesifikk trening i den enkelte idretten (Olympiatoppen 2004). - Å være trent for å trene
Idrettsrådet ønsker alle aktiv idrettsungdommer og deres idrettslag velkommen til dette tilbudet!

Hilde Stokke

På vegne av Rana Idrettsråd

Søknad for deltakelse på basistreninga perioden 10.august – 9.november

Hver utøver fyller ut eget skjema. Leder/trener i idrettslaget samler inn og skriver en kommentar vedrørende den enkelte utøver med begrunnelse hvorfor han eller hun bør få plass på basistreninga. Skjemaene for hele laget sendes til Rana Idrettsråd, Postboks 1079, 8602 Mo i Rana innen 1.juli.
Idrettslag:………………………………………………………………
	Utøvers navn
	Født
	Telefon
	Hoved-idrett
	Andre idretter jeg deltar i

	
	
	
	
	

	Mine beste prestasjoner innen idrett er.

(Det kan være prestasjoner der du har deltatt alene i en konkurranse eller sammen med et lag.) (Ta med årstall)



	Skriv litt om hvor ofte du trener sammen med andre eller alene, og ta gjerne med hva slags trening.



	Hvilke planer har du for skolegang/jobb til høsten?



	Hvorfor driver du med idrett?



	Har du andre interesser enn idrett?



	Hvorfor ønsker du å delta på basistreninga på Mjølan?



	Kommentar fra leder/trener:




……………………………………


……………………………………

Underskrift utøver




Underskrift lagets kontaktperson

