2 stk eksempel på notat av rutiner før, under og etter renn:

Rennrutiner 1:

Dagen før: -     preppe ski 

· sørger for at alt utstyr er i orden og lett tilgjengelig

· tidlig i seng. Senest 21.30

Renndagen: -    står opp og spiser en god frokost + pakke matpakke.

· Er i bakken senest en halv time før besiktigelsen starter.

· Ordne startnummer.

· Besiktiger alene, men spør treneren om jeg synes det er nødvendig.

· Etter besiktigelsen, 4 friturer for å kjenne at alt sitter som det skal.

·  Ca 40 numre før jeg starter skal jeg være på start. (hvis start intervallen er høyere/lavere kan dette reguleres).

· Ca 30 numre før start; skjekker jeg ski og bindinger.

· Ca 25 numre før start; begynne å varme opp; løpe 3 min, svinge på beina, hoppe litt opp/ned og tøye; forside lå, bakside lår, innside lår, bakside legg.

· Ca 10 numre før start; begynner jeg og ta av meg til fartsdress.

· Ca 7 numre før start; ta på skiene og dobbeltskjekker bindinger.

· Ca 4 numre før start; spenne støvlene og memorerer løype for siste gang.

· Fokusere på siste tekniske arbeidsoppgave, fra treningen.


- rett etter løpet skal jeg gjøre en rask analyse av løpet.

                   PS; Hvis 1.omgang går bra er det viktig å fokusere på kjøringen og ikke resultatet.

==================================================================

RENNrutiner 2:

Før start:

Komme i bakken, møte de andre, få startnummer.’

Besiktige løypa sammen med trener og andre løpere og snakke om sporvalg o.s.v.

Memorere løypa, tenke på viktige elementer.

Kjøre oppvarmingsturer, 4-6 turer?

Hvile litt i varmestue eller i bunn.

Se på andre bedre løpere, hvordan de klarer det i forhold til besiktigelsen.

På start:
Dra opp til start ca. en halvtime før jeg skal starte.

Begynne med litt lett oppvarming, løpe litt og tøye ut.

Ta av klærne ca. 10 min før start.

Varme opp “hardere” og bli skikkelig varm

Ta med skiene til køen, 10 løpere før meg.

Ta på skiene, 5 løpere før.

Spenne støvler sjekke at alt er klart 3 løpere før.

Gjennomgå løypa i hodet, og fokusere på arbeidsoppgaven(teknikk) min.

KJØR!!!

Etter renn/ mellom omgangene:
Være glad og fornøyd uansett resultat, husk det er bare Fis renn!!!!!

Ikke tenke på resultat fra 1. Omgang, nullstille seg.

