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Leder

Kjære medlemmer

Vi venter alle på snøen og på konkurransene, men ingen av oss vet hvordan sesongen vil utvikle seg. 
Alt avhenger av smittesituasjonen. Verdenscupen på Lillehammer og den første Norgescupen for 
junior ble nylig avlyst. Det viktigste blir å holde motivasjonen oppe, fortsette det gode treningsarbeidet 
og være fleksible. Det er god læring også i dette! Og både Skiforbundet, kretser og klubber jobber på 
spreng for å legge til rette for konkurranser, både nasjonalt og lokalt. Selv om smittevern alltid må 
komme først, gjelder det å skape gode utviklingsarenaer med det utgangspunktet vi får. 

Men selv om konkurranser uteblir er det nå den viktigste jobben starter. Når snøen er her må treningen 
videreutvikles og teknikken optimaliseres. Vi vet at nivået på norske løpere og syklister aldri har vært 
så høyt som i år, til tross for begrenset konkurransetilbud. Testene viser at også langrennsløpere har 
trent meget bra, – og bruker vi denne vinteren godt vil mange oppnå sitt høyeste nivå noen gang og 
legge til rette for å fortsette utvikling også i kommende sesonger. Som trener må du flytte fokus fra 
resultater til utvikling og læring. Du må sikre at utøverne har tydelige mål med øktene og eventuelle 
konkurranser, og at de er bevisste på hva de skal utvikle. Spør de gjerne: «Klarte du å gjennomføre 
det som var planen? Hva var bra og kan forsterkes, og hva kan videreutvikles? Hvilke konsekvenser 
har dette for det videre treningsarbeidet og livsstilen din? Hvilke tiltak skal vi iverksette?» Dette er 
spørsmål du bør stille jevnlig gjennom helse sesongen – for det er nå utøverne skal være aller mest 
motiverte for å lære og utvikle seg. Og ikke minst: det samme gjelder for dere som er trenere! Da blir 
denne spesielle vinteren både utviklende og moro.

Her blir teknikkarbeid spesielt viktig, og i dette nummeret har vi tatt med en artikkel av Halldor 
Skar som var en pioner innen langrennsteknikk i skøytingens tidlige fase. Halldor drev virkelig 
nybrottsarbeid på 80-tallet. Kanskje kan dette inspirere dere alle til å bruke den spesielle vinteren til 
å være innovative og utvikle nye tekniske løsninger i ulike deler av løypa, løpsstrategier eller andre 
viktige elementer som oppvarmingsstrategier og skitesting? Vinteren 2021 gir helt nye muligheter 
som alle burde gripe!
 
Det gjelder å holde seg frisk og skadefri, og dette handler ikke bare om å unngå Korona smitte. 
Restitusjon, både gjennom god søvn og riktig kosthold, er sentralt for å skape langsiktig utvikling. 
Livsbalanse er helt sentralt, både fysisk og mentalt. Her må dere som trenere være ekstra bevisste 
i den kommende perioden. Helse er en helt sentral verdi i norsk toppidrett og norsk langrenn – vi 
vil ikke vinne medaljer for enhver pris. Det er nettopp denne erkjennelsen som ligger til grunn for 
innføringen av  helse-sertifikat i langrenn. Vi ønsker å ha kontroll på at utøverne våre ikke tøyer 
strikken for langt, og at de får hjelp dersom de «bikker over». Nettopp dette er grunnen til at vi nå 
leser i media at Ingvild står over denne sesongen, noe vi mener er både klokt og riktig. Vi håper alle 
langrennstrenere er bevisst på dette, tar vare på sine utøvere og sikrer et sunt og godt prestasjonsklima 
i sitt miljø!
 
En annen sak som også i år har fått stor mediaoppmerksomhet er fluor. FIS har til tross for iherdig 
utprøving av kontrollmetoder ikke kommet i mål med et system som er godt nok for kommende vinter. 
Et totalforbud mot fluor er derfor utsatt til neste år, men styret i NSF har vedtatt videreføring av et 
verdibasert fluorforbud for løpere opp til 16 år. Det vil dermed bli samme regler og kontrollsystemer 
for de yngste løperne også denne vinteren. Vi håper vi alle sammen kan stå sammen om å bidra 
til holdninger og handlinger i tråd med fair play i alle sammenhenger, uavhengig av kontroller og 
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systemer. Like viktig som fluorfokuset er arbeidet med HMS i smørebodene.
Det er i stor grad opp til hver enkelt smører, leder, trener og løper å ta vare på egen helse og passe på at 
det ligger til rette for gode arbeidsforhold i smørebodene. Enkle rutiner og tilpasninger gjør forskjeller 
til det bedre. Langrennsnorge er på vei i riktig retning på dette området, men med litt ekstra fokus fra 
hver og en ville helseperspektivet se mye bedre ut. Se smørevett-tips på skiforbundets hjemmesider!

I dette nummeret har vi fokus på trenere som har prøvd seg i utlandet og som jobber i utlandet i dag. 
Vi har bedt disse dele sine erfaringer og utfordre oss på hva de opplever er utviklingsområder i Norge 
og hva vi kan lære av andre nasjoner. Vi må være ydmyke og passe oss for å ikke bli for arrogante, til 
tross for gode resultater. Vi håper dette vil inspirere andre til å prøve seg i utlandet. 
 
Avslutningsvis vil vi takke årsmøtet for fornyet tillit fram til vårens (forhåpentligvis) fysiske årsmøte 
og valg av nytt styre! Vi skal forvalte dette på best mulig måte og håper vår handlingsplan som du kan 
lese om lengre nede i dette bladet vil bidra til at du som trener får fagstoff og motivasjon til å utvikle 
deg videre. 
 
Med dette ønsker vi alle skitrenere og utøvere lykke til med sesongen, og etter hvert en riktig god 
ski-jul!
 
Styret i Trenerklubben

Nytt fra Trenerklubben. November 2020
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Utmerkelser til Brit Baldishol og Ove Erik Tronvoll 
Under årsmøtet i Trenerklubben 01.oktober 2020 ble Brit Baldishol tildelt Trenerklubbens høyeste 
utmerkelse: Trenerklubbens Vimpel 
Ove Erik Tronvoll ble kåret til Årets Trener 2019 
 

UTDRAG FRA STATUTTER FOR TRENERKLUBBENS VIMPEL 
 

Trenerklubbens vimpel kan tildeles: 
 

Enkeltpersoner/medlemmer som; 
a)  har gitt et vesentlig bidrag til utviklingen av norsk og/eller internasjonalt langrenn. 
b)  gjennom sin idrettsfaglige virksomhet har hatt stor betydning for Trenerklubben. 
 
I begrunnelsen for tildelingen til Brit Baldishol heter det blant annet: 
Brit har i en periode som strekker seg til tilbake til tidlig på 1990-tallet arbeidet dedikert til beste for 
Norsk langrenn. 
Hun har bekledd utallige roller som ansatt både på skigymnas og i NSF. 
Blant annet har hun fartstid som juniorlandslagstrener gjennom flere år. 
Brit kjenner, og kan bekle mange roller både administrativt og operativt. Hun er kjent for sine 
enorme arbeidskapasitet og har ved flere anledninger jobbet tilnærmet døgnet rundt som leirsjef ved 
internasjonale mesterskap. 
Det siste tiåret har hun blant mye annet markert seg gjennom å arrangere internasjonal 
juniorsamling, være hovedperson og drivkraft i Grasrottrenerkonseptet, og ikke minst de seneste 
månedene: Være helt sentral i Trenerklubben/NSF langrenn sin satsing på webinarer.  Hennes 
internasjonale nettverk er formidabelt og hennes status i internasjonale langrennsmiljøer betydelig. 
Brit har gjennom mange år bidratt sterkt i mange roller og på mange arenaer som aktivt medlem i 
Trenerklubben. 
 
 

STATUTTER FOR KÅRING AV ÅRETS TRENER: 

Årets trener er en hedersbevisning som skal gå til en trener som har bidratt til å fremme  
langrennsporten i tråd med Norges Skiforbund sine verdier og normer nedfelt i NSF`s 
utviklingstrapp. 
Prisen består, foruten heder og ære, i et utdanningsstipend på kr. 5.000,- og et Diplom 

Juryen har bestått av:  
*Per Elias Kalfoss (Utdanningsansvarlig NSF, langrenn),  
*Torstein Drivenes, Trener NSF, Equinor Rekruttlandslag og  
*Maj Helen Nymoen, Trener ved Heimdal vgs. og styremedlem i Trenerklubben. 

 

Juryens begrunnelse for tildelingen: 
Ove Erik Tronvoll er en «annerledes» trener som bidrar med en solid base i kunnskap om trening, han 
har lang erfaring som utøver og trener i langrenn, samtidig som han holder godt øye på beste praksis.  
Han har vært trener på Hovden skigymnas i en årrekke.  

Utmerkelser
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Han har nå i mange år hatt sitt virke i Meråker på Nord Universitets tilbud for langrennsløpere og 
skiskyttere.  
At Ove Erik er «annerledes» kommer blant annet til uttrykk ved at han tar oftest utgangspunkt i 
utøverens psyke og jobber alltid med å inkludere denne dimensjon i det daglige arbeidet med 
utøveren.  
Hans mål er at utøveren skal HA DET BRA.  
Han mener at utvikling av skiferdigheter og prestasjon skjer med grunnlag i utøverens trivsel og 
mentale balanse.  
Ove Erik tar seg god tid til hver utøver, og tar et stort ansvar for hele mennesket, det være seg alt fra 
studieteknikk, trivsel i treningsgruppa, familieforhold, kriser, gode ting som har skjedd (han er veldig 
flink til å få fram den lyse siden av utøveren), psykologi og problemstillinger rundt dette, prestasjon 
og selvfølgelig daglig treningsarbeid og analysen av dette.  
Ove Erik er også ekstremt opptatt av teknikk og tekniske løsninger og hvordan utøveren lærer teknikk 
best, - og ikke minst hvordan dette skal formidles i praksis til utøveren reint metodisk. Han står godt i 
den akademiske og praktiske diskusjon med både trenere og utøvere om moderne skiteknikk og 
bidrar til utvikling av så vel kollegaer som utøvere. Også i dette arbeidet er utøverens følelse og 
opplevelse av hva som fungere viktig.  
  
I faglige diskusjoner er det Ove Erik som står frem som den annerledes tenkende. Han peker ofte på 
de bakenforliggende mekanismene for treningseffekten og minner oss på at om trening skal ha effekt 
må motivasjon og «drive» komme fra et rolig, lett sted i sinnet som er betinget av utøvernes hensikt 
og intensjon. Om man er i et slikt «mindset» virker det meste av god langrennstrening som 
gjennomføres med kvalitet, hevder han.  
  
Ove Eriks formidling kunnskap til utøvere gjør de bedre rustet til å prestere selv, samtidig som det 
setter utøverne i stand til selv å formidle kunnskap videre. Hans innsats er derfor viktig i utviklingen 
av framtidige ledere og trenere innen langrennssporten.  
 

Nytt fra Trenerklubben. November 2020



8

Hva endres i kroppen når det maksimale oksygenopptaket øker ved 
kondisjonstrening? 

ØYVIND SKATTEBO
Doktorgradsstudent, Norges idrettshøgskole

Selv om vi allerede vet mye om begrensningene til det maksimale oksygenopptaket (VO2maks), og 
hva som endres i kroppen ved kondisjonstrening, er det fortsatt en del ubesvarte spørsmål. Dette har 
vi på Norges idrettshøgskole arbeidet med å belyse, og arbeidet resulterte i doktorgradsavhandlingen 
«Betydningen av oksygenekstraksjon og blodvolum for maksimalt oksygenopptak». Her kommer en 
introduksjon til tematikken, en kort oppsummering av de fire (teoretiske) studiene vi gjennomførte, 
etterfulgt av en noe mer anvendt del som diskuterer hvordan man kan øke VO2maks effektivt.

Energi og oksygen
Men først, hvorfor er oksygenopptak viktig? Og hvor bruker vi egentlig dette oksygenet? Det har seg slik 
at energien vi får inn gjennom mat ikke kan utnyttes direkte i kroppen. Før musklene kan nyttiggjøre seg 
energien må den omformes til et annet stoff, ATP, og denne prosessen foregår i mitokondriene i cellene 
våre og bruker oksygen. Det er derfor at all menneskelig bevegelse (eller for den del overlevelse) 
treng tilgang på oksygen. Og jo mer intensivt man f.eks. trener, jo mer energi går med, og behovet for 
oksygen øker tilsvarende. Derfor er den maksimale evnen til å ta opp og omsette oksygen i kroppen (det 
maksimale oksygenopptaket, VO2maks) en av de mest avgjørende faktorene for hvor god man kan bli i 
typiske kondisjonsidretter som løping, langrenn og sykling.

Stegene i oksygentransportkjeden fra atmosfæren til mitokondriene i musklene er:
1.	 Luft trekkes ned i lungene
2.	 Oksygenet beveger seg over i blodet
3.	 Oksygenrikt blod pumpes ut til organene i kroppen ved hjelp av hjertet
4.	 Blodet fordeles strategisk mellom organene: Når man anstrenger seg fysisk, øker f.eks. 

blodleveransen til skjelettmuskulaturen og hjertemuskulaturen. Hjernen får omtrentlig samme 
mengde, og fordøyelsessystemet får mindre enn når man hviler

5.	 Når det oksygenrike blodet ankommer de minste blodårene ute i muskulaturen (og i andre organer) 
forlater oksygenet blodet og beveger seg inn i cellene våre

6.	 I cellene benytter mitokondriene oksygenet til å lage energiformen ATP, som så benyttes i blant 
annet energikrevende muskelsamantrekninger som skaper bevegelse

Derfor påvirkes VO2maks av lungefunksjon, ulike karakteristikker i blodet, blodvolum, pumpekapasiteten 
til hjertet, fordeling av det oksygenrike blodet, og muskulaturen sin evne til å trekke ut oksygenet 
effektivt fra blodet. Men hvor viktig er hver enkelt faktor?

Studie 1
I studie 1 (Skattebo mfl., 2020a) ønsket vi å studere hvor viktig en økning i blodvolum er for å øke 
VO2maks. For å gi svar på dette gjennomførte tolv utrente deltakere (VO2maks: 44 ml · kg-1 · min-

1) ti uker med utholdenhetstrening (tre økter per uke). VO2maks og hjertets maksimale minuttvolum 
(hvor mange liter blod hjertet klarer å pumpe ut på ett minutt) ble målt mens deltakerne syklet på 
en ergometersykkel før og etter treningsperioden, og i tillegg direkte etter at økningen i blodvolum 
gjennom treningsperioden ble fjernet fra hver deltaker via blodtapping. 

Skattebo: Hva endres i kroppen når det maksimale oksygenopptaket øker ved kondisjonstrening
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Blodvolumet økte med 4% (~2 dl) over treningsperioden. Etter blodtappingen var VO2maks og 
hjertets minuttvolum fortsatt forhøyet med henholdsvis 11% og 9% i forhold til før trening (se figur 
2). Henholdsvis 30% og 70% av økningen i VO2maks kunne tilskrives en økt differanse i O2-innhold 
mellom arterielt og blandet venøst blod (a-VO2diff) og økt minuttvolum fra hjertet. Dette betyr at 
forbedret pumpekapasitet hos hjertet var mest avgjørende for at VO2maks økte ved trening, men også 
at musklene ble mer effektive til å trekke ut oksygen fra blodet. Disse endringene sammenfalt med 
økt mengde hjertemuskulatur/ økt størrelse på hjertet (målt med ultralyd, ekkokardiografi), og en økt 
mengde mitokondrielle enzymer og økt mengde små blodårer (kapillærer) i lårmuskulaturen (undersøkt 
ved å ta muskelbiopsier). Oppsummert kan økninger i VO2maks forekomme uten at blodvolumet øker, 
og kan tilskrives en kombinasjon av sentrale (tilpasninger som øker leveranse av oksygen til musklene) 
og perifere tilpasninger (tilpasninger som gjør at musklene trekker ut oksygen mer effektivt fra blodet).

Studie 2  
I studie 2 (Skattebo mfl., Upublisert manuskript) undersøkte vi effekten av akutte blodtap på VO2maks. 
Tretten moderat trente deltakere (VO2maks: 63 ml · kg-1 · min-1) gjennomførte maksimale tester på 
ergometersykkel i tre situasjoner: med normalt blodvolum, og direkte etter blodvolumsreduksjoner på 
150 ml og 450 ml (2,5% og 7,6% av deltakernes totale blodvolum på 6,0 liter). VO2maks ble opprettholdt 
etter å ha tappet 150 ml blod (ikke-signifikant reduksjon på 1%), men ble redusert med 7% etter å ha 
tappet 450 ml. Selv etter å ha normalisert til det tappede volumet av blod var reduksjonen i VO2maks 2,5 
ganger større etter å ha tappet 450 ml sammenlignet med 150 ml blod. Dette tyder på at kroppen klarer 
å kompensere for små, men ikke moderate blodtap når det gjelder å opprettholde VO2maks. I tillegg 
forsterker denne studien funnene i studie 1; nettopp at et lite akutt blodtap på 150–200 ml ikke ser ut til 
å påvirke VO2maks vesentlig. 

Studie 3
I studie 3 (Skattebo mfl., 2020c) undersøkte vi hvorvidt man kan trene opp muskulaturen sin evne til å 

FIGURE 1. Tapping av blod, måling av blodvolum og muskelbiopsi var noe av det deltakerne gjennomførte i studie 
1. Foto: NIH/Øyvind Skattebo.

Nytt fra Trenerklubben. November 2020
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FIGURE 3. Reduksjonen i maksimalt oksygenopptak (VO2maks) etter akutte blodtap på 150ml og 450ml. Hvite 
punkter er enkeltindivid, svart er gjennomsnittet av alle deltakerne.

FIGURE 2. Maksimalt oksygenopptak (VO2maks), hjertets minuttvolum og differanse i O2-innhold mellom arterielt 
og blandet venøst blod hos deltakerne før treningsperioden (utrent), etter 10 uker kondisjonstrening (trent) og etter 
at blodvolumet ble justert tilbake til samme nivå som deltakerne hadde før treningsperioden (trent, samme BV).

trekke ut oksygen fra blodet. Dette gjorde vi ved å trene kun ett av beina til våre ni deltakere (VO2maks: 
56 ml · kg-1 · min-1) gjennom seks ukers ett-beins utholdenhetstrening (3–4 økter per uke). Øvelsen var 
noe tilsvarende som å sitte på en ergometersykkel, men kun å sykle med det ene beinet. Det andre beinet 
var i ro uten å få treningen. Årsaken til denne litt spesielle treningsformen var at vi ønsket å kun forbedre 
treningsstatusen til muskulaturen, uten å få tilpasninger i hjertet og blodet (noe som skjer ved trening 
når en stor muskelmasse involveres siden dette stresser hjertet – som man f.eks. kan se i resultatene 
fra studie 1).  Etter treningsperioden undersøkte vi om forskjellen i treningsstatus mellom det trente og 

Skattebo: Hva endres i kroppen når det maksimale oksygenopptaket øker ved kondisjonstrening
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det utrente beinet påvirket muskulaturens evne til å trekke ut oksygen fra blodet. Begge beina arbeidet 
samtidig og vi målte hvor mye oksygen det var i blodet på tur inn til beina og på tur ut av beina ved 
å ha katetre (tynne plastlanger) i blodårene. Forskjellen i oksygeninnhold i blodet på tur inn og ut av 
beina indikerer hvor mye av oksygenet som utnyttes, noe vi omtaler som prosentvis O2-ekstraksjon (se 
de to bildene under, lengst til venstre for å se plasseringen av katetrene). O2-ekstraksjonen var tilnærmet 
lik i begge bein ved lav til moderat arbeidsintensitet, men var betraktelig høyere i det trente beinet 
ved høy arbeidsintensitet (se figur under, lengst til høyre). Forskjellen mellom beina i O2-ekstraksjon 
hadde en sammenheng med forskjellen i mengden mitokondrielle enzymer i lårmuskulaturen (målt i 
muskelbiopsier). Derfor tyder dataene våre på at utholdenhetstrening kan øke O2-ekstraksjonen, spesielt 
når arbeidsintensiteten er høy, og dette skyldes blant annet av vi får mer mitokondrier i muskulaturen.

FIGURE 4. Plassering av katetre i studie 3, samt hvor mye av oksygenet i blodet det trente beinet og det utrente 
kontrollbeinet klarte å trekke ut av blodet på en lav, en moderat og en høy arbeidsintensitet. 

Studie 4
I studie 4 (Skattebo mfl., 2020b) undersøkte vi videre hvor god sammenheng det er mellom VO2maks og 
O2-ekstraksjon målt under maksimal anstrengelse ved å samle datamaterialet fra 27 tidligere publiserte 
studier som benyttet seg av kateter-teknikker, tilsvarende som i studie 3. Det ble observert at beinets 
prosentvise O2-ekstraksjon økte progressivt med økende VO2maks og flatet ut på rundt ~90–95% hos 
de med høyest VO2maks (de ulike studiene målte på ergometersykkel, og en studie ved diagonalgang). 
Videre kan man se i figuren under, til høyre, at de utrente med lavest VO2maks utnytter kun ca. 70% av 
oksygenet som blir levert til muskulaturen i beina, og at trening kan øke dette opp til 90–95%! Studie 3 
og 4 tyder dermed på at O2-ektraksjonen øker med økende VO2maks og treningstilstanden.  

FIGURE 5. Hvert punkt under indikerer gjennomsnittet i en studie. Dataene til venstre viser en god lineær 
sammenheng mellom blodstrømen til beina (les: hvor mye oksygen som leveres til beina) og maksimalt 
oksygenopptak. Figuren til høyre viser at evnen til å trekke ut oksygenet fra blodet øker også med økende maksimalt 
oksygenopptak, men flater ut på rundt 90–95%. 

Nytt fra Trenerklubben. November 2020
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Oppsummert, basert på disse studiene og tidligere forskning, må det poengteres at hvor mye blod hjertet 
klarer og pumpe ut til kroppen per tidsenhet (og dermed hvor mye oksygen som leveres til muskulaturen) 
er hovedbegrensningen til VO2maks. Imidlertid viser også disse studiene at muskulaturens evne til å 
trekke ut oksygen fra blodet er noe mer viktig enn tidligere antatt. 

Hvordan trene maksimalt oksygenopptak effektivt?
Studiene vi gjennomførte gikk inn på mekanismene rundt hva som øker VO2maks ved kondisjonstrening, 
og gikk ikke spesifikt inn på hvilke type trening som gir best effekt. For å gi svar på dette må vi 
se på noen andre studier. Generelt er intervalltrening mer effektivt for å øke VO2maks enn typiske 
langkjøringsøkter (Milanovic mfl., 2015), noe som også er velkjent erfaringsbasert kunnskap i 
kondisjonsmiljøene. Imidlertid er det også sammenlignet effekten av ulike typer intervaller opp mot 
hverandre. Generelt kan jeg si at resultatene fra denne forskningen er noe sprikende, og alle studiene 
har hatt små utvalgsstørrelser som gjør at funnene kan være noe tilfeldig. For eksempel er det funnet 
at tre ukentlige hardøkter med 4 x 4 min intervaller og 15:15 intervaller (15 sek aktiv og 15 sek pause, 
repetert 47 ganger) gav ca. samme treningseffekt over 8 uker, men bedre effekt enn kontinuerlig løping 
på laktatterskel i 25 minutter (Helgerud mfl., 2007). Det er også funnet noen indikasjoner på at 4 x 16 
min intervaller gir noe bedre effekt enn 4 x 4 min intervaller når begge intervallene gjennomføres med 
så høy intensitet som mulig (Sylta mfl., 2017), naturlig nok grunnet den fire ganger lengre totale «drag 
tiden». Av Rønnestad mfl. er det funnet en noe større effekt av 30:15 intervaller (30 sek aktiv og 15 sek 
pause, repetert 13 ganger i hvert av de tre settene) enn ved tradisjonelle 4 x 5 min intervaller hos godt 
trente syklister (Rønnestad mfl., 2015), men ikke hos syklister på elite-nivå (Rønnestad mfl., 2020). 
Imidlertid må det nevnes at prestasjonen ble forbedret mer av de korte intervallene i begge studiene. 
Det kan imidlertid se ut til at det er viktig at pauselengden ikke er for lang når man gjennomfører slike 
kortintervaller, da det ser ut til at man får en dårligere treningseffekt sammenlignet med tradisjonelle 
3–5 min intervaller når man gjennomfører 30-sekunders arbeidsperiodene med «overfart» og øker 
pauselengden til 4–5 minutter (Laursen mfl., 2002). Dette skyldes at stimuliet på hjertet reduseres 
drastisk i de lange pausene, men at dette stimuliet opprettholdes når man kjører 30:15 (korte pauser), 
og at det dermed er mer hensiktsmessig å redusere intensiteten på dragene nok til at man klarer å 
gjennomføre alle repetisjonene i hver serie på samme arbeidsbelastning med kort pause mellom. 
	 Oppsummert ser det ut til at man kan få ca. samme treningseffekt på VO2maks om man gjennomfører 
ett 30x15 regime, tradisjonelle 4–5 minutters drag eller noe lengre drag. Mer viktig enn akkurat type 
intervall er nok at man gjennomfører øktene med høy nok intensitet og at den totale treningstiden 
med høy hjertefrekvens/oksygenopptak/belastning på hjertet må være tilstrekkelig, og tilpasset 
treningstilstanden til utøveren. Ergo kan det være tilstrekkelig med 15–20 min total «drag tid» i tidlig 
junioralder, men at dette må økes progressivt med økende nivå på utøveren. Det kan også være gunstig å 
redusere variasjonen av type intervaller innad i en treningsperiode. Endrer man type intervalløkt fra gang 
til gang blir man dårligere på å «treffe intensiteten» på de første dragene, og man kan potensielt oppnå 
mindre utbytte av øktene enn viss man kjører 1–2 faste intervalløkter innad i en treningsperiode der 
man «vet» hvilke hastighet og «feeling» man skal begynne på allerede ved første drag. Avslutningsvis 
vil jeg «rope et varsko» mot at unge juniorer forsøker å etterligne hva gode seniorer trener, som ofte 
kan være mer volum, mer typisk terskeltrening og mindre hardøkter for å øke VO2maks. Det har seg 
nemlig slik at seniorutøvere nettopp gjør dette fordi de har hentet ut mer eller mindre hva de har «å gå 
på» når det gjelder VO2maks i 20–25 års alder, og en videre forbedring i prestasjon skjer gjerne ved å 
forbedre andre egenskaper mens de «kun» opprettholder deres allerede høye VO2maks. Imidlertid, for 
en juniorutøver med ett potensiale for å øke VO2maks, vil det være særdeles gunstig å trene for å nettopp 
øke VO2maks, siden økt VO2maks også vil kunne øke oksygenopptaket og hastighet på terskel indirekte 
(se figur og forklaring på neste side).

Skattebo: Hva endres i kroppen når det maksimale oksygenopptaket øker ved kondisjonstrening
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FIGURE 6. Når man øker sin laktatterskel alene (hvor den inntreffer i forhold til det maksimale oksygenopptaket), 
vil man kunne øke oksygenopptaket og hastigheten man har på laktatterskel noe. Imidlertid er det mer effektivt å 
øke det maksimale oksygenopptaket da dette også vil øke oksygenopptaket på laktatterskel. Således vil en økning 
i maksimalt oksygenopptak gi en «dobbel effekt». Take home point: har en utøver en del å gå på når det gjelder 
maksimalt oksygenopptak; tren for å øke dette, og heller fokuser på «terskeltrening» senere i karrieren! 
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Langrennssportens lekenhet og utvikling

INGE ANDERSEN
Tidligere sportssjef og landslagstrener i langrenn både i Norge og Sveits; Tidligere generalsekretær i 
Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komite (NIF); I dag Partner og Seniorkonsulent i 
konsulentselskapet Varde Hartmark.

Jeg vil hevde at vi som var unge på 80- og 90-tallet fikk være med på den største transformasjonen i 
Langrennssportens historie. Det var da mange spådde langrennssportens død når selveste svartedauen, 
skiskøytingen, nådde frem i skisporene. Dagens fluordiskusjon kan ikke sammenlignes med datidens 
diskusjoner om at døden var nær for klassisk langrenn, diagonalgang og dobbeltak med fraspark.
	 Internasjonalt er det den finske skiløperen fra 60- og 70-tallet, Pauli Ensio Siitonen, som regnes for 
å være skiskøytingens eller snøskøytingens far. I historisk OL-materiale kan vi lese at Siitonen brukte 
skøyteteknikk allerede på OL femmila i Grenoble i 1968. Han ble enda mer kjent for skøyting da han 
på slutten av 70-tallet herjet i finske flate turrenn. ”Siitonen Step” er et internasjonalt etablert begrep i 
langrennssporten selv i dag.
	 Gjennombruddet for skiskøyting eller friteknikk, som det i dag heter, kom med den amerikanske 
skiløperen Bill Koch sin sammenlagtseier i World Cup i 1982. Under VM i Oslo i 1982 var det utstrakt 
bruk av enbeinsskøyting.
	 Konservative skiledere fra Norge - den såkalte Nikkers-adelen eller skipampene - kjempet knallhardt 
mot utbredelsen av skøyteteknikk i langrennsløypene. Glassfiberrevolusjonen på 70-tallet og stadig 
bedre moderne metoder for løypepreparering av skispor gjorde det mulig å utvikle nye teknikker, som 
gikk mye raskere enn diagonalgang og dobbelttak.
	 I VM i Seefeld i 1985 kom det endelige nådestøtet mot de konservative skikreftene. Mot alle odds 
ble det bestemt at det skulle være fritt frem hvilken teknikk du kunne bruke. Det var kun ett eneste mål. 

Pauli Ensio Siitonen

Andersen: Langrennssportens lekenhet og utvikling
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Fortest fra start til mål. De som den gang i 1985 mestret dette best blant de norske langrennsløperne var 
Anette Bøe, Grete Ingeborg Nykkelmo og Ove Aunli. Men den store skiskøytestjernen på den tiden var 
utvilsomt Gunde Svan.
	 Skjebnen ville det imidlertid slik at en skileder fra Australia ved navn John Aitken, banet vei 
for beslutningen om fritt frem for friteknikk i VM i 1985. Når saken om teknikk kom til diskusjon 
og avstemning i Seefeld 1985, sa Australia sin mann, som den første taler at han ville åpne opp for 
friteknikk. Det internasjonale skiforbundet klarte ikke å stoppe John Aitken - det ble et rent friteknikk 
VM i Seefeld i 1985. Foreløpig står det også som det eneste rene VM i friteknikk som har noen gang 
blitt arrangert i nordiske skidisipliner.

Halldor Skard sen.  - den moderne treningslærens far i Norge. 
Personlig mener jeg at Halldor Skard sen. (76) kan beskrives som den moderne treningslærens far i 
Norge, som systematiserte, satte sammen og formidlet den treningslære som har vært ”normdannende” 
i Norge siden tidlig 1970-tallet.
	 Få - om noen - har skrevet flere bøker i treningslære, bevegelseslære, styrketrening, 
bevegelighetstrening, undervisningsmetodikk og teknikktrening enn Halldor. Halldor Skard sen. hentet 
mye av sin inspirasjon fra tysk idrett. Halldor Skard var tilknyttet Norges idrettshøgskole (NIH) - han 
var først student der - siden lærer og amanuensis. De aller fleste av oss, som var studenter ved NIH 
på 70-, 80,- og 90-tallet, har enten fått store eller mindre doser av Halldor Skard. Han har hatt stor 
påvirkning på mange suksessfulle trenere i mange ulike idretter gjennom hans mangeårige tilknytning 
til Norges idrettshøgskole.
	 Denne artikkelen, som Trenerklubbens Blad trykker i dette nummeret, fra treningsmagasinet Trim 
og Trening i 1985 er forfattet av Halldor Skard sen. Halldor hadde hele tiden i sin yrkeskarriere og sin 

Halldord Skard sen. Foto: NTB Terje Bendiksby
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base i skimiljøet ved NIH. Han var også i mange år trener for Heming IL. Halldor Skard var også en 
skisportens Reodor Felgen - en innovativ fremtidsrettet skaperkraft. En som alltid søkte nye løsninger.
	 Mye av det Halldor Skard presenterte tidlig på 80-tallet med stive skøytesko/såler, skøyteski med 
lave tupper, bevegbare bindinger, stav-remmer som gir hånden bredere støtte, tettsittende skidresser 
(som en skøytetriko) har fått gjennomslag i årtier etter at det ble lansert av nettopp Halldor Skard.

En inspirator
I hele tre tiår jobbet Halldor Skard mye med biomekaniske analyser relatert til langrenn. Han har skrevet 
store bøker om både klassisk langrenn og skøyting. Stilarter på ski som padling, hoppende padling, 
dobbeldans, enkeldans og enbeinsskøyting har alle det til felles at begrepene er analysert, definert og 
beskrevet ned til minste detalj av Halldor Skard sen.
	 Han var en inspirator for utallige mange studenter, som senere har blitt topp-trenere i mange ulike 
idretter, fra sin base ved Norges idrettshøgskole.
Utviklingen går videre - den stopper ikke
Dommedagsprofetiene over langrennssporten slo ikke til. I dag gås det både friteknikk og klassisk 
langrenn. Friteknikk er nå basis-teknikk i Skiskyting og Kombinert-idretten. I Mellom-Europa og i 
Nord-Amerika skøytes det mer enn det gås diagonalgang - også blant turløpere. Barn elsker å skøyte på 
ski. Det er leken. Det er i dag fundamentet i begynner-opplæringen på ski.

Inge Andersen

Andersen: Langrennssportens lekenhet og utvikling
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	 Norge har også etter hvert preget utviklingen av friteknikk. Både Oddvar Brå, Bjørn Dæhlie, Thomas 
Alsgaard, Ole Einar Bjørndalen, Petter Northug, Johannes Høsflot Klæbo, Marit Bjørgen og Therese 
Johaug har vært med å bringe effektiviteten ved skøyteteknikkene videre i deres ulike epoker. Og det 
stopper ikke her.
	 Johannes Høsflot Klæbo har i dag tatt friteknikk i sprint-langrenn til et nytt nivå. Kenguru-
hoppene, som noen få av oss introduserte i 1987/1988, vil snart Høsflot Klæbo gjøre med den største 
selvfølgelighet. Han er i nærheten av den teknikken nå i sprintbakker.
	 Med skøyteteknikken er langrennssporten blitt mer allsidig og variert. Jeg mener den har blitt vakrere. 
Skøyteteknikken har også påvirket utviklingen av klassisk langrenn. Teknikken bringer de beste mye 
raskere fremover. Flere kan vinne. Den har utfordret konkurranseformene. Vi har fått sprintdistanser i 
langrenn. Vi har fått fellesstart. Vi har fått taktikk inn på et helt nytt plan.
	 Treningsformene utfordres. Teknikken, skyvene, blir mer og mer lik teknikken som brukes av 
skøyteløpere på is. Men fortsatt er langrenn, også friteknikk, en ekstrem utholdenhetsidrett. Men det 
kommer ikke til å stoppe her. Friteknikk er fortsatt en ung disiplin.
	 Kompetanse og forskning er fremtidens seier over fortiden. Om 20 år vil vi se at Johannes Høsflot 
Klæbo og Therese Johaug sine skøyteteknikker er like avleggs som Bjørn Dæhlie og Stefania Belmondo 
sine teknikker var på 1990-tallet. Slik er idrettens egenart. Den er alltid i utvikling. Husk dét, kjære 
trenerkollegaer.

Beste hilsen
Inge
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Trim og Trening (1985): Skiskøyting er grensesprengning!
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Energy system contribution in XC skiing: theoretical framework 
and practical application for sprint and distance skiing

THOMAS LOSNEGARD
Department of Physical Performance, Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, Norway

Energy system contribution during cross-country (XC) skiing races is dependent on several factors, 
including the race duration, track profile, and sub-techniques applied, and their subsequent effects on 
the use of the upper and lower body. During both sprint (≤1.8 km) and distance races (≥10 and 15 km, 
women and men, respectively) a high aerobic turnover interacts with subsequent periods of very high 
work rates at ~120 to 160% of VO2peak during the uphill sections of the race. The repeated intensity 
fluctuations are possible due to the nature of skiing, which involves intermittent downhills where skiers 
can recover. Thus, the combination of high and sustained aerobic energy turnover and repeated work 
rates above VO2peak, interspersed with short recovery periods, distinguishes XC skiing from most 
other endurance sports. The overall annual training of elite skiers, both in sprint and distance skiing, 
has been widely studied over the last decades. Moreover, several studies have demonstrated that male 
and female world-class skiers are among the endurance athletes with the highest VO2max. Accordingly, 
world-class performance has been associated with maximal values above 70 and 80 mL·kg−1·min−1, in 
female and male skiers, respectively. However, an important but unsolved question is how to optimize 
training to enhance the recovery of the energy reserve during intermittent exercise, which is possible 
whenever the O2-demand is lower than the “critical power”. This ability is probably a prerequisite for 
achieving a World class level, and potentially be a significant principle in a tapering process leading up 
to important competitions. 
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ENERGY SYSTEM CONTRIBUTION IN XC SKIING 
THEORETICAL FRAMEWORK AND PRACTICAL APPLICATION FOR SPRINT AND DISTANCE SKIING

Thomas Losnegard

Department of Physical Performance, Norwegian School of Sport Sciences
Norwegian Olympic Training Center

1

Main topics

• What are the endurance demands of elite XC skiing?

• How to optimize high-intensity training for XC skiers?

2
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What is XC skiing?

Losnegard 2019, EJAP

10-40 sec

This is an overview of the demands of XC skiing with the track profile of Holmenkollen, seperated into different 
segments with durations. The durations is  typically 10-40 s, implaying that XC skiing is slightly different to most 
other endurance sports. 

3

What are the physiological demands?

-XC skiers are among athlethes with highest VO2max

In XC skiing, several factors play an important role such as effeciency, acceleration, finishing abilities etc. 
However, the most important factor is the VO2max, independent of race disiplines.

4
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This has been demonstated in several studies over the last 6 decades from Norway and Sweden, from the classic
work by Saltin & Åstrand, thru Ulf Bergh, Frank Ingjer, HC Holmberg and in Sandbakks group in Trondheim and our
group in Oslo.

5

International level male distance skiers

Reported VO2max 1960 - 2020

Rusko (2003)

Saltin & Åstrand (1967)

Rusko (2003)

Bergh (1987)

Ingjer (1991) Saltin (1997) Holmberg et al. (2007) Losnegard et al.

(2013)

Skattebo et al 2019

1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020

L·min-1 5.7 6.1 6.4 6.3 6.2 6.1 6.4

mL·kg-1·min-1 82 84 86 87 78 85 85

Body mass (kg) 70 73 75 72 80 72 75

Data are average (n = 6-8 pr decade), all tests in running or diagonal style.

A brief overview of these studies are shown here, showing that elite male skiers typical have a VO2max above 6.2 
L/min or 85 Ml/kg/min

6
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International level female distance skiers

Sandbakk et al 2016, MSSE.

In Female skiers, values above 4.2L/min or 70 ml/min/kg is reported. This study by Sandbakk also show that
VO2max discriminates skiers at different levels. 
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N = 28, Losnegard 2013

Distance skiing
Sprint skiing

This figure shows the relation between VO2max and performance.
Although there is a strong relation between performance and VO2max for distance skiing, the highest VO2max 
does not nessesary imply the best performance. 
In the next part I will discuss other possible mechanistics for the endurance ability, such as the intercation
between the aerobic and anaerobic system.

8
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Norman et al (1989)

Three decades ago, pioneering work by Norman an co-workers proposed, that elite skiers had a O2-demand of 
100 Ml/kg/min, corresponding to 100–120% of estimated VO2peak. These early findings implied that a significant 
anaerobic energy turnover occurred within races, even in a 30 km race.

9

Mygind et al 1994 (SJMSS)

Later, Mygind et al. (1994) examined aerobic energy metabolism during a simulated classic and freestyle distance 
race. 
-Here, O2- uptake was determined using Douglas bags on flat and uphill sections. 
-The VO2 was ~ 90% of VO2peak in both terrain sections and with both techniques meaning that a very high 
aerobic turnover was evident during the race. 
-Moreover, the [La–]b was found to be constantly high (~ 10 mmol L−1) during the race, which supported the 
earlier findings that a high anaerobic turnover rate occurs during parts of such races.
-These observations were later supported by Welde et al 2003 

10
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Exercise intensity during distance competition?

Karlsson et al (2018) Frontiers

Uphill

Flat

Variable pacing

Our group has combined kinematic field measurements during roller skiing with laboratory tests on a treadmill to 
estimate BOTH the aerobic and anaerobic turnover in races. 
-The flat, the O2-demand about 90-100% of VO2peak,
-Uphills the O2-demand was 110-160% of VO2peak. 
-Variable pacing pattern occurs with very high demands in uphill, high demands in flat and low demands in the
downhills

11

Aerobic and anaerobic turnover

Gløersen et al (2019) MSSE

O2-demand
O2-uptakeO2-deficits: 0-50% of MAOD

We then reproduced the outdoor test indoors on a treadmill to measure the O2- uptake under controlled
conditions. The figure shows the O2-demand (blue) and O2-uptake (red) during the whole race.

-Skiers showed small to moderate oxygen deficits during uphill segments, ranging from 0 to 50% of each athlete’s
ΣO2-deficit. 
-These data suggest that the maximal ΣO2-deficit per se is not a major determinant of distance skiing 
performance; rather, it is the ability to repeatedly perform workloads above VO2peak.
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Exercise intensity during distance competition?

Karlsson et al (2018) Frontiers

Uphill

Flat

Variable pacing

Our group has combined kinematic field measurements during roller skiing with laboratory tests on a treadmill to 
estimate BOTH the aerobic and anaerobic turnover in races. 
-The flat, the O2-demand about 90-100% of VO2peak,
-Uphills the O2-demand was 110-160% of VO2peak. 
-Variable pacing pattern occurs with very high demands in uphill, high demands in flat and low demands in the
downhills
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Implications for training?
• Variable pacing profile = periods with very high intensity. 

• VO2max is clearly important

• Higher VO2max = Lower O2-deficit at a given power output 

• The ability to «recharge» the energy reserves

• What is this «endurance» ability?

• Higher «threshold» = higher «oxydative reserve»? (Skiba et al 2012)

• Is development of the sport spesific «threshold» important?

XC skiing has a variable pacing profile.
Two factors very important; VO2max and the ability to recover.
First let us see how «High intensity training» could be optimized to stress the oxygen uptake

13

Ways to optimize high-intensity training?

Several paper has been published in this area. Here are som recents.

14
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Intervall sessions

Bossi et al (2020) IJSPP

-The study of Bossi tested the response of O2-uptake with a varied intensity protocol vs constant protocol during 
5 min trials. 
-Here the two workouts had the same average workload, but the varied protocol had 3 x 30 s trials at 100% of
MAP during the 5 min workload. 
-The varied protocol showed increased stress on the oxygen uptake, without any differences in RPE compared to 
a constant protocol.

15

Fast start

Fast start

Rønnestad et al (2020) IJSPP

The group of Bent Rønnestad at Lillehammer has done several studies investigating the effect of different types of
intervalls on the oxygen uptake. 

Here they tested the effect of a fast start (black dottes), vs constant pace during 5 min trials and found that the
fast start increased the mean O2-uptake during the trials.

Taken toghether, these studies indicate that you can stress the oxygen transport with slightly changes in protocol. 
However, it is not known how this will inflence the performance in the long run.
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Implications for training?
• Variable pacing profile = periods with very high intensity. 

• VO2max is clearly important

• Higher VO2max = Lower O2-deficit at a given power output 

• The ability to «recharge» the energy reserves

• What is this «endurance» ability?

• Higher «threshold» = higher «oxydative reserve»? (Skiba et al 2012)

• Is development of the sport spesific «threshold» important?

The second important factor is the ability to «recharge» the energy reserves during a race. It has been suggested 
that higher «threshold» = higher «oxydative reserve».
It could be speculated that even though skiers seldom are at such «thresholds» during a race, this «threshold» is 
probably important for the ability to recover?

17

Spesific training; skiing vs running over a 10-year period

VO2 VO2

[L
a] [L
a]

Skating

Running

Junior (age 20) Senior (age 30)

Losnegard, unpublished

We will examplify the importance of ski spesific «threshold» with data from running and skating in one elite 
subject, tested as a junior, and 10 years later as a  senior. 
The figure shows the relation between oxygen uptake and La in skating and running, and as a junior (left) and 
senior (right). As a junior he had a lower VO2 at the same La in skating than in running, while with training the
spesifisty i skating increases to the nearly same amount as in running. The Vo2max ratio between skating and 
running did not change.

18
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Summary

• Variable pacing: Exercise intensity 30-160% of VO2peak

• HIGH VO2max is required

• Ways to optimize the high intensity training– how does it works over the long run?

• The ability to repeatetly gain high power outputs is important.

• The fractional use of the anerobic capacity is rather low (>30% of anaerobic capacity) 

for each segments i distance skiing – recovery is an aerobic prosess

• Increasing the sport specific «critical power» (or «threshold») could be an important

aspect in the «recovery» prosess?

19

Thank you for the attention!

Thomas.losnegard@nih.no
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Forskning på Meråker Videregående Skole sitt kinaprosjekt 

RUNE KJØSEN TALSNES
Doktorgradsprosjekt, Meråker Videregående Skole

Meråker Videregående Skole har gjennom Forskningsrådet (NFR) sin offentlige Ph.d. ordning klart 
å realisere sitt eget doktorgradsprosjekt. Doktorgradsprosjektet omhandler utholdenhetstrening i 
langrenn og til nå har kandidaten, Rune Kjøsen Talsnes publisert to vitenskapelige studier som beskriver 
mekanismene bak utviklingen til de kinesiske utøverne som var en del av skolen sitt kinaprosjekt i 
perioden 2018-2020 (Team China Meråker). Disse utøverne tok del i et såkalt «talent transfer program», 
hvor formålet var å omskolere utholdenhetsutøvere fra typiske sommeridretter til langrenn ved å bo i 
Meråker og benytte seg av skolens idrettsfaglige kompetanse. Selv om omskolering av utøvere er vanlig 
innen idretten, er dette den første systematiske beskrivelsen av en slik prosess. 

Formålet med den første studien har vært å undersøke den prestasjonsmessige, fysiologiske og tekniske 
utviklingen til disse utøverne gjennom en 6 måneders treningsperiode. Hovedfunnene i studien viser 
en stor prestasjonsmessig utvikling i idrettsspesifikke bevegelsesformer som rulleski skøyting og 
stakeergometer, mens det var liten utvikling i en mer generell bevegelsesform som løping. Dette var 
assosiert med stor utvikling av arbeidsøkonomi/effektivitet og sykluslengde i rulleski skøyting og økt 
maksimal styrke i overkropp, mens det på gruppenivå var ingen endringer i aerob energileveranse 
i noen av de målte bevegelsesformene. I tillegg hadde utøverne med bakgrunn fra løping en større 
prestasjonsmessig utvikling enn utøvere med bakgrunn fra roing og kajakk, noe som var assosiert med 
bedre fysiologiske tilpasninger og økt aerob energileveranse i rulleski skøyting. Medforfatter i studien 
er også tidligere sportssjef for kinaprosjektet ved skolen, Tor-Arne Hetland. 

Studien kan leses i sin helhet her: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fspor.2020.00103/full

Formålet med den andre studien i prosjektet har vært å bedre forstå individuelle responser på 
trening og hvilke faktorer som er assosiert med høy versus lav prestasjonsutvikling i en gruppe 
utholdenhetsutøvere som omskoleres til langrenn. Hovedfunnene viser at alle utøverne oppnådde 
god utvikling i arbeidsøkonomi/effektivitet og sykluslengde i rulleski skøyting, mens kun utøverne 
med høy prestasjonsutvikling klarte samtidig å utvikle fysiologiske tilpasninger og en økning i aerob 
energileveranse. Høy prestasjonsutvikling var videre assosiert med et større treningsvolum, større 
treningsbelastning, høyere opplevd anstrengelse på trening og mindre dager med sykdom/skade 
sammenlignet med utøvere med lav prestasjonsutvikling. Videre viste kvalitative intervju med utøvernes 
trenere at faktorer som høy grad av motivasjon, lidenskap for en ny idrett og evnen til å utvikle en sterk 
trener-utøver relasjon var viktige kjennetegn på de utøverne som oppnådde høy prestasjonsutvikling. En 
trenings- og utviklingsprosess som i stor grad klarer å fremme disse faktorene vil trolig bidra til en stor 
grad av prestasjonsutvikling hos utøvere som omskoleres til en ny idrett, men og for utøvere i langrenn 
og utholdenhetsidrett generelt. 

Studien kan leses i sin helhet her: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fspor.2020.00114/full

I tillegg til de to vitenskapelige publiserte studiene, presenterte Rune Kjøsen Talsnes sammen med Tor-
Arne Hetland Meråker Videregående Skole sitt kinaprosjekt og de overnevnte resultatene i forbindelse 

Kjølsen Talsnes: Forskning på Meråker Videregående Skole sitt kinaprosjekt
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med forskningskonferansen «Nord Winter Sport Research Conference 2020» som ble avholdt digitalt i 
Trondheim i starten av oktober. 

Deres presentasjon kan leses i sin helhet her:
https://www.dropbox.com/s/6ct1tuq05e4nojk/NWSC_2020_Talsnes_Hetland.pdf?dl=0

Rune Kjøsen Talsnes
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Practical and scientific experiences from 
optimizing the sport-specific development of 

endurance transfer athletes

Rune Kjøsen Talsnes1,2, Tor-Arne Hetland2 and Øyvind Sandbakk3

1Department of Sports Science and Physical Education, Nord 
University, Bodø, Norway.

2Meråker High School, Trøndelag County Council, Steinkjer, 
Norway.

3Centre for Elite Sports Research, Department of Neuromedicine
and Movement Science, Norwegian University of Science and 

Technology, Trondheim, Norway.

Background
• Beijing Olympic Winter Games 2022
• Meråker High School in mid-Norway
• Team China Meråker (2018-2020)
• Talent transfer program
• Combining research and practice in optimizing athletes

sport-specific development

Kjølsen Talsnes m.fl.: Forskning på Meråker Videregående Skole sitt kinaprosjekt



47

Introduction 
period

Sport-specific 
training 

Sport-specific 
training Sport-specific training

3-months
Beijing Meråker

Pre test
Running

Double-poling 
ergometry

Roller-ski skating
1RM strength

Mid test
Running

Double-poling 
ergometry

Roller-ski skating
1RM strength

Post test
Running

Double-poling 
ergometry

Roller-ski skating
1RM strength

6-months 8-months

Optimize sport-
specific

performance
developemt

Scientifically
examine the

talent transfer 
process

2018 2019 2020
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• Twenty-four talent transfer athletes (15 runners and 9 
kayakers/rowers)

• Performance, physiological and technical capacities
• Training characteristics and training load
• Qualitative assessments of their Norwegian coaches

General mode Sport-specific mode

6
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15

Practical and scientific experiences

• Systematic training process
• Detailed monitoring of adaptations and performance 

development
• Multidisciplinary approach to optimize all training and 

recovery routines
• Provided simultaneously a unique opportunity to 

scientifically examine a talent transfer process
• Describing the factors underlying successful talent 

transfer in XC skiing.
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ENERGETIC CONSEQUENCES OF RACE 
STRATEGY AND RACE TACTICS IN 
WINTER SPORTS

Jos J. de Koning, Ph.D., FACSM
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Pacing strategy:

• Pacing strategy is designed to allow 
optimization of the pattern of energy 
expenditure, so that the athlete can 
reach the finish line sooner.

• Race strategy versus race tactics
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Pacing Strategy:

• is organized in an anticipatory way designed 
not only to optimize performance but also to 
prevent unreasonably large homeostatic 
disturbances.
• is also regulated by some sort of peripheral 

feedback from physiological sensors.

8

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

Rate of Perceived exertion (RPE)

92

Carl FOSTER, Jos DE KONING, Samantha BISCHEL, Erika CASOLINO, Katherine MALTERER, Kacie O’BRIEN,
José RODRÍGUEZ-MORROYO, Annabel SPLINTER, Christian THIEL, Joyce VAN TUNEN 

Figure 9.4. Growth of RPE during cycle and running time trials, 
during events ranging from ~4 to ~80 minutes in duration. Data 
(~150 simulated races in each example) are restricted to well-
trained individuals, experienced in the event they are completing. 
However, no data are available for elite athletes during real 
competition. �e distance is normalized to allow pooling of results 
from di�erent events, which is justi
ed on the basis of systematic 
comparisons (Faulkner et al., 2009; Joseph et al., 2008; Swart et 
al., 2009a). 

Learning Pacing Strategy

Because pacing strategy is a complex process of balancing 
the exercise template with physiological feedback, there is 
considerable evidence that there is a learning pattern to 
pacing (Corbett et al., 2009; Foster et al., 2009; Micklewright 
et al., 2010). While empirical observations suggest that the 
early pace in long events (e.g. marathon running) is almost 
always ‘too fast-too soon’, the best controlled evidence 
suggests that the early pace in less experienced individuals 
is frequently conservative, and that gains with experience 
are accomplished by the willingness to risk a faster earlier 
pace (Foster et al., 2009). More recent evidence from our 
laboratory (unpublished) demonstrate that in adults, stable 
performances appear to be achieved a�er 3-4 performances 
of a criterion event, whereas in children improvement 
at least in the within race stability of performance can 
continue for longer. Even athletes, who clearly have a well 
developed pacing template, appear to improve by gaining 
time early in an event (Figure 9.5). Evidence from events 
where feedback is deliberately disrupted (Johnson et al., 
2009) suggests that the power output is regulated in a 
way to maintain an appropriate growth rate of RPE. �is 
suggests that the process of learning pacing strategy is 
highly connected with the feedback loop between the pre-
exercise template and homeostatic disturbances.

RPE score  

0 No effort 

1 Very easy 

2 Easy 

3 Moderate 

4 Somewhat hard 

5 Hard 

6  

7 Very hard 

8  

9 Very, very hard 

10 Maximal 
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Pacing template

• Managament of fatigue
• Seems the same for 

different sports
• Is the template fixed?
• How to learn to pace?

• How robust will this be?
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Learning how to pace?

Swart et al.
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How robust is the template?

• Manipulation of O2

content in inspiratory 
air during 5km 
cycling time trial.

Johnson et al. 2009

15

Department 
of Human 
Movement 
Sciences
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How robust is the template?
• Manipulation of skin 

temperature by radiation 
during 7.5 km time trials.

Levels et al. 2012

17

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

RPE ∆Power

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1
0

2

4

6

8

10

Relative Distance

R
PE

18

Koning: Nordic Winter Sports Conference 2020



57

08-10-2020

4

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

RPE

%Distance to go

∆Power output

19

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

RPE

%Distance to go

Hazard Score

20

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

2.5, 5 & 10 km cycling TT

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1
150

200

250

300

350

400

Proportional Distance

Po
we

r  
(W

)

Joseph T. et al. 2008 MSSE

2.5 km

5 km

10 km

21

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

2.5, 5 & 10 km cycling TT

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1
0

1

2

3

4

5

Proportional Distance

H
az

ar
d 

Sc
or

e

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1
3

4

5

6

7

8

9

10

Proportional Distance

R
PE

22

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

Ve
lo

ci
ty

 (m
/s

)

Distance (km)
Thiel et al. (2012)

23

Department 
of Human 
Movement 
Sciences

RPE manipulations

• 3000m paired running races
• 10K - 15K deceptive cycling time trials
• Effect of break aways

24
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Practical application

• Deviating from individual template harms 
performance by some sort of cumulative 
proces
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Deception of template

10K 15K

Schallig et al. 2019
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Practical application

• Deviating from individual template harms
performance by some sort of cumulative
proces

• It is important to have knowledge of the race
– Exercising with reserve

– Misleading information
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Effect of break away

• Manipulation of speed 
by ‘break away’ during 
10 km time trials.

Cohen et al. 2013
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Peripheral fatigue and fall in efficiency

warm up   TT   cool down

de Koning et al. 2012
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Peripheral fatigue and fall in efficiency

Noordhof et al. 2014

Time Trial
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Effect of break away

Cohen et al. 2013
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Practical application

• Deviating from individual template harms
performance by some sort of cumulative
proces

• It is important to have knowledge of the race
– Exercising with reserve

– Misleading information

• Early peak power output has an effect on the
cumulative proces and on efficiency
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Conclusion

• Pacing strategy is designed to allow 
optimization of the pattern of energy 
expenditure, to manage the 
cumulative process of fatigue, so that 
the athlete can reach the finish line 
sooner.
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Mor og datter overtok hvert sitt landslag i utlandet: – Drømmer om 
at vi begge skal ha med løpere til OL

METTE BUGGE
Journalist (Artikkelen har stått på trykk i Aftenposten og er gjengitt etter avtale med Mette Bugge)

Anita (53) Moen er blitt landslagstrener i Kina, datter Karoline (28) det samme i Lichtenstein. Det har 
neppe skjedd før.

– Vi drømmer om at vi begge skal ha med løpere til OL i Beijing i 2022, og så kan vi se hvem som er 
best trener, ler datteren Karoline Moen Guidon.

Til vinteren er de to i spissen for hvert sitt landslag. Karoline Moen Guidon overtok juniorene til 
Lichtenstein i sommer, med målet om å få frem løpere til OL i Beijing.

Anita Moen, mangeårige eliteløper, også sammen med Marit Bjørgen på landslaget, skrev kontrakt med 
Kina. De er begge på plass i sine nye jobber og skal bidra med erfaring fra norsk skisport. 

Mamma Moen var selv i verdenseliten i mange sesonger fra 1986 til 2003. Merittlisten inneholder blant 
annet to individuelle OL-medaljer, syv stafettmedaljer for Norge fra VM og OL og 23 ganger på pallen 
i verdenscupen. Trenererfaringen etter endt karriere er først og fremst fra mange år med egen skiskole 
og i klubbregi i Trysil.

De gleder seg til å ta fatt på ny oppgave for hvert sitt land, Anita Moen og datter Karoline Moen Guidon. Foto: Privat.

Nytt fra Trenerklubben. November 2020
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Karoline har vært med mamma på skirenn fra datteren var liten. Her i møte med kong Harald etter at mor vant BN 5 km 
klassisk i Mo i Rana i 1997. Foto: Morten Uglum. 

Satser på å kunne henge med
Da Kina ble tildelt OL, som skal gå i Beijing 2022, ble det storsatsing også på vintersport. Mamma 
Moen sa ja til å ta imot kinesere som kunne være egnet som OL-deltagere i langrenn. I august 2018 kom 
de første asiatiske «elevene» til henne i Trysil.

– De første hadde bakgrunn fra kano og roing, og var plukket ut fordi de var godt trent, samt sterke i 
overkroppen. De skulle omskoleres til langrennsløpere og være her i tre måneder, men ble i ni, forteller 
hun.

Etter hvert kom også tidligere fotballspillere, løpere og unge som hadde bakgrunn fra terrengsykling. 

– Den fremgangen en del greide å få til teknisk har vært eventyrlig, mener hun.

Bugge: Mor og datter overtok hvert sitt landslag i utlandet:
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FAKTA
Kina-prosjektet

OL går i Beijing 2022 fra 4.–20. februar 2022
Det blir 109 øvelser i 15 idretter

Snaue hundre nasjoner kommer til å være med
Kina satser hardt på å få frem egne utøvere

Meråker, Lillehammer og Trysil har hatt kinesiske kandidater i langrenn.
Anita Moen blir landslagstrener i langrenn og skal følge de beste frem til OL

Sølvjenter fra stafetten i Nagano i 1998. F.v.: Bente Martinsen, Marit Mikkelsplass, Elin Nilsen og Anita Moen. 
Rune Petter Ness/NTB scanpix

Satset på maraton
Datter Karoline Moen Guidon hadde en litt annen inngang. Hun har bakgrunn som langrennsløper i flere 
år som yngre. Men det ble løping som virket morsommere etter hvert. I tillegg var det ikke så lett å være 
datter av to foreldre som begge hadde vært i verdenstoppen i langrenn.

For pappa Giachem Guidon (56) hadde deltatt i fire vinter-OL for Sveits. Han hadde etter sin aktive 
karriere vært landslagstrener i hjemlandet.

Maraton ble idretten der datteren skulle komme til å satse fullt og helt. Guidon deltok i EM for Sveits, 
men opplevde etter hvert at kroppen ikke tålte hardkjøret.

– Jeg gikk i fellen som så mange andre. Kroppen tålte ikke belastningen. Da jeg fikk tretthetsbrudd i 
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Det gjelder å holde seg i form. Trening har vært og er viktig del av livet for både Anita Moen og Karoline Moen Guidon. Foto: 
Privat.

bekkenet, valgte jeg å hoppe over til en jobbkarriere.

Hun stortrives i rollen som trener i Lichtenstein:

– Det er en fin gjeng med høy motivasjon, og vi har flotte treningsomgivelser. Vi har fått gjennomført 
flere samlinger på hjemmebane.

Da Team Kina-gjengen kom til Trysil, ble Guidon Moen assistenttrener. Og fikk etter hvert mer 
treneransvar for jentegruppen.

Erfaringen som trener på mors skiskole og trenerkurs i regi av Skiforbundet, kom godt med. Trenerrolle 
for kineserne ble det neste.

– Det var spennende. Du så at de forbedret seg omtrent på hver eneste økt.

På jobb i Kina
På det meste var det 35 aktive som skulle veiledes. De dro hjem siste desember. På nyåret reiste mor 
til Kina for å følge dem opp der. Det endte med at hun ble i Kina i seks uker blant annet på grunn av 
koronaviruset.

Så skjønte 53-åringen at kineserne var fornøyd med måten hun jobbet med laget på. Under øktene hadde 
tryslingen en tolk. Et par av løperne kunne også engelsk.

Bugge: Mor og datter overtok hvert sitt landslag i utlandet:



65

I Kina er det gode treningsforhold. Anita Moen har brukt mye tid på rulleski og i skitunnel sammen med utøverne sine. Foto: 
Privat.

Moen fikk tilbud om trenerjobb i mars. Og takket ja da hun senere fikk kontrakten. Hun var på plass i 
september. 

Kunne ikke si nei
Moen Guidon er idrettslærer på Trysil videregående, og hadde heller ikke tenkt på at hun skulle bli 
tilbudt en så spennende jobb som juniorlandslagstrener i Lichtenstein. Hun snakker flytende tysk/ 
sveitsertysk.

– Da jeg ble oppringt, trodde jeg at det måtte være mange på listen. Senere fikk jeg høre at de ville ha 
meg, og det var hyggelig.

Nytt fra Trenerklubben. November 2020
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Karoline Moen Guidon på plass i Lichtenstein. Foto: Privat.

Hun flytter til Lichtenstein i juli, leste treningsdagbøkene deres og skaffet seg oversikt over 
langrennssporten i Lichtenstein.

– Jeg kjente ikke nivået i Lichtenstein veldig godt, men visste at jeg fikk syv utøvere i alderen 15 til 
21 år. De er ivrige og kan også trene sammen med sveitsiske løpere. Målet må være å få med løpere til 
OL, sier hun.

Har fått lydhøre utøvere
Da Anita Moen kom til Kina, måtte hun først i tre ukers karantene. Nå er hun godt i gang med å lære 
bort alt hun kan.

Bugge: Mor og datter overtok hvert sitt landslag i utlandet:
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Anita Moen på plass i Kina. Det er nok å gjøre. Tiden frem til OL i Beijing går fort. 

Den siste tiden har hun og løperne vært i Lake Songhua Resort, et fint skisted som minner om Trysil i 
miniatyr.

– Jeg kan ikke klage på treningsforholdene, sier hun.

Moen vet av erfaring at det tar 10.000 timer for å bli god i en idrett, men det er et godt utgangspunkt at 
de aktive allerede er vant til mye trening. 

– Det er ekstremt mye teknikk som skal på plass. Det som gjør det moro er å jobbe med dem. Utøverne 
er ydmyke og lydhøre. De gir mye tilbake, forteller hun.

Det er veldig langt mellom Anita Moens treningsfilosofi og det kinesiske idrettssystemet. Hun kaller det 
et hav. Lærdommen som kan brukes på utøvere på dette nivået, er mye av det samme hun har erfart på 
skiskolen. Dessuten vet hun hva som kreves på det øverste nivået. Veteranen har holdt seg oppdatert via 
gode kontakter, trenere og utøvere som er på toppen i dag.
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Kuperte løyper for rulleski i Kina. Det passer Anita Moen og hennes elever veldig godt. Foto: Privat.

– Teknikken er alltid i utvikling og forandrer seg jo, som med resten av verden.

Hun kaller det himla moro å ha fått et slikt ansvar. Og det at datteren kapret en landslagstrenerjobb i 
Europa, er ekstra stas. Mor og datter satser på å utveksle erfaringer fremover.

– Så får vi se om vi begge kommer oss til OL, sier datteren

Bugge: Mor og datter overtok hvert sitt landslag i utlandet:
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Mor og datter i skjønn forening i Holmenkollen. skirenn. 3,5 år gamle Karoline og Anita Moen, etter at hun ble norgesmester 
over 10 km fri i jaktstarten. Foto: Aleksander Nordahl/NTB scanpix.
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Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og 
verdensdeler

Norge har lang tradisjon for eksport av langrennstrenere. I kraft av å være Skisportens vugge er 
det selvsagt og naturlig at vår kompetanse er etterspurt over hele langrennsverden. Vi har over tid 
hatt en solid og langsiktig filosofi i Norges Skiforbund. Dette har medført kontinuerlig utdanning 
av trenere og ledere, og dermed skapt en kultur og en arv som videreføres over generasjoner og 
geografiske grenser. Det er imidlertid lett å bli navlebeskuende, selvgod og kanskje lite innovativ 
dersom det aldri utveksles erfaringer og kunnskap med andre. Det er viktig å hente impulser og 
nytenkning fra andre miljøer som har andre vinklinger og innganger til ulike problemstillinger. 
Hvordan påvirker ulike kulturer tilnærmingen til trening og utvikling?

Etter å ha blitt inspirert av Mette Bugges fine artikkel om Anita Moen og Karoline Moen Guidon 
(gjengitt på de foregående sidene) valgte vi å stille noen spørsmål til trenere som har vært på 
«utenlandsoppdrag» i løpet av sin trenerkarriere.

Hvilke erfaringer har de tatt med seg som kan inspirere oss og forbedre vårt trenerarbeid her 
hjemme?

Vi lar trenerne selv få svare på dette.

Styret

Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og verdensdeler
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ARILD
MONSEN
Hvor og når var du trener i utlandet?
•	 2008-2009 Canada
•	 2009-2013 Sverige

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
•	 Stor bredde, kort sagt mange som «satser» 

på ski
•	 God rekruttering fra lave aldersgrupper
•	 Gode og store miljø
•	 Flinke og ambisiøse trenere rundt i landet
•	 God og lang historie med at ski og langrenn 

er populært i samfunnet
•	 Treningskultur som virker (ser det ut til:-)) 

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
•	 Hadde en aktiv karriere bak meg.
•	 Hadde en god start som trener på heltid
•	 Kombinasjon faglig utdanning og trener
•	 Totalt bra erfaring fra det øverste miljø både 

sportslig og teknisk(TD-miljøet)
•	 God kunnskap om og med FIS

Hvilke erfaringer har du tatt/vil du ta med 
deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
•	 Det er mange veier til «Rome»
•	 Det er også mange omveier

•	 Jevnt over min erfaring de fleste utenlandske 
miljø trener for lite

•	 Det er stor mangel på rekruttering i mange 
land

•	 Det hjelper alltid å øve mye..
•	 Norge besitter masse gode ressurser på alle 

plan i og omkring alt som har med langrenn/
ski

•	 Norge har høy kompetanse 

Hva er de største utviklingsområdene ligger i 
norsk langrenn når du sammenligner med det 
du har sett i andre nasjoner?
•	 Selvsagt beholde rekrutteringen
•	 Fortsette god utdanning og kompetanse på 

trener ledersiden
•	 Ellers har jeg vanskelig for å se noe.

Foto: Ole Martin Wold / NTB
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BJØRN
KRISTIANSEN
Hvor og når var du trener i utlandet?
Jobbet som trener «utaskjærs» i perioden 2000 – 
2018 i hhv. Sveits, Estland og Kina.

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
Er overbevist om at vi har en bred enighet om 
hvordan det skal trenes, og at norske utøvere 
læres opp til å være sin egen trener.

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk 
trener i et annet land?
Vissheten om at den norske modellen har vist 
seg å fungere i tiår etter tiår. Det gjør at man 
føler en trygghet i opplæring av utøvere fra en 
annen kultur, selv om det også handler om å 
tilpasse seg og respektere kulturen i det landet 
man virker i også.

Hvilke erfaringer har du tatt med deg hjem, 
som du mener har styrket din trenerrolle?
Vårt byråkrati og enkelte ganger rigide 
regelverk er slett ikke så verst! Vi når ikke 
enkelte kulturer «opp til anklene en gang» når 
det gjelder regler og sjefer.

Samtidig så har det virkelig åpnet øynene opp 
for viktigheten i det at utøveren selv må få lov 
til å ta eierskap i egen trening så tidlig som 
mulig.

Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?
•	 Anlegg – her ligger vi et stykke bak 

(flerbruksanlegg må til)
•	 Preparering/vedlikehold – ute skjer det 

daglig, her hjemme; «altfor» sjelden.
•	 Det offentlige burde ta en større del av 

kostnadsbildet til anlegg og vedlikehold.
•	 Utøvernes «funding» - i Norge er det mor, 

far og lånekassa som finansierer en stor 
del av utøvernes satsing. I nasjoner jeg 
har jobbet er det offentlige inne med en 
langt større andel av finansieringen, enten 
igjennom ansettelser i offentlige etater, eller 
stipendløsninger.

Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og verdensdeler
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Foto: Terje Pedersen/NTB

VIDAR 
LØFSHUS
Hvor og når var du trener i utlandet?  
Trener i USA fra 2004 -2006

Kan du beskrive de viktigste styrkene med den 
norske modellen fra ditt synspunkt? 
Styrken med den norske modellen solid forankret 
treningsfilosofi. Det er stor enighet på tvers 
av langrenns -Norge på hva slags type trening 
som virker, samtidig som det er åpenhet for å 
bli utfordret. Det er bygd en kultur over mange 
år som står klippefast, selv om den av og til blir 
satt under press både fra enkelt miljøer og media. 
Trua på felleskapet igjennom landslagsmodellen 
og med et overbyggende organ som OLT samler 
ressurser bidrar til topp resultater. Fokus på 
bredde og sen spesialisering er helt klart en styrke 
mot andre land. Det at vi har evnet å bygge en 
idrett som har så høy prestisje sammenlignet med 
alle andre idretter gjør selvsagt arbeidet med å 
skape toppresultater enklere.

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land? 
Det var nok helt klart at jeg hadde så sterk 
forankring i den norske treningsfilosofien. 
Samtidig som at jeg åpen og nysgjerrig som 
person, og var aldri redd for å bli utfordret på 
faget.

Hvilke erfaringer har du tatt med deg hjem, 
som du mener har styrket din trenerrolle? 
Det å jobbe i et annet land med mindre ressurser 
og færre talenter gir perspektiv. Først og fremst 
hvor privilegert vi er som være en del av 
norsk langrennskultur. Du lærer også at andre 
nasjoner jobber knallhardt og systematisk uten 
nødvendigvis å lykkes. Det ga meg en helt annen 
respekt overfor andre. Den norske modellen er 
bygget mye på modellen rundt den selvstendige 
utøveren. Fra USA lærte jeg at det å være enda 
tettere på, ga gode resultater. Da skjønte jeg også 

hvor stor betydning å bygge trygge relasjoner 
hadde å si. En helt annen systematikk rundt 
styrketrening og øktmodeller. Det var et område 
hvor USA lå foran Norge, når jeg kom dit.

Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?   
Vanskelig spørsmål. Norge ligger stort sett foran 
på det meste. Men når det gjelder oppbygning 
av gode treningsfasilteter var USA langt foran 
oss. Store treningssenter hvor alt var tilrettelagt 
for utøveren. Jeg tenker også at de amerikanske 
utøverne og trenerne var vel så dedikerte som de 
norske. Her var det ingen som reiste færre enn 200 
døgn. Og det var alltid sånn at en gjennomførte 
det opplegget som var satt opp, uten en tanke 
på at en skulle være mest mulig hjemme. Norsk 
langrenn skal selvsagt passe seg for holdningen; 
vi vet best sjøl! Opplevde USA som ydmyke og 
nysgjerrige på hva andre idrettskulturer drev med. 
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ERIK
BRÅTHEN
Hvor og når var du trener i utlandet? 
Det Canadiske landslaget. Startet høsten 2018 til 
dags dato. 

Kan du beskrive de viktigste styrkene med den 
norske modellen fra ditt synspunkt?
Til tross for at det kanskje ikke alltid føles sånn, 
så er Norges treningskultur ganske så samkjørt. 
Mange forskjellige treningsfilosofier, men 
samtidig har vi ofte veldig like rammer likevel. 
Vi har en standardisert intensitetsskala de fleste 
kjenner godt som base, dette er mer unikt enn 
mange i Norge vet. De fleste i Norge trener et 
par hardøkter i uka, et par styrkeøkter (mest 
basis) i uka og ellers en mix av lette til moderate 
langkjøringer. Som et eksempel er det større 
systemer i Canada som mener at man ikke skal 
trene hardt om sommeren, og alle på det laget har 
ikke hardøkter mellom mai-august, bare veldig 
langt og veldig rolig. Kan meddele at de ikke har 
produsert spesielt raske skiløpere på en stund. 
Oppsummert: utviklingstrappa er Norges styrke - 
et samkjørt rammeverk for treningen til en utøver 
fra ung alder til landslagsnivå. 

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
Kultur: Informerte og selvstendige utøvere. 
Canada, som mange andre land, har en helt annen 
kultur for hvordan en treningsplan oppstår. Her 
er det vanlig at treneren setter opp en plan og 
utøveren følger. Ofte får utøvere i forveien kun 
vite om uka er hard, lett osv, før de får detaljer 
for kommende uke hver søndag. I Norge er 
utøvere veldig involvert i planleggingen, og har 
stort sett siste ord. De beste utøverne i Norge har 
ofte et samarbeid med treneren sin hvor utøveren 
setter opp planen, og så ser trener og utøver over 
sammen. 
Faglig/erfaring: fordi vi har så mange gode 
skiløpere fra Norge har omtrent alle systemer 

dirkete og indirekte innsikt i hvordan suksessfulle 
utøvere på toppnivå trener, og har trening i 
oppveksten. Canada har 5 tidssoner og færre 
medaljører gjennom tidene enn Norge hadde kun i 
VM i Seefeld. Det betyr få med relevant erfaring, 
spredt over et enormt område.  Dette gjør at 
innsikten den gjennomsnittlige foreldretreneren, 
juniortreneren, seniortreneren og utøvere selv 
har om hva som skal til for å nå toppen er langt 
svakere i Canada enn i Norge.  

Hvilke erfaringer har du tatt/tar du med 
deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
Som trener for utøvere som går renn på 
internasjonalt toppnivå, men gjelder også 
juniornivå i Norge, er det lett å glemme hvor 
viktig en variert og lekbetont bakgrunn er. Når 
barneidrett nevnes er vi alle stort sett enige om 
at lek er bra, og at det ikke er så farlig med for 
målrettet trening for tidlig, men det virker som vi 
stort sett tenker på dette for det mentale aspektet. 

Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og verdensdeler
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At det ikke skal bli for seriøst for tidlig, og at det 
er en slags taktikk for å ikke «skremme» utøvere 
vekk fra toppidrettsretning for tidlig. Det er helt 
sikkert viktig fra dette ståstedet, men jeg vil slå 
et slag for påminnelse om hvor viktig det er selv 
kun fra at fysiologisk og koordinativt perspektiv. 
Spisset trening starter tradisjonelt mye tidligere 
Nord Amerika, og jeg ser hvordan utøvere lider av 
dette i voksen alder. Dårligere grunnkoordinasjon, 
mer skader og dårligere teknikk er det jeg ser i for 
stor grad hos utøvere som kommer helt opp på 
landslagsnivå i Canada. Skal aldri undervurdere 
lek og moro som utviklingsmetode, både for 
langsiktig idrettsglede, men også selv om vi 
skulle kynisk kun tenke toppresultater som mål. 
La barna falle og slå seg litt. Har du ikke brekt en 
eneste knokkel i kroppen i oppveksten stiller jeg 
spørsmålstegn ved om oppveksten utfordret nok. 

Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?
Slik jeg ser det er vårt største utviklingsområde 
også vår styrke, så her er det muligheter. 

Forklaring: vi bruker «eksperter» i mye mindre 
grad enn Canada og Nord Amerika generelt 
(gjelder alle idretter etter min erfaring). Utdannede 
styrketrenere, fysioterapauter, mentaltrenere, 
ernæringsfysiologer, fysiologer, leger, massører 
og mer er i større grad med å bestemme og lede 
ting her. I Norge er i dette etter min erfaring i 
større grad noe vi involverer kun når det trengs, 
eller kanskje et foredrag om ernæring i året. Det 
potensielt negative med et opplegg hvor ekspertene 
er veldig involvert er at prioriteringene blir 
uklare. Alt blir viktig, fordi noen kun har ansvaret 
for en enkelt detalj og derfor vil presse det inn så 
mye som mulig. Styrketreneren evalueres ut fra 
hvor stor fremgang utøveren har i styrkerommet, 
ikke hvor fort utøveren går på ski. Jeg tror vi i 
Norge kan finne den gyllene middelvei. Norge 
kan bli flinkere til å videreutvikle oss, og tilegne 
oss fagkunnskap fra spesialister på området. 
Samarbeid med en fysio eller kanskje spør en 
turntrener om inspirasjon og ny input på styrke 
for eksempel, men behold totaloversikten som er 
at langrenn er en utholdenhetsidrett hvor styrke 
kun har en viss prioritet i totalen. 

TOR-ARNE
HETLAND
Hvor og når var du trener i utlandet?
•	 Tyskland 2009-2010
•	 Sveits 2010-2014
•	 Canada 2014-2015
•	 Norge 2015-2018
•	 Kina, prosjektleder Team China Meråker 

2018-2020

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
•	 Frivillighet, tilrettelegging basert på dugnad
•	 Lek, lave skuldre i barneidretten
•	 Plass til alle, stor bredde
•	 Kultur for idrett og langrenn 
•	 Sunne forbilder
•	 Høy anerkjennelse 

•	 Gode konkurranser i hele landet
•	 Høy kunnskap og kjennskap til beste praksis 

både i klubber, kretser og på landslag

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
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Foto: Håkon Mosvold Larsen/NTB

FREDRIK
AUKLAND
Hvor og når var du trener i utlandet? 
Landslangstrener for herrene i Sveits sesongene 
2009-2011

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?

Den norske modellen har først og fremst en 
sterk forankring i klubbene. Jeg har ikke noe 
annet sted opplevd et større frivillig engasjement 
fra foreldre og trenere for å aktivisere barn og 
unge i skiklubbene. Et trygt og inkluderende 
utviklingsmiljø skaper rekruttering i 
langrennssporten og bidrar til at flere holder 
på lenge. Det gjør at vi kan utnytte kvalifiserte 
trenere med trenerutdanning (fra universitet, 
forbund eller OLT) for å videreutvikle 
morgendagens helter til bli å forbilder for barn 
og unge.

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?

Overordnet var det kulturelle forskjeller 
mellom Norge og Sveits som fikk betydning 
for min trenerrolle. Med bakgrunn i en norsk 
trenerfilosofi der utøverne har eierskap til sin 

mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
•	 Sunne norske verdier 
•	 Praktisk kunnskap om langrenn på høyeste 

nivå 

Hvilke erfaringer har du tatt/vil du ta med 
deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
•	 Mer systematikk i arbeidet (blant annet 

testing) 
•	 Respekt/ydmykhet for andre kulturer og de 

utfordringer andre nasjoner har som skal 
konkurrere med Norge

Hva er de største utviklingsområdene ligger i 
norsk langrenn når du sammenligner med det 
du har sett i andre nasjoner?
•	 Systematikk i treningsarbeidet
•	 Ansvar for å være ydmyke forbilder 

nasjonalt og internasjonalt
•	 Skape aktivitet lokalt som gir større 

bærekraft

egen utvikling, skapte det utfordringer da det 
i høy grad var forventet at treneren hadde 
”fasiten”. Dette i form av forventninger om at 
treneren har en autoritær rolle og utarbeider 
en detaljert treningsplan som utøverne skal 
gjennomføre. Den mest betydningsfulle 
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kulturelle bakgrunnen jeg fikk bruk for var 
prosessen med å skape en prestasjonskultur i et 
lag. Den mest betydningsfulle faglige bakgrunnen 
var oppdatert kunnskap om hva som skulle til for 
å bli best i verden for daværende øvelsesprogram 
i verdenscup, VM og OL.

Hvilke erfaringer har du tatt med deg hjem, 
som du mener har styrket din trenerrolle?
Fra en trygg rolle som trener i Norges Skiforbund 
ble det en betydelig mer utfordrende rolle å være 
landslagstrener i Sveits. Det ble først og fremst 
stilt store forventninger til resultater både fra 
utøverne og øverste ledelse. Med kulturelle 
forskjeller, nye personer å forholde seg til, et 
helt annet system og tysk som hovedspråk, ble 
læringskurven bratt. For min del var disse årene 
det jeg har lært aller mest av i min trenerkarriere. 
Etter en eventyrlig reise med blant annet flere 
seire i Tour de Ski, VM og OL tar jeg med meg 
kunnskap om prestasjonskultur på et nytt nivå, 
trygghet på egne valg og ikke minst et enormt 
internasjonalt nettverk som bidrar til at jeg kan 
fortsette å utvikle meg. Jeg vil på det sterkeste 
anbefale norske langrennstrenere å oppsøke 

erfaring i utlandet for å kunne se mer kritisk på 
egen praksis med hensikt å utvikle seg videre.
Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?
Norge er verdens beste langrennsnasjon. Vi er 
heldige som har så mange unge løpere som velger 
å satse på langrenn og til tider kan vi oppfattes 
som ”heldige” av trenere i andre nasjoner. Det 
kommer stadig nye yngre utøvere som utfordrer 
våre landslagsløpere og det bidrar til å heve nivået 
for alle. Jeg mener vi ikke skal undervurdere 
de viktigste faktorene som har bidratt til norsk 
suksess i langrennssporet gjennom mange år. 
Viktigheten av at de beste trener sammen, at 
landslagene reiser på samling sammen over 
lengre tidsperioder må ikke undervurderes. I 
dette er også trening i høyden en faktor jeg mener 
vi skal videreføre og videreutvikle. Samtidig 
må vi tørre å være i forkant for å være best 
mulig forberedt på ”hvilke distanser og hvilke 
konkurranseformer utøverne skal konkurrere i”. 
Langrenn er i utvikling. Det må norsk langrenn 
være forberedt på og den jobben må starte tidlig.

GURI
KNOTTEN
Hvor og når var du trener i utlandet?
Jeg var trener for herrelandslaget i Sveits fra 
2010 til 2014. 

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
Ryggraden i norsk idrett er klubbkulturen og 
frivilligheten. Dette er en enorm styrke, men 
samtidig er den sårbar. Vi har i Norge en solid 
kontinuitet og langt på vei samme grunnleggende 
forståelse i hele verdikjeden - fra klubbidrett for 
barn til eliteidrett. Utviklingen av utøvere skjer i 
klubbene og de vet hva de driver med. Sterk ski- 
og treningskultur er godt forankret og forvaltet 
over store deler av landet. 
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I den norske ski- og treningskulturen legges 
det vekt på å lære utøverne selvstendighet. Jeg 
opplever at norske utøvere i stor grad tar ansvar 
for egen utvikling og er bevisste hva som kreves. 

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
I sveitsisk langrenn har det vært mange norske 
trenere og respekten for vår treningskultur er 
stor. Det gjorde det lett for meg å bli lyttet til og 
bidro til å gi meg nødvendig autoritet som trener. 
Jeg opplevde at den verdidrevne tilnærmingen 
til toppidrett og langrenn som de fleste av oss 
nordmenn har, er en styrke. 

Hvilke erfaringer har du tatt/vil du ta med 
deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
En viktig erkjennelse etter noen år som 
langrennstrener i et annet land, er at vi ikke er 
”best på alt” i Norge.. Det har vi lett for å tro. 
Å jobbe i en nasjon der 1) idrett ikke har like 
høy status og ikke får like mye oppmerksomhet 
som i Norge og 2) langrenn ikke er den viktigste 
idretten, ga nye perspektiver. Det var sunt og 
interessant! 

I Sveits er man nødt til å være ekstremt grundig 
med forvaltning av de knappe ressursene. Det 
gjelder både i form av menneskelige ressurser 
(talenter, utøvere) og økonomiske ressurser. Ofte 
kan det resultere i smartere løsninger. 

Sveitserne er svært gode på struktur og 
systematikk og jeg lærte mye av å jobbe i det 
sveitsiske skiforbundet. 

Hva er de største utviklingsområdene ligger i 
norsk langrenn  når du sammenligner med det 
du har sett i andre nasjoner?
Vi kommer lett til det i Norge fordi idrettstalentene 
i stor grad velger langrenn. Det er ikke tilfellet i 
andre land der statusen til skisporten ikke er så 
høy. 

Jeg tror vi kan bli mer systematiske og bedre til 
å gi unge utøvere fornuftig tilrettelegging. Det 
handler mye om å ta vare på hele mennesket 
og bidra til at idrett og skole/ utdanning kan 
kombineres på en bra måte. 

Siden vi har en lang tradisjon for langrenn i 
Norge, og vi stabilt har hatt svært gode resultater, 
tror jeg vi generelt sett er litt for lite nysgjerrige. 
Det ligger verdifull læring i å se til andre nasjoner 
og idretter. Her tror jeg vi kan bli bedre. 
Jeg tror også vi kan bli mer effektive i bruken 
av ressurser. Ved å organisere oss bedre, kan vi 
kutte administrative kostnader og bruke mer på 
aktivitet. 

Det siste punktet jeg vil nevne er det å ta vare 
på kompetanse. Her er det forbedringspotensial i 
norsk langrenn. Når utøvere avslutter sin karriere, 
er vi ikke flinke nok til å tilrettelegge for at de 
kan dele sin kunnskap og bidra videre i miljøet. 

Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og verdensdeler



79

KNUT
NYSTAD
Hvor og når var du trener i utlandet? 
Jeg var trener ved University of Denver 
(Colorado, USA) fra 1994 til 2006. Min 
hovedoppgave var å rekruttere og trene utøvere 
for universitetslaget. Utøvere kom primært fra 
USA, Norge, Tyskland, Finland, Sverige, Sveits, 
Italia og Østerrike. Nivået, bortsett fra løpere 
fra Norge, var rett under landslagsnivå. Mange 
hadde flere år fra landslag og/eller hadde prestert 
bra i junior VM.

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
For å lykkes som trener var det avgjørende 
å ha kunnskap fra den norske modellen. 
Utviklingstrappa satt, og setter, treningen inn i 
et helhetlig perspektiv. Delingskulturen gjorde 
at man alltid kunne kontakte andre trenere for 
råd og hjelp. Trening i Denver var utfordrende 
pga. høyde. Denver ligger på ca. 1600 meter, 
mens de fleste skiløypene var på ca. 2500 meter. 
Å oversette den «norske» treningen til noe 
resultatfremende i høyden var ikke alltid like 
lett. Her var det godt å støtte seg på erfaringer 
fra mellom-europeiske løpere som hadde mer 
erfaring. 					   
			 
Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
Den viktigste kunnskapen man hadde med seg fra 
Norge var at god treningskultur skapes gjennom 
dialog og deling av kompetanse. Den største 
utfordringen med den norske modellen var, og er, 
at mange tror at siden norske skiløpere er så gode 
så har vi alle svarene. Det er lett å glemme at vi 
også har størst deltakelse. Rent statistisk burde 
vi faktisk få frem flere gode løpere. Andre land 
er tvunget til å «forvalte» sine løpere på en bedre 
måte da de ikke har så mange deltakere.

Hvilke erfaringer har du tatt/vil du ta med 

deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
Etter mange år som trener vil jeg si at den 
viktigste egenskapen man har som trener er å 
alltid prøve å tilegne seg mer kunnskap, samt 
stadig forbedre hvordan man kommuniserer 
denne kunnskapen. Når man har opparbeidet seg 
kunnskap og erfaring må den deles med andre 
utøvere og trenere. Det er ikke noe fasitsvar på 
hvordan bli en god utøver, eller hvordan bli en 
god trener, men gjennom kunnskapsutveksling 
kan man unngå de største feilene.

Hva er de største utviklingsområdene ligger i 
norsk langrenn når du sammenligner med det 
du har sett i andre nasjoner?
Hva er utfordringen for Norge? I mine øyne er 
det å få flere til å fortsette lengre med sin idrett. 
Det er viktig på mange plan. De fleste gir seg 
før de har blitt den beste skiløperversjonen av 
seg selv. Deltakelse i idrett handler om mye mer 
enn medaljer, det handler om å gjøre utøverne til 
bedre mennesker. Idretten er viktig livet ut, da 
må vi som trenere dele på kunnskap som gjør at 
flere fortsetter. De fleste utøverne deltar aktivt i 
konkurranser noen få år, men de kan/bør trene 
livet ut. Lykkes vi som trenere å skape glede 
ved å trene er jeg sikker på at Norge vil fostre 
mange vinnere, men viktigere, mange deltakere 
i årene som kommer. Glade skiløpere fører til at 
flere kan «resirkuleres» til å senere delta aktivt på 
andre plan i idretten.

Foto: Terje Pedersen/NTB
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Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
•	 Mange barn lærer seg og deltar på ski trening 

og renn fra tidlig alder. 
•	 Mange har muligheten til å drive med 

langrenn gjennom puberteten, slik at de 
virkelig kan sjekket ut sitt talent for denne 
idretten.  

•	 Ved at så mange prøver/driver med langrenn 
til og med puberteten vil de beste kondisjons 
talentene bli selektert naturlig inn i langrenn. 

•	 En sterk tradisjon  og kultur for langrenn 
skaper en aksept i samfunnet at man bruker 
mye tid på denne idretten, også etter endt 
videregående skole.  

•	 Et stort antall løpere og miljøer bidrar  til 
en sunn konkurranse der ulike miljøer 
kan gjøre det på sin egen måte og 
utfordre hverandre. En slik åpen, sunn og 
vennskapelig  konkurranse, bidrar til at 
utøverne og miljøene legger ned mye innsats 
trening og utvikling. 

•	 En åpen kunnskapsdeling på tvers av miljøer, 
gjør at vi kan lære av hverandre. Fine 
delingsarenaer (seminarer og trenerkurs) 
organisert av forbundet. 

•	 Bedre samarbeid med etablerte 
forskermiljøer også i den siste tiden.   

•	 Et relativt åpent, transparent og godt planlagt 
nasjonalt konkurransetilbud. 

•	 Ledere som kjenner idretten 

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
I min jobb i Kina, var det viktig at jeg hadde 2 
år i Sveits. Dette gav meg den grunnleggende 
forståelse for at alt ikke er som Norge. 
Dette gjorde at jeg var forberedt på å måtte 
tilpasse meg en helt annen situasjon. Ikke kopiere 
noe opplegg fra Norge, men å skape noe nytt. 

På forhånd la jeg også en situasjonsbestemt 
plan, med hjelp av faglig dyktige mentorer som 
Thomas Losnegard (NIH), Jostein Hallén (NIH) 
og Vegard Ulvang (FIS). 

Dette gav meg et bedre grunnlag for å prioritere 
hvilke ”momenter” jeg måtte ha med og hvilken 
jeg kunne unnlate i mitt nye prosjekt. 
Planen og opplegget har jeg så kontinuerlig 
tilpasset situasjonen, samtidig som jeg har klart 
å holdt meg tro til ”kjerne filosofien” jeg hadde 
bestemt meg for. 

VIKTIG: En Norsk trener i utlandet som ønsker 
å bygge et utenlandsk lag med argumentasjonen: 
”slik gjør vi det i Norge, da må vi også gjøre det 
her”, er dømt til å mislykkes. 

Hvilke erfaringer har du tatt med deg hjem, 
som du mener har styrket din trenerrolle?
Det er så masse at jeg kunne skrevet en 

KRISTIAN 
BJUNE SVEEN
Hvor og når var du trener i utlandet?
•	 Kina Vår 2017 -> Nå (China National CC 

Skiing Xinjiang Team)
•	 Norge: Kjelsås IL 2013-2017 (Junior & 

Senior)
•	 Liechtenstein 2012-13 (Liechtenstein Junior 

National Team)
•	 Sveits 2011-2012 (Skiinstruktør Glanzmann 

Sport)
•	 Norge: Varden IL 2009-2011 (11-16 år)
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bok. Erfaringen i utlandet har styrket meg som 
trener og person på et nivå, kun en person med 
lignende erfaring kan sette seg inn i.  Spesifikt 
for langrenn, mener jeg det er helt essensielt å se 
denne ”norske idretten” fra utsiden. Dette gir et 
perspektiv som vil hjelpe å bygge bedre miljøer 
og lag i Norge, og som samtidig gir en bedre 
forståelse om hva som bør gjøres for at denne 
idretten skal ha en fremtid...

Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?
I Norge er det en myte at vi kun er best, fordi vi 
trener best. 

Som trener i utlandet merker man at det er så 
enormt mye mer som skal ”klaffe” før man i det 
hele tatt kommer seg på trening eller startstreken.
En skiløper i Norge er så priviligert at han / hun 
ikke enser det selv. Vær takknemlig for det! 

Det at jeg har kvinnelige utøvere som hevder seg 
i toppen i Norge etter kort tid handler ikke bare 
om trening... 

Vi skal også ta igjen et enormt forsprang med så 
mange hinder på veien ikke en norsk utøver ikke 
kunne forestilt seg i sine villeste fantasier. 

VIKTIG: Det aller viktigste utviklingsområde 
Norsk langrenn har, hvis man ønsker  at 
dette skal være en verdensidrett og en 
olympisk idrett i fremtiden, er å rette blikket 
utover og ta skipolitiske beslutninger som 
gagner hele den internasjonale  idretten, 
selv når det ikke gagner seg selv. Hva er 
best for Verden, ikke hva er best for Norge. 

Treningstips (junior/senior): 
- Trening fokuset bør være på det som forbedrer 
langrennsprestasjoner: 
* Kondisjon: Mindre prat og mer pusting på 
trening. 
* Utholdenhet: Den er spesifikk for langrenn, så 
fokuser majoriteten  av treningen (spesielt den 
lange og rolige) på ski og rulleski, og mindre 
andre bevegelsesformer. 
* Teknikk: Fokus på å gjennomføre 
øvelser direkte rettet mot teknisk forbedring av 
langrennsteknikken. Dette gjelder øvelser på ski, 
rulleski og i gymmen.  
Dropp for eksempel: turn og løpsdrill

- Strukturere treningsplanen og etablere tydelige 
systemer for enkeltøkt  og det overordnede 
rammeverket for laget.  

Kanskje en trener kan styre mer? 

Utøveren bør ha en form for medbestemmelse 
(særlig med tanke på norsk kultur og tradisjon), 
men man trenger ikke la individuelle følelser og 
”jeg liker” holdninger overstyre fakta.  

- Disiplin: Repetisjon er kjedelig, men nok 
repetisjoner skaper fremgang. Brette opp ermene 
og gjør også den kjedelige jobben. 

- Fokuser viljestyrken mot det som påvirker 
prestasjonen, dermed kan nok mye ”dill og dall” 
fint utelates

Disse punktene er skrevet i det perspektiv om 
utvikling av topp prestasjoner i toppidretten, ikke 
bredde og barneidrett 
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Mye timer, og i utgangspunktet 2 hardøkter i uka 
med en int.3 og en int.4 økt. – en styrkeøkt + 
en HH økt. Individuelle tilpasninger ut fra hva 
slags distanser du satser på.  Periodisering f.eks.  
Mengde uke - Lett - Middels. Trene sammen 
på samlinger – lære av hverandre – diskutere 
treningsplaner i gruppa – sette opp egne 
treningsplaner og diskutere med trener –følge 
med på utviklingen av løypeprofiler osv.

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
Mener selv av jeg lærte veldig mye av å ta alle 
trenerkurs, spesielt trenerkurs 3 og trener 4.  Først 
var jeg en middels god utøver selv. Underveis i 
trenerutdannelsen var jeg først klubbtrener for 
yngre utøvere- neste steg Konnerud eldre junior/
senior - Neste steg trener for Buskerud kretslag, 
junior/nest beste seniorer. Lærte noe hele veien 
om langsiktige utvikling av utøvere hvis du ville 
bli en god seniorløper. Tok med meg dette til det 
Canadiske laget.  Pratet mye med de om trening 
og hva de selv tenkte som kunne være til hjelp 

for sin utvikling. De var nytt for dem. De hadde 
av tidligere trenere fått ett felles program for hele 
laget og skulle følge det. Det var det løperne 
mente var den største og viktigste forandringen 
da jeg begynte i Canada.

Hvilke erfaringer har du tatt med deg hjem, 
som du mener har styrket din trenerrolle?
Bli vant til å organisere og planlegge lange 
turer, både på treningssamlinger – World Cup 
og Mesterskap. Ett av de viktigste tingene for 
å prestere når vi var borte flere uker var at det 
sosiale fungerte.  Det var når de begynte å lengte 
hjem at jeg lærte mye om hva vi kunne gjøre for 
å klare å motivere utøverne til å prestere. 

I Calgary hadde de ett stort og ekstremt flott 
testsenter med professorer og forskere som var 
flinke på toppidrett. Vi kjørte 3 ganger årlig 
tester som inneholdt det meste.  Det som var 
spesielt, var at resultater av testene vi gjorde ble 
diskutert i hele gruppa. De var vant med det, slik 
var systemet. Alle kunne prate om sine tester og 
spørre andre utøvere. Føler at i Norge er dette 

Foto: Terje Pedersen/NTB

STEINAR
MUNDAL
Hvor og når var du trener i utlandet?
Var landslagstrener i Canada fra l992 - 1998.  
Bodde i Canmore, men reiste/ besøkte jevnlig 
treningssentrene i Thunder Bay og Quebec. 
Canmore hadde og ett treningsenter for de 
utenom landslaget.  Mange landslagsutøvere 
hadde allerede flyttet dit, og 2. året jeg var der 
bodde alle der. En god ide for de fleste, men noen 
utøvere fra Quebec mistrivdes.

Kan du beskrive de viktigste styrkene med 
den norske modellen fra ditt synspunkt?
I Norge tar de fleste løperne på landslagene/
eller satsende junior/seniorløpere ansvaret for 
sin egen trening, selvsagt i dialog med treneren. 
Den norske trenerfilosofien er en ganske enkel 
og godt utprøvd filosofi gjennom mange år.  Det 
er mye rolig mengde med litt hardt innimellom. 
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med tester noe det ikke skal prates for mye om, 
spesielt dette med vekt. I Canada ble dette og 
ufarliggjort. 

Hva er de største utviklingsområdene i norsk 
langrenn, når du sammenligner med det du 
har sett i andre nasjoner?
Er ganske sikker på at de forsker/tester mer 
i andre nasjoner, blant annet Canada, når det 
gjelder tekniske løsninger, styrketrening, 
kosthold, høydetrening m.m.  I Norge er det like 
mye utøverne som kommer med nye ideer om 
trening/teknikk. Der kan vi bli ennå flinkere til å 
bruke de beste løperne våre som akkurat har lagt 

opp på kurs og samlinger. Norge var ledende på 
høydetrening i mange år, men dette har gradvis 
blitt borte.   Jeg mener vi bør sette inn noen 
av de beste/mest rutinerte trenerne på junior/
rekruttnivå i Norge. Er veldig overrasket over at 
vi bruker/har brukt utenlandske trenere på en del 
av disse lagene når vi har så utrolig mange gode 
klubbtrenere/skigymnastrenere og Team Trenere 
i Norge.  Vi har tradisjoner, men er kanskje ikke i 
forkant med å prøve ut nye ting/ nye måter å løse 
oppgaver på i konkurranser. Dette kommer gjerne 
fra utøvere, som f.eks «løping i motbakker» 
designet av «Team Klæbo». Staking i langrenn, 
designet av Jørgen Aukland.

TROND
NYSTAD
Hvor og når var du trener i utlandet?
•	 University of Northern Michigan 1994-1996
•	 University of Denver: 1996-2002
•	 US Ski Team: 2002-2006
•	 Tyske Skiforbundet: 2006-2007
•	 Sveitsiske Skiforbundet: 2007-2010
•	 Østeriske Skiforbundet: 2016-2018
•	 Konsulent div landslag 2018-nå

Kan du beskrive de viktigste styrkene med den 
norske modellen fra ditt synspunkt?
•	 Sterke klubber og lokale miljøer (med 

mange frivillige)
•	 Forankring i den norske kulturen.  Stor 

interesse.
•	 Gode verdier: Så mange som mulig, så lenge 

så mulig, med så mye suksess som mulig.
•	 Tålmodighet (vi lar barn være barn og 

prøver å lære barn å bevege seg.  -   Målet 
er å mestre verden i motsetning til 
verdensmester fokus tidlig)

•	 Likestilling – Menn og kvinner har like 
muligheter i idretten og blir likt verdsatt

•	 Villig til å lære av de beste og dele på 
kunnskap.

•	 Samarbeid på tvers av lag og idretter
•	 Nysgjerrighet – man tør å utfordre 

«sannheter» og stille spørsmål
•	 Selvstendige og selvstyrte utøvere
•	 Mye kunnskap i lokalmiljøene.  Engasjerte 

og meget dyktige trenere.
•	 Dokumentert kunnskap og delt kunnskap.

Hvilken faglig/kulturell bakgrunn var den 
mest betydningsfulle for deg som norsk trener 
i et annet land?
Når man kommer fra Norge så er man full av 
selvtillit pga av de erfaringene man har hatt fra 
den norske idretten.  Mange ganger må man også 
innse at man ikke kan implementere et norsk 
system over alt.  Hvert land er forskjellige, med 
forskjellige forutsetninger og behov.  Jeg tror at 
det som hjalp meg mest var egne erfaringer (som 
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gir selvtillit) og ydmykhet til å innse at man kan 
ikke overføre alt til hvert enkelt land.   Å bygge 
lag har vært viktig for meg i mitt virke.  Lagånden 
fra Norge har vært fint å ha i bagasjen. 

Når det gjelder det faglige så er det litt vanskelig å 
sette fingeren på noe spesifikt.  Det jobber veldig 
mange godt utdannete trenere i mange land (som 
i mange tilfeller er meget sterk teoretisk).  Det er 
veldig få av disse som klarer å bringe sin faglige 
kunnskap over til utøverne.  Tror vi i Norge har 
funnet en god modell for å formidle kunnskap 
som ikke er for teoretisk og vanskelig.

Hvilke erfaringer har du tatt/vil du ta med 
deg hjem, som du mener har styrket din 
trenerrolle?
•	 Langrenn er viktig i mange land
•	 Man bør glede seg over suksess – også når 

man dominerer
•	 Mange utøvere er ikke selvstendige og derfor 

meget usikre.  Det er derfor viktig at vi tar oss 
tid å utdanne utøverne om idrett, trening og 
alt som hører til.

•	 Fokus bør være på å mestre verden og ikke på 
å bli verdensmester (særlig hos unge)

•	 Ingen vet alt.  Det er viktig med et nettverk 
av mennesker som kan fungere som 
støttespillere.

•	 Diskusjon er viktig. Ikke alt var bedre før.
•	 Utdanning og kunnskap er viktig, men 

det pedagogiske (hvordan man bringer 
kunnskapen over til utøverne) er nok enda 
viktigere

•	 Selvstendige utøvere er nødvendig for å 
lykkes over tid

•	 Nordmenn blir sett på som arrogante og 
mange tror at Norge bare er god fordi vi 
jukser «bedre» enn alle andre.  Viktig å 
dele kunnskap om hvordan vi trener over 
landegrensene. 

Hva er de største utviklingsområdene ligger i 
norsk langrenn når du sammenligner med det 
du har sett i andre nasjoner?
•	 Åpenhet mot andre nasjoner mht 

kunnskapsdeling
•	 Økonomisk støtte for unge utøvere, slik som 

de har i mange europeiske land
•	 Lære seg å glede oss over suksess og ikke 

skjemme seg over dominante resultater.  
Verden er ikke så ufair som man kan få 
inntrykk av i media.

•	 Forankre enda mer kunnskap i lokalmiljøene 
– det er her utøverne blir skapt.

•	 Bygge bedre anlegg for rulleski over alt i 
landet.

•	 Integrere langrenn i skolene.

Trenereksport – erfaringsutveksling på tvers av landegrenser og verdensdeler
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Referat årsmøte i Trenerklubben 01.10.2020 - Teams 

1. Godkjenning av representanter  
 12 totalt hvorav 4 styremedlemmer. 12 stemmeberettiget. 

  
2. Valg av møteleder og sekretær 

 Øyvind Sandbakk valgt som møteleder 
 Pål Rise valgt som sekretær 

 
3. Årsberetning   

 Årsberetningen ble i forkant tilsendt medlemmer på e-post. 
Årsberetningen ble lest av Pål Rise. Årsmøtet hadde ingen 
kommentarer eller innvendinger og godkjente dermed beretningen. 

 Styreleder kommentere siste års virksomhet slik: 
o Det har vært et spennende og annerledes år hvor vi har vært 

nødt til å tenke nytt.   
o Webinar har vært en ny erfaring og Trenerklubben var, i 

samarbeid med NSF langrenn, blant de første som brukte 
dette under seminarene i april. Per Elias Kalfoss og Brit 
Baldishol har vært veivisere i dette arbeidet og brutt 
barrierer. Trenerklubben og norsk langrenn har vist vei for 
norsk idrett på dette området. 

o Stor honnør til et aktivt og godt sammensatt styre med 
komplementære ferdigheter / erfaringer, hvor eksempelvis 
Thomas Losnegard med sine kontakter i forskningsmiljøene 
og Monika Kørra som juniorlandslagstrener har kommet inn 
som nye styremedlemmer med komplementære ferdigheter 
og verdifulle innspill. 

 
4. Regnskap for kalenderåret 2019  

 Regnskapet var sendt ut i forkant av årsmøtet og ble gjennomgått 
av Pål Rise. Regnskapet godkjennes uten merknader. Det kom 
ingen innspill fra representanter. 
 

5. Kontroll av regnskapet  
 Revisorrapport lest opp av Pål Rise. Regnskapet er revidert og 

godkjent av våre revisorer uten merknader. Det kom ingen innspill 
fra representanter. 
 

6. Trenerklubbens vedtekter og utmerkelser  
 Vedtektene (revidert sist på årsmøtet 2019) ble lest opp av Pål 

Rise.  
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7. Valg  
 

 Valgkomiteen (Per Nymoen, Kenneth Myhre, Espen Emanuelsen) 
foreslår at sittende styre sitter fram til fysisk årsmøte gjennomføres våren 
2021: 
Leder: Øyvind Sandbakk  
Styremedlemmer: Monika Kørra, Maj Helen Nymoen, Thomas Losnegard, 
Pål Rise 
 
 Forslag til nytt styre ble godkjent av årsmøtet.  

 
Valgkomiteen foreslår at følgende verv videreføres med samme 
bemanning som før: 
Turid Halvorsen som kasserer. 
Trygve Lundsten og John Wiig Nordby som revisorer. 
 
 Forslag til videreføring av verv ble godkjent av årsmøtet.  

 
Forslag til ny valgkomite: Espen Emanuelsen (leder), Per Øyvind 
Torvik, Ingrid Narum 
 
 Forslag til valgkomite ble godkjent av årsmøtet.  

 
8. Arbeidsplaner for 2020-21  

 Styreleder Øyvind Sandbakk gjennomgikk forslag til arbeidsplan 
 Seminaraktivitet og utgivelse av Trenerklubbens blad på nivå med siste år.  
 Fortsette samarbeidet med NSF om webinarer. 
 Initiere arbeidet med oppdatert versjon av Utviklingstrappa og «den norske 

langrennsboka»  
 Stimulere arbeidet med flere og bedre kvinnelige løpere, trenere og ledere.  
 Trenerklubben ha økt fokus på Para-utøvere i årene framover. 

 
 Arbeidsplaner godkjennes. 
 Det kom innspill fra Ole J. Martinsen: Det er viktig at også 

distriktene er godt representert i ulike prosjekter i NSF 
/Trenerklubbens regi. 

 Innspill fra Per Øyvind Torvik som medførte en god 
meningsutveksling: Det blir svært viktig at det gjennomføres gode 
arrangement den kommende sesongen. Vi må forvente utfordringer 
med gjennomføring av nasjonale renn. Da blir lokale initiativ viktige. 
Det var enighet om at Trenerklubben kan spille en rolle som 
inspirator, og motivator for «grasrota» i den sammenheng – og 
gjennom å formidle guider og retningslinjer utviklet av NSF langrenn 
samt idé og erfaringsutvekslinger fra arrangement. F.eks. kan et 
webinar (eller flere) være en god arena for å dele ideer og skape 
inspirasjon og offensive holdninger.  

 
 

 
9. Budsjett for 2019-2020 
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 Det budsjetteres med opprettholdt, eller noe økt aktivitetsnivå, med 
utgangspunkt i arbeidsplaner.   
 
 Det framlagte budsjettet godkjennes med unntak for en økning av 

posten «Tilskudd / stipend». Her vedtok årsmøtet enstemmig å øke 
utgiftene fra kr. 10.000,- i foreslått budsjett til kr. 20.000,- i vedtatt 
budsjett etter forslag fra representanter.. Vedtatt budsjett gir da et 
underskudd på kr. 30.600,- Vedtatt budsjett vedlagt. 

 
10. Utmerkelser 

 Ove Erik Tronvoll tildeles prisen årets trener. 
 Brit Baldishol tildeles Trenerklubbens Diplom.  

 
Juryens Begrunnelser vedlagt referatet. 

 
 

 
11.  Eventuelt 

Brit Baldishol orienterte om gjennomføring av webinarene så langt 
og planer for videre bruk av webinar framover. Norsk langrenn har 
vært langt framme i dette arbeidet og til dels banebrytende på 
området. Trenerklubben har vært en sterk bidragsyter. 

Nytt fra Trenerklubben. November 2020



88

 

 

 

 

 

 

 

TRENERKLUBBEN, ÅRSBERETNING 2019-2020  

 

På Trenerklubbens årsmøte på Fornebu i april 2019 ble følgende styre valgt for sesongen 
2019-2020: Øyvind Sandbakk (leder) – Maj Helen Nymoen – Monika Kørra – Thomas 
Losnegard – Pål Rise  

Redaktør: Pål Rise, layout: Øivind Gammelmo.  

Kasserer: Turid Halvorsen.  

Styret har hatt 6 møter i løpet av sesongen. I tillegg har det vært kontakt på e-mail og telefon.  

Medlemstallet er pr. 1.oktober 2020: 367. 

Det er i perioden utgitt 5 nummer av bladet: ”Nytt fra Trenerklubben”. Stoff til bladet er i stor 
grad innhentet av styrets medlemmer, samt at noe materiale fra våre seminarer, webinarer og 
fra diverse forskningsprosjekter er benyttet.  

Fra 2016 har vi sendt vi ut Nytt fra Trenerklubben på e-mail, og siden 2019 har Øivind 
Gammelmo bistått med layout, noe som har løftet kvaliteten på bladet. Tilbakemeldingene fra 
våre medlemmer er at innholdet på bladet er relevant for trenere på junior og seniornivå. Vi 
formidler også noe stoff og informasjon om ulike seminarer/webinarer gjennom 
Trenerklubbens Facebook-side som p.t. har 379 medlemmer (dette er en lukket gruppe 
forbeholdt medlemmer av Trenerklubben, samt noen inviterte gjester). Målsetningen er at 
både Facebook-siden og Trenerklubbens blad skal være komplementære og aktive 
formidlingskanaler for fagstoff til våre langrennstrenere. Tilbakemeldingene fra våre 
medlemmer er at våre formidlingskanaler har blitt stadig bedre.  

Det sentrale trenerseminaret i april 2019 ble som tidligere gjennomført i samarbeid med NSF 
Langrenn. Seminaret er åpent for Trenerklubbens medlemmer, men ellers forbeholdt 
landslagstrenere, Team Veidekke og skigymnas. Fokusområdet er toppidrett, dvs. vi 
presenterer fagstoff med relevans for dagens og morgendagens landslagsløpere. Dette 
seminaret har funnet en bra form og planlegges gjennomført hvert år. Dessverre kunne vi ikke 
gjennomføre seminaret i 2020 på grunn av Korona pandemien. Vi har en erstatning 
gjennomført en serie med webinarer i samarbeid med NSF langrenn, som har vært svært 
populære. Per Elias Kalfoss og Brit Baldishol har gjennom året bidratt til å sprenge nye 
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grenser for kunnskapsformidling og dialog med langrennstrenere både nasjonalt og 
internasjonalt gjennom aktiv bruk av nye kanaler. Temaene for webinarene har blant annet 
vært teknikktrening, trenerrollen, trening for kvinnelige utøvere, I3 og I4 trening for 
juniorutøvere, COVID-19 tilpasset trening i klubb og toppidrett og utdanning.   

Under NM senior i 2020 på Konnerud ble det arrangert et seminar med Thomas Losnegard 
med temaet: «Løpsstrategi i langrenn». Seansen var relativt godt besøkt, og innholdet var 
meget bra. Seminaret under junior NM ble dessverre avlyst.  

Kontingentkrav for 2020 ble sendt ut i slutten av juni. Det er mottatt innbetaling fra 191 
medlemmer pr. 23.09. Med andre ord er det fortsatt en stor andel av medlemmene som ikke 
har betalt årskontingenten.  

Samarbeidet med NSF må karakteriseres som meget bra. Det gis ikke noen direkte økonomisk 
støtte fra NSF, men indirekte i form av styrearbeid, samt samarbeid om seminarer og 
webinarer.  

Styret ser tilbake på et annerledes, men likevel faglig bra arbeidsår der Trenerklubben har 
bidratt til formidling av fagkunnskap både gjennom bladet og seminar/webinar-virksomhet.  

Styret konstaterer at Trenerklubben fungerer godt etter 41 års drift.  

 

 

Trondheim, 15.september 2020 

Øyvind Sandbakk  

Maj Helen Nymoen  

Monika Kørra 

Thomas Losnegard 

Pål Rise 
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Trenerklubben i Langrenn –  
Styrets arbeidsplaner for 2020-21  
 
Under forutsetning av at valgkomiteens forslag til styre for 20/21 vedtas på 
årsmøtet 01.10. ønsker det sittende styret å prioritere følgende 
arbeidsområder: 
 

• Seminaraktivitet og utgivelse av Trenerklubbens blad.  
• Videreutvikle samarbeidet med NSF om webinarer. 
• Initiere arbeidet med oppdaterte versjoner av Utviklingstrappa og «den 

norske langrennsboka», inkludert formidling gjennom nye kanaler. 
• Stimulere arbeidet med å utvikle flere kvinnelige løpere, trenere og ledere i 

norsk langrenn.  
• Økt fokus på Para-utøvere og Para-trenere. 
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Side 1 av 2 

VEDTEKTER  
 FOR 

TRENERKLUBBEN  
I LANGRENN NSF/LK 

 
Formål: 

Trenerklubben er et trenerfaglig forum med oppgave å arbeide for å fremme 
langrennstrenernes faglige utvikling, og på anmodning bistå NSF/LK i saker 
vedrørende trening og utdanning. 
Trenerklubben skal medvirke til trenerfaglig og idrettsfaglig informasjon for 
medlemmer av klubben. 

Medlemmer: 
Trenerklubben er en medlemsorganisasjon for langrennstrenere og andre som har 
ansvar for langrennsutøvere. 
(Endret etter årsmøtevedtak 2019) 

 
Opptak av medlemmer: 

Det skal foreligge skriftlig søknad, det skal være aktive trenere i langrenn, og 
søknaden skal godkjennes av styret. 
(Endret etter årsmøtevedtak 2019) 
 

Organisasjon: 

1.  Trenerklubben er eget underutvalg i NSF/LK og har møte-, tale- og forslagsrett på 
NSF/LK sine ”fagmøter”. 

2.  Trenerklubbens høyeste myndighet er Årsmøtet. Dette holdes hvert år i mai eller juni 
måned kombinert med et trenerseminar. 
Seminaret arrangeres i samarbeid med NSF/LK. Sted for Årsmøte fastsettes av 
Trenerklubbens styre i samarbeid med NSF/LK. 

3.  Årsmøtet behandler: 
   Årsberetning 
   Regnskap 
   Fastsettelse av årskontingent 
   Engasjement av revisor  
   Innkomne forslag 
   Budsjett og arbeidsplan for kommende år  
   Valg 

Valgkomiteen foreslår: - Leder og 4 styremedlemmer 
- Eventuelle varamedlemmer 
- To (2) revisorer 

Styret foreslår: - Valgkomite på 3 medlemmer 
 

Alle vedtak fattes med flertall av de avgitte stemmer. Valg foretas etter NIF`s regler.  
 

4.  Årsmøtet innkalles av Styret med minst 5 ukers varsel. Forslag som skal behandles,  
 må være Styret i hende minst 2 uker før årsmøtet. Årsmøtedokumenter legges ut på  
 Trenerklubbens NSF/LK hjemmeside 1 uke før årsmøte. 

Innkalling til Årsmøtet med fullstendig saksliste sendes også respektive utvalg og 
instanser som Trenerklubben samarbeider med. 
 

5.  Årsmøtet er vedtaksført med det antall stemmeberettigede medlemmer som møter. 
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Side 2 av 2 

Økonomi: 
NSF/LK kan støtte Trenerklubbens drift gjennom bevilgninger, søknader om 
økonomisk støtte og kursavgifter på trenerseminar. 
Trenerklubbens budsjett og regnskap følger kalenderåret. 
I tillegg til årsregnskaper legges det på årsmøtet frem til orientering, regnskapsrapport 
pr. årsmøte dato for inneværende år. 
- Medlemskontingenten gjelder for kalenderåret. 
- Utfakturering foretas primo kalenderåret. 
- Medlemmer som ikke har betalt kontingent ved forfall for 2.gangs betalingsvarsel 

anses som utmeldt dersom det ikke er gjort annen avtale med styret. 
- Innmeldingsåret er kontingentfritt for nye medlemmer. 
 
Selvstendige vedlegg til vedtektene: 
- Retningslinjer for tildeling av Trenerklubbens diplom m/vimpel og Trenerklubbens 

vimpel. 
- Retningslinjer for Trenerklubbens stipend. 
- Retningslinjer for Trenerklubbens fond. 

 
Første gang vedtatt på Årsmøte i Selbu 30.05.1980 
Siste gang revidert på Årsmøte i Steinkjer 22.04.2005  
Mindre revisjon foretatt i Trondheim 05.05-2007. 
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RETNINGSLINJER FOR TILDELING  
 AV TRENERKLUBBENS 

DIPLOM M/VIMPEL OG TRENERKLUBBENS VIMPEL 

Trenerklubbens styre vurderer hvem Trenerklubbens diplom m/vimpel og Trenerklubbens 
vimpel skal tildeles. 
Overrekkelsen skjer på Trenerklubbens Årsmøte eller ved et annet høvelig arrangement. 
 

TRENERKLUBBENS VIMPEL 
 
Trenerklubbens vimpel kan tildeles: 
 
Enkeltpersoner/medlemmer som; 

a)  har gitt et vesentlig bidrag til utviklingen av norsk og/eller internasjonalt langrenn. 
b)  gjennom sin idrettsfaglige virksomhet har hatt stor betydning for Trenerklubben. 

 
Organisasjoner og institusjoner som; 

a)  har hatt stor betydning for norsk langrenn gjennom sitt arbeid. 
b)  Trenerklubben samarbeider med på internasjonalt plan. 

 
Næringsliv; 

a)  bedrifter som gjennom sin deltakelse har gitt en vesentlig støtte til Trenerklubbens  
 drift. 

 
 
Første gang vedtatt på Årsmøte på Sjusjøen 20.05.1995 
Siste gang revidert på Årsmøte på Raudbergstulen 19.06.1999 
Diplom med Vimpel fjernet som utmerkelse årsmøtet 2019 

 

Tildelinger av ”Trenerklubbens diplom m/vimpel”: 
Per Nymoen Årsmøte i Ulvik 1996 (Nytt fra Trenerklubben, okt 1997). 
Svein Markussen Årsmøte i Ulvik 1996 (Nytt fra Trenerklubben, okt 1997). 
Steinar Thun Årsmøte på Geilo 1997 (Nytt fra Trenerklubben, okt 1997). 
Jostein Skatvold Årsmøte i Selbu 2000 20-årsjubileum (Nytt fra Trenerklubben, juli 2000) 
Kjell Halvarsson Årsmøte i Trondheim 2006 
Ulf Morten Aune Årsmøte Gardermoen 2008  (vimpel) 
Per-Øyvind Torvik Årsmøte Gardermoen 2008  (vimpel) 
Kåre Tønne Årsmøte Meråker 2009 
 

(red) 
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STATUTTER FOR  
KÅRING AV ÅRETS TRENER: 

Årets trener er en hedersbevisning som skal gå til en trener som har bidratt til å fremme  
langrennsporten i tråd med Norges Skiforbund sine verdier og normer nedfelt i NSF`s utviklingstrapp. 
(Vedtatt på årsmøte 2019) 

RETNINGSLINJER FOR 
TRENERKLUBBENS STIPEND 

Trenerklubbens stipendier ytes normalt bare til medlemmer av Trenerklubben. 
 
Trenerklubbens stipendier skal i første rekke gå til egen faglig utvikling (deltagelse på 
seminarer, studier og lignende). 
 
En betingelse for å motta stipend vil være at mottageren kommer tilbake med en rapport el.l. 
som kan brukes i bladet eller som foredrag, og /eller kommer egne utøvere til gode. 
 
Søknadsfrist settes til 15.august og 1. april. 
Søknadsfristene og kriteriene kunngjøres i bladet hvert år. 

 
 
Første gang vedtatt på Årsmøte…………………. 
Siste gang revidert på Årsmøte i Steinkjer 22.04.2005 

 

(Den totale rammen for Trenerklubbens stipend fastsettes i Trenerklubbens årsbudsjett) (red.) 
 

RETNINGSLINJER FOR 
TRENERKLUBBENS FOND 

 

Trenerklubben opparbeider et fond opp mot kr. 100.000,-* med et innskudd pr.år vedtatt av 
Årsmøtet, hvis driften tillater det. 
 
Fondet plasseres i bank eller annen sikker finansinstitusjon til god rente med muligheter til å  
ta ut fondsbeløpet eller deler av det når Trenerklubbens Årsmøte ved flertallsvedtak ønsker  
det. 

Årlig avkastning kan benyttes av Trenerklubbens styre etter vedtak av Årsmøtet. 

Trenerklubbens styre innstiller til hvilke formål fondsoverskuddet skal benyttes. 

Fondet kan avvikles ved flertallsvedtak fra Trenerklubbens Årsmøte. 

Hvis Trenerklubben opphører, bestemmer Årsmøtet ved flertallsvedtak hvordan midlene skal 
tilfalle Norges Skiforbund. 

Første gang vedtatt på Årsmøte i Klæbu 28.05.1994 
Siste gang revidert på Årsmøte på Raubergstulen 19.06.1999 
*Endret fra kr.300.000,- til kr.100.000,- på årsmøte 2019 

Årsmøtet 2020
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Utstyrsavtaler Trenerklubben

Ny rabattkode er underveis.
Følg med på Facebook

Trenerklubben har nå inngått en innkjøpsavtale 
med IDT Solutions for våre medlemmer. 

Avtalen gjelder kjøp av rulleski og bindinger 
samt rillejern og klisterskinne.

IDT er offisiell samarbeidspartner for NSF`s 
landslag og ønsker også  å støtte opp under 
den betydelige  innsatsen som  nedlegges av 
trenerklubbens medlemmer over hele landet.

Rabattkoden som tilbys  gir 50 % rabatt i 
nettbutikken på  de aktuelle produktene.

Rabattkode:  nsf-trenergr

Nettbutikken finner du her: 
http://www.idtsports.com/nc/

Rabattkoden er ment for personlig innkjøp 
til medlemmer, og vi ber om at dette 

respekteres, slik at våre gode relasjoner til IDT 
opprettholdes.

Her har vi en avtale om 30% rabatt i 
nettbutikken til Silva. 

Rabattkode: noskifor40

40% i nettbutikk. Dere kan bruke 
følgende kode som er gyldig ut året: 

TrenerklubbenHOKA2020
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Finn Hågen Krogh. Foto: Geir Olsen, NTB.


