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Redaksjonelt

Kjeere medlemmer,

Treningen mot neste sesong er godt i gang, bade for topp og bredde. Landslagene har allerede
gjennomfgrt arets forste samling pa sng (Sognefjellet), men det er likevel barmarkstrening som
dominerer i den kommende perioden hos utgvere pa alle niva. Grunnlagstreningen bgr vaere
variert, lystbetont og allsidig som grunnlag for tgffere og mer spesifikk belastning nar vinteren
naermer seg.

Siden det er sesong uten mesterskap vil enkelte av landslagsutgvere eksperimentere litt med
treningen denne sesongen og sgke nye utviklingsomrader. Likevel vil 90-95 % av treningen veere
som tidligere og fglge grunntrekkene i den norske treningsfilosofien. Dette er viktig a huske for
morgendagens utgvere: en ma ha kontinuitet i treningen samtidig som en sgker utvikling og
progresjon. Treningsmengdene ma gkes litt ar for ar, og langsiktig utvikling er viktigere enn
kortsiktig gevinst.

Utviklingstrappen tar for seg nettopp dette, og gjennom analysene av undersgkelsene som Kenneth
Myhre har gjennomfgrt ser vi i disse dager konturene av hvordan det faktisk trenes i Langrenns-
Norge, bade av de beste og de som ligger like bak. Vi hdper dette skal bli et viktig redskap som
kalibrerer utviklingstrappen og forsterker den gode utviklingen av morgendagens topputgvere og
topptrenere ute i klubber og kretser.

Lykke til med treningen i sommer!

Hilsen,

Styret i Trenerklubben
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Medlemskontingent 2015.

Hei!
Dere vil fa utsendt betalingsinformasjon om medlemskontingenten om ikke sa lenge.

Men det er fint hvis dere kan begynne a gjére opp medlemskontingenten sa fort som mulig (ta det pa
direkten).

Sett inn kroner 300,- pa Trenerklubbens konto: 6230.05.57169
Medlemmer bosatt utenfor Norge: Overfgre kr. 450,-

NB: Oppgi tydelig pa betalingen: Medlemmets navn.

Vi gnsker dere alle en god sommer!
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Arsregnskapet for 2014

Arsregnskapet ble presentert i forrige nummer av bladet. Regnskapet er na kontrollert i
henhold til nedenstaende dokument.

TIL ARSMOTET I TRENERKLUBBEN LANGRENN / NSF

REVISJON AV REGNSKAPET FOR 2015
Vi har revidert Trenerklubbens regnskap for 2015.

Vi har gjennomfart de revisjonshandlinger vi har ansett nedvendige for 4 bekrefte at
arsoppgjeret ikke inneholder vesentlige feil eller mangler.

Vi har kontrollert utvalgte deler av bilagsmassen, og vurdert de benyttede regnskapsprinsipper
samt innhold og presentasjon av arsoppgjeret.

Etter var vurdering gir det fremlagte arsregnskap, som bestar av resultatregnskap og balanse,
et riktig bilde av foreningens ekonomiske situasjon.

Oslo, 08.juni 2015

Z @D

hn Wiig Nordby
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Kontroll av medlemslista!

Pa de neste sidene star hele lista over medlemmer i Trenerklubben. Vi
ber om at du sjekker at opplysningene er korrekte, ikke minst e-mail-
adressene.

Etter gjentatte diskusjoner pa de siste ars arsmgter, vurderer vi a tilby
medlemmene a fa «Nytt fra Trenerklubben» elektronisk, i stedet for
ndavaerende papirutgave. Vart fgrste mal er derfor a fa laget en oppdatert
oversikt over e-mail-adressene. Korreksjoner kan sendes til
ira.matthies@skiforbundet.no (fram til 15. juli).

Det vil sannsynligvis komme en digital utgave av bladet fra 2016, men
medlemmene kan velge a fortsatt motta papirutgaven.

Med hilsen Styret
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Englaugsgutua 13
Georg Tvibergswei 14
KOMSA TERASSE 15
PO Box 980097
Birkelandweien 2
Framsgate 2 a

Dybvad
Lauvhammerhaugen 13
Bregneweien 35
Falcksgate 10

Nedre Ferstadvei 7
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Molowvegen 7
Slemsrudwn. 20
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Kolsasen 17d
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Hestmeelingsvegen 14
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Valdreswn 125
Fjellvegen 9 D
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Hogstadwn. 70
BERGTR@VN. 13
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Guribysagweien 34

@we Askerhagen 4b
Fernanda Nissens veg 25
Edv. Munchs vei 85
Kirkeveien 7 A
Kirkeveien 7 A

2345 Adalsbruk
3403 Lier

9511 ALTA

Park City, UT 84098, USA
6416 Molde

4016 STAVANGER
7517 HELL

7820 SPILLUM
9516 ALTA

8480 ANDENES
7023 TRONDHEIM
3174 REVETAL
7714 STEINKJER
2324 VANG H
1712 GRALUM
7079 Flatdsen
3031 Drammen
2640 VINSTRA
0770 OSLO

1481 HAGAN
6856 SOGNDAL
7820 Spillum

6657 RINDAL
3830 ULEFOSS
7718 STEINKJER
8616 Badsmoen
0591 OSLO

0659 Oslo

3919 Porsgrunn
1358 Jar

3179 ASGARDSTRAND
7037 Trondheim
2611 Lillehammer
3440 Reyken
2900 FAGERNES
2819 GJBVIK
2380 Brumunddal
2040 KLGFTA
1383 ASKER
7730 BEITSTAD
1540 VESTBY
7300 ORKANGER
8400 SORTLAND
2619 Lillehammer
6215 EIDSDAL
3300 HOKKSUND
5400 STORD
3032 DRAMMEN
9151 Storslett
5243 Fana

0372 OSLO

7091 TILLER

6425 MOLDE
1383 ASKER
3275 Svarstad
7716 STEINKJER
7724 STEINKJER
1350 LOMMEDALEN
9360 BARDU
1359 Eiksmarka
1472 FJELLHAMAR
3031 DRAMMEN
2480 KOPPANG
9017 TROMS@
7026 TRONDHEIM
7022 TRONDHEIM
2319 Hamar

8020 Bodg

3271 Lanik

6856 SOGNDAL
6814 Forde

1354 Beerums Verk
7078 SAUPSTAD
0377 OSLO

2634 FAVANG
1179 OSLO

2365 ASMARKA
1350 Lommedalen
1383 Asker

7046 Trondheim
1063 OSLO

1480 Slattum
1481 Slattum

briskogl@online.no
frode@frika-invest.no
swkarls@online.no
tbk@xmission.com
maybritt.karlsson@molde.kommune.no
bkjell@start.no
berit.kjesbu@ntfk.no

namdal-osteopati@ntebb.no
tineklevstad@hotmail.com
gei-kl@online.no
elisabeth@byhaven.no
jonerik@jarlsberg-maskin.no
audun.kolstad@olympiatoppen.no
jan.korswold@kriminalomsorgen.no
sturlafysio@gmail.com
hansi.kotshakk@c2i.net
bkri@online.no
eqil@skiforbundet.no
knutkristiansen@hotmail.com
anne.kroken@skiforbundet.no
kari.torhild.kvale@sfj.no
else.laksnes@ntfk.no
johan@storaastrevare.no
kaare_langeland@yahoo.no
terje@rv17.no

tlass@online.no
aud.irene.lerengen@lilleborg.no

k.liptakova@hotmail.com
oddl@vk.no

lars@larslitlere.no
turid.losgaard@hotmail.com
thomas.losnegard@nih.no
km-l@online.no
oistein.lunde@skiforbundet.no
lundgard@bbnett.no
trygvelund@hotmail.com
froydis.lystrup@online.no
arild-l@online.no

lofshus @skiforbundet.no
loekholm@online.no
kristin.lokke@c2i.net
geir.lodien@basemail.no
merete@verdsanfjord.no
per.arne.lovstad@renconsult.no
magne.lovtangen@sklbb.no
sweimark@online.no
ole.siri@gmail.com
erling@ymber.no
gina_e_mathisen@hotmail.com
kjell.mathisen@bygg.ntnu.no
e-mei@online.no
bente.meisingseth@skiforeningen.no
hege.melby @horten.kommune.no

mari-ann.l.melhus @steinkjer.kommune.no

ulla-kristin.melhu@ntfk.no
jkaar-me@online.no
asgeir.moberg@skiforbundet.no
at.moen@online.no
tm@energidata.no
stmundal@online.no
asgeir@mathiesen-atna.no
anne.i.myhr@uit.no
heisoerl@online.no
kennethmyhre@outlook.com
marianne.myklebust@hrr.no
hmoerkved@hotmail.com
annenl@vk.no
an-nar@online.no
narum8l@hotmail.com
egilnilsen@hotmail.com
rune.nilsen@Ilksk.mil.no
john@wino.no
enybak@online.no
vivi.nyberg@getmail.no
arnyborg@online.no
jon.nygaard@persbraten.vgs.no
lars-erik.nygaard@budstikka.no
maj.helen.nymoen@stfk.no
Per.nymoen@skiforbundet.no
knut.nystad@skiforbundet.no
trond.nystad@skiforbundet.no



OFSTAD
OKSANEN
OLSEN
OLSEN
OLSEN
OLSTAD

OPOCENSKY
OPPEDAL
OPSTAD
OVERLAND
PAY
PEDERSEN
PEDERSEN
PEDERSEN
PETTERSEN
PALSSON
REIGSTAD
REINEMO
REINAS
RING

RISE

ROE

ROGN
ROSANOFF
RUD

RUUD
RYVOLL
RER
RKSUND
RONBECK
RINNING
RINNING
RASTE
SAGNESKAR
SANDBAKK
SANDBERG
SANDELIN
SANDNES
SANDVIG
SAND@Y
SARA

SAUA
SAURSAUNET
SCHJETNE
SCHJ@LBERG
SELJORDSLIA
SELNES
SIVERTSEN
SJONBOTN
SJONBOTN
SJULSTAD
SJAL
SKAFLESTAD
SKARI
SKARPNORD
SKAUG
SKATVOLD
SKINSTAD
SKIPLE
SKJIBNSFJIELL
SKOGSHOLM
SKOGSTAD
SKREDE
SKARHOLEN
SLETVOLD
SLIND
SOFIENLUND
SOLLI
SOLVIK
SPAUN
SPAUN

Svenn Roger
Ville

Geir

Kjetil

Jrjan
@yvind
Jakub
Guttorm
Jon Armne
Tormod
Henrik

Fred Willy
Solweig
Willie Juul
Leif Ottar
Micke

Tore

Ole Magnus Raff
Jan Erik
Tore

P&l

Lars

Geir Endre
Tom Are
Knut Fredrik
Hans Hakon
Bjarne

Eirik Lund
Ola Drange
Nils-Fredrik
Hugo Marvin
Terje

Erik

Erling
Dyvind

Tom

Trond

Odd Arne
Bjarnar
Rune
Mikkel Per Nilsen
Knut
Vegard

Jon Ame
Terje

Thor

Heidi

Odd Kare
Steinar
Stian Okkenhaug
Jens Petter
Magne Jarle
Kjetil

Geir

Ola

Jan Kjetil
Jostein

Age

Knut Steinar
Karl Gunnar
Bjarne
Kristian
Torgeir
Even

Ola

Peder Einar
Lage Steen
Kenneth
Harald
Gunnar
Jorun Murberg
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Brinkvegen 74
Korkeakoskentie 11
Tiriltunga 9
Lysakervegen 16
Helldalssata 197
NTG, Lienwveien 85

Gamle Tanum ei 32
FANAVN 273 B
Kodalveien 700
Raudberget
Torstadbakken 27 C
BERGHALLVN 24
Mauds wei 13
HAUKASEN 18
Hans Fjeldsvei 7

Kringlebotn 271
Christine Strays vei 16

Oppsjgsvingen 16
Langmyrgrenda 69 B
Klevarsida 106
Lauvrudfossen 10
Bietilzeveien 41
Orvegen 10 B
Drneveien 12 b,
Hegghaugen 12
Seterhgyweien 23 a
MARMORNESET 1 B
Borrasweien 15
Kleivaveien 55
BJZRNANGVN. 26
FRUSETLIA 3
Sagneskar

William Farres veg 2
Skogweien 37

EKREKROKEN 47
Breennes veg 5b
Eldeskogweien 22
MYRABAKKEN 4
Solvangvegen 12
Panoramavegen 28
Hjulmakeneien 29
HUBROSVINGEN 9
Kolsaslia 32

Fionas 256
Flostrandwn. 60
Storhaugwveien

GL. DRAMMENSYV 403
Kaptein Roosens \ei 46 a
Véagweien10 b,

MYRVN 40

Gamle Narudvei 20
Selvbyggerveien 6

Balkelinna 72
HJELLANE 32
Hegegga 15
Tiurvn. 3
Havhestvegen 7
GEILOLIA 76
Budorveien 12

VALMUEVN 13
liderstien 17
DREVJA

HAGANVN 76
HAGANVN 76

9012 Tromsg

40500 Jyvaskyla, Finland
3050 Mjgndalen
9014 Tromsg

5225 NESTTUN
3580 GEILO

1341 Slependen
5047 FANA

3158 Andebu

7105 Stadsbygd
1395 HVALSTAD
3614 KONGSBERG
4633 KRISTIANSAND S
2743 HARESTUA
1930 Aurskog

4755 Howvden

5225 Nesttun

3610 KONGSBERG
9440 EVENSKJER
1385 ASKER

0861 Oslo

3812 AKKERHAUGEN
3580 GEILO

9800 Vadsg

2022 Gjerdrum
1476 RASTA

9407 HARSTAD
1176 OSLO

5232 PARADIS
9517 ALTA

8007 BODY

7620 SKOGN

2817 GJZVIK

4747 VALLE

7022 TRONDHEIM
8613 Selfors

9153 ROTSUND
8140 Inndyr

1356 BEKKESTUA
7022 TRONDHEIM
9475 BORKENES
4208 SAUDASJIZEN
7713 STEINKJER
2825 GJBVIK

7374 Raros

2022 GJERDRUM
7026 Trondheim
CH-7551 Ftan, Suisse
8725 UTSKARPEN
7120 LEKSVIK
1383 ASKER

7020 TRONDHEIM
9017 TROMS@
1482 NITTEDAL
2380 BRUMUNDDAL
3282 KVELDE

7510 SKATVAL
2848 SKREIA

5700 VOSS

9151 STORSLETT
2450 RENA

9104 KVALGYA
3580 GEILO

2340 LOTEN

7327 SVORKMO
7340 OPPDAL
3033 DRAMMEN
8664 MOSJZEN
6657 RINDAL

9403 HARSTAD
9403 HARSTAD
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kaisa_bardu@yahoo.no
ville.a.oksanen@gmail.com
geolsen@online.no
kjetil.olsen@Ilangrenn.com
oerjan-o@online.no
olstad@ntg.no
Kuban.opoca@seznam.cz
guttop@online.no
j-opst@online.no
tormod.overland@gmail.com
henrik.pay @redcord.com
willie.pedersen@vegvesen.no
solveig.pedersen@idrettsforbundet.no
fwpeders@online.no

leif.ottar. pettersen@toll.no
micke.paalsson@hotmail.com
treig@broadpark.no
oreinemo@broadpark.no
johnsenry@yahoo.no
tore@ring.as
pal.rise@chello.no
lars-roe@c2i.net
geir-endre.rogn@c?2i.net
tom.are.rosanoff@dnb.no
knutrud@hotmail.com
hans.hakon.ruud@vegvesen.no
bjarne.rywll@forsvarsbygg.no
eiluro@online.no
ola.roksund@helse-bergen.no

hugoroen@online.no
terje.ronning@hint.no
erik.roste@skiforbundet.no
erling.sagneskar@valle-sparebank.no
oybakk@online.no
tsa.polarsirkelen@nfk.no
trond.sandelin@nordtroms.net
oddasand@gmail.com
bjornar.sandvig@skiforbundet.no
rune_sandoy @hotmail.com
mikkel.per.sara@gmail.com
knut.saua@hotmail.no
vsaurs@hotmail.com
jarnesch@online.no
te-sch@online.no

heidi.selnes @telia.com
sivert@bluewin.ch

hstein@online.no
stian-okkenhaug.sjonbotn@ntfk.no
bente.meisingseth@skiforeningen.no

jpsjulstad@sensewave.com
geir@skari.as

j-osk@online.no

JanKjetil. Skaug@newsec.no
jskatv@gmail.com
skinstad@skiforbundet.no
skipleks@online.no
karl-gunnar@nonamesport.com
bjskogsh@online.no
kristianskogstad@hotmail.com
torgeir.skrede@ntg.no
eskarholen@hotmail.com
olasletv@online.no
ped-sl@online.no
lagesofienlund@hotmail.com
sollik@start.no
haralsol@online.no
jorun@murberg.no
jorun@spaun.no



STABELL
STADHEIM
STALSBERG
STEMLAND
STENBERG
STENBRO
STENVOLD
STONOR
STRIDH
STRADET
STROMNES
STROMSHEIM
STROMSBYEN
ST@VSET
SVARSTAD
SVARTDAL
SVEEN
SVENSSON
SYLTA
SATER
SATHER
SPRENSEN
S@RGARD
S@RLI
S@RLI
SPRAAS
SAASTAD
TAJET
TANGVIK
THEIE
THONSTAD
THUN
TOMTER
TORMODSGARD
TORVIK
TRONVOLL
TVEITO
TVEITO
TYLDUM
TONNE
Uhlig
ULSTAD
ULVANG
ULVANG
UNDHEIM
URE
VALNES
VANDSEMB
VIGDAL
VIKA

VIKEN
VILBERG
VINJERUI
VIRIK
WESTGAARD
WESTLIE
WOLD
W/ERUM
DIE

@STBY
OYE

OYE
AAGNES
AALBERG
AANERUD

Mittuniversitetet
nawnlgs
nawnlgs
Skigymnas A/S

Jens-Henrik
Hans Kristian
Torbjern
Hans

John Steinar
Pal Gulbrand
Dagfinn
Ame
Réland

Ole Per
Arild
Sigrun

Kjell Olav
Andre

Sjur Ole
Audun
Kristian Bjune
Einar
Qystein
Kjetil

Berit

Runar
Krister
Anne

Bjern

Jan Eirik
Per Kristian
Even

Roger
Thorbjern
Ole

Steinar
Morten
Steinar
Per-@yvind
Ovwe Erik
Tore

Guro

Isak

Kére
Elisabeth
Stein Kyrre
Ame
Vegard

Tor

Jarle
Thomas
Amund
Jorun

Kari Mette
Birgit Snustad
Arne
Jostein
Rune

Willy

Knut

Per Ivar

Pal

Stig Magne
Hans
Bjgrnar
Guttorm Inge
Sebastian
John

Tor Erling
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Lundefjellveien 14
Stensgata 18
Klundbyveien 133
Lundasen 43
LYNNEBAKKA 261
BADEVN
Skoleweien 27
SJPSETERVN 28
Smedjegatan 3
Skarpengland
SKOGFARET 53 C

Gamle Lommedalsweien 121 A

Ytre Herje
Stevset
Langeset
Helsethellinga 25
Bamsew. 44

9151 STORSLETT
0358 OSLO

2836 BIRI

7089 HEIMDAL

2750 GRAN

3370 VIKERSUND

9300 FINNSNES

2618 LILLEHAMMER
S-68635 SUNNE, SVERIGE
4715 @VREB@

1344 HASLUM

1348 RYKKINN

6360 AFARNES

8102 SKJERSTAD

6783 Stryn

1353 BARUMS VERK
8029 BODZ

23717, 99th Ave SW, Vashon WA 98070 USA

Marthas vei 12
Narjordet

Seetregt. 37
Fzerdenweien 6
LIAMO

Postboks 79
GJERDHAUGVN 26
Lingelemweien 23
Nedre Tollerudvei 3
Fortunalia 44
Stallmannsvingen 51
SKIJETNEMARKVN 47
TORVMARKVN 5 A
RUSTADGRENDA 41
SANDORUTA

Slettevegen 23
Regimentsvegen 127 a
Olav m. Troviks vei 2

Grgneng, Meeresvegen 24
Olav m. Troviks vei 64 H404
Postboks 169
FJELLVN 53

Gamle Maridalsvei 57
Dampsagwn. 5 A
Nyresbaret 30

Arthur Nordlies vei 3 ¢
Damliveien 14
SKAUGUM 10
Jakobswn. 3
Kystadweien 26
Edelgranveien 62
Holmenkollveien 80c
Baksteplassen 69
Dremtorpwn. 21
Tiurveien 20 a
Kroweien 5
SKJEFTELIA, 15

Per Persaweien 14
Fallslia 3

Einehggda 3 a
Rystelega 7
Brynsweien 130
Frydenlundsgata 10B
Kirkeweien 5

4633 KRISTIANSAND
2550 OS | @STERDALEN
2540 TOLGA

3679 NOTODDEN
3514 HBNEFOSS
7320 FANNREM
2301 HAMAR

6425 MOLDE

3225 SANDEFJORD
2830 RAUFOSS
7057 JONSVATNET
3716 SKIEN

7081 SIETNEMARKA
7540 KLAEBU

0693 OSLO

3570 AL

7530 MERAKER
7503 Stjerdal

5700 VOSS

0864 Oslo

7977 HOYLANDET
7710 SPARBU

0864 Oslo

8601 MO | RANA
9900 KIRKENES
0890 OSLO

2004 LILLESTR@M
5700 VOSS

0956 OSLO

2165 HVAM

6200 STRANDA
2380 BRUMUNDDAL
7024 TRONDHEIM
1356 BEKKESTUA
0784 OSLO

1349 RYKKINN
1400 SKI

2323 INGEBERG
7391 RENNEBU
7716 STEINKJER
8614 YTTEREN
2864 FALL

6154 QOrsta

6150 BRSTA

1352 KOLSAS

0169 OSLO

3403 Lier

S- 85179 Sundsvall
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jens.stabell@nordtroms.net
stadheim@hotmail.no
stalsherg@madshus.com
hans.stemland@sintef.no
john.stenberg@moller.no
pal.stenbro@online.no
dagfiste@online.no
a-stono@frisurf.no
raland.stridh@edu.torshy.se

ole.per.straedet@vennesla.kommune.no

arild.stroemnes @ntg.no
sigrlar@online.no
kjostro@online.no
astovset@frisurf.no
svarstad@skiforbundet.no
audun@klassiskogskeising.no
k_b_s@hotmail.com
esvensson@urbanaut.com
oysteinsylta@hotmail.com
kjetil.saeter@roros.net
beritsaether@hotmail.com
runar.sorensen@bhit.no
krister.sorgard@bilia.no
asoerli@online.no
bso@floorfactory.no
jeirsoer@online.no
post@saop.no
evtajet@online.no
tangvik@online.no

Thorbjorn. Theie@kjopmannshuset.no
ole.thonstad@marintek.sintef.no
steinar_thun@hotmail.com
morten.tomter@rustad-idrettslag.no
ikke

per.oyvind.tonik @ntfk.no
ove-erik.tronvoll@ntfk.no
ttveito@hotmail.com
gtveito_@hotmail.com
isaktyl@start.no
katonne55@gmail.com
elise11395@gmail.com
sporten.havna@sport1.no
aulvang@alten.no
v.ulvang@swixsport.no
tor.undheim@getmail.no
jarle.ure@heimplass.no
thomasvalnes @hotmail.com
amundvandsemb@epost.no
jorunn.vigdal@gmail.com
kari.mette.\vika@bbnett.no
bsvik@logal.no
arne.\vilberg@olympiatoppen.no
vinjerui@gmail.com
rune.virik@gmail.com
willwest@online.no
kn.west@online.no
per.ivar.wold@rennebu.kommune.no
pal.warum@ntfk.no
Stigma@online.no
ostby.hans@gmail.com
bjornar.oye@gmail.com
guttorm.oye@tussa.com
sebastian.aagnes@gmail.com
john.aalberg@bym.oslo.kommune.no
tea@bouvet.no
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Ungdomsprosjektet i langrenn
v/Kenneth Myhre

Prosjektet som ble presentert av Kenneth Myhre i forrige nummer, er na kommet et steg lenger.
Her legger vi fram noen forelgpige data som ble presentert pa «Statoil Trenerseminar» sgndag 7.
Juni 2015:.

Fokus = Ubviklingsprosessen fra ung
langrennsieper (N senlorutaver ilangrenn

-

* Kartleggingsunderspkelse distribuert til 1980 utevere
(663 jenter og 1317 gutter) padmeldt til HL og Jr. NM

* Spersmdlene var utformet med utgangspunkt i
sentrale elementer fra Utviklingstrappa i langrenn,
samt trenerintervju
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* Totalt 1130svar=57%

+ 395 svar fra jenter (58,7 % av jentene)
+ 735 svar fra gutter (55,4 % av guttene)
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Antall par ski klassisk Antall par ski skeyting

L
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* Fokusgruppe gjennomfarte fysiske tester i tillegg til

spearreskjema

* Samarbeid med studenter og forskere ved NTNU -

Bevegelsesvitenskap

- 3000 meter lep

* (a. 140 utpvere i alderen 14-20 &r |- 50 meter lop

- 6 steghopp flatt
« Armhevinger

» Klubber og vgs. i Midt-Norge

P L V6 & & 1930 &

Lasilian gl
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enter Gutter
RPN - e B e [ e [ e RN =R = B == Y = J )

[

—

. ——
y—

i f—
[

e

* Videre analyser av data gjennom sommeren

* Prosjektrapport foreligger i lepet av august
* Data vil bli presentert gjennom Trenerklubbens blad

og andre relevante kanaler

* Viderefaring av prosjektet
* Mye sperreskjemaundersgkelser og fysiske tester
*+ Oppfelging gjennom flere ar
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Staking , konsekvenser for trening

Staking, konsekvenser for trening

Trenerseminaret april 2015

Steinar Mundal

UANSETT:

L/ERE ALLE TEKNIKKER NAR DU ER UNG.
UTVIKLINGSTRAPPA, ALLSIDIG.

» BLIGOD I A BRUKE TEKNIKKENE | DET TERRENGET
VI NORMALT BRUKER DET.

STAKING | LETT TERRENG.
* DAIGONAL - DOBBELTAK M/F | TUNGT TERRENG.

SOLID GRUNNMUR | TEKNIKK LIKE VIKTIG

SOM SOLID GRUNNMUR PA ALLE ELEMENTER
I TRENING,

YNGRE UT@VERE SOM GAR RETT PA STAKING

ER UTSATT FOR BELASTNINGSSKADER.
IKKE STERKE NOK, IKKE TEKNISK GODE NOK

TIL A GJ@RE TING RIKTIG,

20
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-

BLANKE SKI:

LETTE L@YPER — KORTE RUNDER.
FESTESMURNING:

TUNGE L@YPER — LANGE RUNDER.

JUNIOR — SENIOR:

NAR DU ER BLITT GOD TEKNISK | ALLE
STILARTER, OG GODT NOK TRENT KAN
STAKING GRADVIS FA MER PRIORITET,

VIKTIG AT VI SOM TRENERE/LEDERE F@LGER
MED PA UTVIKLINGEN.

H@Y 02 OG GODT TRENT BLIR DU EN GOD
STAKER PA 1 SESONG. (Petter Eliassen).

-

L]

TRENING.
HURTIGHET = LETT TERRENG | INNSPURT.

RULLESKIL@YPE — TAKTISK STAKING | TUNGT
TERRENG. TRENE PA TAKTISK A STAKE EN
DISTANSE.

TEKNIKK = TAKTIKK.

BRUKE BEINA - GIRING - RASK RETUR AV
STAVER.

KRAFT-AVSPENNING
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UTSTYR:

STAVLENGDE.

SKI,

STAKEMASKIN.

RULLESKI, HJUL

HUSK A TRENE STAKING PA "VINTEREN OG.
BYTTE UT EN STYRKE@KT MED EN STAKE@KT,

HUSK:
IKKE LER BARN A JUKSE F@R DE MA.

NAR KOMMER GJENNOMBRUDDET FOR
STAKING HOS JENTENE?

VARE 0BS PA HVA SOM SKJER FREMOVER.

SE PA TERMINLISTA OG FINN UT HVOR DET ER
STAKETRASEER NESTE SESONG. TOBLAC —
LAKE LOUISE.
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Team Veidekke Trgndelag 2014 - 15

Ole-Morten lversen

Laget
Eirik Lorentsen (4 ar) Maria Strgm Nakstad (4 ar)
Hallvard Lgfald (2 ar) Anne Kjersti Kalva (2 ar)
Lars Ove Aunli (1 ar) Trude Nonstad Fornes (2 ar)
Daniel Myrmael Helgestad (1 ar) Ingeranne Strgm Nakstad (1 ar)
Hospitanter: Berit Mogstad
Merete Myrseth
Stotteapparat
Ole Morten Iversen Trener
Thomas Ekrem Oppmann/leder styringsgruppa
Eirik Andresen Administrasjon
OLT
Oddvar Bra Treningsfaglig
@yvind Sandbakk Treningsfaglig/teknikk/testing
Knut Skovereng Testing
Frode Moen OLT leder/mentale forhold
Gunnvor Halmgy Basistrening/styrke
Tor Inge Andersen (manuellterapeut) Screening/styrke/basistrening
Smgreteam
Kristian Skrgdal Smgresjef
Isak Tyldum
Ola Kvemo
Even Kvemo

Svein Oluf @ren

Ole Ingebrigt Dyrhaug
Jens Petter Estil

Knut Tore Aspas
Frode @ren
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Samlinger
12. - 14. mai Oppstartsamling Trondheim 3 dager
13.-19. juni Sognefijellet 7 dager
28. juli—1. aug. Meraker. Apen samling 5 dager
12.-16. aug. Toppidrettsveka 4 dager
24.-29. aug. Skeikampen. Felles NSF-rekrutt/Veidekke. 5 dager
15. - 19. sept. Steinkjer. Med hospitanter 5 dager
4. - 16. okt. Ramsau 13 dager
6.—11. nov. Bruksvallarna 5 dager
17.-19. nov. Beitostglen 3 dager
50 dager
Annet

e 2 dagsamlinger

e Individuelle mgllegkter

o Felles basistrening

e Testing (2 x mglle Igp, 2 x mglle RS, 3 x Bratest)

FOKUSOMRADER 2014 - 15

Prioriteringer i treningsarbeidet
Vi skal ha et meget solid treningsvolum (mye, men ikke for mye)

Vi skal vaere dyktigst i landet pa kvalitet i all trening og det som har med treningen a gjgre

-presisjon pa det intensive

-presisjon pa det rolige

-pke utbyttet/kvaliteten pa all trening(langturer, styrke, hurtighet). Hvordan? Eksempler?
-tenke "gke treffprosent"

-kosthold/s@vn/restitusjonstiltak

Intensiv trening

Fra 13 => 14 (var => hgst)

Fra generell => spesifikk (var => hgst)

I13-gjennomfg@ring og rapportering etter design (t. eks. tot. varighet og draglengde)) i stedet for
puls

Gjennomfgringskvalitet. Det er kun "plussgktene" som gjgr oss bedre

De intensive gktene er ukas kjernegkter. Krever meget god forberedelse (mentalt/fysisk) for

a fa best mulig utbytte

Standardgkter og egne "godgkter"
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Spesifikk styrke (i betydningen & bli ra til & bruke armer/staver/overkropp)
-ukentlige innslag av ra/ekstrem staking/overkroppsarbeid pa RS/ski som minimum
- korte og regelmessige innslag av maks/hurtighet (pigging i motbakker)
-diagonalstaking og enhands
-NB! I tillegg til "vanlig" trening
-Regelmessige innslag av gode spesifikke innegvelser
-NB! Bruke stavene nar vi har de med (hvert stavtak er ei lita styrkegkt....)

Hurtighet
Mal: Annenhver uke ei "ekstremgkt" + ei ordinaer + krydder (= ca 45 min +)
Annenhver uke 10 + 10 +krydder (25 — 30 min)
Alaktacid + variert
Totalt ca 25 timer

Annet
Ra pa hjemmelekse og individuelle oppgaver
Teknikk
Screening/basistrening
Individuelle satsningsomrader
Ukentlig og manedlig "opptelling" (evaluering)
Utgver og trener

Helse
Regelmessig blodsjekk (jern ++) 3 — 4 g/aret
Gode rutiner pa sykdomsforebyggende tiltak og det a unnga smitte (ut/inn...)
Talmodig (ra!) pa oppstart etter sykdom
Hvilepuls
Belastningstester (enkel mglletest som gjgres hjemme 1 — 2 g/mnd)
Kosthold/restitusjon/sgvn
Overskudd
Teknikk

Pri 1: Stgrst mulig kraft som bringer oss lengst mulig fram....

Helhet: Kraft/framdrift, kraft/avslapping, tung mot underlaget, rytme/flyt

Tydelige arbeidsoppgaver, fa, viktige

@ke trefforosenten i daglig trening

Teknikkoverfgring i styrketreningen, skigang, hurtighet etc

Mye videotitting, stort eierskap til egen utvikling

Utvidet teknikkrepertoar. T.eks. Store bevegelser — frekvens, dd som motbakketeknikk,
Friskgyting. Eksempler: Uten staver, enkelte dd-gkter etc
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Laget
Delingskultur. Mal: Gjgre hverandre gode
Grundig, fokusert, "dgnn serigs med glimt i gyet"
Nysgjerrig og laeringsvillig, men kynisk i prioriteringene
Miljg og treningskultur
RESULTATER / MALSETTING
Laget Individuelt
Rekruttere lgpere til landslag regelmessig Grad av maloppnaelse
Hvert 2. — 3. ar? Gutter
Liten
1-3 Igper i U-23 VM hvert ar, begge kjgnn Liten
Sveert stor
Scan-Cup: Stor
Topp 3 i bade sprint og distanse, begge kjgnn
Topp 6 sammenlagt begge kjgnn Jenter
Sveert stor
NM Liten
Topp 10, begge kjgnn Stor
Liten
Annet
Utviklings- og leringsarena for unge, lovende
langrennslgpere i Midt-Norge
Merkevare
Bidra til utvikling/inspirasjon/motivasjon i
kretsene
Sportslig opplegg som matcher NSF/rekrutt
Ca 50 % maloppnaelse 50 % stor/sveert stor grad av maloppnaelse
Generelt:
Positivt Negativt
De beste meget god pa det beste Mye sykdom/skader (kun ett renn der alle har
Jevnt over god laginnsats stilt ...)
Heving av niva pa flere Darlig avslutning pa sesongen for de fleste

God fgrste del av sesongen

Tot. 3.- og 6.-pl NC, 3.- og 10.-pl U23-cup gutter
4 (av 8) WC Drammen/HK

1 WC pa int. kvote
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SPORTSLIG

Suksesskriterier

Forbedringspotensialer

Miljg og treningskultur forberedelsesperiode

Mister noe pa miljg/lagfglelse i sesongen (aldri
alle samlet)

Smg@reteam

Ass.trener savnet....

Treningsfilosofi, prioriteringer, arbeidsmater

Samarbeid OLT MN

ORGANISASJON

Suksesskriterier

Utfordringer

Sterkt lokalt eierskap

@konomi, samsvar malsetting — sportslig opplegg

TVT som god merkevare i Midt-Norge

Mindre lokalt eierskap

TVT godt forankret i idrettens organisasjonskart
og verdikjede

Mister aktuelle Igpere til private team

Er en del av NSF

Organisering styringsgruppe
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En ung treners perspektiv
Mari Dahl Benum

Elever ved Heimdal videregdende skole har i forbindelse med faget Idrettsledelse gjennomfgr
trenerpraksis ute i klubb. Gjennom denne praksisen har de fungert som trener for ulike treningsgrupper
i en kort periode. Denne artikkelen er skrevet av Mari Dahl Benum, som reflekterer over sin egen
trenerpraksis:

Sammen med en medelev har jeg veert trener for 13-14 arsgruppa i Byasen IL. Det er ca 40 utgvere i
gruppa, 10 jenter og 30 gutter. En slik gruppe krever bade lekbetont trening og strukturert basistrening.
Byasen idrettslag sine kjerneverdier er glede, engasjement og lagfglelse». Vi gnskte a imgtega disse
kjerneverdiene gjennom a bidra med bade kompetanse og kreativitet i treningsarbeidet. Hovedmalet
med perioden er at giennom malrettet, allsidig og mestringsorientert aktivitet skal utgverne oppleve
sportslig og personlig utvikling som gir varig glede av, kunnskap om og ferdighet i skiidrett. Kort sagt: vi
gnsker a bidra til positiv utvikling hos utgverne!

Vi skal prgve a na malet vart gjennom innslag av M&M Challenge. Dette er en serie med konkurranser
utgverne skal gjennom i Igpet av treningsperioden. Konkurransene er til en viss grad tilfeldige. De gar pa
mestring, og ikke resultat. Et eksempel kan vaere kortspill-stafett. Her Igper hver utgver fram til en
kortstokk og trekker ett kort. Det laget med stgrst tall vinner. Fokuset i en slik gkt blir pa hvor godt hver
enkelt utgver mestrer a lgpe fram og tilbake — og ikke pa hvem som Igper fortest.

@ktplan for tirsdag 04.11.2014

Hovedansvarlig: Mari Dahl Benum
Tid: 18.00-19.15 (19.30)
Sted: Nilsbyen

Hovedmal med gkta: Utgverne skal forbedre aerob og anaerob utholdenhet gjennom kreative
lppsintervaller.

Andre rammefaktorer: Vi skal Igpe i terrenget. Utgverne trenger joggesko.

Faglig begrunnelse for valg av gvelser: Lekgvelser i oppvarmingen skal gjgre utgverne ordentlig varme,
og hurtighetsgvelsen til slutt skal forberede utgverne pa a yte maksimalt i hoveddelen. Oppvarmingen
tar hensyn til undervisningsprinsippet om aktivitet og motivering. Stjerneintervallen med forskjellige
poster og utfordringer underveis gj@r at utgverne pa best mulig mate kan yte sitt beste uten a egentlig
tenke over at de blir slitne. Pa grunn av at gvelsen er sapass annerledes, styrker det variasjonen i
treningsarbeidet. Det at det er fgrstemann til mal gjgr at utgverne tar det serigst. Slik haper vi pa a gjgre
treningene utfordrende, morsomme og kreative. Vi haper ogsa at det styrker samarbeidet i gruppa.
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Mal for Innhold/gvelser: Tid Metode Vurdering
utgverne
Blivarm i Generell oppvarming: 10 Oppgavestyrt lering Viktig & fa med alle: en
muskulaturen, fa opp Rolig jogg min Igper fgrst og en lgper
pulsen og skjerpe sist
konsentrasjonen. Ikke for fort, det er ikke
om a gjgre a vinne
oppvarminga!
Generell/spesifikk oppvarming: 20 Apemetode (hermegas Blir det lite aktivitet, ma
Hermegads min og hermesisten) og vi endre gvelsene
En utgver/trener leder og oppgavestyrt lering P3 den siste gvelsen ma
resten gjgr det samme vi sgrge for at utgverne
Hermesisten blir ordentlig varm
De som blir tatt ma gjgre en
bevegelse (den som har’'n
bestemmer bevegelsen)
Befris av at en annen utgver
gjor den samme bevegelsen
Fartsleik
5-6 x 10-15 sekunders drag
Treneren roper nar draget
starter og stopper uten
forsvarsel
Forbedre den aerobe Hoveddel - M&M konkurranse: 40 Oppgavestyrt leering og Vi bestemmer lagene:
utholdenheten og ha Tallstafett min situasjonsbetinget bland jenter og gutter
det gay. Deler innilag pa 2 lzering De skal streve ljtt!
5 drag hver pa 1-3 min Tar det for lang tid eller
1-3 min pause er det for vanskelig ma vi
Utgverne far instrukser om a gripe inn og kutte ut noen
finne fram til ulike poster poster eller hjelp de med
(stjerneorientering) a finne postene
Utgverne skal finne fram til et Gar det ikke opp bruker vi
tall ved a legge sammen alle oss selv eller andre
tallene pa hver post hjelpetrenere
De som finner tallet fgrst, De far lov til & skrive ned
vinner tallene de husker
Bli kvitt avfallsstoffer, Avslutning: 15 Oppgavestyrt lering En trener Igper sist og en
starte restitusjonen Nedjogging og lett uttgying av store min forst

og myke opp
muskulaturen.
Fa samlet gruppa og
avrundet gkta.

msukelgrupper

Oppsummering
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Rapport for tirsdag 04.11.2014
Oppmgte: 25 stk.

Vi matte mote ekstra tidlig til trening i dag siden gkta krevde en del organisering. Vi hadde brukt lang tid
pa planleggingen. Jeg hang opp 10 poster rundt Nilsbyen-omradet fgr treningen startet, og nar
treningen startet ledet Marie oppvarmingen. Da jeg var ferdig slang jeg meg med pa oppvarmingen. Den
gikk som planlagt. Flykt-gvelsen var spesielt effektiv. Begrunnelsen for valget av apemetoden i
oppvarmingen er at vi ville prgve noe nytt, og at det skaper stor aktivering.

Deretter satte vi i gang intervallen. Hver gruppe fikk en pose med 10 lapper. Pa lappene sto det for
eksempel «Den store parkeringsplassen», og utgverne matte da bestemme selv hvordan de skulle
komme seg til den store parkeringsplassen, se hva det sto pa posten og Igpe tilbake igjen. De matte
huske tallene og til slutt legge de sammen. De som klarte det fgrst, vant. Begrunnelsen for metodevalget
er at utgverne blir tvunget til 3 ta egne valg og kan pa denne maten utvikle seg til a bli selvsikre og
selvstendige individer i skisporet, samtidig som de blir slitne. Denne gvelsen slo an hos utgverne. Det var
morsomt & se at de ble sapass engasjerte og ivrige!

Det var likevel en del utfordringer med en slik gkt. For enkelte ble det litt lite aktivitet i pausene. Vi
prevde & motivere utgverne til & rgre pa seg og organiserte litt aerobic, men utgverne viste lite
interesse. Jeg og Marie konkluderte med at slike utfordringer hgrer med i en litt alternativ gkt. Vi haper
at en blanding mellom alternative og tradisjonelle gvelser gjennom perioden vil legge opp til fysisk og
psykisk utvikling i gruppa.

@kta tok mindre tid enn beregnet, og dermed matte vi legge inn en gvelse til slutt. Vi organiserte en
stafett hvor de skulle Igpe hand i hand i en hinderlgype i terrenget. Utgverne syntes det var morsomt,
og det var tydelig at den skapte samhold pa tvers av bade alder og kjgnn.
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@ktplan for torsdag 13.11.2014

Hovedansvarlig: Mari Dahl Benum
Tid: 18.00-19.15 (19.30)
Sted: Nilsbyen

Hovedmal med gkta: Utgverne skal forberede hurtighet og spenst pa beina. De skal ogsa forbedre
generell styrke gjennom spenstgvelser i sirkel. De skal trene inn en hensiktsmessig hoppeteknikk,
forbedre muskulaturens evne til 3 utvikle stor kraft raskt og ikke minst skape ett grunnlag for mer
intensiv og spesifikk spenst- og hurtighetstrening i eldre alder.

Andre rammefaktorer: Utgverne trenger joggesko. Trenere tenger 5 baller og ett hoppetau.

Faglig begrunnelse for valg av gvelser: Denne spenst og hurtighetsgkta er litt annerledes enn tidligere
spenstpgkter. Som siste del av oppvarminga kjgrer vi drill for a bli ordentlig varm i muskulaturen. Vi kjgrer
litt bakkespenst fordi det gir stor effekt og aktivitet, men etterpa kjgrer vi litt alternative gvelser i sirkel.
Dette fgrst og fremst for a fa variasjon, men ogsa for motivasjonens del. | tillegg haper vi pa a fa blandet
inn litt utholdende og generell styrke pa denne maten. Deretter kjgrer vi noen hurtighetsgvelser. Rykk-
gvelsen er spesifikk rettet mot langrenn, imens snipp og snapp har som hensikt 3 forbedre reaksjons- og
akselerasjonshurtighet. Begge gvelsene skaper stor aktivitet. Til slutt har vi lagt inn en Challenge, som
krever samarbeid og spenst. Vi haper disse konkurransene bidrar til samhold i gruppa.
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Mal for Innhold/gvelser: Tid Metode Vurdering
utgverne
Blivarm i Generell oppvarming: 15 Oppgavestyrt lering Viktig & fa med alle: en
muskulaturen, fé opp Rolig jogg min Igper fgrst og en lgper
pulsen og skjerpe sist
konsentrasjonen. Ikke for fort, det er ikke
om a gjgre a vinne
oppvarminga!
Spesifikk oppvarming: 15 Oppgavestyrt lering, God gjennomgang og
Drill min apemetoden og vis og oppfelging av gvelsene
e 2serier av hver gvelse forklar Fokus pa a overdrive,
e 10-20 meter maksimal innsats og gode
e Hgye knelgft, spark bak, pauser
diagnonal arm og bein, Fa med alle: motivering!
triplings
e 1-2 min pause mellom hver
gvelse
Forbedre spenst, Hoveddel: Spenst 15 Oppgavestyrt lering, God gjennomgang og
maksimal hurtighet, Bakkespenst min apemetoden og vis og oppfelging av gvelsene
reaksjonshurtighet og e 2 serier pa hver gvelse forklar (tilbakemelding og
akselerasjonshurtighet e  2-3 min seriepause og 1-2 oppmuntring)
min dragpause Fokus pa maksimal
e Hink x 10 steg (pa hver fot) innsats og gode pauser
e Spretten skigang x 12 steg Merk av hvor langt de
Sirkelspenst hopper og oppmuntre til
e 1 minarbeid, 30 sekunder a sette rekorder
pause
e Hoppetau, hoppende utfall,
hopp med samlet bein,
skgytehopp, fjzera, dreper’n,
sprinter’'n
Hoveddel: Hurtighet 15 Oppgavestyrt laering Viktig a motivere
Snipp og snapp min underveis
e Staende, liggende, sittende Gar det ikke opp med lag
Rykk i gruppe sa blir en av oss trenere
e Deler gruppainnienere, med
toere og treere
e Trener Igper fgrst og roper
for eksempel «1», enere i
gruppa skal da spurte fram
Ha det gay, vekke M&M Challenge: Hoppestafett 15 Oppgavestyrt leering Mister noen ballen,
konkurranseinstinktet e Deleroppilagpa4 min straffes de med 5

og styrke miljget.

En ball pa hvert lag

Hoppe med ballen mellom
beina fra A til B

2 etapper hver pa 20 meter

armhevinger
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Bli kvitt avfallsstoffer, Avslutning: 10 Oppgavestyrt metode e Entrener Igper sist og en
starte restitusjonen og | Nedjogging og lett uttgying av store min farst
myke opp muskler. muskelgrupper e  Oppsummering

FG samlet gruppa og
avrundet gkta.

Rapport for torsdag 13.11.2014
Oppmegte: 20 stk.

| dag sa jeg tydelig framgang i gruppa pa spenstgvelsene. De behersker spesielt spretten skigang mye
bedre na i forhold til fgrste spenstgkt. Det er veldig morsomt a se! Sirkelspensten fungerte veldig bra,
det var morsomt & pushe utgverne underveis. Spesielt syntes de gvelsene som stilte krav til styrke var
utfordrende. Hurtigheten fungerte ogsa bra: Snipp og Snapp slar alltids an i denne aldersgruppa. Det
virket som at rykk-gvelsen var litt tung, siden de jogget mellom hvert drag. @velsen er ekstra viktig for &
@ve pa starttrening og pa a Igpe i felt. Dette er spesifikk trening og viktig for a forberede seg pa
konkurransesituasjon. | Challengen ble det litt lite aktivitet for de som ventet pa a veksle. Siden det
hadde veert hgy aktivitet tidligere i gkta, lot vi veere a forandre pa gvelsen. Det er morsomt a se at flere
vager a vaere med og a yte maks pa konkurransene. Det meste gikk som det skulle i dag!

Erfaringer og utfordringer

For a belyse vare erfaringer og utfordringer pa best mulig mate velger jeg a trekke fram resultater fra et
sp@rreskjema vi delte ut til utgverne pa premieutdeling og avslutning. Til hvert spgrsmal var
svaralternativene «Ja», «Litt» og «Nei» (se vedlegg 3).

Erfaringer og utfordringer rundt aldersgruppa

| starten var det litt vanskelig a bli kjient med utgverne i gruppa. Dette kan skyldes at aldersgruppa ofte
kan veere litt vanskelig 3 kommunisere med og «a na inn til». Etter hvert fikk vi likevel god kontakt med
utgverne, og fant ut at det er en positiv og lzerevillig gjeng. De ga full innsats pa trening, og nivaet var
hgyt. De hadde stor evne til a reflektere over spgrsmal og problemstillinger. Konkurranseinstinktet var
som regel hgyt og malsettingene likedan. P4 en annen side var de i perioder vanskelige a holde kontroll
pa. Det at de er i en pubertetsperiode har til tider vaert en utfordring. De kunne vaere brakete og
ufokuserte, noe som gjorde det vanskelig for oss a fa full oppmerksomhet. Dette har fgrt til at enkelte
utgvere ikke har fatt med seg beskjeder, som igjen gjgr at vi ma bruke ekstra lang tid pa forklaring av
gvelser. Vi har derfor erfart at vi ma vaere strenge og bestemte i en slik aldersgruppe.

Erfaringer og utfordringer rundt treningen og organisering

Resultater fra sp@rreskjemaet forteller oss at 6 av 27 utgvere syntes intervall var en god gkt, fordi den
bade var morsom og slitsom. Hele 24 av 27 utgvere svarte ogsa «Ja» og 2 svarte «Litt» pa spgrsmalet
«Synes du M&M-challenge har bidratt til en morsommere trening?». Basert pa disse resultatene og
egne erfaringer underveis i perioden, kan vi derfor si at utgverne finner stor interesse i lekbetonte og
alternative gvelser.
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Pa en annen side har 6 av 27 utgvere svart at intervallene var de beste gktene fordi de syntes det var
utfordrende og ga godt utbytte. Motstridende nok svarte ogsa 5 av 27 utgvere at intervallene var
kjedeligst eller darligst. Med denne store spredningen i gruppa erfarte vi at det var vanskelig &
tilfredsstille alle utgvernes behov samtidig bade nar det gjelder det fysiske og det sosiale. Generelt sett
kan vi konkludere med at utgverne bade liker alternative og tradisjonelle gvelser. Det ma likevel nevnes
at de tradisjonelle gktene ble mer attraktiv i gruppa etter hvert som utgverne behersket gvelsene bedre.

Dette utfordret var kreativitet i planleggingsarbeidet, og jeg laerte tidlig i perioden at variasjon ikke
ngdvendigvis betyr a finne pa helt nye gvelser hver trening. Liksa godt har sma forandringer og «tvister»
i gvelsene fungert bra. Dette kan vi bekrefte ved hjelp av resultater fra spgrreskjemaet, hvor hele 23 av
27 utgvere svarte «Ja» og 4 «Litt» pa spgrsmalet «Synes du vi har variert treningene nok?».

Det har til tider veert utfordrende a instruere utgverne innen teknikk, bade pa spenst- og
hurtighetsgktene, under elghufsgktene og pa rulleski. Siden ungdommer i denne alderen ofte har
begrenset koordinasjon (se «Hva kjennetegner denne aldersgruppa?»), kan enkelte gvelser bli
vanskelige. Dette har begrenset vanskelighetsgraden pa for eksempel spenst- og hurtighetsgvelsene. Vi
har likevel hatt fokus pa innfgring av aktiviteter som utfordrer utgvernes koordinative evne, noe som
har fungert bra siden utgverne lerer ekstremt fort.

| utgangspunktet kan enkelte av vare treningsgkter by pa en rekke utfordringer nar det gjelder
organisasjon. @ktene inneholder mange forskjellige gvelser og mye utstyr. Oppsiktsvekkende nok har vi
statt ovenfor svaert fa slike utfordringer, og de fleste gktene har hatt en «flyt» og kontinuitet i seg. Dette
skyldes at vi har planlagt godt og pa forhand forutsett eventuelle problemer som kan oppsta. Dette
begrunnes blant annet med resultater fra spgrreskjemaet, hvor alle utgvere svarte «Ja» pa spgrsmalet
«Synes du at trenerne virker godt forberedt til treningene?(At vi har en plan for gkta)».

Konklusjon

Hovedmalet med praksisperioden var: Gjennom malrettet, allsidig og mestringsorientert aktivitet skal
utgverne oppleve sportslig og personlig utvikling som gir varig glede av, kunnskap om og ferdighet i
skiidrett. Samtidig gnsker vi @ bidra til positiv utvikling hos utgverne.

Siden det ikke ble gjennomfgrt tester, ma vi basere den fysiske og psykiske utviklingen hos utgverne pa
observasjoner underveis i perioden. Vi har fgrst og fremst merket framgang nar det gjelder den fysiske
utviklingen. Spesielt merkbart er spenst- og hurtighetstreningene. Sprettende skigang er et eksempel. Pa
de f@rste treningene var det mange utgvere som ikke fikk til gvelsen i det hele tatt. Pa den siste spenst-
og hurtighetstreningen fikk alle til gvelsen, i tillegg til at de i stgrre grad behersket @ mobilisere kraft i
hvert hopp og skyv. Vi har ogsa merket en viss forskjell pa intervallgktene, selv om det har vaert mindre
tydelig framgang. Utgverne er blitt mindre redd for a ta seg ut.

Nar det gjelder den personlige utviklingen, har vi hatt fokus pa a stille spgrsmal og fa utgverne til a tenke
og reflektere over treningen. Det var stor framgang i bade hyppigheten og kvaliteten pa svarene under
perioden. Dette viser forhapentligvis at vi har bidratt til kunnskap om langrenn. Det at flere t@rr a snakke
viser ogsa at utgverne har blitt tryggere pa seg selv og hverandre. 22 av 27 utgvere svarte «Ja» og 5
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svarte «Litt» pa spgrsmalet «Synes du trenerne har vaert flinke til 8 motivere/oppmuntre pa trening?».
Dette resultatet kombinert med var innstilling om at det ikke er farlig 8 dumme seg ut har
forhapentligvis bidratt til at noen utgvere har utviklet en bedre selvtillit.

Det er vanskelig & ta vare pa bade toppen og bredden samtidig. Vi prioriterte bevisst a ta vare pa
bredden i gruppa ved & ha et mestringsorientert fokus, slik at ingen utgvere faller utenfor miljget. Var
innfgring av et mestringsorientert fokus gjorde at utgverne fikk prgvd ut sin allsidighet. Resultatene fra
sp@rreskjemaet viser at ved innfgring av tilfeldige gvelser giennom M&M Challenge inkluderte vi de
fleste utgverne, samtidig som at vi motiverte de fleste av de beste utgverne ved a bruke
«konkurranseprinsippet». Slik haper vi at vi har oppfylt var rolle som positiv verdi- og miljgskaper i
gruppa. Det er vanskelig a si i hvilken grad vi har oppnadd vart mal om 3 bidra til en positiv personlig
utvikling og et mestringsorientert fokus i gruppa, men resultater fra spgrreskjemaet kan gi en viss
indikasjon: 25 av 27 utgvere svarte «Ja» og 2 svarte «Litt» pa spgrsmalet «Har du gledet deg til trening i
perioden vi har veert trenere?».

Alti alt vil jeg derfor si at vi i stor grad har nadd vart mal med praksisperioden, selv om vi har statt
ovenfor en rekke utfordringer underveis. Disse utfordringene drar jeg mye leerdom av og de har bidratt
til at jeg har vokst i trenerrollen. Treningsledelsepraksisen har gitt meg muligheten til & pavirke
utviklingen til fremtidige idrettsutgvere, og det har gitt meg mye glede. Konklusjonen er derfor at jeg
gnsker a fortsette trenerjobben og utvikle meg videre som trener i framtida.
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