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Leder

Da er hosten her og den toffeste treningsperioden er i gang. I tillegg til at treningsvolumet
holdes oppe, intensiveres gjerne treningen litt, og totalbelastningen er gjerne hoy. Dagene blir
gradvis kortere, det er morkt pa kveldene og hestvaret kan variere. Na er det sentralt &
forbygge sykdom og feiltrening gjennom gode rutiner; treningen mé balanseres riktig slik
overskuddet opprettholdes og en ma vere noye med detaljene for og etter hver eneste
treningsokt. Riktig bekledning under trening, terre kleer og mat rett etter trening, etc. Dette mé
vare like naturlig som tannpuss pa kvelden. Vi som er trenere ma vare ekstra pipasselige
med & minne uteverne om dette, og kanskje skal vi ta en ekstra treningssamtale eller to for a
sjekke at de opplever god utvikling og har trygghet i treningsprosessen nar det nd naermer seg

sesong?

I denne utgaven av Trenerklubbens blad har vi derfor tatt med stoff som gir tips og rdd om
forebygging av sykdom og feiltrening. I tillegg velger vi & belyse trenerens rolle, gjennom to
masteroppgaver fra NIH. Ny Utviklingstrapp er pa gang og lanseres i lopet av hosten. Vi

gleder oss til & kunne presentere deler av den pd vére facebooksider ganske snart.

Vi minner om at Pal Rise er ny redakter, etter at Per Nymoen har blitt pensjonist etter 37 ar i

Norges Skiforbund. Per er heldigvis fortsatt med i styret i Trenerklubben.

Vi ensker lykke med hesttreningen!

Hilsen Styret



Ny utviklingstrapp

Denne hosten kommer NSF langrenn med ny utviklingstrapp i1 langrenn. Produktet bygger
videre péd den forrige versjonen, men blir mer utfyllende og har flere konkrete eksempler som
trenere kan bruke 1 hverdagen. Den er ogsa tilpasset «moderne langrenn» og tar for seg
skilgperens utvikling fra vugge til grav — og aller helst med ski pa beina hele veien.
Utviklingstrappa er en guide til unge, lovende skilopere som ensker 4 ta ut sitt idrettslige
potensial. Utviklingstrappa beskriver et hensiktsmessig, langsiktig utviklingsforlep fra barn
til toppidrettsnivd. Den skal sikre at unge utevere fir utfordringer og kunnskap som trinn for
trinn forer til utvikling mot toppidrettslig prestasjonsniva. Trappa beskriver hvordan
utviklingen av de ferdighetene som vi finner blant verdens beste skilopere, ber forega.
Treningen ma legges til rette for at uteverne pa sikt kan né de krav som stilles. Det er viktig at
de riktige ferdighetene utvikles til riktig tid slik at treningen ikke blir voksentrening “light”,

men best mulig tilpasset utviklingstrinnet uteveren er pa.

Selv om utviklingstrappa tar utgangspunkt i konkurranseklasse, som baserer seg pd alder, ma
hvert enkelt individ utvikles i lys av bade sin biologiske alder, sitt treningsgrunnlag og sin
idrettslige alder. Dette kan variere mye, og for puberteten er det derfor svaert vanskelig a
vurdere hva som er gode resultater basert pa «idrettslig talent» og hva som er «tidlig
modningy». En skal derfor vare forsiktig med tidlig utvelgelse. Rddene som gis 1
utviklingstrappa ma tilpasses individets utvikling, og en optimal utviklingstrapp ma utvikles
for hver enkelt. En av suksessfaktorene i norsk langrenn er at vi har stor bredde. De som
muligens mangler litt pd de fysiske eller tekniske ferdighetene, kan ha en viktig rolle i
skimiljeet bade i et miljo-, helse- og eliteperspektiv. Disse utaverne er ofte gode
sparringspartnere for de som blir de aller beste. I tillegg kan de vaere viktige bidragsytere 1
treningsmiljoet med gode holdninger. Dessuten trenger skisporten fremtidige trenere, ledere
og foreldre med egenerfaring som skilepere. Utviklingstrappa er integrert i Skiforbundets
Utviklingsmodell som har som mal & forsterke bade bredde og toppidrettsarbeidet inn i
fremtiden. Utviklingstrappa gér i trykken i nermeste framtid og vil foreligge i lopet av hesten.

Vi kan love smakebiter pa Trenerklubbens facebooksider ganske snart.



Mgrke hgstkvelder pa rulleski - tid for a fokusere pa sikkerhet!

Det er tid for & minne alle i langrennsfamilien om trafikksikkerhet i hastmorket.

Vi har alle lest om ulykker og nesten-ulykker pé rulleski i lopet av sommeren. Marginene er

smé ndr vi ferdes langs veiene pa smale hjul, bare noen centimeter fra store, tunge kjoretoy.

Rulleski er ikke arenaen for & utfordre egne grenser med tanke pa fart og ekstremferdigheter.
Det er bokstavelig talt smé tuer som kan velte store lass, og dermed spolere bade skisesonger
og helsa. Ofte oppstar situasjoner vi ikke er herre over selv, men som det alltid m4 tas hoyde

for!

Serg alltid for at du kan overholde vikeplikt i kryss, og at du har (minst) en plan B, dersom

noe uventet skulle oppsta i stor fart.

Trafikkregler gjelder ogsa for rulleskilopere. Vi mé forholde oss til reglene, og i tillegg tenke
pa hvordan vi oppfattes i trafikken. Mange er irritert pa rullskilepere 1 utgangspunktet, de far

selvsagt vann pa mella hvis vi ikke oppferer oss ordentlig.

Serg alltid for at du har utstyret i orden:
-sitter bindinger og hjul pé plass og godt fast
-kulelager (rengjore og smere)

-skarpe stavpigger

-hjelm som bra

-refleks som vises

-evt. lykt om du gér i merket (foran og bak)

Rulleskivettregler:

1. For a trene i trafikken ma du beherske rulleski godt.
Dette gjelder sarlig bremsing og vending.
2. All opplering og undervisning ma skje pa steder uten biltrafikk.

3. Barn under 15 &r ber ikke g pa rulleski pa trafikkerte veier.
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4. Ved bruk av veibanen gar du i hovedsak pé heyre side av veien.

5. Tren kun pa steder hvor du er godt kjent. Unnga stor trafikk, farlige utforkjeringer,
svinger og veikryss.

Gi tydelige signaler til andre trafikanter og gjor deg forstatt i trafikken.

Kle deg synlig og bruk alltid refleks. Treningen ber forega i dagslys.

Bruk alltid hjelm. Glem heller ikke briller som beskytter synene.

A

Unnga musikk pa eret for & ha fullt fokus i trafikken.

God treningstur.

Rulleskivettreglene er utarbeidet av Norges Skiforbund, Norges Skiskytterforbund, Statens

vegvesen og Trygg Trafikk. (Lansert 2015).



Hvordan unnga sykdom?

Okt treningsbelastning, konkurranser, stress og reising er godt dokumenterte faktorer for a

veare ekstra utsatt for sykdom.

Artikkelen er skrevet av Barbro Scetha (barbrosatha@hotmail.com), og er tidligere publisert

pd Langrenn.com.

Mange utevere blir syke en til flere ganger i lopet av trenings- og konkurransesesongen.
Man vil helst unnga dette da sykdomsavbrekk kan gdelegge mye av sesongoppkjeringen
og/eller man risikerer 4 gé glipp av viktige konkurranser og andre forberedelser. Onsker

man a na langt i en idrett er det lite rom for mange og lange sykdomsopphold.

Det er gjort noe forskning pa forekomsten av sykdom blant toppidrettsutovere i sommer
og vinteridretter som deltar i Olympiske leker og andre internasjonale konkurranser. Data
viser at 1 internasjonale konkurranser som varer fra 9-18 dager er 6-17 % av uteverne
utsatt for en sykdomsepisode og forekomsten ser ut til & veere hoyere i vinteridretter en i

sommeridrett.

Infeksjoner i respiratorsystemet (ore, nese, hals) er det mest vanlige, etter det folger
mage-/tarm-systemet, hud og underliggende vev og sykdom i urinveiene. Mange far ogsa
lett ofte bare symptomer pa forkjelelse. Det trenger ikke vare forkjelelsesinfeksjon, men

fra andre arsaker som allergi, inhalering av terr, kald eller forurenset luft.

Okt treningsbelastning, konkurranser, stress og reising er godt dokumenterte faktorer for
a vaere ekstra utsatt for sykdom. Derfor er det viktig at man som utever og stotteapparat

innarbeider seg gode strategier for & forebygge péd best mulig mate at man blir syk.

Denne artikkelen tar for seg hva som er viktig strategier for & unnga sykdomsavbrekk.
Det relateres til ern@ring, atferd, trening og totalbelastning, stress faktorer psykisk og

fysisk utenom idretten

En utever oppfordres til dette:
* Vask hender regelmessig. Serlig for maltider og etter kontakt med folk som kan vare

syke, ndr man har vart pé do eller steder med mange folk.

* Utevere bor unngd kroppskontakt med voksne og barn som er syke. Smitte kan skje

ved handtrykk. Unnga ogsa store folkemengder.
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* Host eller nys pé albuen og ikke i hendene. Vask hendene etterpa.

* Det kan vare smart & ha med seg antibac.

* Ha din egen drikkeflaske o.1.

* Vask gronnsaker og annen relevant mat for det spises. Serlig utenlands.
* Sikre nok sevn i lgpet av degnet og god sevnhygiene om natten.

* Alkohol nedsetter immunforsvaret og ber inntas minst mulig.

Stetteapparatet oppfordres til dette:

* Hjelpe til slik at uteverne har gode forebyggende retningslinjer mot sykdom.
* Vite hvem som har astma og andre forstyrrelser i luftveiene.

* Det kan veare lurt at man sover pa enkeltrom under opphold med mange konkurranser

pa kort tid for de uteverne som er mest utsatt.

* Beskytt luftveiene mot kulde.

* Sykdom i forbindelse med reise — vente en ekstra dag med 4 dra hjem?
* Vaksiner.

Ernzering
* Individuelt tilpasset ernaringsplan slik at man serger for tilstrekkelig ernaringsinntak

ut ifra aktivitetsniva, mal og kroppssammensetning.

* Innta karbohydrater for og under trening (ved behov), og en blanding av protein og

karbohydratkilder som restitusjonsmaltid etter trening og konkurranser.
* Serg for god vitaminstatus.

* Drikk nok veaske.

* Innta nok frukt og grennsaker (fem om dagen).

Trening og konkurranser
* Utevere bor ha individuelle trenings og konkurranseplaner etter hva som passer for

hver enkelt med tanke pa totalbelastning. Her ber det ogsa innga restitusjonsstrategier
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med hva slags trening, sevn, hydrering og ernzring. Dette ber folges opp og tilpasses

etter perioder.

* Kvalitetsikre treningen med enkelte gkter slik at man ser hvordan man ligger an eller

bruk laktatmélinger om man har.

* Total treningsbelastning ma tilpasses hver enkelt og utever ma forsté at treningsrespons

og adaptasjon er svert ulik. Endringer ber skje i sma doser om gangen.
* Hvor stor skal konkurransebelastningen vare i lopet av sesongen?

* Ta hensyn til faktorer som kan oppsta i hverdagen utenfor idretten da dette kan pavirke

uteverens overskudd.

* Gode rutiner rundt restitusjon. Ernaring, hydrering, nok sevn og hvile, samt aktiv

hvile.

Mentalt stress
* Uteveren ma forstd forholdet mellom personlige egenskaper, negative livshendelser,

tanker, folelser, og pavirkning pd kroppens fysiologiske tilstand.
* Leer teknikker for hdndtering av stress mentalt og fysisk.

* Ha evnen til 4 justere treningsplan (mengde og intensitet) etter hva som skjer utenom

idretten (eks. uforutsette hendelser).

Til slutt har man en tendens til & overse signaler kroppen sender om at man ma roe ned
og at kroppen trenger a hente seg inn, men heller fortsette a trene og konkurrere fordi

man tenker at symptomene skal gé over av seg selv.
Og lysten er for stor til & gi seg.
Husk at det kreves, for & bli god, at man ogsa er flink til & lytte til kroppen!

Kilder

Gleeson M. (2016). Immunological aspects of sport nutrition. Immunology and Cell Biology
94:117-123.

Gleeson M. & Walsh N. (2012). The BASES Expert Statement on Exercise, Immunity and
Infection. Journal of Sports Sciences 30(3):321-324.
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Hver tredje idrettselev er syk eller skadet

En av tre toppidrettselever ved de videregiende skolene i Trondelag er enten syke eller

skadet. Det viser en undersgkelse fra NTNUs senter for toppidrettsforskning.

Artikkelen er skrevet av Torstein Serheim Bjorkas, Bjorn Solli og Magnar Brandseth og

er tidligere publisert av NRK.

https://www.nrk.no/trondelag/xl/hver-tredje-idrettselev-er-syk-eller-skadet-1.1268391 1

Det er Namdalsavisa som omtaler denne undersgkelsen mandag.

I en sperreundersokelse utfort av fersteamanuensis Frode Moen, og vitenskapelig assistent
Kenneth Myhre, ved NTNUs senter for toppidrettsforskning, har videregdendeelever som tar
faget toppidrett svart pa spersmal om skader og sykdom.

Myhre mener resultatet er nedsldende. Halvparten av dem som var syke eller skadet,
svarte at de ikke visste hvor alvorlig skaden var, eller hvor lenge de kom til & veere

skadet.
Ble syk like etter starten

Krister Wohlen fra Verdal er skiskytter, og begynte pé toppidrettslinja ved Steinkjer

videregdende skole i host.

Né har han vert sjuk i over to médneder, uten at han vet hva som feiler ham. Det eneste som er

sikkert er at han m4 ta det med ro.

— Jeg trente bra i sommer og var i god form da jeg starta her i hest. Plutselig smalt det.
Jeg visste ikke hva det var og syntes det var skummelt. Ei stund trodde jeg at jeg bare

var forkjela, men det bruker jo & gi over. Na vet jeg ikke hva det er.
Wohlen er ikke forneyd med situasjonen han har havnet i.

— Det er kjedelig. Det blir ensformige hverdager og jeg blir rastles. Trosta er at jeg far trent

mye pa skytinga, sier Wohlen.
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Har tatt lserdom

Emily Norum driver med friidrett og gér siste aret med toppidrett pa Steinkjer videregdende

skole. Ogsa hun har fatt problemer med helsa.

— Det forste dret hadde jeg mange skader og mye sykdom. Det tror jeg skyldtes at jeg hadde
lite kunnskap og var veldig ivrig. Nytt miljo, nye trenere og et onske om 4 vise at jeg fortjente

plassen, forte til at jeg trente mer enn jeg burde, sier Norum.
Hun matte lere seg a lytte til kroppen for a bli frisk.

— Etter hvert har jeg leert at hvile og restitusjon er viktig for 4 unngi skader og sykdom.
Derfor har jeg valgt 4 bruke to ir pi a ta det siste aret pa skolen. Det gir meg bedre tid

til hvile, og har ogsa fort til at idrettsprestasjonene er blitt bedre.

kroppen for a holde seg frisk.

Norum er forneyd med méten hun ble fulgt opp pé av trenerne i den tida hun var mye skada.

— Men selv om trenerne kan veldig mye og forteller deg at du skal ta det mer med ro, sa er det

kanskje slik at det ma en skade til for du begynner & hore etter, sier Norum.
— Ikke akseptabelt

— Jeg synes tallet er for hayt, det er ikke bra at en tredjedel av elevene sier at de enten er

skadet eller syke.
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Det sier Pal Weerum, utviklingsleder for idrettsfag ved Steinkjer videregaende skole. Han er

overrasket over hvor stort problemet er.

— Selv om vi har hatt perioder der mange har slitt med sykdom eller skade, ble jeg litt

overraska da jeg sa tallene 1 denne undersegkelsen.
Det er ikke neodvendigvis for mye trening som setter elevene ut av spill.

— Vi prover 4 fa elevene til 4 tenke pa den samlede belastninga og gi seg selv tid nok til
restitusjon. De fleste tiler treninga, men sammen med den evrige skolegangen kan den

totale belastninga bli for stor, sier Warum
Han kjenner igjen at elever gjerne vil trene hardt nédr de starter pa toppidrettslinja.

— Vi har innfort enkle tester som elevene kan utfere selv. De kan for eksempel lope ei viss tid
med ei viss belastning pa tredemeolle. Etter hvert vil det danne seg et monster som de kjenner
igjen. Om de plutselig skulle fa helt andre pulsmalinger pa testen enn de har hatt tidligere, er

det et signal om at noe er galt, sier Waerum.
Det gjores flere ting for at elevene skal holde seg friske.

— Vi fokuserer ogsa pa hygiene og restitusjonstiltak for & redusere mottakeligheten for

sykdom og skader.
Overrasket over omfanget

— Jeg ma si at tallene og omfanget av problemet overrasker meg, men jeg kjenner igjen

problemstillinga.

Det sier olympisk mester og verdensmester i langrenn, Frode Estil, som er idrettsfaglig leder

ved Meradker videregaende skole.

— De forskjellige linjene har litt forskjellige utfordringer. I hindball og fotball er det
som oftest akutte skader som rammer elevene. Det er skader som ofte ikke har si lang

varighet.

Elevene som har det mest frustrerende er gjerne de som driver med utholdenhet.
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Frode Estil hadde stor suksess som langrennsloper. Nd jobber han som idrettsfaglig leder ved Merdker
videregaende skole. Han foler at tett oppfolging av elevene er det viktigste.
FOTO: AAS, ERLEND / NTB SCANPIX

— Utholdenhetsidrettene sliter mer med langvarig virus, og det er nok ferst og fremst de
elevene som opplever frustrasjoner. De kan ofte gi pa ukevis, kanskje manedsvis med en

uavklart situasjon, sier Estil.
Skade- og sykdomsproblematikken er en stor utfordring for idrettslaerere, mener han:

— Men vi begynner 4 fa bra erfaring, og det vi har laert er at vi ma ha tett kontakt med
ungdommene og forklare de at det gjelder & vare tdlmodig. Vi prover ogsa a se til at de ikke
blir gdende alene med frustrasjonen. Det kan vare en fare for at elevene foler at de faller

utenfor nar de ikke kan vaere med pa fellestreningene over en lengre periode.

Alexander Wisleff gir toppidrett ved Heimdal videregaende skole. Han har selv veert heldig
og stort sett holdt seg frisk, men skjenner at det er fort gjort & bli syk som skileper.

— Vi trener jo veldig mye, og det er klart at det taerer p4 kroppen og immunforsvaret

med mye utholdenhetstrening, sier Wisleff.
Mannen bak undersegkelsen, Kenneth Myre, forstar godt hvordan de unge uteverne har det.

— Jeg har folt pa kroppen hvordan det er & vaere ung utever, og vi foler at vi har dérlig tid pa &
bli sa god som mulig. For min del endte det med at jeg gikk et renn med feber, og jeg har i

ettertid innsett at det kanskje ikke var spesielt lurt.
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Kenneth Myhre er mannen bak undersokelsen. Han vet godt hvordan unge idrettselever har det.

N4& vil de som star bak undersgkelsen hjelpe trenerne.

— Vi ensker 4 hjelpe de med 4 gjore en enda bedre jobb. Det er det som er hovedmilet

vart, sier Myhre.
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Smart hgsttrening

Sykdom og skader, vir verste fiende - slik holder skilepere seg friske og skadefrie

Hva er viktig & prioritere i treningsarbeidet i overgangen mellom forberedelsesperioden
og konkurranseperioden? Hvilke grep kan vi ta for 4 unng avbrekk i treningen?

Artikkelen er skrevet av Eivind Haakenstad Godli, og er tidligere publisert pd
Langrenn.com.

Hosten har kommet over oss med full tyngde. For oss skifrelste betyr det at vinteren er
rett rundt hjernet, og at de forste konkurransene nermer seg med stormskritt bade for
aktive utevere og mosjonister.

Det betyr at vi ma gjore smarte valg i hverdagen for & holde oss frisk og skadefrie, og
dermed sikre en optimal oppladning til sesongen. Sykdom og skader er var verste fiende
nar det gjelder & fa fremgang i treningen. Det hjelper lite & ha en bra plan, hvis man

stadig vekk far avbrekk i treningen.
Hvilke forholdsregler kan vi ta for 8 unnga unedvendige treningsavbrekk?

Tilpass treningen etter vaerforholdene
Heosten kan vare lunefull. Temperaturen og forholdene varierer veldig fra dag til dag, is,

gjorme og lov som faller fra treerne kan gjore rulleski til en risikosport.

I tillegg ma vi ta hensyn til at dagene blir stadig kortere, det blir fort merkt pa
ettermiddagene. Da gjelder det & vaere tilpasningsdyktige og ha en plan B klar hvis vi

vakner opp en morgen og ser at den opprinnelige planen blir vanskelig &4 gjennomfere.

I lavlandet kan det vaere gode forhold for rulleski langt utover hesten. Ta imidlertid
hoyde for glatte veier, ikke ta unedvendig sjanser i trafikken. Om forholdene er dérlige
ma du vurdere om du fir maksimalt utbytte av gkten, bade teknisk og fysisk. Kanskje

lonner det seg & heller & flytte okten innenders eller bruke en annen bevegelsesform.

Den synkende temperaturen gjor at asfalten blir hardere, dermed blir det vanskeligere &
fa skikkelig grep med piggene. Dette gjor at vi blir mer utsatte for skader - albuer,
handledd og skuldre fér storre belastning. Variasjon mellom de ulike treningsformene er

derfor meget viktig for 4 minimere skaderisikoen.
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Prioriter kapasitet og styrke

Selv om de fleste ser fram til sne og skifere, er det viktig at vi beholder de gode oktene
vi har gjennomfort i lopet av sommeren og hesten. I denne perioden kan det vare lurt &

legge litt ekstra fokus pa styrketrening og kapasitet.

Pé regnfulle kvelder er det ikke alltid det frister med en tur ut. En ekstra okt 1
styrkerommet kan da vare et supert alternativ. Om du legger inn en solid bolk med

styrketrening de neste ukene vil du kunne nyte godt av dette utover sesongen.

Kondisjonen faller raskt om den ikke blir vedlikeholdt. Elghufs eller lopeintervaller er
effektivt dret rundt, bruker du terrengsko eller sko med pigger er du sikret godt grep selv

ved glatte forhold.

Om du har tilgang til et treningssenter kan ogsa tredemolle, stakemaskin eller spinning
vaere supre alternativer for & gjennomfere hardekter med god kvalitet. Ved & holde
trykket oppe pé disse oktene frem til det blir stabilt skifere, serger du for & opprettholde

kapasiteten pd et anstendig niva.

Ikke stress med a oppseke tidlig sne
Hvorvidt det er hensiktsmessig & oppsoke steder med tidlig sne, finnes det ingen fasit pa.
Det kommer an pd personens alder, niva, ambisjoner, tid til rddighet etc. Spesielt om du

er mosjonist eller juniorleper mé du ta en vurdering pa hva som er mest hensiktsmessig.

De viktige konkurransene kommer ikke for over nyttar, sd det er ingen grunn til & stresse.
Mange timer med bilkjering terer bdde pa motivasjon, overskudd og ekonomi. Denne
tiden kunne med fordel blitt benyttet til 4 gjennomfere kvalitetsokter pa barmark. Om du

allikevel velger & oppseke sngen, er det viktig med en gradvis progresjon pa skitreningen.
Muskulaturen fér en litt annen belastning pa sne enn vi far pa rulleski, derfor er det viktig

at vi holder litt igjen pd mengde og intensitet 1 startfasen. Ha fokus péd god teknikk og

rolige turer i variert terreng, og legg gjerne inn sekvenser hvor du gar uten staver.
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Riktig bekledning
Dette hores enkelt ut, men er desto mer viktig. Kle deg etter forholdene! Hold deg torr og
varm, men ikke sd varm at det hemmer deg i treningen. En lett treningsregnjakke om det

regner, eller noen tynne ullsokker om du skal ut 4 lepe pa vatt underlag i skogen.

Velg kler som puster godt, og som er lette 4 bevege seg i. Husk & regulere utfra om du
skal ha en rolig ekt, eller for eksempel en intervallgkt. Var ekstra noye med utsatte

omrdder som fotter, knar, hender og hodet.

Tert skift

Etter en treningsekt hvor kroppen har jobbet hardt, blir man som regel vat og svett. Om
man da blir gdende i lang tid med det véte treningstoyet pd seg for man rekker hjem til
dusjen, er det nesten som & be om 4 bli syk. Ha alltid en terr troye med deg 1
treningsbagen som du kan ta pd deg umiddelbart etter trening. Dette vil hjelpe til med &

holde deg torr og varm, og redusere sykdomsrisikoen.

Pifyll av neering

De forste 30 minuttene etter trening er det tidsvinduet hvor kroppen er mest mottakelig
for nering. En banan, restitusjonsbar, sjokomelk, bredskive eller yoghurt er perfekt a
hive i seg rett etter en treninsekt. Eventuelt andre matvarer som er enkle 4 fd i seg og gir
rask energi. Ta en banan med en gang treningen er ferdig, sd fyller du opp med et

skikkelig maltid nér du er ferdig dusjet.

Restitusjon/hvile

En fornuftig fordeling mellom trening og hvile er viktig for & holde seg frisk. Ikke folg
treningsprogrammet slavisk om du feler deg sliten og slapp. Far du to dérlige
treningseokter pa rad, kan det vaere lurt og legge inn litt ekstra hvile for 8 komme seg pa

plussiden igjen.
Lytt til kroppen og de signalene den gir! Jo mer skole/jobb, familie og stress du har

utenom jobb, jo viktigere blir det & sorge for god restitusjon. Et variert og godt kosthold

kombinert med nok sevn vil hjelpe deg langt pa vei.
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Hold igjen pé treningen etter sykdom

Sykdom kan ha flere drsaker. Har du hatt hoy totalbelasting den siste tiden med
skole/jobb og trening, kan sykdom vere kroppens mate 4 si ifra pa at den trenger hvile.
Om du forst har blitt syk, er det viktig at du lar kroppen {4 tid til & bli helt frisk for du
begynner med hardtrening igjen. En fin huskeregel kan vare a ha to treningsdager med
korte, rolige okter uten tilbakefall for du trener "normalt” igjen. Kortere opptrapping ved

kort sykdomsperiode — lengre opptrapping ved lang sykdomsperiode.

Innen idrett, trening og livet generelt, er det en gyllen regel som sier at du bare skal

bruke energi pd ting du fir gjort noe med. Vi kan aldri gardere oss 100 % mot sykdom og
skader. Ved & ta i1 bruk noen av disse forslagene, har du i hvert fall gjort alt DU kan gjere
for & unngd uenskede avbrekk i treningen. Dermed kan du ga inn i den nye sesongen med

visshet om du er bedre forberedt enn noensinne!
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Mangelen pa kvinnelige topptrenere i langrenn: erfaringer fra fire
profesjonelle kvinnelige trenere

Masteroppgave i idrettsvitenskap ved seksjon for coaching og psykologi.
Norges Idrettshogskole, 2017.

Guro Tveito

Aret 2016/2017 jobbet jeg med en studie som omhandlet mangelen pa kvinnelige topptrenere
1 langrenn. Grunnen til at dette er et viktig tema for meg er fordi jeg selv er kvinnelig trener
og jeg har alltid fundert over om kvinnelige og mannlige trenere jobber pa ulike mater. Min
trenerkarriere startet for ni &r siden pa Voss. De to ferste som trener for unge langrennslapere
1 Vossalangrenn, deretter syv ar i Lyn ski der jeg avsluttet som trener for juniorgruppa varen
2017. Na jobber jeg pa Denski videregédende skole med langrennsleperne pa toppidrett
langrenn. Gjennom denne studien har jeg ofte fatt «aha-opplevelser» eller kjent meg igjen i
situasjoner som informantene har fortalt om. Det finnes mange gode, positive opplevelser,
men det finnes ogsa eksempler pa situasjoner eller erfaringer som de kvinnelige trenerne
skulle veert foruten. Jeg vil nd i korte trekk prove 4 sammenfatte hva denne studien gar ut pa
og hva jeg avslutningsvis konkluderte med. Det er ikke lett & dra sammen 120 sider i noen fa
A4-sider, men jeg skal prove a legge frem det jeg ser pa som mest interessant. Unsker du a ga

grundigere inn i materien ligger oppgaven ute pa nettet under denne linken:

https://brage.bibsys.no/xmlui/handle/11250/2450751

Sammendrag

Kvinnelige trenere er en minoritet i nesten all idrett, pa alle niva, over hele verden (Acosta &
Carpenter, 2014). Selv om andelen kvinner i idrett har okt enormt de siste tidrene har ikke
andelen kvinnelige trenere okt nevneverdig. Store land som USA, Canada, Australia og
Storbritannia har gjort mye forskning pa feltet og har statistikk fra langt tilbake i tid nar det
gjelder andelen kvinner i trenerrollen. Spersmalet vi kan stille oss er om vi ser de samme
tendensene for kvinnelige trenere i Norge.

12008 kom NIH og Likestillings- og diskrimineringsombudet (LDO) ut med en
tilstandsrapport med navnet:” Likestilling og mangfold i norsk idrett: - bedre med flere pé

"’

banen!”. Et av temaene som ble tatt opp her er andelen kvinnelige trenere i norske
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serforbund, altsa trenere pa hoyere niva. I alt var det 265 trenere som var engasjert av et
serforbund 1 2006, men kun 22 (8,3 %) av disse var kvinner. De siste tallene vi har fra
andelen kvinnelige trenere er 14 % totalt, noe som er en gkning pa opp mot 6 % fra 2008. Det
er jo s klart positive tall, men vi er pa langt ner der vi burde vare enda (Fasting et al., 2016).
Ofte viser det seg at kvinner meoter pd enda flere barrierer i treneryrket enn menn og at dette er
grunnene til at andelen kvinnelige trenere er lav. Mange av de internasjonale studiene har sett
pa disse barrierene som kvinner kan mete i topptrenerstillinger. Eksempler pé barrierer er;
mannsdominans, mangel pd muligheter og stette fra miljoet, vanskeligheter med & balansere
familie og jobb, mangel pé selvsikkerhet, at menn velger menn, holdninger og stereotypier fra
samfunnet osv. Det er gjort lite forskning pa hvorfor tallene er som de er i Norge, spesielt
innenfor de ulike idrettene.

Innenfor langrenn har vi kun hatt én kvinnelig trener pa det vi kan kalle hayere niva.
Dette var i perioden 2012- 2015 som trener pa juniorlandslaget. Selv om andelen aktive
kvinner i langrennsidretten har okt betraktelig de siste tidrene, har ikke dette gitt noen
formidabel gkning i andelen kvinnelige trenere og spesielt ikke i topptrenerposisjoner. Dette
onsker nd NSF 4 ta tak 1. I Skipolitisk dokument 2017- 2020 star det at man ensker &
rekruttere inn flere kvinnelige trenere og ledere. Denne studien er derfor et viktig grunnlag
med tanke pé hvor skoen trykker og hvilke tiltak som ber settes i gang.

Problemstillingene for denne studien var:

1. Hvordan oppleves utfordringen med 4 tilfredsstille de grunnleggende psykologiske
behov i arbeidsmiljeet hos topptrenere i1 langrenn: erfaring fra fire kvinnelige trenere.
2. Hyvilke tiltak ber Norges Skiforbund sette i gang for & oke rekrutteringen av kvinner

til topptrenerstillinger.

For & forklare forste del enkelt handler det om hvordan kvinnene opplever sin arbeidshverdag
og om man trives i det yrket man har. For a svare pé disse problemstillingene intervjuet jeg
fire profesjonelle kvinnelige trenere i langrenn. Alle kvinnene hadde jobbet som
langrennstrenere i syv ar eller mer og har jobbet/ jobber med utevere pé juniorniva eller
hayere. De fire kvinnene var i aldersspennet 28- 54 4r, altsa et utvalg som bestod av
kvinnelige trenere pd ulike stadier i sin karriere. Jeg vil na sa kort som mulig presentere noen
av de viktigste funnene og litt om diskusjonen rundt disse. Som leser er det viktig & ha 1

bakhodet at dette ikke kan generaliseres til alle kvinnelige trenere i langrenn, men er basert pa
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erfaringene til de fire kvinnelige trenerne i denne studien. Navnene som blir presentert er

fiktive.

Resultater og diskusjon

Innenfor del én av oppgaven ensket jeg 4 se n@rmere pd arbeidsmiljoet til de fire kvinnene.
Dette gjorde jeg gjennom motivasjonsteorien selvbestemmelsesteorien som har som et av sine
hovedsynspunkt at alle ma {3 tilfredsstilt sine tre grunnleggende psykologiske behov for &
fungere optimalt, veere motiverte og fole velvere i sitt milje. Disse tre behovene er

kompetanse, autonomi og tilherighet.

Hvis vi forst ser litt pa tilfredsstillelse av behovet for kompetanse var temaet «Trygghet og
kontroll» et viktig moment. De fire kvinnene har alle en tanke om at kvinner mé fole seg
trygge og komfortable i en rolle for man torr & ta steget videre. Kvinnene i denne studien
virker som & ha god nok selvtillit, men det har tatt tid og krefter & komme til dette punktet av

trygghet og selvsikkerhet.

Jeg kjenner at jeg har det mye bedre nd. Og det er jo derfor jeg er sa trygg og sikker i rollen
min og for at jeg er sd...jeg torr d si det jeg mener og std for det. Og uredd, men det er en vei

d gd dit og ja, den har jeg jobbet hardt for. (Siri)

Dette er nok ofte ogsé et viktig punkt for menn som er nye i trenerrollen, man er s klart
usikker pd om det man gjor er riktig. Likevel tror nok flere av kvinnene at det tar lenger tid

for kvinner & fole seg trygge og sikre pd at de er gode nok, enn for menn.

[...] hvis man skal kunne ti ting for a veere langrennstrener og sd kan jeg som kvinne dtte av
dem, da vdger ikke jeg soke den jobben. I mens mannen kan to, dtte kan han ikke, men det

fikser seg. Han soker jobben. (Mari)

Dette kan henge sammen med at kvinner ofte ikke tar like mange risikoer som menn. Man er
litt redd for & feile eller ikke fole seg god nok. Flere studier har vist at kvinner tar mindre
risikoer i livet. Konsekvensene av dette er at menn mye oftere opplever negative hendelser
enn kvinner, men ogsa at kvinner opplever sjeldnere suksess (Byrnes, Miller & Schafer,

1999). Det som i hvert fall er sikkert er at kvinner som innehar atte av ti ting har god nok
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kompetanse og ber seke jobben! Likevel er det ikke sikkert det er mangelen pa selvtillit som
er grunnen, men at man ikke tar like mange store, risikable sjanser i livet. Selv om dette kan

vere en realitet tror likevel kvinnene i denne studien at kvinner har lavere selvtillit. Men, har
de egentlig det eller er det en stereotypi som samfunnet vért har skapt?

I studien til Fielding-Lloyd & Mean (2011) sier mannlige trenere og leder at det er pa
grunn av manglende selvtillit at kvinnene ikke passer inn som trenere. Grunnen til at kanskje
ikke alle kvinner har denne selvtilliten eller motivasjonen som skal til, er mest sannsynlig pa
grunn av mennene og den store mannsdominansen i treneryrket (Norman, 2014). Idretten ma
endre struktur og la kvinner ogsa fa lov til & fole selvtillit ved & la kvinner fole seg ensket og
inkludert i1 yrket (Norman, 2014). Ved 4 endre denne strukturen og tankegangen rundt
selvtillit hos kvinner kan det kanskje vare med pa & bygge opp tryggheten hos kvinnene mye
raskere. I tillegg mé ogsé ledere og andre ansatte 1 organisasjonene forstd hvordan strukturen
og tankene om treneryrket oppfattes og forstd sin egen posisjon. Dette gjelder bdde kvinner og
menn, siden tanker om selvtillit og kjennsrollemenster er noe som ogsa reproduseres av
kvinner. Dette kan vere en start for & gke tryggheten hos kvinnene og fa de til & tro at de er

gode nok som trenere.

Et annet viktig tema som kom frem er at kvinnene i stor grad er opptatt av mestring og
utvikling hos uteverne. Vi kan ikke komme bort ifra at en topptrenerjobb ikke alltid handler
om mestring, men om prestasjonsjaget. Denne delen av jobben synes ikke alle kvinnene er

like morsom og interessant.

[...] akkurat pa hosten fra august til november-desember, det synes jeg er artigst for da
jobber vi veldig mye sdnn grunnleggende og jobber mye med utvikling [...] sd det d veere
trener pd hosten det synes jeg er skikkelig, skikkelig, skikkelig artig! Pd vinteren sd er pd en
mdte jobben litt gjort og vi skal inn i konkurransesituasjonen. Og som trener sd handler det

om at vi blir malt pa resultater og gjengen er sd opptatt av konkurransepreget. (Anne)

Anne sier ogsa at ser mer pa seg selv som en lererspire enn en trenerspire. En studie av
Chelladurei, Kuga & O’Bryant (1999) sa pa forskjeller mellom kvinner og menn nar det
gjelder preferanser i forhold til leerer- og treneryrket. Studien viste at kvinner i hovedsak
foretrekker a jobbe som larere og menn som trenere. Kvinner syntes oppgavene innenfor

lereryrket var mer interessante og viktige for dem, enn innenfor treneryrket (Chelladurai,
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Kuga & O'Bryant, 1999). Dette kan dras inn i denne studien med tanke pa at noen av
kvinnene er mer opptatt av a lere bort og utvikle mennesket enn akkurat fokuset pa
prestasjoner og resultat. Grunnen til at noen kvinner er mer opptatt av mestring, laering og
utvikling kan komme fra holdninger om hva som er en kvinne- og mannsrolle. Laereryrket blir
av samfunnet sett pd som et domene der kvinnene og kvinners egenskaper passer godt inn. P&
den andre siden passer treneryrket til det maskuline (Shaw & Hoeber, 2003). Da handler det
igjen om hva vi tenker og forbinder med treneryrket. Hvis det fortsette & bli sett pad som et
maskulint yrke vil det heller ikke tiltrekke like mange kvinner. Igjen er det
kjonnsrollemensteret og holdninger i samfunnet som kan vare med pa & endre denne
oppfatningen.

Et siste punkt jeg ensker & dra frem under temaet kompetanse er viktigheten av & vise
god kompetanse. Dette drar alle kvinnene frem som et viktig tema med tanke pa & bli

respektert og verdsatt i miljoet.

[...] men det er veldig viktig at man liksom bare ikke ansetter en kvinne bare fordi hun er
kvinne da, man md jo ha en eller annen kompetanse der som tilsvarer at man horer hjemme
der. Pa samme mdte som at en mannlig trener burde fdtt jobb der fordi han har den

kompetansen [...] (Anne)

For 4 komme til det punktet at miljeet rundt ser at man er en flink trener og har mye kunnskap
kan man ikke ligge pa latsiden. Man ma vise seg frem og ha troen pa egne kunnskaper.
Likevel blir det sagt av en av informantene at hun i perioder har matte overbevise mer enn &
bevise at hun var god trener. Treneryrket blir ikke sett pa som et kvinnelig domene, noe
stereotypier og kjennsrollemensteret har skapt, og derfor m& man kanskje overbevise i mye
storre grad (Kane, 2016). Anne mener at hvis kvinner viser god kompetanse og gjer en god
jobb vil det vaere med a normalisere kvinnelige topptrenere i langrenn.

For a bli en leder ma kvinnen inneha bdde maskuline og feminine karakteristikker
(Kane, 2016). Dette er ikke en regel, men en stereotypi som fra samfunnet. Autoritet og
kompetanse er noe som forbindes med mannlighet og maskulinitet, og slike assosiasjoner
opprettholder ulikhet og undertrykker motstand (Kane, 2016). Kvinner ma tilpasse seg
maskuliniteten i idretten og hva den stéar for. Disiplin, hardt arbeid og det 4 ofre seg er
karakteristikker som er synonyme med bade business og idrett. Flere kvinner kan ha

vanskeligheter med & konkurrere mot denne formen for maskulin kapital, ikke fordi de ikke
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jobber hardt eller er menn, men mest sannsynlig fordi de ikke har vokst opp med en innlert
maskulin kapital (Anderson, 2009). Sa nar Siri sier at hun i starten heller métte overbevise enn
a bevise, er det kanskje fordi hun métte lere 4 tilpasse seg den kulturen som treneryrket
innehar. Det er ikke alltid at det hjelper en kvinne & ha god, kanskje bedre kompetanse enn en
mann. Kanskje er det faktisk ikke sdnn at erfaring og kompetanse er det som skal til for &
skape trygghet og kontroll, man ma muligens ogsé inneha visse maskuline egenskaper.
Treneryrket er dominert av heroisk maskulinitet” og for at en kvinne skal passe inn i yrket er
det mulig at hun ma kjempe litt ekstra for & passe inn i den rollen (Shaw, 2007). Passer man
inn 1 denne rollen og tilpasser seg miljoet, oppndr man sterre respekt og blir etter hvert sett pa

som en bedre trener (Shaw, 2007).

Jo for meg, eller som kvinnelig trener sa er det det der med a ha god kompetanse, ikke bare
veere en dame som stiller i....(ler)....fine klcer, men har noe d virkelig bidra med og ha en klar
integritet. Std for noe. Der har jeg veert tydelig, a ha klare verdier og en treningsfilosofi for
hva jeg star for. Det har veert viktig for meg. (Siri)

Nér jeg har sett n@rmere pd temaet som heter autonomi og om hvordan kvinnene opplever
selvstendighet og pavirkningsmuligheter i arbeidet er det bare positive erfaringer som

kommer frem.

Pa skolen blir man jo i team med andre kollegaer og idretter, en annen virksomhet. [...], men
likevel, selvstendigheten er jo der fordi det handler jo om hva jeg gjor med min rolle som
trener pd idrettslinje. Om d mote eleven og ta tak i visse saker...[...] vi er jo liksom i team,
men ndr man har sine elever og er tre trenere sd jobber man jo veldig individuelt og

selvstendig med de pa teknikk og treningssamtaler osv. (Mari)

Alle foler en frihet i jobben som trener og far vaere med pa & bestemme hvordan
treningshverdagen skal se ut. Muligheten for & pavirke 1 miljoet er stor og dette skiller seg litt
ut fra de internasjonale studiene som viser at kvinner ofte opplever & ikke fa ta del i
beslutningstaking (Bruening & Dixon, 2007; Inglis, Danylchuk & Pastore, 2000). Dette er sa
klart veldig positivt og jeg hdper at dette ogsa er tilfellet for andre kvinnelig, s& vel som

mannlige, langrennstrenere.

26



Under temaet tilharighet er relasjoner og inkludering de to store overskriftene. Alle kvinnene 1
denne studien opplever at relasjonene med arbeidskollegaer er god. Likevel kan det ofte vere
et savn & ikke ha kvinnelige kollegaer og man blir ofte «en av gutta» i dette miljoet. Med dette
folger det ofte mye fleiping og «gutteprat» som gar pa kvinners bekostning. Da ma man vere

toff og svare tilbake s godt man kan.

[...] det er sd vanskelig det der ogsa for det handler om...Vi pratet jo om det her med sjargong
og den mdten man prater pd, tuller pd, og en del ting man tuller med blant mannlige trenere
for eksempel, det er ikke stuerent alle ganger, men jeg kan hdandtere det. Jeg har veert i ulike
klubber der det har veert gutter og menn og jeg har lcert meg at man liksom tuller litt med det
der, men tenker man etter sd er det ikke helt okei. Men jeg har leert meg d tulle tilbake og
kunne gi svar pa tiltale og ikke bli "offended”, og det tror jeg styrker min rolle, min posisjon

blant mennene og da fdar man mer respekt...(Mari)

De kvinnene som klarer & spille pd mannen sine premisser og tar pa seg
“maskulinitetskostymet” oppnér respekt og anerkjennelse av mannen (Shaw & Hoeber, 2003).
Akkurat det samme sier Mari, man oppnér respekt ved & henge seg pa fleipingen og den
sjargongen som finnes i miljoet. Shaw & Hoeber (2003) sier at kvinner som uttrykker visse
maskuline holdninger eller tofthet blir oppfattet i miljeet som mennesker som kan tilpasse seg
det sosiale hierarkiet og oppné makt. Det vil altsa si at kvinner som ensker a lykkes i
maskuline miljeer ma tilpasse seg og omfavne den maskuline jobbpraksisen (Shaw & Hoeber,
2003). Ofte blir det brukt humor eller “drittprat” i disse mannlige miljoene. Denne formen for
prat kan ofte vare litt ”pé kanten humor”. Ofte bruker menn slik humor for & teste kvinnene.
Spiller kvinnene med og tuller tilbake blir man fortere akseptert i miljoet (Shaw, 2006).
Denne formen for tulling eller testing av kvinnene er en hersketeknikk. Kvinner sier ofte ikke
noe pa det, siden de vil unnga a bli sett pa som kjedelige eller vanskelige & ha med & gjore
(Shaw, 2006). Kvinner har ofte en tanke om at man ma spille toff for & overbevise menn om
at de harer hjemme i yrket (Norman, 2010). I studien til Norman (2010) sd hun at i stedet for &
gd 1 konflikt med den allerede etablerte maskuline kulturen spilte kvinnene bare med og
godtok at det sosiale miljoet var sdnn. ”Man spiller spillet” som Norman (2010) sier.
Kvinnene i denne studien har heller ikke store problemer med & ’spille spillet”, men de
tenker seg at det ikke er alle kvinner som hadde taklet det spillet som foregér. Mari sier ogsa

at hun noen ganger ma si fra nér det som blir tullet med ikke er greit. Hun mener at man ikke
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skal tolerere alt, men si fra nir det er nok. Det samme sier Lise; ikke alt er greit, men man har
leert seg 4 vite hvordan man skal handtere det.

I forhold til inkludering i det overordnede langrennsmiljoet vil jeg si at kvinnene i
denne studien foler seg inkludert, men at det ogsé forekommer episoder som viser det

motsatte.

Ja, det var jeg og en av utoverne som var pd samling og han forteller til sine bekjente som
han treffer der (det var hans foreldres bekjente sd de var av det eldre klientell), at ja “det her
er treneren min’". De ser pd meg og forstar ikke. ’ja du er fysioen” sier de. "Nei, hun er
treneren min” sier han. Og jeg ble liksom helt...og tenkte "men jeg kan faktisk trene folk ogsa,
det er helt ok”. Det var sdann her, jeg ble ikke tatt for a kunne et yrke for det er sa himla

innprentet og kodet at det ikke er en ung jente som er treneren. (Mari)

Det kommer frem flere slike erfaringer i studien og det viser oss altsa at det & vere kvinne og
jobbe i et maskulint yrke ikke er normalisert. Andre erfaringer som kommer frem her er at det

blir sett pd som annerledes at kvinner er trenere for gutter.

Jeg far ofte sporsmal om “hvorfor er du trener for guttene ogsd? . Det far jeg ofte sporsmdl
om. Det far jeg OF TE sporsmdl om faktisk (litt overrasket nar hun tenker over det). Sann som
sist nar jeg var pd et seminar sammen med andre trenere fikk min sjef sporsmdl om "Ja sa
[sensur] hun trener jentene hun da”. Og da, da sa han "neeei, det gjor hun ikke, hun trener

3]

guttene ogsa’”. Da blir folk litt sann...til og med der nar vi sitter der flere trenere, som faktisk

tror at jeg er trener for bare jentene og det overrasker meg litt! (Anne)

Selv om det fortsatt kan oppleves unaturlig at kvinner er trenere for menn i langrennsmiljeet,
m4 vi ogsd nevne at vi mest sannsynlig har kommet lenger i Norge enn i utlandet nar det
gjelder akkurat dette. Anne kom med et eksempel pa dette etter at hun hadde snakket med
trenere fra utlandet. De hadde aldri fatt lov til & trene guttene og det var ikke et spersmal en
gang. Studien til Kamphoff et. al. (2010) viser oss ogsé at det viktigste for at kvinner som er
trenere for menn skal bli 1 yrket, er stotte fra ledelse og respektive andre. Dette tas ogsé opp
av noen av trenerne i denne studien. Da Mari skulle begynne i jobben som trener for en gjeng
med menn var det svart viktig i starten av sjefen hennes stottet henne. Dette gav henne en

mye enklere start og mer respekt fordi sjefen viste ovenfor uteverne at han stolte fullt og helt
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pa hennes trenerkompetanse. Det er et godt eksempel pa hvordan vi kan {4 flere kvinner til &

trives som trenere for menn eller pa hoyere niva, mennene ma inkludere kvinnene.

Del to av oppgaven handler mer om hvilke tiltak som kan settes i gang for & oke
rekrutteringen av kvinner til topptrenerstillinger. For jeg sa naermere tiltak si jeg enda mer pa
hvilke hovedutfordringer vi stir ovenfor for a gke rekrutteringen. Et spersmél noen av
kvinnene spurte seg er om det egentlig er verdens beste jobb & jobbe som landslagstrener eller
trener pa hoyt niva. Er det faktisk noe alle ensker eller har som dremmemal? I denne studien
var det kun én av de fire trenerne som kunne tenke seg & jobbe pé dette nivaet, dette var den
eldste av trenerne. De andre synes det var mye mer givende 4 jobbe med utevere pé lavere
niva, yngre arsklasser eller i team som stod utenfor forbundet. Andre studier viser at grunner
til manglende intensjoner fra kvinnene handlet om manglende muligheter for 4 na de overste
posisjonene (Cunningham & Sagas, 2002), at menn sé for seg flere positive utfall ved & bli
hovedtrener (Cunningham et al., 2007) og at kvinner s& problemer med & ha en slik jobb og
samtidig ta seg av barn og familie (Sagas, Cunningham & Pastore, 2006). De fleste av
kvinnene i1 denne studien nevner i tillegg til press og prestasjonsjag at de ikke har noen indre
motivasjon for 4 ta en slik jobb. De tror ikke at en slik jobb skal gjere dem sa mye lykkeligere
enn den jobben de har akkurat ni.

Andre utfordringer som blir tatt opp med tanke pé en slik jobb er utfordringen med &
kombinere familie og jobb, at menn ofte ansetter menn, tidsperspektivet (nér skal jeg fa tid til
a vaere topptrener, i tillegg til 4 ta studier, fa barn osv.?) og holdninger fra samfunnet om hva
som er normalt. Selv om det blir snakket en del om utfordringer er likevel alle kvinnene

positive til at vi skal ha kvinner i slike posisjoner.

Jeg har stilt meg sporsmdlet mange ganger. Hvorfor synes alle andre at det er sd jeevlig viktig
at jeg skal bli landslagstrener. Da sier de; mangfold, diversity. Det ma inn flere ulike typer av
mennesker med egenskaper og erfaringer. Da tenker jeg “Ja akkurat, det er helt sant”. Vi har
ikke rdd til a miste 50 % av befolkingens kompetanse gjennom d bare velge menn til de her

posisjonene. (Mari)

Vi har behov for bade mangfold i form av to kjenn, i tillegg til at en treningsgruppe kan ha
god bruk for den kvinnelige erfaringen. Kanskje spesielt i treningsgrupper med jenter/kvinner

kan kvinnelig erfaring vere en verdifull ressurs.
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Oppsummering

For a prove a oppsummere kan vi si at de kvinnelige trenerne i denne studien opplever
arbeidsmiljoet sitt som motiverende og positivt. Dette er toffe kvinner som tiler en stoyt og
som tilpasser seg det miljoet de er en del av. Likevel barer oppgaven preg av at det fortsatt
forekommer negative hendelser og erfaringer som ikke er med pa & stette opp om
rekrutteringen av kvinnelige topptrenere.

For a fa til en endring pa kvinneandelen er det mye som kan gjeres, man ma bare vite
hvor man skal starte. A starte med & sporre kvinnene selv, tror jeg er viktig. Man kan heller
ikke fa til en endring ved a kun fokusere pé det individuelle niva eller pa
organisasjonsniva, man ma se helheten i det og jobbe med endringer pé alle plan. For &
systematisere tiltakene i denne studien har jeg satt de inn i en modell basert pa
Bronfenbrenner (1977) sin ekologiske utviklingsmodell. Denne modellen passer fint for &
belyse hvilket nivé de ulike tiltakene herer hjemme pa.

Det forste steget for endring kan muligens veare a ta tak i akkurat disse tiltakene. For
NSF er det tiltakene pad ”Organisasjonsnivd” som kan vare et riktig sted & starte. Hvis vi ser
overordnet péd langrennsmiljeet i Norge ber de rette blikket mot ”Samfunnsniva” og reflektere

over hva man selv og eget miljo kan vare med pa & skape av endringer.

Fa mannlige kollegaer til a forsta kvinnen

Samfunnsmva Bryte ned kjgnnsroller
Kvinneli o
b g.d Barnepass
SAMALOEL Normalisere
Jerite/eut i kvinneri
Knuse myter om SR Eva B topptrener-

Jobbe med ‘ trenerjobben et in posisjoner

kvinnetrenere

| gamle J Kvinnelig
| holdninger /yyikjingstrapp Organisasjonsniva ”ett"et:k_id
3 | for trenere i samarges ‘
| Laere av naeringslivet med NSE “i
\ |
| Seett . s H t w
\ e .er Tropad egne Egenutvikling AsRiactie |
\ sandidate) ferdigheter avkompetanse [
\ ihele Mentoreu/
Norge o P /
ek Individniva

Benytte seg av
muligheter
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Det er viktig & dra frem at dette er ikke et kvinneproblem, men en utfordring hele miljoet star
ovenfor. Det er derfor svart positivt at bAdde NIF og NSF né har dette med i sine mél frem mot

2020.
Etterord

Denne studien er kun er kartlegging av hvordan et fatall kvinner opplever sin arbeidshverdag
som profesjonelle trenere i langrenn. Likevel héper jeg at mange kan kjenne seg igjen i mye
av det som blir skrevet og at ogsd mennene 1 langrennsmiljoet kan se sin rolle i denne
utfordringen vi star ovenfor. Det er ogsd viktig & dra frem den positive utviklingen vi har sett
den siste tiden. Flere skigymnas rundt omkring i Norge har nd en kvinnelig trener ansatt. Jeg
onsker ogsa 4 dra frem min egen arbeidsplass, Donski videregaende skole, som faktisk kun
har kvinnelige langrennstrenere per dags dato. Vi skal derfor ikke svartmale situasjonen, men
ogsa se at det allerede har skjedd store endringer. Neste médl mé vere a fa en kvinnelig trener

inn 1 NSF pé enten Veidekke-lag, junior, rekrutt eller landslag.

Guro Tveito

Oslo, august 2017

Referanser

Acosta, R. V. & Carpenter, L. J. (2014). Women in intercollegiate sport. A longitudinal,
national study, thirty seven year update. 1977- 2014. Upublisert manuskript. Hentet
27. april 2016 fra http://www.acostacarpenter.org/

Anderson, E. D. (2009). The maintenance of masculinity among the stakeholders of sport.
Sport Management Review, 12(1), 3-14.

Bruening, J. E. & Dixon, M. A. (2007). Work-family conflict in coaching II: Managing role
conflict. Journal of Sport Management, 21(4), 471-496.

Byrnes, J. P., Miller, D. C. & Schafer, W. D. (1999). Gender differences in risk taking: A
meta-analysis. Psychological Bulletin, 125(3), 367-383.

Chelladurai, P., Kuga, D. J. & O'Bryant, C. P. (1999). Individual differences, perceived task
characteristics, and preferences for teaching and coaching. Res Q Exerc Sport, 70 (2),

179-189

Cunningham, G. B. & Sagas, M. (2002). The differential effects of human capital for male
and female division I basketball coaches. Res Q Exerc Sport, 73(4), 489-495.

31



Cunningham, G. B., Doherty, A. J. & Gregg, M. J. (2007). Using social cognitive career
theory to understand head coaching intentions among assistant coaches of women’s
teams. Sex roles, 56(5), 365-372.

Fasting, K., Sisjord, M. K. & Sand, T. S. (2017). Norwegian elite- level coaches: who are
they? Scandinavian Sport Studies Forum, 8, 29- 47

Fielding- Lloyd, B. & Mean, L. (2011). ‘I don't think I can catch it’: women, confidence and
responsibility in football coach education. Soccer & Society, 12(3), 345-364

Inglis, S., Danylchuk, K. E. & Pastore, D. L. (2000). Multiple realities of women's work
experiences in coaching and athletic management. Women in Sport & Physical Activity
Journal, 9(2), 1- 26.

Kamphoff, C. S., Armentrout, S. M. & Driska, A. (2010). The token female: women's
experiences as division I collegiate head coaches of men's teams. Journal of
Intercollegiate Sport, 3(2),297-315.

Kane, M. J. (2016). A socio-cultural examination of a lack of women coaches in sport
leadership positions. I N. M. LaVoi (Ed.), Women in Sport Coaching (s. 35- 48).
Abingdon:Routledge.

Norman, L. (2010). Bearing the burden of doubt: Female coaches' experiences of gender
relations. Res Q Exerc Sport, 81(4), 506-517.

Norman, L. (2014). A crisis of confidence: Women coaches' responses to their engagement in
resistance. Sport, Education and Society, 19(5), 532-551.

Sagas, M., Cunningham, G. B. & Pastore, D. (2006). Predicting head coaching intentions of
male and female assistant coaches: An application of the theory of planned behavior.
Sex roles, 54(9), 695-705.

Shaw, S. (2006). Scratching the back of "Mr x": Analyzing gendered social processes in sport
organizations. Journal of Sport Management, 20(4), 510-534.

Shaw, S. (2007). Gender in sport management: A contemporary picture and alternative
futures. I C. C. Aitchison (Ed.), Sport and Gender Identities: Masculinities,
Femininities and Sexualities (s. 74- 89). London: Routledge.

Shaw, S. & Hoeber, L. (2003). "A strong man is direct and a direct woman is a bitch":

Gendered discourses and their influence on employment roles in sports organizations.
Journal of Sport Management, 17(4), 347.

32



Trener-utgver relasjonen i programfaget Toppidrett 3 i
videregdende skole

Oppsummering av masteroppgave ved NIH

Av Tormod Vatten

En kvalitativ studie pa hvordan langrennstrenere og langrennsutevere opplever det
relasjonelle forholdet sin betydning for ferdighetsutvikling, individualisering og

totalbelastning.

Introduksjon og teoretisk tilnzerming til studien

12006 ble en ny skolereform innfert i Norge. Kunnskapsleftet som reformen ble kalt forte
blant annet til at det valgbare programfaget Toppidrett ble innfort pa videregédende skole. Pa
denne maten fikk skolene muligheter til & tilby et fag for de elevene som ensket & fordype seg
i en idrett eller et «idrettsomrade». Eksempler pa dette kan vare «Toppidrett utholdenhet»
med langrenn, friidrett og sykkel eller «Toppidrett ball» med fotball, handball og lignende. I
formélet for faget stir det blant annet at « Gjennom programfaget toppidrett skal ungdom pd
muligheter til d kombinere videregdende opplcering med idrett pd hoyt prestasjonsnivd,

regionalt, nasjonalt og internasjonalty.

Sentral i denne prosessen er treneren som er ansatt pd skolen. En treners rolle er a sorge for en
optimal prestasjonsutvikling og tilrettelegge treningen ut fra uteverens behov. Rollen som
trener krever kompetanse i treningslare, coaching, fagspesifikk kunnskap, samt en funksjon
som analysator, administrator og pedagog (Enoksen, 2002). Dette gjor at treneren ma vere
fleksibel i sin rolle som trener, og at rollen som trener er kompleks (Hemmestad, 2013). Det
vil si at rollen som trener innebarer bade sportslige og utenomsportslige aspekter
(Hemmestad, 2013).

Samtidig som de gjennomforer videregdende opplaring og skal tilegne seg kunnskap for blant
annet videre utdanning, skal de ogsa videreutvikle ferdigheter i en idrett som krever hayt
treningsvolum (Losnegard, Myklebust, Spencer & Hallén, 2013). Dette er to arenaer som
krever god innsats, tar mye tid og er grobunn for potensielle konflikter (Askildsen, 2012;
Owren, 2015). Pa denne maten er det interessant & underseke hvordan hvor viktig relasjonen
mellom trener og utever er, spesielt da treneren er den personen som uteverne selv referer
som den viktigste 1 utevernes utvikling av ferdigheter (Enoksen, 2002; Tennessen, 2009).

Problemstillingen for denne oppgaven har veert:
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«Hvordan opplever langrennstrenere og langrennsutovere pa Toppidrett 3 det relasjonelle

forholdet sin betydning for ferdighetsutvikling, individualisering og totalbelastning?»

For & besvare denne problemstillingen ble fire trenere (én kvinne), atte utevere (fire kvinner)
fra tre forskjellige skoler tilherende i ulike regioner intervjuet. Utoverne som ble intervjuet
var elever pd Idrettsfag med valgfaget Toppidrett langrenn. Intervjuene ble gjennomfort i

deres siste dr péd videregdende opplering.

Resultater

Dette avsnittet vil bli delt inn 1 ytterligere kategorier relatert mot rollen som langrennsutevere

og langrennstrenere.
Treningsopplegget, individualisering og totalbelastning

Samtlige trenere var tydelig pé at aerob utholdenhetstrening og teknikk er det som i hovedsak
skal prioriteres i treningsarbeidet. Dette kan ansees & vere fornuftig, i og med at dette er to av
de viktigste arbeidskravene i langrenn samt at disse arbeidskravene krever kontinuitet over
lengre tid for & utvikle. Dette fokuset farget videre innholdet i fellesopplegget som trenerne
var opptatte av at uteverne skulle prioritere og delta pa. Uteverne selv ansa fellesopplegget
som viktig, men uttrykte ogsa et behov for a tilpasse opplegget til seg selv og fa gjennomfore
egne okter. Dette gjaldt spesielt for de uteverne som opplevde fellesopplegget som tilfeldig
utformet. Spersmélet er om fellesopplegget ikke er utformet enkelt nok til at ektene lettere

kan tilpasses, eller om opplegget ikke er kreativt nok for uteverne.

Videre kan det diskuteres hvor dpne og mottakelige trenerne er for tilpasning og
individualisering av treningsopplegg. Trenerne uttrykte at de var bevisste pa variasjoner pa
ferdighetsnivé og individuelle forskjeller hos uteverne i gruppa. Trenerne mente ogsa selv at
de var beviste pa dette i1 sin opptreden og utformingen av de individuelle treningsplanene.
Dette samsvarte ikke med alle utevernes opplevelser rundt dette. De opplevde opplegget for
generalisert, lite engasjement og forstaelse for a ta egne valg og tilpasse egne behov. Dette
kan tyde pa at trenerne, eller de ansvarlige i faget, tettere mé kvalitetssikre av deres budskap
er tatt imot av uteverne. For & si det pa en annen mate, at en trener og en utever ma ha en
tydeligere dialog der de snakker med hverandre og ikke om/rundt hverandre. I forhold til
utviklingen av ferdigheter var ogsa uteverne opptatt av & forbedre utholdenheten og teknikk.
Samtidig utrykte enkelte utevere et onske om & ha et storre fokus pa mentale ferdigheter og
egenskaper. Dette gjaldt spesielt i rundt konkurransesituasjonen.
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Til mer tid trenerne hadde til radighet til oppfelging, til bedre opplevde trenerne relasjonen til
uteverne. Derfor samkjorte skolen flere fag bade for 4 danne best mulig relasjon, fa fulgt opp
uteverne pd trening og for at uteverne skulle fa gjennomfert mest mulig langrennsspesifikk
trening pa skolen. I forhold til treningssamtaler uttrykte trenerne at det ble gjennomfert med
jevne mellomrom. Trenerne mente at det var 4 folge opp uteverne pa de daglige treningene
som var viktigst. Uteverne ga ulikt uttrykk hvordan de opplevde dette. Noen opplevde
hverken oppfelging pa trening eller treningssamtaler som tilfredsstillende. Andre nevnte dette
ikke like tydelig, muligens fordi de opplevde disse rutinene som trenerne gjennomforte som
noe vanlig og naturlig. I forhold til innholdet i treningssamtalene uttrykte saerlig uteverne at
de stort sett kun var om planlegging av trening frem i tid. Evaluering av perioden som var blitt
gjennomfort, om hverdagen til uteverne, eller oppfelging sesong- og periodemal og
arbeidsoppgaver var ikke tema. Hvis treneren gjennomforte flere treningssamtaler pa rad
kunne de uteverne som var sist inn pd samtale oppleve at de fikk litt tilfeldige program, gjerne
likt som den forrige som var inne pd samtale. Derfor kan det diskuteres hvordan

treningssamtalene som blir gjennomfoert blir utnyttet.

Uteverne i denne studien uttrykte at tilbakemeldingene fra trenerne varierte. Bade 1 forhold til
hva som gjennomferes av trening, oppfelging i forhold til teknikk og tilpasning av trening. I
enkelte samarbeid ga trenerne uttrykk for at de hadde en god og tydelig kommunikasjon med
uteverne sine, mens uteverne uttrykte en manglende tydelighet i kommunikasjonen med
trenerne. Dette gjaldt spesielt det 4 fa tilpasset og forstielse for & tilpasse fellesopplegget i
faget til utevernes individuelle behov. Derfor kan det antas at kommunikasjonen mellom
trener og utever ikke er like tydelig som det trenerne mener selv. For & effektivisere
trenerrollen og dekke behovene for oppfelging hos uteverne er alternative ledetrader satt 1

folgende figur:
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Fé rad om hvordan de
kan forbedre seg

Prestasjonsutvikling

Forsta hva de skal
leere og hva som er
forventet av dem

Bli kvalitetssikret pa at
budskapet er forstatt
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Er involvert i eget
treningsarbeid blant
annet ved 4 vurdere eget
arbeid og utvikling

Motta tilbakemeldinger
som forteller om
kvaliteten pd arbeidet
eller prestasionen




