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Leder

Kjzere medlemmer

Dette er det forste nummeret av Trenerklubbens blad for det «nye» styret, som i stor grad
bestér av notater og foredrag fra Trenerklubbens seminar og drsmete pad Fornebu. Vi har fatt
mange tilbakemeldinger som indikerer at seminaret var av hay kvalitet og vellykket, samtidig
som vi ser noen forbedringspunkt som kan utvikles til neste ar. Programmet og det faglige
innholdet har fatt svert god respons, men det var noe svak deltagelse fra Team Veidekke
lagene og enkelte kretser og skigymnas. Dette mé vi gjere noe med, slik dette fortsetter a veere
en viktig meteplass for faglig utvikling av hele verdikjeden i norsk langrenn.

Pa arsmetet ble styret gjenvalgt, og vi er glade for & fa et ar til sammen, slik vi kan fullfore
de planene vi la i forrige periode. Blant annet ble vi enige om & utvikle et forbedret format av
bladet, og vi haper dere er fornegyd med dette forste nummeret i ny drakt! I denne sammenheng
fér vi ogsa litt ekstern hjelp: vi har valgt & leie inn vért medlem @ivind Gammelmo som
designer, mens Brynhild Satha og Per Elias Kalfoss vil assistere Pal fra Skiforbundet sin side.
De har begge roller som tangerer mot vart mandat. Vi feler oss trygge pa at dette vil lofte
den faglige kvaliteten av Trenerklubben og samspillet med NSF, samtidig som vi skal sikre
Trenerklubbens uavhengighet og styrets hand pé rattet i den videre prosessen. Vi har ogsa
lagt ned hjemmesiden, og flyttet relevant informasjon over til Skiforbundet sine hjemmesider,
der Trenerklubben har egen fane. Vi skal imidlertid fortsette & bruke Facebook som
informasjonskanal. Andre planer for &ret er referert til i notatet fra arets forste styremete, men
vi gnsker blant annet & sette fokus pa treningsfilosofi, utvikling av kvinnelige langrennslepere
og inkludere paraidrett i vart videre fokus.

Avslutningsvis vil vi oppmuntre alle til & legge gode planer for sommertreningen, preget

av mye, lystbetont og variert aktivitet. Dette legger grunnlaget for & spisse treningen utover
hesten.

God sommer til alle vare medlemmer!

Hilsen,
Styret 1 Trenerklubben
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Trenerklubben, drsberetning 2018-2019

Pa Trenerklubbens arsmete pé Lillestrom i april 2018 ble folgende styre valgt for sesongen
2017- 2018: Qyvind Sandbakk (leder) — Maj Helen Nymoen — Monika Kerra (nytt medlem) —
Thomas Losnegard (nytt medlem) — Pal Rise (nytt medlem)

Redakter: Pal Rise.

Kasserer: Turid Halvorsen.

Styret har hatt 5 meter i lopet av sesongen. I tillegg har det veert kontakt pa e-mail og telefon.
Medlemstallet er pr. 10.mars 2019: 318

Det er i perioden utgitt 5 nummer av bladet: ”Nytt fra Trenerklubben”. Stoff til bladet er i stor
grad innhentet av styrets medlemmer, samt at noe materiale fra vare seminarer og fra diverse
forskningsprosjekter er benyttet. Vi er fortsatt sterkt avhengige av styremedlemmenes eget
stoff og kontaktnett, og ensker i fremtiden flere bidrag fra vare medlemmer.

Fra 2016 har vi sendt vi ut Nytt fra Trenerklubben pa e-mail, bortsett fra de som ber spesifikt om
a f det tilsendt pa papir (ca. 25. stk). Vi har gjennom aret gjort vurderinger pa videreutvikling
av formatet vi presenterer Nytt fra Trenerklubben; men vi har ikke endelig konkludert rundt
dette. Vi vil orientere arsmeatet om prosessen og fa innspill fram medlemmene som vi tar med
inn i neste perioden.

Vi formidler ogsa stoff gjennom Trenerklubbens Facebook-side som p.t. har 300 medlemmer
(dette er en lukket gruppe forbeholdt medlemmer av Trenerklubben). Malsetningen er at bade
Facebooksiden og Trenerklubbens blad skal veere komplementare og aktive formidlingskanaler
for fagstoff til vare langrennstrenere i fremtiden. Var hjemmeside «Trenerklubben.com” har
dessverre blitt lite brukt og vi vurderer om denne skal legges ned.

Det sentrale trenerseminaret i april 2018 ble som tidligere gjennomfert i samarbeid med
NSF Langrenn. Seminaret er apent for Trenerklubbens medlemmer, men ellers forbeholdt
landslagstrenere, Team Veidekke og skigymnas. Fokusomréadet er toppidrett, dvs. fagstoff
med relevans for dagens og morgendagens landslagslapere presenteres. Dette seminaret har
funnet en bra form og planlegges gjennomfert hvert ar, de to siste dagene for Skarverennet.
Innbydelse til seminaret i 2019 er utsendt.

Under NM senior Meréker i januar 2019 ble det arrangert et seminar med paneldebatt der
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Arsberetning

Oddvar Bra, Vegard Ulvang, Frode Estil, Tor Arne Hetland og Guro Strem Solli bidro,
sammen med Thor Gotaas og Qyvind Sandbakk. Temaet var utvikling av langrennssporten og
langrennstreninga, og seansen var godt besgkt og meget bra.

Under junior NM pé Savalen i mars 2019 ble det holdt seminar for juniortrenere gjennomfort
med Monika Kerra og Pal Rise som forelesere. Dette seminaret var vellykket og godt besekt
(40 personer). Kontingentkrav for 2019 ble sendt ut i november méned. Det er fortsatt, i mars
2019, mange av medlemmene som ikke har betalt arskontingenten.

Samarbeidet med NSF mé karakteriseres som meget bra. Det gis ikke noen direkte gkonomisk
stotte fra NSF, men indirekte i form av kontortjenester og portokostnader, samt samarbeid om
seminarer.

Styret ser tilbake pa et jevnt bra arbeidsér, og der Trenerklubben har vert med & bidra til
formidling av fagkunnskap bade gjennom bladet og seminarvirksomhet. Styret konstaterer at
Trenerklubben fungerer bra etter 40 ars drift.

Trondheim, 19.mars 2019

Oyvind Sandbakk
Maj Helen Nymoen
Monika Korra
Thomas Losnegard
Pal Rise

Fra trenerseminaret pa Fornebu i april 2019. Foto: Pal Rise.
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Referat fra arsmetet i Trenerklubben 25.04.2019 - Fornebu

1. Godkjenning av representanter
» 39 totalt hvorav 5 styremedlemmer. 34 stemmeberettiget.
2. Valg av meteleder
» Oyvind Sandbakk valgt som meteleder
3. Arsberetning
» Ble i forkant tilsendt medlemmer pa mail. Leses opp av Pél pa arsmetet.
Arstall pa arsberetning rettes opp, ellers ingen endringer.
4. Regnskap for kalenderaret 2018
» Godkjennes, ingen innspill fra representanter.
5. Kontroll av regnskapet
» Godkjennes, ingen innspill fra representanter.
6. Trenerklubbens vedtekter og utmerkelser
e Styret ble pa siste Arsmeote gitt fullmakt til & utarbeide statutter for a
framtidige karinger av «Arets trener».
Disse statuttene er lagt til grunn for arets karing. Folgende statutter foreslas
vedtatt av arsmetet:
Statutter for kiaring av arets trener:
«Arets trener er en hedersbevisning som skal g4 til en trener som har bidratt til & fremme
langrennsporten i trdd med Norges Skiforbund sine verdier og normer nedfelt i NSF's
utviklingstrapp.»
» Foreslatte statutter vedtas.
e Forslag til vedtektsendringer (se vedlagte vedtekter):
=  Fond: Det foreslis at belop i folgende tekst endres fra kr. 300.000,- til kr.
100.000,-
«Trenerklubben opparbeider et fond opp mot kr. 300.000,- med et
innskudd pr. ir vedtatt av Arsmetet, hvis driften tillater det.»
» Vedtektsendring godkjent av representanter.
= Utmerkelser: Styret foreslar a fjerne utmerkelsen «Trenerklubbens
diplom med vimpel», da denne i sveert stor grad har sammenfallende
kriterier med «Trenerklubbens Diplom»
» Godkjennes av representanter.
=  Medlemmer: Tekst endres
e fra: «Trenerklubben er en medlemsorganisasjon for
langrennstrenere og andre som har ansvar for langrennsutevere
pa heyt niva.» til: Trenerklubben er en medlemsorganisasjon for
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Referat fra drsmotet i Trenerklubben

7. Valg

langrennstrenere og andre som har ansvar for langrennsutevere.
»  Endring godkjent av representanter.
e  Opptakskrav foreslas til:
«Det skal foreligge skriftlig seknad, det skal veere aktive trenere i
langrenn, og seknaden skal godkjennes av styret.»
» Godkjennes av representanter.

Valgkomiteens (Per Nymoen, Kenneth Myhre, Espen Emanuelsen) forslag til
nytt styre er likelydende med sittende styre:
Leder: Oyvind Sandbakk
Styremedlemmer: Monika Kerra, Maj Helen Nymoen, Thomas Losnegard,
Pal Rise

» Forslag til nytt styre godkjennes.
Valgkomiteen foreslar at folgende verv viderefores med samme bemanning
som for:
Turid Halvorsen som kasserer.
Trygve Lundsten og John Wiig Nordby som revisorer.

» Forslag til videreforing av verv godkjennes.
Forslag til ny valgkomite: Gjenvalg (Per Nymoen, Kenneth Myhre, Espen
Emanuelsen)

» Forslag til valgkomite godkjennes.

8. Arbeidsplaner for 2019-2020

Seminaraktivitet og utgivelse av Trenerklubbens blad pa niva med siste ar.
I tillegg vurderes a initiere arbeidet med oppdatert versjon av den norske
langrennsboka og stimulere arbeidet med flere og bedre kvinnelige lopere,
trenere og ledere. I tillegg skal trenerklubben ha ekt fokus pa Para-utevere i
arene framover.

»  Arbeidsplaner godkjennes. Ingen andre forslag fra representanter.

9. Budsjett for 2019-2020

Det budsjetteres med noe ekning i aktivitetsniva, med utgangspunkt i
arbeidsplaner og evt. ekning i kontingent — se vedlegg
» Forslag fra styret om 4 ansette styresekreter med en ekonomisk ramme pa
inntil NOK. 20000,- godkjennes.
»  Styret far fullmakt til & utarbeide budsjett for 2019-2020 ved neste
styremote.

10. Utmerkelser

» Fred Willy Pedersen, IL Skrim tildeles prisen arets trener.
» Vidar Lefshus tildeles Trenerklubbens Diplom.

11. Kontingent 2019:

» Det ble pa siste arsmete vedtatt at utenlandskontingent reduseres fra
NOK 450,- til NOK 300,-
» Det ble pa siste arsmatet besluttet at styret pa arsmeote 2019 skulle
legge fram forslag til ny kontingentsats.
Styrets forslag: Okt kontingent fra NOK. 300,- til NOK 400,-
»  Styrets forslag til okt kontingent godkjennes.

Begrunnelse for forslaget:
-Kontingenten har statt stille i mange ar, og ber



12. Hjemmeside:

Nytt fra Trenerklubben. Juli 2019

indeksreguleres.

-Okonomien i Trenerklubben er god, men spillerommet er lite.
-Tilbudet til medlemmene er forbedret bl.a. i form av
utstyrsavtaler.

-Vi ser ogsa for oss 4 gjennomfere aktiviteter som har noe
Heyere kostnad i arene framover (se arbeidsplaner)
-Medlemskapet er fortsatt billig.

» Styret vurderer nedleggelse av hjemmesiden (www.trenerklubben.
com), og ensker medlemmenes riad med hensyn til valg av
kommunikasjonskanaler.

Begrunnelse: Web-siden er lite brukt og oppleves som «tung» a
oppdatere. Det virker som kommunikasjon via Facebook er mer
effektivt. Fordelen med web-siden er bedre oversikt og muligheter
for et arkivsystem.

» Nedleggelse av hjemmesiden godkjennes. Ny plattform for trenerklubben
apnes pa NSFs hjemmeside.
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10

TRENERKLUBBEN | LANGRENN
NORGES SKIFORBUND

TRENERKLUBBEN
RESULTATREGNSKAP

3110
3111
3920
3920
3510
3920
3920
3920
3999

4200
6300
6780
6810
6810
6940
7140
7140
7160
7420
7450
8170
8170
1520

INNTEKTER

Salg merker/video

Salg annonser

DNB/Vipps ta.s som 1nntekt 1kke fatt tilb.bet
DENB/AVIPPSAtilb.bet apr. 18

Fetl innbet {
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Balanse

TRENERKLUBBEN | LANGRENN
NORGES SKIFORBUND

TRENERKLUBBEN

BALANSE
31.12.2018

OMLG@GPSMIDLER

1500 Kundefordringer
Sum kundefordringer

1900 Kasse

1920 Bank, drift 05.57169 198924,23

1921 Bank, heyrente 41.05726 96829.99
Sum bankinnskudd, kontanter 295 754,22
SUM OMLOPSMIDLER 295 754,22
EGENKAPITAL OG GJELD

2000 Selskapskapital 55 786,74
Beregnet resultat 87 031,18
Sum selskapskapital 142 817,92

2050 Fond 150 000,00
Sum annen egenkapital 150 000,00
Sum egenkapital 292 817,92

2400 Leverandergjeld DNB-bet.apr.18

2990 Pilopne kostnader

2991 Akilles 2936,3
Sum kortsiktig gjeld
Sum gjeld
SUM EGENKAPITAL OG GJELD 295 754,22

Differanse

06.03.2019 Turid Halvorsen \?w O
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Fred Pedersen - drets trener i Trenerklubben

Arets trener kiret av Trenerklubben 2019

Arets trener er en hedersbevisning som skal g4 til en trener som bidrar til & fremme langrennssporten
pé en sunn mate og i trad med de normer og verdier som blant annet er nedfelt i NSF's utviklingstrapp.

Arets jury har bestatt av Maj Helen Nymoen, Monika Kerra, Per Nymoen og Pal Rise. Prisen bestér
av: heder, @re, et diplom og et utdanningsstipend pa kr. 5.000,- Det har kommet flere gode forslag.

Juryen sier i sin begrunnelse for arets utnevnelse folgende:

Treneren har aktiv fra 1975-2019 - altsa i 44 dr! Han har veert aktiv som trener pd klubbnivd, i
klubbsamarbeid og pd kretslagsniva. I tillegg har vedkommende veert loypesjef under NM, loyperydder,
sekundant, leder, arrangor av skidager for flere skoler, SFO er og barnehager, arrangert skikurs for
SFO etc. Stort sett alt er gjort pd dugnad, uten d fa noe scerlig annet enn dekning av kjoregodtgjorelse.
Han er drevet av en genuin interesse for langrenn og utvikling av langrennslopere. Han var trener
for Borre Neess og Erlend Bjontegdrd for de begynte pa NTG og Skiforbundets lag. Vedkommende
representerer IL SKRIM.

GRATULERER FRED PEDERSEN!

CYV - Fred Pedersen

1975-1995 Trener skigruppa IL Skrim

1975-1986 Trener Kretslag Numedal Skikrets

1988-2000? Trener Kretslag Buskerud skikrets pa junior og seniornivé

1995-2004 Trener Eiker IF/ Eiker Ski

2004-2009 Leder i skigruppa IL Skrim

2004-2008 Trener for lopere i et treningssamarbeid med andre klubber i langrenn i
Kongsberg-regionen

2004—d.d. Trener i skigruppa IL Skrim

2004-2005 %ggar for utstikking av alle loyper for IL Skrim ifm tildeling av NM senior i

2004—d.d Laoypeansvarlig for rydding/ vedlikehold av leyper sommer/ vinter i Skrim’s
loypenett pa Heistadmoen

2006 Laypesjef under NM 2006

1975-d.d Stetteapparat ved skirenn som smerer og sekundant

Litt usikker pa nér han sluttet som kretstrener i Buskerud, men vet han da etterpa ogsa fungerte som
hjelpetrener for Steinar Mundal. I tillegg mé jo nevnes alle timer ifm lysloyperenn, skidager for flere
av byens skoler, SFO’er og barnehager, skikurs for SFO etc. Han var bla trener for Borre Nass og
Erlend Bjentegard for de begynte pa NTG og Skiforbundets lag. En trener i Norge som har holdt pa
med topp og bredd i s mange ar finnes det ikke mange av i Norge. Stort sett alt er gjort pd dugnad,
uten & fa noe sarlig annet enn dekning av kjeregodtgjorelse. Fred er drevet av en genuin interesse for
langrenn og utvikling av langrennslepere.
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&tenerldubgens Diplo, 2
tildelt

Arets trener 2018-2019
LAMNGIE2Erin

Pal Rise Ayvind Sandbakk
Norges Skiforbund Langrenn Trenerklubben Langrenn
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Hageskog: Ledarskap

Carl Axel Hageskog: Lederskap

Mange, gode og Skipolitisk

glade skilgpere dokument
2016-2020

Organisasjonen skal preges av

frivillighet, demokrati, lojalitet, dpenhet og
likeverd

All skiaktivitet skal bygge pa grunnverdier
som

glede, felleskap, helse og zerlighet

<7

NoORGES
2019-04-27 SKIFORBUND

Ledarskap
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Coachens Roll -
Skapa forutsattningar for individer
och team att utvecklas samtidigt som
vi har ansvar for att sjalva utvecklas.

Sports Coaching is being
present/involved in the process
developing individuals and teams based
on knowledge, experience, application
and reflection.




Hageskog: Ledarskap

Vardebaserat ledarskap

(Burn 1978, Garg & Krishnan, 2003, O Toole, 1996)

"Nelson Mandela redefined
leadership. He showed
that great things can be
achieved by leading
through wisdom, empathy
and integrity — with no
other agenda than
humanity.”
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Mats Wilander Paris 1982

Matchboll pa Clerc (Arg) i semifinal som Mats beslutade att
spela om. Fair Play var ett tydligt fundament hos denne unge
man!!

https://www.youtube.com/watch?v=GTrLEbT4QIA&t=4104s

ATP - Stefan Edberg Sportsmanship Award

The award goes to the player who,
throughout the year, conducted
himself at the highest level of
professionalism and integrity, who
competed with his fellow players
with the utmost spirit of fairness
and who promoted the game

through his off-court activities.




Hageskog: Ledarskap

Utveckling
Samarbete, Larande, Arbete, Gladje

Samarbete
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Samarbete

Samarbete




Hageskog: Ledarskap

Varderingar

Respekt
Omtanke
Fair Play

Cruate by Mt Higgins
roem the Noun Project

uuuuuuuuuuuuuuuuu ~javylia
from the Noun Project

To all of the members of the Swedish Davis Cup Team
We would like to thank you very much for being so friendly on
court and for inspiring us all with some superb tennis.

Just to say, even if you don't win, we still think you are the

best!
With love,

The Ball Crew
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Al

IDREﬁSGLEDE som drivkraft

¥ S

FELLESSKAP >
som konkurransefortrinn X B

' ) b HELSE
*% &4 som forutsetning for .
-"' 4 livskvalitet og prestasjon “»/Z

= . _BMW xDri

U IRT &‘\ I

"COACHING" (Kierkegaard 1813-1855)

“Om det verkligen ska lyckas att leda en
viss manniska mot ett bestamt mal maste
man forst och framst finna henne dar hon
ar och borja dar. Detta ar hemligheten i
allt hjalparbete. Den som inte kan det
lurar sig sjélv nar hon tror att hon kan
hjalpa andra”
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Christian Magelssen: Hva er god metodikk for lzering av teknikk?

Hva er god metodikk for laering av teknikk?
Hva sier forskningen og hvordan kan vi anvende denne
kunnskapen i praksis?

Christian Magelssen

www.cmagelssen.no
cmagelssen@gmail.com

Var metodikk ber tilfredsstille to kriterier

2 &

1. Vi gnsker a utvikle utgvere som har ®) °
enorm kapasitet til a tilpasse sin
teknikk

Test

2. Vi gnsker at minnet for ferdigheten
har lang livslengde
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Prinsipp #1
Motoriske ferdigheter bgr laeres implisitt
fremfor eksplisitt

Eksperter kan
gjore andre
oppgaver mens de
kjerer pa ski, uten
at det hemmer
deres prestasjon

(f.eks. Beilock & Carr, 2001;

Beilock, Wierenga & Carr,
2002) Lars Elton Myhre
Skisamling Trysil April 2009
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Eksperter mestrer dette fordi de er i den automatiserte fase
for laering av motoriske ferdigheter

Fase 3: Den automatiserte
fase
- Kunnskapen er implisitt

(er vanskelig a beskrive
med ord)

- Utforelsen av bevegelsen
gar «smooth=, raskt og
krever lite innsats

Fase 2: Den assosiative fase

.
Kunnskapen krever
Br:UK a‘V mindre innsats,
arbeidsminne - Mer flyt i bevegelsene /

e begynner & henge
QQ Fase 1: Den kognitive fase

sammen

- Kunnskapen er eksplisitt - Krever mindre tenkning
regelstyrt.

- Utoveren ma tenke mye
(forst gjor jeg det, sa
gjor jeg det)

- Utforelsen av bevegelsen
gar tregt og det gjores

mange feil

Hoyt

. Nybegynner Noe ovet Ekspert
(Based on Fitts & Posner, 1967)

Eksperter har frigjorte ressurser til a multitaske

, MEN deres prestasjon svekkes dramatisk hvis de
retter oppmerksomheten pa utfgrelsen av bevegelsen

(f.eks. Beilock & Carr, 2001; Beilock, Wierenga & Carr, 2002)
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A rette oppmerksomhet pa bevegelsene gjar at eksperter gar
tilbake til den kognitive fasen

e N
Bruk av
arbeidsminne

- Kunnskapen krever
mindre innsats,
- Merflytib

Fase 2: Den assosiative fase

Fase 3: Den automatiserte
fase
- Kunnskapen er implisitt
(er vanskelig a beskrive

med ord)

- Utforelsen av bevegelsen
gar «smooth», raskt og
krever lite innsats

/

begynner & henge

Fase 1: Den kognitive fase
- Kunnskapen er eksplisitt
regelstyrt.
- Utoveren ma tenke mye
(forst gjor jeg det, sa

sammen

- Krever mindre tenkning

gjor jeg det)

- Utforelsen av bevegelsen
gar tregt og det gjores
mange feil

Hoyt

Reinvestering
(Masters, 1992)

Nybegynner Noe gvet

(Based on Fitts & Posner, 1967)

Ekspert

‘Reinvestering’: forklaring pa hvorfor eksperter svikter under

press

... man trykket for hardt til. Man ville for
mye. Man svingte for mye. For man ville
til neste port. | stedet for a bare det ta
det rolig, og bare la skiene ga. Sa svingte
man det ekstra. Det fgles jo bra. For man
far det der lille trykket og bare ”Nu
javlar”. Men sa kom jeg ned og da var 2
sekunder etter [konkurrenten]. Hva faen
gjorde jeg feil? Ja, hjernen tenkte rett.
Jeg ville jo mye. Det var jo bra. For jeg
kunne jo kjare. Alt var kjempebra. Ogsa
ble det der ”hva i helvete gjorde jeg?”.
Ogsa har man gjort helt feil.

(Magelssen, 2012)
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Reinvestering kan unngas gjennom a drive implisitt
ferdighetslaering

It is hypothesized that, if, in passing from novice to
expert, or unpracticed to practiced, explicit
learning can be minimized, the performer will
have less conscious knowledge of the rules for
execution of the skill, and will be less able to
reinvest his or her knowledge in time of stress.
This should result in a lower incident of skill
breakdown under stress. In practical terms, the
performer will be less likely to choke»

Masters, R. S. W. (1992). Knowledge, knerves and know-how: The role of explicit versus implicit knowledge in the breakdown of a complex motor
skill under pressure. British Journal of Psychology, 83(3), 343-358. doi:doi:10.1111/j.2044-8295.1992.tb02446.x

Det er evidens for at implisitt laering er effektivt for a hindre
reinvestering i konkurranse

Bitich Journal of Papchology (1992), &3, M3-358  Printed in Grect Britain 33
© 1992 The Britsh Peychological Society

Knowledge, knerves and know-how: The role
of explicit versus implicit knowledge in the
breakdown of a complex motor skill under

pressure

R. 5. W. Masters®
Departmens of Prscholegy, Univrsity of York, Heslington, Yark YOI 5DD, UK

ailuce e motor skill is common in cases where performers arc highly
T ch e 00t cauh o thin cm be n imeud foces of atiention in
which an attempt is made 1o perform the skill by consciously processing explicic
knowledge of how it works. The resulting discuption of the automaticity of the skill
leads to it failure. It follows from this that disruption of automatic processing will
be avoided if performers have littlc or no explicit knowiedge of their skill. Subjects
in the reported experiment were required (0 acquire a golf-pucting skill, cither
caplcly (vith knowldge of rules) ot implicty (without knowledge of uls) and

apprehension. and financial induccment, Evidence was fouad to support the

hypothesss that the st
Likbly to fail under pressore than that of performers wich a large pool of eaplicit

According to many authors, knowledge can be explicit or implicit (Berry &
Broadbent. 1984, 1987, 1988; Evans, 1982; Hayes & Broadbeat, 1988; Reber, 1967,

Notis: Nyere forskning viser ogsa at implisitt laering er gunstig for andre ting, e.g. prosessering av
minner
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Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser» analogier effekter

Vi ber veilede utevere pa effektene av bevegelsene fremfor bevegelsene

Bevegelser Effekter
e.g. hofte, kne, > e.g. fa skiene pa kant
innoverlening

Wulf, G., & Prinz, W. (2001). Directing attention to movement effects enhances learning: A review. Psychonomic
Bulletin & Review, 8(4), 648-660. doi:10.3758/bf03196201

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser> analogier effekter

Effekt
Fa skiene pa kant

Bevegelser:

Kant med kne (grenn)

Kant med hofte (red)

Kant med innoverlening (gul)
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser» analogier effekter

Research Quarterly for Exercise and Spart
©2011 by the American Alliance for Health,
Physical Education, Recreation and Dance
Vol. 82, No. 3, pp. 468-473

Instructions to Adopt an External Focus Enhance Muscular
Endurance

David C. Marchant, Matt Greig, Jonathan Buliough, and Daniel Hitchen

The influence of internal (movement focus) and external (outcome focus) attentional-focusing instructions on muscular endurance
were investigated using thiee exercise protocols with experienced exercsers. Tweniy-thive particspants compleled a meximal wjetition,
assisted bercli-fess test o a Smalle's machine. An external focus of altention vesulled in significant (fr < .05 ) improvements in
performence compreered to the wnternal focus of altention, fad not the conbyol coneition. Sevendeen parlicipanits completed vepetitaans to
Jailwre ot 75 %% 1-RM on fiee benchi-pness and squal exercises. In both lasks, externally focused instructions resulled in significandly
grecder vepelilioms to fathue than control and internal focus condidions () < L03). These results seufrrart reveous research sheiving
beneficial effects of externally focused instructions on movement /ﬁ'{ﬁm{ﬂ

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?
Bruke
analogier

Ved a ha fokus pa effekter fremfor bevegelser oppmuntrer vi
utevere til a finne sin egne tekniske lasninger

Fokus pa
effekter

«Tvinge frem
bevegelser-
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Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser> analogier effekter

NS40908
27 .18 .02

Adapted
from
Masters
(2008)

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelsers analogier effekter

Work towards
the middle

Tips: Gjerne lag egne ord og begreper med uteverne dine. Studier innenfor ‘embodied cognition’ viser at
ord for bevegelser aktiverer det motoriske systemet som utferer bevegelsen (se Barsolou, 2008)
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem 1 Bruke Fokus pa
bevegelser» analogier effekter

Situasjonsstyrt laering

- Bruk av laypemodeller
- Bruk av terreng

- Bruk av underlag

- Bruk av utstyr

- Bruk av oppgaver

Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser» analogier effekter
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Hvordan kan vi trenere drive med implisitt laering?

«Tvinge frem Bruke Fokus pa
bevegelser» analogier effekter

HUSK! Var metodikk bear tilfredsstille to kriterier

? &

1. Vi @nsker a utvikle utgvere som har o °
enorm kapasitet til a tilpasse teknikk @

/R

2. Vi gnsker at minnet for ferdigheten
har lang livslengde

Test

Tid
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

Hvilken evelsesstruktur gjer at man husker ferdigheten (teknikken) best?

(over tid)
Dag 2 Dag 3
o~ [ae]
z z
o0 e
2 2
(7 D
< / £ >
7/ 4
b
Dag 1 Dag 2 Dag 3
® i = g ® g
i = // i 2 // & iz
7/ 7/ >

All lzering gjennomgar en konsolideringsfase, som etter gvingen bringer
leeringen fra en plastisk og nervgs tilstand, til et stabilt minne

Konsolidering

\ 4

t Tid

Tidsvinduet etter |2ringen er
kritisk for at minnet for den
nye informasjonen skal
stabiliserer seg

Denne prosessen kalles (se McGaugh, 1966; Lechner, Squire, & Byrne,

konsolidering av minner 1999 for en historisk gjennomgang; se Lee et al.
2017 for en oppdatert review)
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A laere noe nytt imens konsolideringen av forste laeringsoppgave pagar
viser seg a svekke minnet for den farste laeringsoppgaven

Konsolidering
o~
on
=
=
8
1
“—> "

Tid

(se McGaugh, 1966; Lechner, Squire, & Byrne,
1999 for en historisk gjennomgang; se Lee et al.
2017 for en oppdatert review)

A laere noe nytt imens konsolideringen av ferste laeringsoppgave pagar
viser seg a svekke minnet for den farste laeringsoppgaven

Konsolidering
L -
30 |
o~
on 20 |
=
—
—_
8 g 1w}
— z
_______________ @
«— g
0
; 8
20 min =
—10}
20 L
—30 1 1
Shibata, K., Sasaki, Y., Bang, J. W., Walsh, E. G., Machizawa, M. G., Tamaki, M., . . . Watanabe, T. (2017). Overlearning First-trained Second- Untrained
hyperstabilizes a skill by rapidly making neurochemical processing inhibitory-dominant. Nature Neuroscience, 20(3), 470-475. task trained
doi:10.1038/nn.4490

task
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Magelsen: Hva er god metodikk for lcering av teknikk?

A oke pausen mellom de to leeringsoppgavene gjor at man kan laere begge
(dvs. hindrer interferens)

Konsolidering
d | - I
< > )
4t Tid
Shibata, K., Sasaki, Y., Bang, J. W., Walsh, E. G., Machizawa, M. G., Tamaki, M., . . . Watanabe, T. (2017). Overlearning hyperstabilizes a skill by rapidly making neurochemical processing

inhibitory-dominant. Nature Neuroscience, 20(3), 470-475. doi:10.1038/nn.4490

A terpe pa én ferdighet lenge gjer ogsa minnet for den ferdigheten
stabilt og robust for interferens

Overlearning

30
20 |
2 10}
T
)
£
g 0
2
a
£
i Tid -lor
30 min
—20 F
-30 1 L
First-trained Second- Untrained
task trained
tack
Shibata, K., Sasaki, Y., Bang, J. W., Walsh, E. G., Machizawa, M. G., Tamaki, M., . . . Watanabe, T. (2017). Overlearning hyperstabilizes a skill by rapidly making neurochemical processing

inhibitory-dominant. Nature Neuroscience, 20(3), 470-475. doi:10.1038/nn.4490
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Terping hindrer imidlertid laeringsoverfgring til nye situasjoner

FTT N * Ved terping skjer det nevrokjemiske
/&° \/ PO\ endringer i hjernen som hindrer det aktive
4 © 0 o)\ . .o . .
B e o (/ minnet i a kommunisere med andre minner
), [7-’\ e )
i T ) ) )
5. \g A O) * Kommunikasjon mellom minner er
\\QO?QJ grunnlaget for leeringsoverfaring

...........

For et ferskt review, se Robertson, E. M. (2018). Memory instability as a gateway to generalization. PLOS Biology,
16(3), €2004633. doi:10.1371/journal.pbio.2004633

Flere studier viser ogsa at hyppig oppgavebytte gir bedre laering og
hukommelse enn lengre terping pa én ferdighet

N\
/

Dag 1
o~ ~ o~ o o~ ~
o P = - o ﬁ
2 2 2 2 2 £
= = = o0 = =
o S = S k2] ©
: | B s z s 5
[ing w // [ w // w (i
I
/7 /! v

Den nevrale mekanismen:
Hver gang vi bytter oppgave ma vi hente ut minnet for denne ferdigheten.
Hver gang dette skjer far minnet muligheten til & stabilisere seg pa nytt.
Gjentatte stabiliseringer gjer at vi far et sterkt og robust minne

Robertson, E. M. (2018). Memory instability as a gateway to generalization. PLOS Biology, 16(3), e2004633. doi:10.1371/journal.pbio.2004633
Robertson, E. M., Pascual-Leone, A., & Miall, R. C. (2004). Current concepts in procedural consolidation. Nature Review Neuroscience, 5(7), 576-582.
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Magelsen: Hva er god metodikk for leering av teknikk?

Flere studier viser at hyppig oppgavebytte gir bedre laering og
hukommelse enn lengre terping pa én ferdighet

Tre grupper baseballspillere
a) kontroll, b) random c) blocked

T~

Random gruppen Blocked gruppen
Trente 45 pitcher (15 Trente 45 pitcher (15
fastball;15 curveball;15 fastball; 15 curveball;15
change-up pitches) i change-up pitches) i
tilfeldig rekkefolge strukturerte blokker

Hall, K. G., Domingues, D. A., & Cavazos, R. (1994). Contextual Interference Effects with Skilled Baseball
Players. Perceptual and Motor Skills, 78(3), 835-841. doi:10.1177/003151259407800331

26
24
3 —#-Random
B 22 —/\~Blocked
g - —(—Control
5 2]
g 18 -I
Z 164
14 4
12
T T T T T 1
0 1 2 3 4 5
Random 1 2 Random Blocked
Pretest Acquisition Transfer Transfer
Test Test

Fic. 1. Mean number of solid hits (per 45 pitches) for each condition
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Prinsipp #2

Teknikk bgr trenes med stor grad av variasjon og

hyppig oppgavebytte

m ® T m

W @ T

Start 3
Start 2

:H Start 1———

HH .
me "

mf .
y

=

Sette loype pa Sette kort avstand Sette stor avstand
tvers av fallinjen & stimulere tilen  mellom start og

for a fa
skrakjoring

annen rytme forste port for a
fa stor
inngangshastighet

Sette loype med mange
variasjonsmuligheter
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Bilder fra trenerseminaret

Fra trenerseminaret pa Fornebu i april 2019. Foto: Pal Rise.
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Kontinuerlig evaluering av treningsprosessen: Systematikk som
kan bidra til ekt treningskvalitet

PER OYSTEIN HANSEN

En studie av norsk elitelangrenn viser at nokkelen til kontinuerlig fremgang ligger i d gjore
treffsikre evalueringer underveis i treningsprosessen. Et viktig moment er utovernes evne til
kritisk selv-refleksjon. Men; det er mange mdter d reflektere pd. Trenere ma bli kjent med
hvordan utoverne reflekterer og tilpasse sin samhandling i trad med utoverens refleksjonsstil.

o

En stadig utfordring for trenere og utevere er & vurdere kvaliteten i pagdende treningsprosesser.
Treningskvalitet knyttes til en rekke faktorer. I denne artikkelen forstas treningskvalitet som en vurdering
av hvorvidt treningen gjennomferes pd mater som bidrar til utvikling, med utgangspunkt i uteverens
utviklingsmal. Treningskvalitet knyttes til uteverens evne til & evaluere trening og utvikling pa mater
som bidrar til kontinuerlig utvikling (unngér uenskede avbrekk fra trening). Méten man reflekterer pa
far dermed betydning for treningskvalitet.

Ettersom opplevelsen av hvordan uteverne responderer pa daglig trening er ferskvare, stilles det store
krav til at uteverne reflekterer omkring hvordan treningen virker under og rett etter treningsekten.
Evaluering av pagdende treningsprosesser blir ytterligere vanskeliggjort ved at signalene ofte er
tvetydige; det & vaere sliten kan veere et signal pa at treningen gir resultater, men det kan ogséd vare et
signal pa at treningen ma justeres for at belastningen ikke skal bli for stor. Siden langrenn stiller krav til
store treningsmengder er kritisk selv-refleksjon helt sentralt for & oke treningskvaliteten.

For at utevere og lag skal oke treningskvalitet, og séledes oke sjansen for & lykkes med kontinuerlig
utvikling, er de derfor avhengige av & se at ikke alt gér etter planen. Det er spesielt viktig & tenke
gjennom hvordan treningen kan gjennomferes pa en mer hensiktsmessig mate — til tross for at treningen
oppleves som godt eller til og med sveart vellykket. Det er dette som menes med kritisk selv-refleksjon.
Utavere, trenere og stotteapparat ma erkjenne at selv suksess rommer sma feil og disse feilene ma
identifiseres for at man stadig skal utvikle seg. En studie av hvordan norske landslagsutevere 1 langrenn
evaluerer daglig trening viser at kritisk selv-refleksjon spiller en nekkelrolle.

Kritisk selv-refleksjon i elitelagene i langrenn

Fellesnevneren for uteverne i studien er at alle har stor tro pa at de har den beste planen (&rsplan).
En slik tro fremstar som et direkte resultat av interaksjonen mellom utevere, trenere og stetteapparat
1 arsevalueringen. Forskning innen idrettspsykologi viser at en slik tro er meget viktig for utevernes
motivasjon. Utfordringen ligger i hvordan uteverne handterer den sterke troen pa at de har den beste
planen i implementeringen. En sterk tro kan svekke utevernes evne til 4 identifisere avgjerende nyanser
ved at man i for stor grad tror at det er planen (og ikke gjennomferingen av daglig trening) som bidrar
til ensket utvikling. Resultatet blir at man justerer treningen for sent og at ensket utvikling uteblir.

Basert pa intervjuer med utevere, trenere, sportssjefer og stetteapparat, samt observasjoner under
hoydetrening, fant jeg sammen to andre forskere frem til fire hovedtyper av refleksjonsstiler:
konformisten, grubleren, eksperimentatoren og analytikeren. Konformisten og analytikeren reflekterer
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over egen trening pd mater som i mindre grad kan knyttes til kritisk selv-refleksjon. Begge typene er
meget opptatte av a trene det som er definert i treningsplanen, og er i liten grad sensitive til hvordan de
faktisk responderer pa treningen.

Konformistens tolkning av treningen baerer preg av a lete etter bekreftelser pé at de har den beste planen,
mens analytikeren ofte evaluerer forhold som ligger utenfor egen trening (for eksempel jernstatus eller
forhold knyttet til erneering). Resultatet er at disse to typene av utevere tenderer til & laere pa méter som
i mindre grad fremmer kontinuerlig utvikling. Grubleren og eksperimentatoren reflekterer pa mater som
gjor dem mer selvkritiske. Saledes evner de & generere mer informasjon om hvordan de responderer
pa daglig trening. De er derfor bedre i stand til & evaluere daglig trening, hvilket gker deres evne til &
forsta egen trening. Dette medferer en forbedret evne til & finjustere den daglige treningen hvilket bidrar
til okt treningskvalitet. Eksperimentatoren var, for eksempel, den eneste i utvalget som kunne gjore
daglige endringer fra treningsplanen basert pa forstaelse av hvordan kroppen fungerte (for eksempel
avbryte en hardekt nar kroppen foltes tung eller trene mer nar kroppen var mer mottakelig for trening).
Grubleren fremstar som den mest selvkritiske, og muligens til tider for selvkritisk (var ofte i tvil om
hvorvidt treningen var hensiktsmessig eller god nok).

Hyvilken rolle spiller treneren?

Trenerne har pa mange mater en dobbeltrolle; pa en side skal de skape tro pa at uteverne prioriterer
riktig. P4 en annen side skal de vere kritiske til hvordan uteverne gjennomferer planen. Ovenfor
selvkritiske utevere, som kontinuerlig stiller seg selv kritiske spersmal omkring hvorvidt treningen er
optimal, synes trenerens viktigste rolle & skape tiltro til planen og stette uteverne i gjennomferingen av
trening. Ovenfor mindre selvkritiske utevere, som ofte krysser fingrene for at treningen virker som den
skal, synes trenerens viktigste rolle a stille spesifikke spersmal vedrerende gjennomferingen.

Et viktig funn er derfor at trenerens samhandling med uteveren er avgjerende for i hvilken grad ulike
utevertyper lykkes med kontinuerlig utvikling. Ettersom «uteveren i sentrumy» er en viktig verdi i norsk
idrett ma trenere tilpasse sin samhandling med uteverne pa uteverens premisser. Trenere ber vere
veldig varsom med a koble uteverens méte a reflektere pa med resultater ettersom var studie viser at det
er mulig & lykkes (resultatmessig) uavhengig av refleksjonsstil. Noe av grunnen til dette er at trenere er
gode til 4 tilpasse sin treneratferd til utevernes mate a forsta egen trening pa (reflektere pa). Slik bidrar
trenere til kontinuerlig utvikling for utevere som i mindre grad er selvkritiske eller i for stor grad er
selvkritiske.

Hvordan fremme utevernes refleksjon over egen trening?

Serg for at uteverne har tydelige og presise forventninger til innhold og ensket utfall av gkten — og
hvordan denne gkten henger sammen med resten av gktene (utviklingsmalet). Utbyttet pa treningsekten
uteveren er i ferd med & pabegynne er et resultat av hvordan det ble trent pa de foregdende oktene
og hvordan det trenes pa de kommende. Folelse kan gi en god indikasjon pa form eller overskudd.
Utfordringen er at folelse ofte gir et «feil» bilde pa reell belastning. Dersom man har mye overskudd
eller er i god form opplever mange at det gar lett, samtidig som de trener med for hoy belastning. God
form eller mye overskudd er derfor et viktig signal om at man ma vere ekstra varsom.
e For gkten: Be uteverne tenke igjennom hvilke signaler man skal vare ekstra oppmerksom pa.

o Hyvilke tilsier at man ber trene med lavere intensitet eller kortere varighet?

o Hvilke signaler tilsier at man kan varigheten kan ekes (enten i form av samlet tid i for

eksempel i-3 eller i-4, eller total varighet pé rolige ekter).
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e Under okten: Be uteveren vurdere egen treningstilstand etter oppvarming (innledende
del) og underveis i hoveddelen av okten.
o Er det behov for a gjere justeringer underveis pa intensitet eller varighet?
e Etter okten: Be uteverne evaluere okten i i lys av forventingene som ble generert i
forkant av ekten
o Huva tilsier at mélet/hensikten med ekten ble oppnadd?
o Ble det gjort justeringer — og var disse hensiktsmessig eller ikke?
e Til neste okt (enten pafalgende okt eller til neste lignende okt): hva ber uteveren vare
ckstra bevisst pa for & gke treningsutbyttet?

Kan veere lurt a innfere «lyskryss-systemet».

e Gront lys: Hvilke signaler tilsier at alt er OK? Fortsette & trene som planlagt.

e Gult lys: Hvilke signaler tilsier at man ber endre og hvilke tilsier at man ber fortsette a
trene som planlagt? Ber vare ekstra varsom den kommende tiden. Behovet for
justeringer er svaert sannsynlig.

e Rodt lys: Hvilke signaler tilsier at man ber gjore store endringer pa treningen eller i
beste fall avsta fra & trene? Sterre gjennomgang av trening og andre faktorer ma
gjennomfores for tiltak iverksettes.

Trenerrefleksjonen, som utgangspunkt for rad eller treningsveiledning, ber bygge pa erfaringene
uteverne har fra egen trening. I tillegg ber treneren hele tiden vurdere forholdet mellom overordnede
prioriteringer (filosofi, arsplan etc.) og gjennomferingen av prioriteringene (det er her daglig
treningskvalitet «males»). Det er viktig at trenere fra tid til annen reflekterer over om treneren og
uteveren, i fellesskap, har gjort de riktige prioriteringene (valgt de riktige utviklingsomradene?) og om
prioriteringene er gjennomfort pa en hensiktsmessig mate (valgt de riktige tiltakene (type trening) for &
na utviklingsmalene og er treningen gjennomfert ma hensiktsmessige mater?).

Les mer

Andersen, S. S., Hansen, P. ©., & Haerem, T. (2015). How elite athletes reflect on their training: strong beliefs
- ambiguous feedback signals. Reflective Practice, 16(3), 403-417.

Hansen, P.0. (2012). VM-forberedelsene til verdens beste langrennslandslag: Kontinuerlig utvikling gjennom
palitelig erfaringsbasert leering. I: Hanstad, D.V. (red.): Ski-VM 2011: Planlegging og gjennomforing
(s.103-127). Oslo: Akilles

Hansen, P. @., & Andersen, S. S. (2014). Coaching elite athletes: How coaches stimulate elite athletes” reflec-
tion. Sports Coaching Review, 3(1), 17-32.
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Utstyrsavtaler

Utstyrsavtaler Trenerklubben

_—

™,

D/=HLIE

Styret har framforhandlet innkjepsavtale med DAHLIE for alle medlemmer i Trenerklubben. Ny kode
vil bli lagt ut pd facebook

Trenerklubben har nd inngéatt en innkjepsavtale med IDT Solutions for vare medlemmer. Avtalen gjelder
i forste omgang kjop av rulleski og bindinger.

IDT er offisiell samarbeidspartner for NSF's landslag og ensker ogsa & stette opp under den
betydelige innsatsen som nedlegges av trenerklubbens medlemmer over hele landet.

Rabattkoden som tilbys gir 40 % rabatt i nettbutikken pa rulleski og binding. IDT ensker ogsa & se
pé muligheter for lignende avtaler pa rillejern og andre vinterrelaterte produkter nar hesten kommer..

Rabattkode: nsf-trenergr

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

Rabattkoden er ment for personlig innkjep til medlemmer, og vi ber om at dette respekteres, slik at vére
gode relasjoner til IDT opprettholdes
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Nytt fra Trenerklubben. Juli 2019
Tilbud p4a hjelmer fra Catlike

Gjennom Skiforbundets samarbeidspartner Topbikes AS har vi felgende tilbud til medlemmer i
Trenerklubben:

Mixino
A: Landslagshjelmen koster veil kr. 2999,- Medlemspris kr. 1699,-
B: Vanlige modeller/farger, veil kr. 2799,- Medlemspris kr. 1679,-

Dette er ifolge Topbikes kanskje en av markedets aller sikreste og ikke minst luftigste hjelmer:
Den er stopt rundt et «armeringsbur» i kevlar. Kevlar tar opp og sprer energi utover storre flater for &
minimere skader. I tillegg holder dette hjelmen sammen i en kras;.

Whisper:
Koster veil kr. 1799,- Medlemspris kr. 1050,-
Tilsvarende armeringsbur som Mixino, men i plastikk. Meget god og solid hjelm!

Prosedyre for innkjop: Send mail til Olav Morten Hagen: olav@topbikes.no. Mailen merkes «Innkjop
Trenerklubben langrenn». Oppgi: navn, adresse, hvilken modell/farger du ensker og str. Betaling pa
tilsendt faktura. NB! Frakt kommer i tillegg til oppgitte priser!

Se www.catlike.es for valg av fargekombinasjoner.

Str.-guide:
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Utstyrsavtaler

Hodelykter fra SILVA

Her har vi en avtale om 30% rabatt i nettbutikken. Nye koder kommer nar det blir merkt igjen - hesten
2019.

ONE
ONE

40% 1 nettbutikk

Da kan dere bruke folgende kode som er gyldig ut juli: HokaSOMMER19Trenerklubben
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