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Kjære medlemmer

Dette er det første nummeret av Trenerklubbens blad for det «nye» styret, som i stor grad 
består av notater og foredrag fra Trenerklubbens seminar og årsmøte på Fornebu. Vi har fått 
mange tilbakemeldinger som indikerer at seminaret var av høy kvalitet og vellykket, samtidig 
som vi ser noen forbedringspunkt som kan utvikles til neste år. Programmet og det faglige 
innholdet har fått svært god respons, men det var noe svak deltagelse fra Team Veidekke 
lagene og enkelte kretser og skigymnas. Dette må vi gjøre noe med, slik dette fortsetter å være 
en viktig møteplass for faglig utvikling av hele verdikjeden i norsk langrenn.

På årsmøtet ble styret gjenvalgt, og vi er glade for å få et år til sammen, slik vi kan fullføre 
de planene vi la i forrige periode. Blant annet ble vi enige om å utvikle et forbedret format av 
bladet, og vi håper dere er fornøyd med dette første nummeret i ny drakt! I denne sammenheng 
får vi også litt ekstern hjelp: vi har valgt å leie inn vårt medlem Øivind Gammelmo som 
designer, mens Brynhild Sætha og Per Elias Kalfoss vil assistere Pål fra Skiforbundet sin side. 
De har begge roller som tangerer mot vårt mandat. Vi føler oss trygge på at dette vil løfte 
den faglige kvaliteten av Trenerklubben og samspillet med NSF, samtidig som vi skal sikre 
Trenerklubbens uavhengighet og styrets hånd på rattet i den videre prosessen. Vi har også 
lagt ned hjemmesiden, og flyttet relevant informasjon over til Skiforbundet sine hjemmesider, 
der Trenerklubben har egen fane. Vi skal imidlertid fortsette å bruke Facebook som 
informasjonskanal. Andre planer for året er referert til i notatet fra årets første styremøte, men 
vi ønsker blant annet å sette fokus på treningsfilosofi, utvikling av kvinnelige langrennsløpere 
og inkludere paraidrett i vårt videre fokus. 

Avslutningsvis vil vi oppmuntre alle til å legge gode planer for sommertreningen, preget 
av mye, lystbetont og variert aktivitet. Dette legger grunnlaget for å spisse treningen utover 
høsten.

God sommer til alle våre medlemmer!

Hilsen,
Styret i Trenerklubben

Leder
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Trenerklubben, årsberetning 2018-2019

På Trenerklubbens årsmøte på Lillestrøm i april 2018 ble følgende styre valgt for sesongen 
2017- 2018: Øyvind Sandbakk (leder) – Maj Helen Nymoen – Monika Kørra (nytt medlem) – 
Thomas Losnegard (nytt medlem) – Pål Rise (nytt medlem)

Redaktør: Pål Rise.

Kasserer: Turid Halvorsen.

Styret har hatt 5 møter i løpet av sesongen. I tillegg har det vært kontakt på 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 våre seminarer og fra diverse 
forskningsprosjekter er benyttet. Vi er fortsatt sterkt avhengige av styremedlemmenes eget 
stoff og kontaktnett, og ønsker i fremtiden flere bidrag fra våre medlemmer.

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

Vi formidler også stoff gjennom Trenerklubbens Facebook-side som p.t. har 300 medlemmer 
(dette er en lukket gruppe forbeholdt medlemmer av Trenerklubben). Målsetningen er at både 
Facebooksiden og Trenerklubbens blad skal være komplementære og aktive formidlingskanaler 
for fagstoff til våre langrennstrenere i fremtiden. Vår 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 gjennomført i samarbeid med 
NSF Langrenn. Seminaret er åpent for Trenerklubbens medlemmer, men ellers forbeholdt 
landslagstrenere, Team Veidekke og skigymnas. Fokusområdet er toppidrett, dvs. fagstoff 
med relevans for dagens og morgendagens landslagsløpere presenteres. Dette seminaret har 
funnet en bra form og planlegges gjennomført hvert år, de to siste dagene før Skarverennet. 
Innbydelse til seminaret i 2019 er utsendt.

Under NM senior Meråker i januar 2019 ble det arrangert et seminar med paneldebatt der 
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Oddvar Brå, Vegard Ulvang, Frode Estil, Tor Arne Hetland og Guro Strøm Solli bidro, 
sammen med Thor Gotaas og Øyvind Sandbakk. Temaet var utvikling av langrennssporten og 
langrennstreninga, og seansen var godt besøkt og meget bra.

Under junior NM på Savalen i mars 2019 ble det holdt seminar for juniortrenere gjennomført 
med Monika Kørra og Pål Rise som forelesere. Dette seminaret var vellykket og godt besøkt 
(40 personer). Kontingentkrav for 2019 ble sendt ut i november måned. Det er fortsatt, i mars 
2019, mange av medlemmene som ikke har betalt årskontingenten.

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

Styret ser tilbake på et jevnt bra arbeidsår, og der Trenerklubben har vært med å bidra til 
formidling av fagkunnskap både gjennom bladet og seminarvirksomhet. Styret konstaterer at 
Trenerklubben fungerer bra etter 40 års drift.

Trondheim, 19.mars 2019

Øyvind Sandbakk
Maj Helen Nymoen
Monika Kørra
Thomas Losnegard
Pål Rise
--

Årsberetning

Fra trenerseminaret på Fornebu i april 2019. Foto: Pål Rise.
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1.	 Godkjenning av representanter 

	39 totalt hvorav 5 styremedlemmer. 34 stemmeberettiget. 
2.	 Valg av møteleder 

	Øyvind Sandbakk valgt som møteleder
3.	 Årsberetning  

	Ble i forkant tilsendt medlemmer på mail. Leses opp av Pål på årsmøtet. 
Årstall på årsberetning rettes opp, ellers ingen endringer.

4.	 Regnskap for kalenderåret 2018 
	Godkjennes, ingen innspill fra representanter. 

5.	 Kontroll av regnskapet 
	Godkjennes, ingen innspill fra representanter.

6.	 Trenerklubbens vedtekter og utmerkelser 
•	 Styret ble på siste årsmøte gitt fullmakt til å utarbeide statutter for å 

framtidige kåringer av «Årets trener».
Disse statuttene er lagt til grunn for årets kåring. Følgende statutter foreslås 
vedtatt av årsmøtet:

Statutter for kåring av årets trener: 
«Årets trener er en hedersbevisning som skal gå til en trener som har bidratt til å fremme 
langrennsporten i tråd med Norges Skiforbund sine verdier og normer nedfelt i  NSF`s 
utviklingstrapp.»  

	Foreslåtte statutter vedtas.
•	 Forslag til vedtektsendringer (se vedlagte vedtekter):

	 Fond: Det foreslås at beløp i følgende tekst endres fra kr. 300.000,- til kr. 
100.000,-

«Trenerklubben opparbeider et fond opp mot kr. 300.000,- med et 
innskudd pr. år vedtatt av Årsmøtet, hvis driften tillater det.»

	Vedtektsendring godkjent av representanter. 
	 Utmerkelser: Styret foreslår å fjerne utmerkelsen «Trenerklubbens 

diplom med vimpel», da denne i svært stor grad har sammenfallende 
kriterier med «Trenerklubbens Diplom»
	Godkjennes av representanter.

	 Medlemmer: Tekst endres 
•	 fra: «Trenerklubben er en medlemsorganisasjon for 

langrennstrenere og andre som har ansvar for langrennsutøvere 
på høyt nivå.» til: Trenerklubben er en medlemsorganisasjon for 

Referat fra årsmøtet i Trenerklubben 25.04.2019 - Fornebu
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langrennstrenere og andre som har ansvar for langrennsutøvere.
	Endring godkjent av representanter. 

•	 Opptakskrav foreslås til:
«Det skal foreligge skriftlig søknad, det skal være aktive trenere i 
langrenn, og søknaden skal godkjennes av styret.»

	Godkjennes av representanter. 
7.	 Valg 

•	 Valgkomiteens (Per Nymoen, Kenneth Myhre, Espen Emanuelsen) forslag til 
nytt styre er likelydende med sittende styre:
Leder: Øyvind Sandbakk 
Styremedlemmer: Monika Kørra, Maj Helen Nymoen, Thomas Losnegard, 
Pål Rise
	Forslag til nytt styre godkjennes. 

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

I tillegg vurderes å initiere arbeidet med oppdatert versjon av den norske 
langrennsboka og stimulere arbeidet med flere og bedre kvinnelige løpere, 
trenere og ledere.  I tillegg skal trenerklubben ha økt fokus på Para-utøvere i 
årene framover.
	Arbeidsplaner godkjennes. Ingen andre forslag fra representanter. 

9.	 Budsjett for 2019-2020
•	 Det budsjetteres med noe økning i aktivitetsnivå, med utgangspunkt i 

arbeidsplaner og evt. økning i kontingent – se vedlegg
	Forslag fra styret om å ansette styresekreter med en økonomisk ramme på 

inntil NOK. 20000,- godkjennes. 
	Styret får fullmakt til å utarbeide budsjett for 2019-2020 ved neste 

styremøte. 
10.	 Utmerkelser

	Fred Willy Pedersen, IL Skrim tildeles prisen årets trener.
	Vidar Løfshus tildeles Trenerklubbens Diplom. 

11.	  Kontingent 2019: 
	Det ble på siste årsmøte vedtatt at utenlandskontingent reduseres fra 

NOK 450,- til NOK 300,-
	Det ble på siste årsmøtet besluttet at styret på årsmøte 2019 skulle 

legge fram forslag til ny kontingentsats. 
Styrets forslag: Økt kontingent fra NOK. 300,- til NOK 400,-

	Styrets forslag til økt kontingent godkjennes. 

Begrunnelse for forslaget: 
-Kontingenten har stått stille i mange år, og bør

Referat fra årsmøtet i Trenerklubben
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indeksreguleres. 
-Økonomien i Trenerklubben er god, men spillerommet er lite.
-Tilbudet til medlemmene er forbedret bl.a. i form av 
utstyrsavtaler.
-Vi ser også for oss å gjennomføre aktiviteter som har noe 
Høyere kostnad i årene framover (se arbeidsplaner)
-Medlemskapet er fortsatt billig.

12.	 Hjemmeside: 
	Styret vurderer nedleggelse av hjemmesiden (www.trenerklubben.

com), og ønsker medlemmenes råd med hensyn til valg av 
kommunikasjonskanaler. 
Begrunnelse: Web-siden er lite brukt og oppleves som «tung» å 
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 
åpnes på NSFs hjemmeside.

Nytt fra Trenerklubben. Juli 2019

Fra trenerseminaret på Fornebu i april 2019. Foto: Pål Rise.
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Resultatregnskap

Resultatregnskap
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Balanse
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Årets trener kåret av Trenerklubben 2019

Årets trener er en hedersbevisning som skal gå til en trener som bidrar til å fremme langrennssporten 
på en sunn måte og i tråd med de normer og verdier som blant annet er nedfelt i NSF`s utviklingstrapp. 

Årets jury har bestått av Maj Helen Nymoen, Monika Kørra, Per Nymoen og Pål Rise.  Prisen består 
av: heder, ære, et diplom og et utdanningsstipend på kr. 5.000,- Det har kommet flere gode forslag.

Juryen sier i sin begrunnelse for årets utnevnelse følgende:

Treneren har aktiv fra 1975–2019 - altså i 44 år! Han har vært aktiv som trener på klubbnivå, i 
klubbsamarbeid og på kretslagsnivå. I tillegg har vedkommende vært løypesjef under NM, løyperydder, 
sekundant, leder, arrangør av  skidager for flere skoler, SFO’er og barnehager, arrangert skikurs for 
SFO etc. Stort sett alt er gjort på dugnad, uten å få noe særlig annet enn dekning av kjøregodtgjørelse. 
Han er drevet av en genuin interesse for langrenn og utvikling av langrennsløpere. Han var trener 
for Børre Næss og Erlend Bjøntegård før de begynte på NTG og Skiforbundets lag. Vedkommende 
representerer IL SKRIM.

GRATULERER FRED PEDERSEN!

CV - Fred Pedersen

1975–1995 Trener skigruppa IL Skrim
1975–1986 Trener Kretslag Numedal Skikrets
1988–2000? Trener Kretslag Buskerud skikrets på junior og seniornivå 
1995–2004 Trener Eiker IF/ Eiker Ski
2004–2009 Leder i skigruppa IL Skrim
2004–2008 Trener for løpere i et treningssamarbeid med andre klubber i   langrenn i 

Kongsberg-regionen          
2004–d.d. Trener i skigruppa IL Skrim
2004–2005 Ansvar for utstikking av alle løyper for IL Skrim ifm tildeling av NM senior  i 

2006. 
2004–d.d Løypeansvarlig for   rydding/ vedlikehold  av løyper sommer/ vinter i Skrim’s 

løypenett på Heistadmoen
2006 Løypesjef   under NM 2006
1975–d.d Støtteapparat ved skirenn som smører og sekundant 

Litt usikker på når han sluttet som kretstrener i Buskerud, men vet han da etterpå også fungerte som 
hjelpetrener for Steinar Mundal. I tillegg må jo nevnes alle timer ifm lysløyperenn, skidager for flere 
av byens skoler, SFO’er og barnehager, skikurs for SFO etc. Han var bla trener for Børre Næss og 
Erlend Bjøntegård før de begynte på NTG og Skiforbundets lag. En trener i Norge som har holdt på 
med topp og bredd i så mange år finnes det ikke mange av i Norge.  Stort sett alt er gjort på dugnad, 
uten å få noe særlig annet enn dekning av kjøregodtgjørelse.  Fred er drevet av en genuin interesse for 
langrenn og utvikling av langrennsløpere.

Fred Pedersen - årets trener i Trenerklubben
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Pål Rise               Øyvind Sandbakk  
Norges Skiforbund Langrenn     Trenerklubben Langrenn        
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Carl Axel Hageskog: Lederskap

Hageskog: Ledarskap
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Christian Magelssen: Hva er god metodikk for læring av teknikk?

Magelsen: Hva er god metodikk for læring av teknikk?
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Fra trenerseminaret på Fornebu i april 2019. Foto: Pål Rise.

Bilder fra trenerseminaret
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Kontinuerlig evaluering av treningsprosessen: Systematikk som 
kan bidra til økt treningskvalitet

PER ØYSTEIN HANSEN

En studie av norsk elitelangrenn viser at nøkkelen til kontinuerlig fremgang ligger i å gjøre 
treffsikre evalueringer underveis i treningsprosessen. Et viktig moment er utøvernes evne til 
kritisk selv-refleksjon. Men; det er mange måter å reflektere på. Trenere må bli kjent med 
hvordan utøverne reflekterer og tilpasse sin samhandling i tråd med utøverens refleksjonsstil.

En stadig utfordring for trenere og utøvere er å vurdere kvaliteten i pågående treningsprosesser. 
Treningskvalitet knyttes til en rekke faktorer. I denne artikkelen forstås treningskvalitet som en vurdering 
av hvorvidt treningen gjennomføres på måter som bidrar til utvikling, med utgangspunkt i utøverens 
utviklingsmål. Treningskvalitet knyttes til utøverens evne til å evaluere trening og utvikling på måter 
som bidrar til kontinuerlig utvikling (unngår uønskede avbrekk fra trening). Måten man reflekterer på 
får dermed betydning for treningskvalitet.

Ettersom opplevelsen av hvordan utøverne responderer på daglig trening er ferskvare, stilles det store 
krav til at utøverne reflekterer omkring hvordan treningen virker under og rett etter treningsøkten. 
Evaluering av pågående treningsprosesser blir ytterligere vanskeliggjort ved at signalene ofte er 
tvetydige; det å være sliten kan være et signal på at treningen gir resultater, men det kan også være et 
signal på at treningen må justeres for at belastningen ikke skal bli for stor. Siden langrenn stiller krav til 
store treningsmengder er kritisk selv-refleksjon helt sentralt for å øke treningskvaliteten.

For at utøvere og lag skal øke treningskvalitet, og således øke sjansen for å lykkes med kontinuerlig 
utvikling, er de derfor avhengige av å se at ikke alt går etter planen. Det er spesielt viktig å tenke 
gjennom hvordan treningen kan gjennomføres på en mer hensiktsmessig måte – til tross for at treningen 
oppleves som godt eller til og med svært vellykket. Det er dette som menes med kritisk selv-refleksjon. 
Utøvere, trenere og støtteapparat må erkjenne at selv suksess rommer små feil og disse feilene må 
identifiseres for at man stadig skal utvikle seg. En studie av hvordan norske landslagsutøvere i langrenn
evaluerer daglig trening viser at kritisk selv-refleksjon spiller en nøkkelrolle.

Kritisk selv-refleksjon i elitelagene i langrenn

Fellesnevneren for utøverne i studien er at alle har stor tro på at de har den beste planen (årsplan). 
En slik tro fremstår som et direkte resultat av interaksjonen mellom utøvere, trenere og støtteapparat 
i årsevalueringen. Forskning innen idrettspsykologi viser at en slik tro er meget viktig for utøvernes 
motivasjon. Utfordringen ligger i hvordan utøverne håndterer den sterke troen på at de har den beste 
planen i implementeringen. En sterk tro kan svekke utøvernes evne til å identifisere avgjørende nyanser 
ved at man i for stor grad tror at det er planen (og ikke gjennomføringen av daglig trening) som bidrar 
til ønsket utvikling. Resultatet blir at man justerer treningen for sent og at ønsket utvikling uteblir.

Basert på intervjuer med utøvere, trenere, sportssjefer og støtteapparat, samt observasjoner under 
høydetrening, fant jeg sammen to andre forskere frem til fire hovedtyper av refleksjonsstiler: 
konformisten, grubleren, eksperimentatoren og analytikeren. Konformisten og analytikeren reflekterer 

Nytt fra Trenerklubben. Juli 2019



40

over egen trening på måter som i mindre grad kan knyttes til kritisk selv-refleksjon. Begge typene er 
meget opptatte av å trene det som er definert i treningsplanen, og er i liten grad sensitive til hvordan de 
faktisk responderer på treningen.

Konformistens tolkning av treningen bærer preg av å lete etter bekreftelser på at de har den beste planen, 
mens analytikeren ofte evaluerer forhold som ligger utenfor egen trening (for eksempel jernstatus eller 
forhold knyttet til ernæring). Resultatet er at disse to typene av utøvere tenderer til å lære på måter som 
i mindre grad fremmer kontinuerlig utvikling. Grubleren og eksperimentatoren reflekterer på måter som 
gjør dem mer selvkritiske. Således evner de å generere mer informasjon om hvordan de responderer 
på daglig trening. De er derfor bedre i stand til å evaluere daglig trening, hvilket øker deres evne til å 
forstå egen trening. Dette medfører en forbedret evne til å finjustere den daglige treningen hvilket bidrar
til økt treningskvalitet. Eksperimentatoren var, for eksempel, den eneste i utvalget som kunne gjøre 
daglige endringer fra treningsplanen basert på forståelse av hvordan kroppen fungerte (for eksempel 
avbryte en hardøkt når kroppen føltes tung eller trene mer når kroppen var mer mottakelig for trening). 
Grubleren fremstår som den mest selvkritiske, og muligens til tider for selvkritisk (var ofte i tvil om 
hvorvidt treningen var hensiktsmessig eller god nok).

Hvilken rolle spiller treneren?

Trenerne har på mange måter en dobbeltrolle; på en side skal de skape tro på at utøverne prioriterer 
riktig. På en annen side skal de være kritiske til hvordan utøverne gjennomfører planen. Ovenfor 
selvkritiske utøvere, som kontinuerlig stiller seg selv kritiske spørsmål omkring hvorvidt treningen er 
optimal, synes trenerens viktigste rolle å skape tiltro til planen og støtte utøverne i gjennomføringen av 
trening. Ovenfor mindre selvkritiske utøvere, som ofte krysser fingrene for at treningen virker som den 
skal, synes trenerens viktigste rolle å stille spesifikke spørsmål vedrørende gjennomføringen.

Et viktig funn er derfor at trenerens samhandling med utøveren er avgjørende for i hvilken grad ulike 
utøvertyper lykkes med kontinuerlig utvikling. Ettersom «utøveren i sentrum» er en viktig verdi i norsk 
idrett må trenere tilpasse sin samhandling med utøverne på utøverens premisser. Trenere bør være 
veldig varsom med å koble utøverens måte å reflektere på med resultater ettersom vår studie viser at det 
er mulig å lykkes (resultatmessig) uavhengig av refleksjonsstil. Noe av grunnen til dette er at trenere er 
gode til å tilpasse sin treneratferd til utøvernes måte å forstå egen trening på (reflektere på). Slik bidrar 
trenere til kontinuerlig utvikling for utøvere som i mindre grad er selvkritiske eller i for stor grad er 
selvkritiske.

Hvordan fremme utøvernes refleksjon over egen trening?

Sørg for at utøverne har tydelige og presise forventninger til innhold og ønsket utfall av økten – og 
hvordan denne økten henger sammen med resten av øktene (utviklingsmålet). Utbyttet på treningsøkten 
utøveren er i ferd med å påbegynne er et resultat av hvordan det ble trent på de foregående øktene 
og hvordan det trenes på de kommende. Følelse kan gi en god indikasjon på form eller overskudd. 
Utfordringen er at følelse ofte gir et «feil» bilde på reell belastning. Dersom man har mye overskudd 
eller er i god form opplever mange at det går lett, samtidig som de trener med for høy belastning. God 
form eller mye overskudd er derfor et viktig signal om at man må være ekstra varsom.
	 ● Før økten: Be utøverne tenke igjennom hvilke signaler man skal være ekstra oppmerksom på.
			   ○ Hvilke tilsier at man bør trene med lavere intensitet eller kortere varighet?
			   ○ Hvilke signaler tilsier at man kan varigheten kan økes (enten i form av samlet tid i for 		
			   eksempel i-3 eller i-4, eller total varighet på rolige økter).

Hansen: Kontinuerlig evaluering av treningsprosessen: Systematikk som kan bidra til økt treningskvalitet
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	 ● Under økten: Be utøveren vurdere egen treningstilstand etter oppvarming (innledende
	    del) og underveis i hoveddelen av økten.
			   ○ Er det behov for å gjøre justeringer underveis på intensitet eller varighet?
	 ● Etter økten: Be utøverne evaluere økten i i lys av forventingene som ble generert i
	    forkant av økten
			   ○ Hva tilsier at målet/hensikten med økten ble oppnådd?
			   ○ Ble det gjort justeringer – og var disse hensiktsmessig eller ikke?
	 ● Til neste økt (enten påfølgende økt eller til neste lignende økt): hva bør utøveren være
	    ekstra bevisst på for å øke treningsutbyttet?

Kan være lurt å innføre «lyskryss-systemet».

	 ● Grønt lys: Hvilke signaler tilsier at alt er OK? Fortsette å trene som planlagt.
	 ● Gult lys: Hvilke signaler tilsier at man bør endre og hvilke tilsier at man bør fortsette å
	    trene som planlagt? Bør være ekstra varsom den kommende tiden. Behovet for
	    justeringer er svært sannsynlig.
	 ● Rødt lys: Hvilke signaler tilsier at man bør gjøre store endringer på treningen eller i
	    beste fall avstå fra å trene? Større gjennomgang av trening og andre faktorer må
	    gjennomføres før tiltak iverksettes.

Trenerrefleksjonen, som utgangspunkt for råd eller treningsveiledning, bør bygge på erfaringene 
utøverne har fra egen trening. I tillegg bør treneren hele tiden vurdere forholdet mellom overordnede 
prioriteringer (filosofi, årsplan etc.) og gjennomføringen av prioriteringene (det er her daglig 
treningskvalitet «måles»). Det er viktig at trenere fra tid til annen reflekterer over om treneren og 
utøveren, i fellesskap, har gjort de riktige prioriteringene (valgt de riktige utviklingsområdene?) og om 
prioriteringene er gjennomført på en hensiktsmessig måte (valgt de riktige tiltakene (type trening) for å 
nå utviklingsmålene og er treningen gjennomført må hensiktsmessige måter?).
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Utstyrsavtaler Trenerklubben

Styret har framforhandlet innkjøpsavtale med DÆHLIE for alle medlemmer i Trenerklubben. Ny kode 
vil bli lagt ut på facebook
----------------------------------------------------------------------------------------------------

Trenerklubben har nå inngått en innkjøpsavtale med IDT Solutions for våre medlemmer. Avtalen gjelder 
i første omgang kjøp av rulleski og bindinger.

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

Rabattkoden som tilbys  gir 40 % rabatt i nettbutikken på  rulleski og binding. IDT ønsker også å se 
på muligheter for lignende avtaler på rillejern og andre vinterrelaterte produkter når høsten kommer..

Rabattkode:  nsf-trenergr 
Nettbutikken finner du her: http://www.idtsports.com/nc/
Rabattkoden er ment for personlig innkjøp til medlemmer, og vi ber om at dette respekteres, slik at våre 
gode relasjoner til IDT opprettholdes

Utstyrsavtaler
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Tilbud på hjelmer fra Catlike

Gjennom Skiforbundets samarbeidspartner Topbikes AS har vi følgende 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 ifølge Topbikes kanskje en av markedets aller sikreste og ikke minst luftigste hjelmer: 
Den er støpt rundt et «armeringsbur» i kevlar. Kevlar tar opp og sprer energi utover større flater for å 
minimere skader. I tillegg holder dette hjelmen sammen i en krasj.

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

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

Se www.catlike.es for valg av fargekombinasjoner.

Str.-guide:
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Hodelykter fra SILVA

Her har vi en avtale om 30% rabatt i nettbutikken. Nye koder kommer når det blir mørkt igjen - høsten 
2019.

----------------------------------------------------------------------------------------------------

40% i nettbutikk 

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

Utstyrsavtaler


