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Leder 
Kjære medlemmer, 

 

Årets høydepunkt for Trenerklubben er årsmøteseminaret og styremøtet. Dette ble i år 
gjennomført på Lillestrøm, og både styrets egen vurdering og tilbakemeldingene fra 
deltakerne er at årets seminar var «all-time-high». Både foredrag og diskusjoner var av høy 
kvalitet og det ble tid til gode samtaler både under middagen og i pausene. Dette bladet 
inneholder også mye av informasjonen som ble presentert under seminaret og årsmøtet, men 
de viktigste diskusjonene skjer naturligvis underveis. Så vi anbefaler alle å delta neste år – 
torsdag og fredag før Skarverennet! 

På årsmøtet ble følgende styre valgt: 

• Øyvind Sandbakk (leder) 
• Monika Kørra 
• Thomas Losnegard 
• Maj Helen Nymoen  
• Pål Rise 

 
I tillegg blir Per Nymoen med oss ved enkelte anledninger som «senior-konsulent», Turid 
Halvorsen vil føre regnskap og Kenneth Myhre vil fortsette å bidra gjennom å drifte 
hjemmesiden.  

Det er kun Øyvind og Maj Helen som er med videre fra det gamle styret, og valgkomiteen har 
gjort en justering mot mer Oslo-basert lokalisering enn tidligere. Både klubb, krets, 
skigymnas, Skiforbundet og forskningsmiljøer er representert i styret. Vi mener dette er en 
god miks og satser på at dette skal fungere godt i året som kommer. 

I tillegg til å videreføre mye av dagens aktivitet, inkludert NM seminarer og årsmøteseminar i 
dagens format, ser styret for seg å forbedre formatet på publisering, bruke hjemmesiden 
(trenerklubben.com), Facebook-siden og andre virkemidler i større grad enn tidligere. Vi 
håper det vil gjøre produktet vårt mer attraktivt og at vi kan kommunisere bedre med våre 
medlemmer!  

Da gjenstår det å ønske alle lykke til med planlegging av kommende skisesong, så møtes vi 
både i skisporet og gjennom bladet i tiden fremover! 

 

Beste hilsen  

Styret i Trenerklubben i langrenn 
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Referat fra Årsmøte i Trenerklubben 19.04.2018: 
  

1. Godkjenning av representanter  
• 27 stemmeberettigede medlemmer tilstede 

2. Valg av møteleder  
• Øyvind Sandbakk valgt 
• Pål Rise valgt som sekretær 

3. Årsberetning  
• Årsberetning gjennomgått og godkjent med enkelte mindre korreksjoner som 

er tatt inn i vedlagte beretning.  
4. Regnskap for kalenderåret 2016  

• Regnskapet ble fremlagt og godkjent uten kommentarer fra møtet. 
5. Kontroll av regnskapet  

• Regnskapet oversendes revisor 
6. Trenerklubbens vedtekter og utmerkelser  

• Det ble foreslått og vedtatt at styret gis fullmakt til å utarbeide statutter for å 
framtidige kåringer av «Årets trener». 
Disse statuttene legges til grunn for neste års kåring, og behandles deretter 
som vedtakssak på neste årsmøte. 

7. Valg  
• Espen Emanuelsen og Kenneth Myhre trer ut av styret. 
• Per Nymoen trer ut av styret som følge av pensjonering fra jobben i NSF. Pål 

Rise etterfølger Per i samme rolle. 
• Alle de avtroppende takkes for innsatsen, og da særlig Per som har 37 års 

fartstid som styremedlem. 
• Valgkomiteens (Ove Erik Tronvoll, Heidi Sørli Myhre, og Geir Endre Rogn) 

forslag til nytt styre: 
Øyvind Sandbakk, leder.  
Styremedlemmer: Monika Kørra, Maj Helen Nymoen, Thomas Losnegard, 
Pål Rise 
Valgkomiteens forslag ble vedtatt ved akklamasjon. 
 
Turid Halvorsen fortsetter som kasserer. 
Trygve Lundsten og John Wiig Nordby ble gjenvalgt som revisorer 
 
Ny valgkomite: Per Nymoen, Kenneth Myhre, Espen Emanuelsen 
 

8. Arbeidsplaner for 2018-2019  
• Seminaraktivitet på nivå med siste år. 



• Styret vil arbeide med forbedret format på publisering av bladet og 
hjemmeside / facebook. 

9. Budsjett for 2018  
• Det budsjetteres på linje med siste års aktivitetsnivå. 

10. Eventuelt  
• Kontingent 2018: Det kom forslag om: 

i. Redusert utenlandskontingent fra NOK 450,- til NOK 300,- 
ii. Redusert generell kontingent til NOK 200,- 

iii. Økt generell kontingent til NOK 400,- 
• Etter en kort diskusjon ble følgende vedtatt: 

i. Heretter er det lik kontingent for innenlands og utenlands 
medlemmer 

ii. Kontingenten er fortsatt kr. 300,- 
iii. Styret legger fram forslag til ny kontingentsats, på neste årsmøte. 



Årsberetning Trenerklubben 2017/18  

På Trenerklubbens årsmøte på Fornebu i april 2017 ble følgende styre valgt for sesongen 
2017-2018: Øyvind Sandbakk (leder) – Maj Helen Nymoen (nytt medlem) – Per Nymoen – 
Espen Emanuelsen – Kenneth Myhre  
Redaktør: Per Nymoen, som fra august er erstattet av 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. 1.april 2018: 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, den nye 
Utviklingstrappa 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; og målet er at det skal få et 
bedre og mer «fresht» format i neste periode.  
Vi formidler også stoff gjennom Trenerklubbens Facebook-side som p.t. har 250 medlemmer 
(lukket gruppe forbeholdt medlemmer av Trenerklubben). I tillegg har vi gjennom denne 
perioden utviklet en hjemmeside: Trenerklubben.com som sakte men sikkert har kommet i 
bruk. Her skal vi legge ut tidligere utgaver av Nytt fra Trenerklubben og annet relevant stoff, 
noe som gir våre medlemmer innsikt i både historikk og aktuelle saker. Målsetningen er at 
både Facebook-siden og hjemmesiden skal være aktive formidlingskanaler for fagstoff til våre 
langrennstrenere i fremtiden.  
Det sentrale trenerseminaret i april 2017 ble som tidligere gjennomført i samarbeid med NSF 
Langrenn. Seminaret er åpent for Trenerklubbens medlemmer, men ellers forbeholdt 
landslagstrenere, Team Veidekke og skigymnas. Fokuset på dette seminaret 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 2018 er utsendt.  



Under NM senior Gåsbu i januar 2018 ble det arrangert et seminar med Vidar Løfshus og 
flere av de andre landslagstrenerne som innledere. Temaet var formtopping mot OL, og 
seansen var godt besøkt og meget bra.  
Under junior NM i Steinkjer i mars 2018 ble det holdt seminar for juniortrenere gjennomført 
med Pål Rise og Øyvind Sandbakk som forelesere. Dette seminaret var vellykket og ganske 
godt besøkt (50-60 stk).  
Kontingentkrav for 2018 ble sendt ut i november måned. Det er fortsatt, i april 2018, svært 
mange av medlemmene som ikke har betalt årskontingenten.  
Samarbeidet med NSF må karakteriseres som meget bra. Det gis ikke noen direkte støtte fra 
NSF, men indirekte i form av kontortjenester og portokostnader, samt samarbeid om 
seminarer.  
Styret ser tilbake på et jevnt bra arbeidsår med noen nye tiltak, og der Trenerklubben har vært 
med å bidra til formidling av fagkunnskap både gjennom bladet og seminarvirksomhet. Nye 
utviklingsprosjekter er også startet opp. Hovedfokuset både på NM-seminaret og Årsmøtet i 
Trenerklubben har vært implementering av den nye Utviklingstrappa.  
Styret konstaterer at Trenerklubben fungerer bra etter 39 års drift.  
Trondheim, 1.april 2018  
Øyvind Sandbakk  
Maj Helen Nymoen  
Per Nymoen  
Espen Emanuelsen  
Kenneth Myhre  
Pål Rise 
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Juryens begrunnelse  
 

Årets trener 2018 
 
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 Vidar Løfshus, Brit Baldishol , Espen Emanuelsen og Pål Rise.  
 
Prisen består av: heder, ære, et diplom og et utdanningsstipend på kr. 5.000,-. 
Det har kommet mange gode forslag med god geografisk, aldersmessig og nivåmessig 
spredning. 
 
Juryen sier i sin begrunnelse for årets utnevnelse følgende: 
Årets trener har sin utdannelse fra NIH og er sertifisert Trener 3 i langrenn i tillegg til å ha 
aktiv bakgrunn fra skigymnas. 
Vedkommende har gått gradene som trener på klubbnivå og er i dag hovedtrener. 
Vedkommende berømmes for å ha videreutviklet kulturen for kunnskapsutveksling og for øke 
takhøyden for diskusjoner innad i trenerteamet sitt, noe som har økt kunnskapsnivået og 
evnen til å dra i samme retning blant trenerkollegene. 
 
En av forslagsstillerne sier det slik i sin begrunnelse: 
 
Årets trener er veldig flink til å ta vare på alle utøverne og jobber like hardt for de som 
plasserer seg et stykke ned på lista som de som kjemper om medaljer. Han er genuint 
interessert i det han driver med og det kommer tydelig fram i arbeidet hans!  
Han er god til å lede utøverne sine gjennom både med- og motgang og legger mye arbeid ned 
i trenerjobben! 
 
Årets trener er ung – kun 25 år gammel. 
 
Klubben vi snakker om har økt antallet deltagere i nasjonale 
konkurranser som Norgescup og Junior-NM til 51 
inneværende sesong, herav har 24 løpere tatt poeng og 21 var 
kvalifisert til Norgescup-finale. Klubben er en av Norges 
ledende, om ikke DEN ledende på juniornivå i Norge i 
øyeblikket og har en fin balanse mellom topp og bredde. 
 
GRATULERER ERIK BRÅTEN FRA KJELSÅS IL! 
 
     Foto: Kjelsås Langrenn 

 



Erik Bråten – Kjelsås 
«Flest mulig, lengst mulig og det er lov å være god» 

Det finnes vel hverken snarveier eller en a, b, c oppskrift man enkelt kan følge for å oppnå suksess, 

men at mye gjøres riktig i Kjelsås er det ingen tvil om. Kjelsås er per dags dato Norges største 

langrennsklubb på juniorsiden og har de siste årene hatt en fantastisk fremgang både i forhold til topp 

og bredde i denne aldersgruppen. I vinter hadde Kjelsås 51 startende i Norgescup og Junior-NM.  

Sesongen 2016/17 kvalifiserte 14 løpere seg til Norgescup-finale, og denne sesongen, 2017/18, var 

hele 21 løpere kvalifisert.   

Så da er spørsmålet: Hvorfor går det så bra med Kjelsås om dagen? Det er nok mye som 
ligger til grunn for dette, men viktigst av alt er nok verdiene og filosofien klubben er bygget 
på: 

Først og fremst må det trekkes hvordan klubben blir driftet. Helt fra øverste hold og 

videreføringen av dette nedover i systemet. Et tydelig rammeverk ligger til grunn og legger 

føringer for hvordan alle i klubben jobber. Det skal også nevnes at det er mange ildsjeler og 

ressurspersoner i klubben som bør få sin del av æren.  

Kjelsås junior/senior: 

Når det kommer til Kjelsås junior/senior, som det vil bli satt lys på i denne artikkelen, er dette 

en treningsgruppe for både bredde og topp. I denne gruppen er hovedformålet å 

utvikle: "SMARTE, GLADE og RASKE SKILØPERE".   

I denne sammenheng er Kjelsåsfilosofien viktig å nevne. Dette er et rammeverk som legger 

føringer for alt hva vi gjør, både sportslig og utenomsportslig med gruppa. Dette er et 33 sider 

langt dokument som er basert på utviklingstrappa og annen relevant teori. Dokumentet er 

dynamisk og oppdateres jevnlig. Det inneholder alt fra gruppas verdier, felles mål og 

forventningskrav, til det faglige rundt treningsinnhold, utstyr og livsstil. Trenerne jobber ut 

ifra dette og det er tilgjengelig for utøverne til enhver tid 

Et godt læringsmiljø hvor alle blir sett, får personlig oppfølging og føler mestring er 

grunnleggende prinsipper for å bevare flest mulig lengst mulig. Én gang i måneden har vi 

vaffel-trening der vi etterfulgt av felles langtur samles i klubbhytta for å spise vafler og drøfte 

et eller flere av temaer i Kjelsåsfilosofien. Dette er en fin arena for å kombinere det sosiale 

med det faglige. Her blir også utøverne utfordret til å presentere ulike temaer for resten av 

gruppa, slik at de får et eierforhold til Kjelsåsfilosofien.     



Det sosiale er av stor verdi og blir satt fokus på i Kjelsås. Ulike personligheter og kvaliteter 

verdsettes da det gir gruppa en dynamikk, både sportslig og sosialt, noe vi anser som en 

styrke. De sosiale tiltakene vi gjennomfører er ikke tilfeldige. De er nøye planlagt og står 

oppført i sesongplanen for gruppa. I løpet av året gjennomfører vi blant annet speed dating, 

swing-kurs, 4 stjerners middag og lignende.  Å bygge et trygt og godt miljø hvor alle føler seg 

inkludert og forstår at de er av verdi for resten av gruppa, uavhengig av sportslige resultater, 

vektlegges. 

Årets Trener:  

Trenerteamet med Erik Bråten i spissen lever og ånder for langrennssporten. Under det årlige 

seminaret for Trenerklubben i langrenn ble Erik tildelt prisen som Årets Trener i Norge, en 

pris han opplevde som svært ærefullt å få. Juryens begrunnelse var klar:   

Årets trener har sin utdannelse fra NIH og er sertifisert Trener 3 i langrenn, i tillegg 

til å ha aktiv bakgrunn fra skigymnas. Vedkommende berømmes for å ha videreutviklet 

kulturen for kunnskapsutveksling og for øke takhøyden for diskusjoner innad i 

trenerteamet sitt, noe som har økt kunnskapsnivået og evnen til å dra i samme retning 

blant trenerkollegene.  

Erik har gått trenerstudiet i langrenn på NIH og har erfaring som utøver da han selv 

konkurrerte ut U-23 klassen. Han har nå vært langrennstrener i 6 år. For å beskrive Erik, fattet 

i korthet, så er han nysgjerrig av natur og søker konstant utvikling. Har en klar 

treneningsfilosofi, men er alltid åpen og nysgjerrig på å lære av andre. Energinivået hans er 

det vanskelig å matche og det er få tilfeldigheter i Eriks trener-verden. Alt planlegges til 

minste detalj for å ha kontroll og sikre kvalitet. Selv trekker han frem at en velfungerende 

klubb hvor han har tydelige rammer å forholde seg til, gjør at jobben som hovedtrener i en så 

stor gruppe gjennomførbar.. Han trekker også frem hvordan trenerteamet jobber godt 

sammen; at deres ulike personligheter og styrker gjør at de utfyller hverandre og gjør 

hverandre gode.  Trenerteamet besto i 2017/2018 sesongen av Erik, Monika Kørra og Tormod 

Vatten. Monika har vært trener i Kjelsås i 4 år, har en master i coaching og idrettspsykologi 

fra NIH, er trener 3 utdannet og er med i forbundets prosjekt Morgendagens Skiledere. 

Tormod Vatten har vært trener i Kjelsås i 3 år, har en master i idrettspedagogikk fra NIH samt 

sertifisert trener 3. Tidligere hovedtrener Kristian Bjune Sveen, som i år tok veien over til 

Kina for å bygge opp et regionslag i XinJiang frem mot OL i Bejing 2022, har over flere år 



gjort en super jobb med juniorgruppa i Kjelsås. Han, sammen med engasjerte oppmenn, 

fortjener sin del av æren for den solide gruppa vi har i dag. 

Hvordan vi jobber som et team: 

Spørsmålet har dukket opp mang en gang de siste sesongene, hva gjør dere i Kjelsås som 

klarer å bevare så mange utøvere opp i junioralder? Derfor ønsker vi i trenerteamet å dele 

våre tanker rundt dette med dere.  

Først og fremst må det trekkes frem hvordan vi på trenersiden er samkjørte som et team. Våre 

ulikheter ser vi på som vår styrke; sammen klarer vi å tilby utøverne den oppfølgingen de 

fortjener. Vi har ukentlige møter hvor vi diskuterer relevante problemstillinger og drar nytte 

av hverandres faglige styrker. Miljøet i trenerteamet er også en viktig faktor for oss. Vi møtes 

både i jobbsammenheng og utenom, noe som har skapt en trygghet innad som reflekteres 

utad. Våre meninger og tanker rundt trening og annet relevant for gruppa er samkjørt før de 

deles utenfor trenerteamet. En av grunnpilarene i vårt arbeid er å jobbe etter individuelle 

forutsetninger, det å se individet blir særlig vektlagt.   

Et annet element vi er beviste på er å bruke nærmiljøet på treninger. Slik håper vi å få med oss 

flest mulig, lengst mulig. I denne sammenheng må det nevnes at vi har vært veldig heldige 

som har fått på plass et fantastisk skianlegg på Linderudkollen. Et anlegg som bidrar til vekst, 

spesielt i de yngre gruppene, samt sikrer optimale treningsforhold for våre juniorer og 

seniorer. Å se hundrevis av skiløpere i anlegget samtidig gir både store og små idrettsglede. 

Vi gjør derfor junior og seniorløperne bevisste på at de er forbilder for de yngre i klubben. De 

skal lære seg å gi tilbake og derfor skal alle løperne stille opp som trenere i de yngre gruppene 

i løpet av vinteren. Dette er og har vært av stor glede for de yngre, men også ungdommen 

selv.  

Kjennetegn på vår trening:  

Treningen vår tar utgangspunkt i utviklingstrappa hvor progresjon ut ifra individuelle 

forutsetninger står i fokus. Vi ønsker å dele noen typiske kjennetegn ved vår trening. Vi 

poengterer at dette er trekk som passer godt for vår gruppe. Alle grupper er forskjellige og 

tilpasninger må gjøres deretter:   

Treningsprioritering: Treningsprioritering er et viktig prinsipp; det som er viktigst skal 

prioriteres først og få den største andelen av fellestrenings-tiden.  



Effektivitet: Effektivitet er et must i en så stor gruppe. Dette krever nøye planlegging 

for å sikre kvalitet på alle økter. Hver økt er ansett som en utviklingsmulighet, og tiden 

til ungdommen skal ikke sløses med.    

Få, men gode økter: Vi har standardiserte økter vi rullerer på å gjennomføre. Tanken 

med dette er at vi skal bli gode på de øktene vi har å spille på. På dette viset kan 

utøverne få feedback på egen utvikling på økter. 

Få tester: På grunn av de standardiserte øktene slipper vi unna med få tester. Vi har en 

test, Kjelsåstesten, vi gjennomfører Gjentatte ganger vår, sommer og høst. Dette er en 

løpetest i motbakke for å teste ren kapasitet. Denne testen er også en god økt i seg 

selv.  

Junior trening er ikke nødvendigvis senior-light trening: Vi har et bevist forhold til at 

junior trening ikke nødvendigvis er senior-light-elitetrening. Vi må jobbe ut ifra hva 

som er praktisk gjennomførbart med gruppa. Visse rammebetingelser gjør seg 

gjeldende og disse må vi ta hensyn til. Gjør det beste ut av det du har er en klar 

holdning vi har.  

Disponering i fokus: Både sommer og vinterhalvåret kjører vi disponeringsøkter. Her 

løper/går utøverne en fast runde 3-6 ganger hvor jevne rundetider står i fokus.    

Intensitet-styring: Vi er nok ikke så låst til intensitet sone-1 som mange andre. 

Intensitet for oss henger sammen med varighet. Langkjøring på 1t skal gå fortere enn 

langtur på 2t. Kvalitet fremfor kvantitet. Å gå riktig teknisk er ansett som viktigere 

enn å bastant styre intensiteten. Derfor kutter vi heller noe ned på varigheten på øktene 

for at totalbelastningen ikke skal bli for stor. Rett bevegelsesmønster og 

muskelaktivering står sentralt. I denne forbindelse må det nevnes at vi har utøvere i 

gruppa som vinner NC renn som ikke eier puls-klokke.  

Kort oppsummert Kjelsås er en klubb som ønsker å ivareta flest mulig, så lenge som mulig, 

der alle kan få utnyttet sitt potensiale.  

 
 
 
 
 
 
 



Åge Skinstad tildelt Trenerklubbens Vimpel 
og Diplom 
 

Styret i Trenerklubben besluttet våren 2018 å tildele Åge Skinstad klubbens vimpel og diplom. 

Denne utmerkelsen tildeles medlemmer som: 

har hatt stor betydning for Trenerklubben gjennom sitt aktive arbeid. 
og/eller 
har gitt et vesentlig bidrag til utviklingen av norsk og/eller internasjonalt langrenn. 

Åge Skinstad arbeidet i Norges Skiforbund i 2 perioder: Fra 1993 til 1995 som avdelingsleder i 
langrenn, og fra 2006 til 2015 som sportssjef i langrenn, senere som langrennssjef med øverste ansvar 
for all drift av forbundets langrennsvirksomhet, fra landslag til breddetiltak.  

I Åges tid som sportssjef og langrennssjef har norsk langrenn utviklet seg enormt og befestet sin 
posisjon som verdens beste langrennsnasjon og som Norges største individuelle idrett. Medlemstallet 
har vokst, de sportslige resultater har  vært verdensledende i hele perioden, og økonomisk omsetning 
har økt fra 20 millioner til 80 millioner.  

Åge Skinstad har med sitt engasjement i sterk grad også bidratt til at langrennssportens 
øvelsesprogram og internasjonale program har utviklet seg, gjennom sin posisjon både i NSF og i FIS. 
Han har også framstått som en sentral frontfigur og ambassadør for langrennssporten i mediebildet, 
blant annet som kommentator på TV i et antall sesonger – sist under vinterens OL. 

I hele sin tid i NSF har Åge støttet opp om Trenerklubben og dens arbeid, ved aktiv deltagelse på 
seminarene og ved å gi støtte fra NSFs side både direkte og indirekte.  

Trenerklubben vil takke Åge for den innsats han har lagt ned for Trenerklubben og Norges 
Skiforbund. Vi ser fram til videre samarbeid! 

Lillestrøm, 19/4-2018 

• Svein Markussen 1996 
• Per Nymoen 1996 
• Steinar Thun 1997 
• Jostein Skatvold 2000  
• Kjell Halvarsson 2006  
• Ulf Morten Aune 2008  
• Per-Øyvind Torvik 2008 
• Kåre Tønne 2009 
• Øyvind Sandbakk 2014 
• Vidar Løfshus 2014 



Presentasjoner fra Trenerseminaret 2018 
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Utdanning v/Pål Rise 







Treningsanalyse Marit Bjørgen v/Guro Strøm Solli 
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