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Leder 
 

Kjære medlemmer, 
  
Nå har snøen og skiføret kommet flere steder i landet, og vi andre venter på å ta frem skiene 
å få gjennomført våre første skiturer. Vi krysser fingrene for en like fin vinter som i fjor, og 
sende en «på-forhånd-takk» hilsen til alle løypekjørere i Norges land!  
  
Vinteren er den viktigste treningsperioden for de aller fleste. Nå skal den spesifikke 
kapasiteten utvikles på ski og teknikken skal optimaliseres, samtidig som en får øvd på alle 
aspektene ved å konkurrere. Mange får plutselig stort resultatfokus og glemmer at 
skirennene er de viktigste øktene i hele treningsåret – her kan en øve på løpsstrategier, finne 
ut hva som er optimal oppvarming, løse teknikken når en er sliten, jobbe med mentale 
strategier, etc. Vi som er trenere og ledere må minne våre utøvere på at hvert skirenn er en 
mulighet for å utvikle seg videre, og uavhengig av resultat må en bruke hver mulighet til å 
lære av det som gikk bra og det som gikk mindre bra. Og så må en sikre at dette har 
konsekvenser for treningsarbeidet. Vi må også sørge for at våre utøvere sanker mange og 
kvalitetsrike kilometer på ski gjennom sesongen, pass på at utøverne får trent godt nok 
gjennom hele vintersesongen og ikke bare konkurrerer og formtopper. Aller helst vil vi se 
motiverte utøvere som holder trøkket på god trening helt til vårsnøen er borte. Selv om 
gode forutsetninger er lagt i grunntreningsperioden, må både styrke, bevegelighet og 
utholdenhet vedlikeholdes og videreutvikles gjennom hele sesongen. Det er nå det er viktig å 
være motiverte og jobbe for å bli bedre hver dag! 
  
Dette fokuset på utvikling er svært viktig for å utvikle morgendagens topputøvere, og i dette 
bladet setter vi fokus på tålmodighet og utvikling. Vi har valgt å ta med foredraget til Åker 
Fiskerstrand som setter fokus på tålmodighet i utviklingsprosessen og hva dette innebærer, 
og vi gir teknikktips til hvordan en kan optimalisere skiferdighetene ytterligere. 
  
Ellers mener fluordebatten er viktig og vi støtter langrennskomiteens gode vedtak – ved å 
sette inn forbud mot fluorprodukter er målet naturligvis å verne naturen, men vi håper også 
det påvirker unge utøvere og deres trenere til å ha enda større fokus på utvikling framfor 
raske resultat. 
  
Nyt skiturene framover, og sørg for å skape et utviklingsorientert miljø i din klubb! Det skal 
trenes godt, og det skal læres å konkurrere – samtidig som vi har det moro sammen! 
  
Hilsen  
Styret i Trenerklubben 
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Trenerklubbens arrangement vinter og vår 2019: 
 

 
NM Senior: 
Seminar i samarbeid med arrangørene i Meråker. 
Mer informasjon om eksakt tid og sted kommer. Her jobbes det godt med et høyt faglig 
innhold med profilerte og aktuelle bidragsytere  

  
NM Junior 
Seminar i samarbeid med arrangørene på Savalen. 
Juniorlandslagstrener Monika Kørra vil snakke om:  
Selvbestemmelse og mestringsorientering – nøkkelen til indre motivasjon 
Seminaret går rett i forkant av lagledermøtet torsdag (i samme lokale på Savalen) og er åpent 
for alle  
Legg dette inn i kalenderen allerede i dag! 
 
Vårens store Trenerseminar er lagt til Fornebu 25.-26. april. 
Hold av datoer!  
Her vil som vanlig landslagstrenerne stille mannsterke for å oppdatere oss på hva som var 
suksessoppskriften i Seefeld og veien videre mot blant annet Beijing i 2022. I tillegg jobber vi 
for å få til et aktuelt og høyt faglig innhold for øvrig!  
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Medlemskontingent 
Hei alle medlemmer i Trenerklubben!  
Det er tid for å betale medlemskontingenten for 2018. 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
Vi har ryddet i medlemslistene våre og har nå 313 medlemmer. 
Klarer vi å øke til 400 i løpet av året? 
Vi håper dere har glede og nytte av medlemskapet deres og benytter dere av de aktiviteter 
og tilbud som formidles via Trenerklubben! 
Vi ønsker å utvikle Trenerklubben til en mer enda synlig og levende arena for landets 
langrennstrenere, og håper at våre medlemmer bidrar aktivt til dette gjennom fortsatt 
engasjement på våre seminarer, kurs og arrangement! 
Benytt også gjerne tilbudene fra våre samarbeidspartnere! 
Kontingenten er i henhold til vedtak på årsmøte i april uendret, og er fortsatt kr. 300,- 
(samme sats i utlandet.) 
Kontingenten betales enklest på Vipps til «Trenerklubben Langrenn» (Her kan det lastes ned 
fullverdig kvittering dersom du har behov for det) 
Betalingsfrist 15.11.2018 
Betaling fra utlandet: IBAN NO4462300557169 
Swift/BIC: NDEANOKK 
For de som ikke har tilgang til Vipps fungerer det fortsatt å bruke kto. nr. 6230.05.57169 
HUSK å oppgi navn på medlem som betalingsinformasjon! 
NB! Blant alle som betaler innen fristen trekker vi ut 2 vinnere av hver sin Dæhlie-genser: 

https://www.dahlie.com/no-no/half-zip-comfy/332024.html 

Vi minner også om: 
-vår hjemmeside: www.trenerklubben.com 
-seminar under NM senior, Meråker. 
Tid, sted og tema annonseres senere 

-seminar under NM junior på Savalen. Foredrag ved Monika Kørra, juniorlandslagstrener.  
-sett av datoene 25-26 april til årets Trenerseminar – sted annonseres senere 

Med ønsker om en fantastisk snø- og skivinter til alle! 

Styret i Trenerklubben 
 



 7 

Olympiatoppen, enhet for talentutvikling  
v/Åke Fiskerstrand 
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Nikolai Myrvang Olsen 

Relativ alderseffekt i norsk langrenn 
En bacheloroppgave ved Norges Idrettshøgskole, seksjonen for coaching og psykologi 
 
Innledning 
1.1 Bakgrunn 
 
Barne- og ungdomsidretten i Norge deles inn i aldersklasser basert på fødselsår. Denne 

inndelingen er gjort med gode intensjoner, for å begrense aldersspennet mellom deltagerne og 

samtidig sosialisere med barn fra eget skoletrinn. Inndelingen fører til en potensiell 

aldersforskjell innad i gruppa på inntil 12 måneder. Denne forskjellen refereres til som relativ 

aldersforskjell, mens effektene av relative aldersforskjeller refereres til som relative 

alderseffekter (RAE) (Musch & Grondin, 2001). De tidligere studiene på langrenn har fokusert 

på senior-utøvere og eliten, mens ingen har undersøkt, i langrenn, den aldersgruppen som er 

antatt å være den mest utsatte for RAE, ungdomsidretten (Cobley, Baker, Wattie, McKenna, 

2009). En av de antatt største grunnene til RAE er trenere og foreldres feiloppfattelse av talent, 

hvor talent forveksles med fysisk utvikling (Sæther, 2015; Musch & Grondin, 2001). Om det 

er noen sammenheng mellom fødselsdato og prestasjon i langrenn, er det heller ingen som har 

undersøkt. Målet med denne oppgaven er derfor å undersøke om det er tilstedeværelse av RAE 

i norsk junior-og seniorlangrenn, og om fødselsdato påvirker langrennsprestasjonen.  

 

1.2 Problemstilling 

- Eksisterer relativ alderseffekt i norsk junior- og seniorlangrenn, og er det en 

sammenheng mellom fødselsdato og prestasjon i langrenn? 

 

2.0 Teori  
 
Forklaringen for relative alderseffekter bygger på at de som er født rett etter "cut-off" dato har 

fysiske og kognitive fordeler i konkurransen mot de som er født senere samme år (Baker 

m.fl., 2014; Musch & Grondin, 2001). "Cut-off" dato er den datoen som bestemmer 

intervallet for grupperingen, i Norge er den som regel 1.januar. De som er født rett etter "cut-

off" dato refereres til som relativt eldre, mens de som er født senere er referert til som relativt 

yngre. "Cut-off" datoen er bestemmende for hvem som får fordeler og ulemper som følge av 

sin relative alder sammenlignet med resten av trenings- og konkurransegruppa. En annen 

viktig faktor er at RAE oppstår som følge av høyt konkurranse-preg i idretten, hvor fysisk 
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utvikling blir forvekslet med talent blant de som selekterer og fordeler ressurser (Musch & 

Grondin, 2001). Et direkte utfall av RAE er et frafall av de relativt yngre løperne, som gir en 

overvekt av de relativt eldre løperne i idretten (Musch & Grondin, 2001). De relativt eldre 

løperne har også vist større grad av tro på egne ferdigheter, som følge av gode prestasjoner. 

Dette gjenspeiler seg i motivasjon og prestasjon (Cobley m.fl., 2009). Fortrinnene gir 

uheldige effekter i lag-uttak, seleksjon til talent-programmer og tilgang til ressurser, som 

følge av at de relativt eldre utøverne anses som mer talentfulle enn sine relativt yngre 

konkurrenter (Wattie m.fl., 2014). En langsiktig virkning av dette er at det er større 

sannsynlighet for relativt eldre utøvere å utvikle ekspertise på sitt område (Cobley m.fl., 

2009).  

 

3.0 Metode 
 
Ved hjelp av det internasjonale skiforbundets nettside (FIS, 2017), ble den åttende og siste 

FIS-listen fra sesongen 2016-2017 brukt til å finne de 50 best rangerte, norske kvinner og 

menn, i klassene 2000, 1997 og senior i Norge. Fra samme nettside (FIS, 2017) ble 

fødselsdatoer funnet og matchet med rangering i FIS-listen. All data og informasjon gjeldende 

fødselsdato, rangering og navn ligger offentlig på www.fis-ski.com og er derfor ikke ansett 

som sensitiv informasjon. På grunn av få deltagere i kvinner 1997 fantes det kun 49 registrerte 

og rangerte utøvere på det tidspunktet listen ble satt. Det ble satt en grense på 500 FIS-punkter 

som inkluderings-kriteria.  I alt ble 291 utøvere inkludert. For å påvise RAE ble alle utøvere 

fordelt i kvartaler ut fra fødselsdato, for deretter å se etter forskjeller mellom antall deltagere 

per kvartal og antall personer født per kvartal, fra den generelle populasjonen tilsvarende til 

utvalget. For å undersøke sammenheng mellom fødselsdato og prestasjon ble det regnet ut 

hvor mange dager hver utøver var født etter 1.1 sitt respektive fødeår, og deretter matchet med 

utøvers FIS-punkter.  

 

4.0 Resultater 
 
Analysene viste at kvinner 2000, x2 (3, n=50) = 14,53, p<0.05, var den eneste klassen med kun 

ett kjønn og ett fødeår som viste signifikante resultater. I klassene med begge kjønn, men kun 

ett fødeår, viste kvinner og menn 2000, x2 (3, n=100) = 15,15, p<0.05 og kvinner og menn 1997, 

x2 (3, n=95) = 9,52, p<0.05, funn av signifikante forskjeller i antall utøvere representert fra 

hvert kvartal. Analysene på tvers av både klasser og kjønn, x2 (3, n=291) = 20,57, p<0.05, viste 

også signifikante funn (Figur 1). Det ble ikke funnet noen konsekvente kjønnsforskjeller. 
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Regresjonsanalysen viste ingen sammenheng mellom fødselsdato og langrennsprestasjonen i 

noen av klassene, r = -0.081, p<0.05 (Figur 2).  

 

   
 

 
 
 
5.0 Diskusjon 
5.1 Hovedfunn 
 
Formålet med denne oppgaven var å undersøke om det eksisterer RAE i norsk junior- og 

seniorlangrenn, og om det er en sammenheng mellom fødselsdato og prestasjon i langrenn. 

Hovedfunnene var I) det eksisterer RAE i norsk juniorlangrenn, II) det var ingen signifikante 

funn av RAE i seniorklassen, III) det var signifikante funn av RAE på tvers av alle klasser og 

begge kjønn og IV) analysene av sammenhengen mellom fødselsdato og prestasjon viste ingen 

signifikante funn.  

 

Resultatene i junior-klassene er i tråd med litteraturen, og som Cobley og kolleger (2009) 

poengterte, er det ungdomsidretten som er mest utsatt for RAE. Juniorklassene (16-20 år) har 

svært stor deltagelse (≈1000 deltagere), og deltagelsen er en viktig faktor for utviklingen av 

RAE. Det er stor prestisje å konkurrere i toppen i landets nasjonal-idrett. Den første og mest 

kritiske virkningen av RAE i juniorklassene er frafallet som har oppstått. Sett i perspektiv av 

folkehelse har frafallet mulige negative helseeffekter, da idrett virker forebyggende mot sykdom 

og helseplager (Musch & Grondin, 2001). Sett i lys av toppidretten, har langrenns-Norge mistet 

potensielle medaljegrossister på grunn av frafall i ung alder. Dette er utøvere som kunne tilført 

idretten noe nytt, hevet nivået på den profesjonelle idretten, som igjen bringer inn sponsorer og 

penger (Musch & Grondin, 2001). Analysene av sammenhengen mellom fødselsdato og 

prestasjon gav ingen signifikante funn. Likevel er dette interessant. Så tidlig som 17 års alder 

er det ingen sammenheng mellom alder og prestasjon, og de fortrinnene relativt eldre utøvere 

har hatt, som følge av tidligere utvikling, er visket ut. At det ikke er sammenheng mellom 

Figur 2: Sammenheng mellom fødselsdato og 
prestasjon(FIS-poeng) i langrenn. r = -0.081 

Figur 1: Fordeling av antall utøvere per kvartal 
for alle utøvere samlet.  
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fødselsdato og prestasjon blant juniorutøvere er derfor et argument for å ta vare på alle utøvere 

lengst mulig.  

 

5.2 Praktiske implikasjoner 
 
Både utøvere, idretten, foreldre, trenere og lederne er med å skape RAE. Det hviler et stort 

ansvar på trenere og foreldre, som har stor påvirkning på barns deltagelse i idretten. Som 

Hancock og kolleger (2013) poengterer, har foreldre og trenere også svært stor påvirkning på 

de unges suksess i idretten. Det er liten sammenheng mellom prestasjon i ung alder og 

oppnåelse av ekspertise i voksen alder. Av denne grunn bør alle trenere være bevisst på å gi et 

like godt tilbud til alle utøverne, uansett fysikk, ferdigheter og utvikling (Musch & Grondin, 

2001).  De utøverne som blir ansett som evnerike, vil med stor sannsynlighet få mye støtte fra 

egne foreldre. Derfor er det viktig at trenere ikke er med å forstørre gapet mellom utøvere som 

presterer bra og utøvere som presterer dårlig i ung alder. 

  

De trenerne som er med å forsterke RAE, gjennom de tidligere nevnte faktorene, setter seg selv 

i en rolle kalt «identifiserer-rolle» (Sæther, 2015). Denne rollen kjennetegnes ved at treneren 

anser det som sin jobb som å identifisere og dyrke gode utøvere allerede i ungdomsalderen. 

Problemet i denne rollen er at trenerne, i mange tilfeller, ser etter talent, men finner tidlig 

modning. Av denne grunn bør trenere være bevisste på å innta en «utvikler-rolle» som 

kjennetegnes ved at treneren er en dør-åpner som gir like mange muligheter til alle, uansett 

ferdigheter (Sæther, 2015). På grunnlag av dette bør det settes fokus på den langsiktige 

suksessen og deltagelse, fremfor kortsiktig suksess. Samtidig, som Sæther (2015) påpeker, er 

resultater en stor del av idretten, og derfor blir de kortsiktige målene så høyt verdsatt blant 

trenere, foreldre, ledere og utøvere. Virkningen av dette verdigrunnlaget er at RAE blir 

forsterket ved at trenerne, bevisst eller ubevisst, gir fordeler til relativt eldre utøvere.   

 

5.3 Mulige løsninger  
 
Musch & Grondin (2001) trekker frem at endringer i gruppestrukturer kan være en god løsning 

på problemet med RAE. Om man ønsker en større dynamikk i konkurranse-grupperingene, er 

dette potensielle endringer; I) slå sammen to og to alderstrinn i konkurranse eller II) endre "cut-

off" datoen for konkurranser i løpet av året. Å slå sammen to og to alderstrinn i konkurranse, 

vil gjøre at utøvere i 2.året i en konkurranseklasse vil ha større sjans for å plassere seg høyere 

på resultatlista. Denne inndelingen brukes, men kun de to siste årene som junior.  En annen 



 22 

form for dynamiske grupper kan, i langrenn, være å endre "cut-off" datoen for konkurranser 

gjennom året, slik at hvilke utøvere som har konkurranse-fordeler varierer i løpet av et kalender-

år. Om endringer i konkurranseklassene hadde vært innført, hadde det ikke påvirket det sosiale 

aspektet ved trening, men tilført en antatt positiv dynamikk i konkurranseaspektet.  

 

Foreldre og trenere er en stor utfordring med tanke på å roe ned det prestasjonsjaget som er med 

å skape RAE. Av den grunn legger Sæther (2015) stor vekt på å skille mellom prestasjon og 

potensiale. Derfor er det viktig at ledere i idretten er med å skape en kultur hvor man skiller 

mellom prestasjon og potensiale. Potensiale i ung alder kan vurderes som motivasjon, valg av 

ulike læringsstrategier i ulike oppgaver og utvikling sett i en individuell referanseramme. På 

denne måten vil man anerkjenne ulike styrker hos ulike utøvere, i tråd med ulike 

motivasjonsteorier, samtidig som man fremhever prosess fremfor prestasjon (Ryan & Deci, 

2007). En endring i kultur og oppfattelse av talent ville tatt lenger tid, og kanskje vært 

vanskeligere, enn å endre gruppe-strukturen i konkurranse eller trening. Spørsmålet er om 

denne kulturendringen er mulig, for som Sæther (2015) poengterer er konkurranse og prestasjon 

en del av idretten. 

 

6.0 Konklusjon  
 
I norsk juniorlangrenn eksisterer RAE, men det ble ikke funnet sterke nok resultater til å påvise 

RAE i norsk seniorlangrenn. Det ble ikke funnet noen sammenheng mellom fødselsdato og 

prestasjon. Det ble ikke funnet forskjeller på RAE mellom kjønn i norsk langrenn. Funnene 

tyder på at det er et stort frafall blant de relativt yngre utøverne før junioralder. En potensiell 

fremgangsmåte for å få bukt med RAE kan være å endre på inndeling av trenings- og 

konkurransegrupper, for å skape mer dynamiske grupper. Det må også legges stor vekt på 

langsiktig suksess og deltagelse, fremfor kortsiktig suksess, blant trenere, foreldre, utøvere og 

ledere. Ingen sammenheng mellom fødselsdato og prestasjon viser at de fysiske fordelene 

relativt eldre utøvere har, i yngre aldersklasser, er visket ut når løperne når 17 års alder.  
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Ut på langrenn 
Thomas Losnegard (PhD) 1. Amanuensis, Seksjon for fysisk prestasjonsevne, Norges idrettshøgskole, 

thomas.losnegard@nih.no 

 

"Ut på langrenn" er kjernelitteraturen som benyttes på langrennskurset for 

førsteårsstudenter (1Ba) på Norges idrettshøgskole. Dette digitale heftet gir en 

grunnleggende innføring i langrennsteknikk og hvordan man skal jobbe med å forbedre 

teknikken. Mange elementer være gjeldene uansett nivå med tanken "er du ferdig utlært - 

er du ikke utlært - men ferdig" samt at repetisjon er et av de mest sentrale elementene i 

motorisk læring. Heftet kombineres med video fra de ulike teknikkene og øvelsene som er 

linket til delene. I tillegg finnes det mange gode video fra linken under. 

 
https://www.skiforbundet.no/langrenn/trening/videoer-teknikk-smoring-og-
trening/teknikkvideoer/ 
 

Innledning 
Langrenn har vært en olympisk gren siden oppstarten i Chamonix i 1924 (kvinner i Oslo 

1952). I mange tiår var langrenn synonymt med diagonalgang og mange forbinder fortsatt 

dette som selve «langrennsteknikken». På 1970-tallet begynte løpere systematisk å 

eksperimentere med ulike skøyteteknikker, først som «ett-beins skøyting» og videre med 

ulike varianter av to-beins skøyting uten festesmurning. Denne måten viste seg å være svært 

effektiv siden eliteløpere kan holde ~10 % høyere gjennomsnittlig hastighet enn tradisjonell 

klassisk langrenn. På midten av 1980-tallet ble klassisk og fristil (skøyting) to ulike stilarter i 

langrenn, mens det i skiskyting og kombinert i dag kun konkurreres innen fristil. Frem til og 

med OL i Nagano (1998), var den korteste distansen 5 km for kvinner og 10 km for menn. 

Senere ble sprintlangrenn (≤1,8 km) introdusert (OL; 2002, VM; 2001). I sprintlangrenn er 

den gjennomsnittlige hastigheten ~20 % høyere enn i distanselangrenn (≥10 km kvinner, ≥15 

km menn). Dette setter ulike krav til teknikkene også i høy hastighet som ved rykk og spurt. 

Videre har en kombinasjon av bedret utstyr og løypepreparering medført ~10 % økt 

gjennomsnittlig hastighet i langrenn de siste tiårene. I takt med denne utviklingen ser vi en 

tydelig dreiing innen mer bruk av såkalte «høyhastighetsteknikker» som staking i klassisk og 

dobbeldans i skøyting. Disse teknikkene er i dag blant de viktigste teknikkene i dagens 

langrenn og vil bli spesielt vektlagt i dette kurset. I tillegg har vi diagonalgang og staking med 

fraspark i klassisk langrenn, padling og enkeldans i skøyting, samt ulike sving- og utfor 
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teknikker. I enkelte av teknikkene skapes fremdrift primært av beina (f.eks., diagonalgang) 

mens i andre teknikker er armene som gir selve fremdriften (f.eks. staking). De mange 

teknikkene, kombinert med ulik muskelbruk er et unikt aspekt ved langrenn som kondisjons-

idrett. Under et skirenn byttes det mellom teknikker opptil flere hundre ganger. Dette stiller 

krav til løperen, både i form av ulike motoriske ferdigheter, men også kondisjon og 

utholdenhet i de ulike teknikkene. I tillegg kreves det erfaring hvorvidt de ulike teknikkene er 

mest effektive å benytte, samt hvordan man kan «justere» en teknikk ut i fra et gitt føre, 

hastighet osv. Dette kompendium er laget med tanke på å gi en grunnleggende innføring i de 

ulike teknikkene og skal sammen med praktisk undervisning danne grunnlaget for bedret 

prestasjon i langrenn. 

 

Sentrale elementer i god langrennsteknikk 
La oss først se på noen grunnleggende elementer som er felles for alle skiteknikker og som er 

gjeldene uansett nivå. 

 

Kroppsposisjon 

Søk en lett fremoverbøyd arbeidsstilling. I utgangsstilling bør linjene gjennom leggbein og 

overkropp peke lett fremover og være parallelle. Tyngden bør ligge fra midten av foten og 

fremover. Da oppnår du et effektivt skyv/fraspark mot underlaget. Unngå en «statisk» sittende 

posisjon med tyngden langt bak der du må bruke krefter på å holde kroppsstillingen. I alle 

langrenns-teknikker benytter vi begrepet «jobb foran kroppen, ikke bak». 

 

Rytme 

Tenk deg et hjul som ruller. Etterstreb en harmonisk og dynamisk bevegelsesrytme. Stadige 

rytmebrudd fører til at bevegelsene bremser/stopper og må deretter akselereres for å 

opprettholde farten i løypa. Dette er energikrevende. Husk at armene styrer rytmen i 

teknikkene.  

 

Balanse 

God balanse er en forutsetning for å kunne oppnå tyngeoverføring og videre skape et godt 

fraspark/fraskyv. Samtidig er det en betingelse for å oppnå avspenning i det beinet som ikke 

sparker/skyver fra. Mange skiløpere sliter med dårlig balanse. Vi ser at de ofte blir stående 

mellom skiene og ikke får god tyngde på fraspark/skyvskia. Skal vi utvikle bedre balanse på 
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ski må vi utfordre balansen under varierende forhold. Her er medisinen å ha mye variert 

aktivitet på ski. Benytt muligheten i nedoverbakker ved å skli så lenge som mulig på hver ski. 

 

Tyngdeoverføring 

God tyngdeoverføring kjennetegnes ved at vi fører hele kroppstyngden fra ski til ski. Du kan 

tenke deg en rett vertikal linje gjennom «nese-kne-tå». Da vil du være i posisjon til å skape 

kraft i fraskyvet/frasparket.  

 

 «Timing» (samtidighet) 

Med «timing» mener vi at bevegelser i overkropp og bein skjer i en bestemt koordinert 

rekkefølge. Dette vil skape en «bølge» av bevegelser som ofte kjennetegner svært gode løpere 

fra mindre gode løpere. I staking kan dette eksemplifiseres ved stavtaket innledes av at de 

store muskelgruppene i hofta (hofte-fleksjon rett før stavene treffer bakker) etterfulgt av 

muskelgrupper i skulder og til slutt albue. 

 

Fraskyv/fraspark 

Fraskyv og fraspark skaper hovedfremdriften i de fleste teknikker. I diagonalgang og staking 

med fraspark er det vanlig at frasparket starter tidlig og er raskt («snert»), sammenlignet med 

et roligere og jevnere fraskyv i skøyting. I skøyting er hovedregelen å tenke at man «skal være 

snill med underlaget». Tenk at du skal jobbe «med terrenget – ikke i mot». 

 

Girvalg i klassisk og skøyting 
Både klassisk og skøyting innehar ulike del-teknikker som vi ofte beskriver som «gir». Valg 

av «gir» skjer som hovedregel parallelt med hastighet, dvs at ved lav hastighet benyttes de 

«laveste girene»; padling (skøyting) og diagonalgang (klassisk). I tillegg har vi muligheten til 

å justere frekvens og sykluslengde. En grunnregel innen hver enkelt teknikk er at både 

sykluslengden (avstanden fra et stavtak til neste) og frekvensen (sykluser per sekund) øker 

ved økende hastighet. I langrenn har vi derfor i hovedsak to ulike måter å regulere hastighet: 

1) teknikkvalg 2) frekvens/sykluslengde. 
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Skøyting 

I skøyting har vi i hovedsak 6 ulike «gir» som benyttes fra lav- (gir 1) til høy hastighet (gir 6). 

Figur 1 gir et grovt anslag hvor de ulike teknikkene benyttes med tanke på hastighet. Legg 

også merke til at det foregår alltid hastighetsområder der ulike teknikker kan benyttes.  

 

I tillegg til de nevnte teknikkene, har vi også et utvalgt sving- og startteknikker. Gir 1 

(diagonal skøyting) benyttes svært sjeldent i konkurranser siden teknikken krever at 

hastigheten er svært lav (f.eks. siste bakken i Tour de Ski). Denne vil ikke bli presentert 

videre. Det er også viktig å presisere at alle disse teknikkene utføres litt forskjellig ut i fra 

hastighet, føre, samt individuelle tilpasninger. For eksempel valgte Thomas Alsgaard å 

benytte en kombinasjon av padling og enkeldans i motbakker under 30 km fristil under OL på 

Lillehammer 1994 med stor suksess. Et annet eksempel er dobbedans som utføres noe ulikt i 

bratt motbakke sammenlignet med høy hastighet i flatt terreng. 

 

 
Figur 1: Illustrasjon over hvilket hastighetsområde de 6 skøyteteknikkene benyttes. Tallet i () 

angir gir. Merk at dette er et grovt anslag og vil variere ut fra løperens individuelle 

preferanser.  

 

 
Padling (gir 2) https://www.youtube.com/watch?v=xswyCGpCw7g 
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Padling benyttes i lav til moderat hastighet. 

• Padling har ett stavtak for annethvert skyv med beina, dvs stavtak enten når du står på 

høyre eller bare venstre ski. Vi kallre det ett asymmetrisk stavtak. 

• Vi deler teknikken opp i hengside og friside. Hengside er venstre når stavtaket tas på 

venstre bein og høyre når stavtaket tas høyre bein.  

• På hengsiden har du hengarm, hengstav og hengbein, mens friside har skyvarm, 

skyvstav og fribein.  

• Padling kjennetegnes ved at isett av hengstav og hengski skjer samtidig.  

 

Her er noen andre viktige karakteristikker som må etterstrebes for å få en effektiv 

padleteknikk: 

• Hengarmen litt høyere og mer vertikal enn skyvarmen ved stavisettet.  

• Det skal være en god bøy i albuen (~ 90°) og staven skal være relativt tett inntil hodet 

ved isett. 

• Fraskyvet med beina starter med en gang du setter skia i snøen, og kjenn at skyvet skal 

gå vinkelrett til siden.  

• Tyngdepunktet bør være litt framfor ankelleddet og rett på innsida av skia når skia 

settes i bakken. 

• Skyv godt med begge bein.  

• Fraskyvet bør ende opp med hofte-, kne- og ankelledd nesten fullt utstrakt.  

• Armene kan gjerne pendle forbi hofte før de føres frem.  

Se mer på videoen og se om du kan kjenne igjen disse tingene på videoen. Men det viktigste 

blir å prøve selv. 
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Dobbeldans (gir 3) https://www.youtube.com/watch?v=0c8ZI_6LC4U 

 

Dobbeldans er den mest brukte skøyteteknikken i konkurranser og har de siste 10 årene 

utviklet seg til å kunne benyttes både i lav hastighet (motbakke) og i stor hastighet (f.eks. i 

spurt).  

• Dobbeldans utføres med ett dobbelttak for hvert fraskyv.  

• Du innleder bevegelsen ved en hoftefleksjon rett før stavene treffer bakken, for så å 

strekke kne og ankel samtidig som du ekstenderer skulder og albue.  

• Vær bevisst på at kroppen følger retningen til skia ved isettet.  

• Fullfør stavtaket så langt som farten tillater; i motbakke kan du avslutte stavtaket ved 

hofte.  

• Kjenn at fraskyvet med beina er koordinert med stavtaket. «Fall-sideveis» er en viktig 

del av dobbeldans. Med dette menes at du innleder fraskyvet med et «fall» litt sideveis 

og at fraskyvet kommer som en forlengelse av fallet.  

• «Timing» mellom «fall» - skyv - stavtak meget sentralt. Det er viktig at fallet skjer 

som en «U-bevegelse». Det vil si at man starter i en høy posisjon der man har tyngden 

over ski for så å senke tyngdepunktet i det man beveger seg over på motsatt ski for så 

å heve tyngdepunktet når man kommer over på ski. 

 

Enkeldans (gir 4) https://www.youtube.com/watch?v=ptLFXB27zPI 

 

Teknikken benyttes i lett terreng og høy hastighet og er i prinsippet lik dobbeldans, bare med 

et stavtak over to beinskyv. 

• Teknikken utføres med ett dobbelttak med stavene for annethvert fraskyv med beina. 

• Enkeldans forveksles ofte med padling. Hovedforskjellen er at stavene settes in snøen 

ulikt enn skiene, mens i padling settes stav og ski likt ned på hengside.  

• Vær bevisst på at overkroppen følger skia sin retning ved iset.  

• Ved å ha god beinsamling når beina passerer hverandre vil du oppnå et «fall» sidevegs 

og dermed god tyngdeoverføring.  

• Fullfør armbevegelsene godt bakover og slipp grepet om staven mot slutten av 

stavtaket.  
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• Viktig med et aktivt framtrekk av armer og bein og at skuldrene «er lave» under 

framføringen av armene. Kjenn at framføringen av armene skjer samtidig med 

fraskyvet på frisiden (den siden som du ikke har stavtak) med beina..  

• Etterstreb en dynamisk bevegelsesrytme med god flyt.  

 

Klassisk  
I klassisk har vi i hovedsak 5 ulike «gir» som benyttes fra lav- (gir 1) til høy hastighet (gir 5). 

Figuren under illustrer et grovt anslag hvor de ulike teknikkene benyttes med tanke på 

hastighet. Legg også merke til at det foregår alltid hastighetsområder der ulike teknikker 

benyttes. 

 

 
Figur 2: Illustrasjon over hvilket hastighetsområde de 5 klassiskteknikkene benyttes. Tallet i 

() angir gir. Merk at dette er et grovt anslag og vil variere ut fra løperens individuelle 

preferanser.  

 

Fiskebein (gir 1) 

Fiskebein blir brukt i svært bratte motbakker.  

• Utføringen følger de samme hovedprinsippene som diagonalgang i motbakke. 

• Kroppstyngden er godt framført.  

• God bøy i ankelleddet når beina passerer hverandre.  

• Ryggen er forholdsvis oppreist med blikket oppover i bakken.  

• Beinet blir ført godt fram og opp i bakken.  
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• Skia blir kantstilt ved at knærne føres inn mot hverandre og mot bakken.  

• Armene arbeider mer ut fra kroppen på grunn av skias plassering. Stavene settes i 

bakken noe lengre bak enn ved diagonalgang. Armen bør følge en lav bevegelsesbane.  

 

Diagonalgang (gir 2) 

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-4-diagonalgang 

Diagonalgang benyttes i slake til bratte motbakker. 

 

Beinarbeidet 

• Frasparket i diagonalgang innledes med et eksentrisk muskelarbeid («svikt»).  

• Under innledningen til frasparket skal kroppen være i ”fall” framover.  

• Iset av ski bør være omtrent ved motsatt binding. Dette krever god balanse samt 

tyngdeoverføring slik at du unngår «klakking» av skia ved isett.  

• Frasparkfasen begynner derimot når skia står stille i forhold til løypa og består av en 

strekking av hofte-kne-ankelledd i gitt rekkefølge. Etterstreb å starte frasparket tidlig, 

før beina passerer hverandre, slik at du unngår for sent fraspark som ofte resulterer i 

”glipptak”. Forsøk å få trykket på fremre delen av foten så tidlig som mulig. Dette 

fører til at tyngden blir overført på mindre flate og gjør det lettere å presse skia mot 

underlaget.  

• Når frasparket er avsluttet, pendler beinet naturlig bak og opp og vekten føres over på 

glibeinet.  

  

Armarbeidet 

• Rytmen i diagonalgangen blir styrt av stavene, og armbruken bør gå parallelt med 

sporet. Stavene bør heile tiden peke skrått bakover.  

• Det bør være tyngde over staven når trekkfasen begynner. Staven settes i bakken 

omtrent ved binding av fremre fot.  

• Før armen bakover til overarmen er omtrent parallell med overkroppen. Albueleddet 

har en svak bøy under utførelsen av stavtaket men avslutter skyvet helt utstrekt.  

• Slipp grepet om staven når du avslutter stavtaket.  

• Under fremføringen slippes armen og skulderen ned og frem for å kunne skape en 

«svikt». 

Staking med fraspark (gir 3)  
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https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-5-dobbeltak-med-fraspark 
Staking med fraspark er en teknikk som benyttes i overganger i terrenget, på flater eller i slake 

motbakker.  

• Staking med fraspark utføres ved hjelp av fraspark og staking.  

• Beinarbeidet følger de samme hovedprinsippene som ved diagonalgang. Viktigste 

unntak er at løperen utfører en lengre glifase på to ski. Vi prøver å utføre frasparket 

med annenhver fot.  

• Arbeidet med armene følger de samme hovedprinsippene som ved staking. Rytmen i 

dobbelttak med fraspark: Først fraspark, så stavtak – fraspark – stavtak osv. 

• Innledningen til frasparket foregår samtidig som første del av framføring av armene 

(timing).  

• Armene føres lavt ned og frem (senk skuldrene).  

• Før frem fraspark foten (leggen) før du tar nytt fraspark. Dette gir ekstra glidfase og en 

lengre arbeidsvei. Kjenn at frasparket skjer samtidig med at armene passerer hofte i 

framføringen. Tenk hvordan du vil hoppe «stille lengde». 

 

Staking (gir 4) 

https://www.youtube.com/watch?v=rBm86GL473A 

 

Staking har tradisjonelt blitt benyttet i lett terreng. De siste årene har vi derimot sett en stor 

utvikling innen staking, slik at mange elite-løpere benytter teknikken under store deler av 

konkurransen.  

• Løperen skaper fremdrift ved hjelp av parallelle stavtak. Staking består av trekkfase og 

framføring av stavene. Teknikken gjennomføres lignende som dobbeldans, uten 

framskyv med beina.  

• Stavtaket innledes ved at man flekterer i hofta for så en ekstensjon i skulder. Under 

skulder-ekstensjonen flekterer albuen først, for så ekstenderes når vinkel mellom stav 

og underlag er gunstig for kraftutvikling. Dette er en form for sentralbevegelse der de 

store muskelgruppene arbeider først og siden mindre muskelgrupper.  

• Stavtuppen settes typisk 20-30 cm foran binding i stor hastighet, mens den settes noe 

bak binding i lav hastighet (motbakke). Således kan vi si at vi «girer» innen staking ut 

i fra hvilken hastighet vi velger.  
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• Beina benyttes i stor grad til å heve tyngdepunktet etter at stavtaket er ferdig og å 

muliggjør et nytt stavtak. Således er beina en viktig «motor» i staking, selv om de ikke 

brukes til direkte fremdrift.  

• I staking er det viktig at vi «jobber foran kroppen». Vi sier at man skal «neie mot 

skituppene». 

 

Eksempler på øvelser i langrenn 

«Alle» kan se hva som er uriktig teknikk, men oppgaven er ofte knyttet til hvordan vi kan 

bedre teknikken til en utøver. Når vi skal gi tilbakemeldinger på teknikk er det viktig at vi 

finner kjernen til «problemet». For eksempel ser vi at utøveren «sitter bakpå» og får en 

«klakkelyd» i diagonalgang men hva skal tilbakemeldingen være? Kanskje skyldes det 

kroppsposisjon, balanse, tyngdeoverføring eller en kombinasjon av disse? Det hjelper lite å 

rette på problemet om forutsetninger for god teknikk ikke er tilstede. I teknikktrening kan det 

derfor være smart å dele opp i ulike ferdigheter samt kartlegge utøvere ved bruk av ulike 

øvelser. Dette kan være med å fremheve viktige momenter, uten å måtte forklare verbalt hva 

man mener. Utøvere kan dermed få et forhold til sin egen teknikk og selv kartlegge sine 

styrker og svakheter. Video kan, med forsiktighet, benyttes for at utøvere kan se sin egen 

teknikk og bli bevisst på bevegelsesløsningen. I dette kapittelet illustreres sentrale øvelser 

som blir benyttet for både innlæring og videreutvikling av teknikk i langrenn. Øvelsene kan 

benyttes på alle nivå. 

 
a) «U-bevegelse»  

https://www.youtube.com/watch?v=mkOl1sSni0A 

https://www.youtube.com/watch?v=dp3qHvr86O8 

Øvelsen kan benyttes ved å holde hendene foran deg, med eller uten staver. Øvelsen kan også 

gjennomføres med hendene på hofta. I denne øvelsen er det primært senkning av tyngde-

punktet under fraskyvfasen vi er ute etter. Pass på at fallet sideveis og fraskyvet er godt 

samstemt. Pass på at du har en vertikal linje mellom nese-kne-tå ved iset av ski. Her kan du 

benytte stavene som et «vertikalt vater». 
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b) «Vateret» 

https://www.youtube.com/watch?v=PccSI-rMAW0 

Hold stavene horisontalt på ryggen, brystet eller hofta. Bruk stavene som «vater», dvs at 

stavene alltid skal være i horisontalt plan. Når du har sklir på en ski skal stavene være 

vinkelrett på skia. Dette er et hjelpemiddel på at du er i god balanse og har god 

tyngdeoverføring. 

 

c) «Enkeldans uten staver» 

https://www.youtube.com/watch?v=C3dXdCXxrUU 

I enkeldans er det viktig at armene brukes aktivt for å senke tyngdepunktet ved fremføring 

(stille-lengde prinsippet). Gå enkeldans uten staver og kjenn når du klarer å skape en god 

«timing» mellom fraskyv og fremføring av armene. 

 

d) «Padling uten staver» 

https://www.youtube.com/watch?v=764wZbPoWD0 

https://www.youtube.com/watch?v=_OIKtnJoltM 

Gå padling uten staver i slak motbakke. Her skal du etterstrebe og sette «hengstav» i snø 

samtidig med hengski. I denne øvelsen trener du rytme og evnen til å skyve med begge bein. 

 

e) «Diagonalgang uten staver» 

https://www.youtube.com/watch?v=A8jO15Q9FpA 

Gå diagonalgang uten staver, benytt gjerne et slakt terreng. Økt helning på bakken ut i fra 

vanskelighetsgrad. Øvelsen setter krav til balanse og tyngdeoverføring. For nybegynnere som 

går «passgang» er dette en fin øvelse: Gå først uten staver - gå med 1 stav - gå med begge 

staver. 

 

f) «Staking med fraspark - uten staver» 

https://www.youtube.com/watch?v=P_Mtv7dLNa0 

Gå staking med fraspark uten staver, benytt gjerne et slakt terreng. Økt helning på bakken ut i 

fra vanskelighetsgrad. Her er hovedmålet å være bevist på «svikt» under fremføring av 

stavene. 
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g) «Hilseren» 

https://www.youtube.com/watch?v=xn-KRv2lt9Q 

Benytt et flatt eller slakt-nedover terreng. Se for deg bevegelsen til en skøyteløper. Benytt 

aktiv armpendel ved å føre motsatt ski og stav fremover. Armen skal føres diagonalt over på 

motsatt ski og «hilse» på ski-tuppen. Her er hovedmålet å kontrollere balanse og 

tyngdeoverføring. Øvelsen kan også benyttes med staver. Hold midt på stavene, stavene skal 

peke diagonalt over på skia som glir. Armen skal være ustrakt i bakre posisjon. 

 

h) «Dobbel-dobbeldans» 

https://www.youtube.com/watch?v=Xkq_zU9XZsg 

Gå dobbeldans. Overdriv glifasen og kontroller at du er i balanse ved å berøre snø med 

stavene uten at dette er et stavtak. Dette er en kontroll på at du er i god balanse. Ved selve 

stavtaket skal du kjenne at du innleder bevegelsen med et lite fall sideveis for så å utvikle 

stavtak og til slutt fraskyv. Denne øvelsen er et godt hjelpemiddel for å vurdere sin egen 

kroppsposisjon, balanse, tyngdeoverføring og «timing». 

 

i) «Staking – Dobbeldans – Staking» 

https://www.youtube.com/watch?v=H2L-OM5jc-s 

Overkroppen benyttes i prinsippet på samme måte i staking og dobbeldans ved at vi senker 

tyngdepunktet ved stavtaket. I denne øvelsen skal du først ta 5-10 sykluser i staking for så å 

gå direkte over til 5 sykluser i dobbeldans, så 5 sykluser i staking osv. Denne øvelsen er god 

for å trene inn rytme (siden armene styrer rytmen) samt ferdighet til å bytte teknikker. Når du 

behersker øvelsen kan du også gjennomføre 5 sykluser i dobbeldans uten at stavene berører 

snøen. 
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Elitetrenernes beste tips for å hjelpe utøvere 
til en teknisk prestasjonsutvikling 
Om artikkelen 

Da jeg skulle starte på masteråret mitt ved Norges Idrettshøgskole, hadde jeg et ønske om å 

forske på noe som kunne ha praktisk nytteverdi for langrennssporten. Etter en samtale med 

Norges Skiforbund kom vi fram til at det var av stor interesse å lære mer om temaet 

teknikktrening, og hvordan trenere kan gå fram i praksis for å hjelpe løpere til en teknisk 

prestasjonsutvikling. God skiteknikk er et viktig arbeidskrav i langrenn, men det eksisterer få 

detaljerte retningslinjer for hvordan teknikktrening kan gjennomføres i praksis for å oppnå 

god effekt. Da suksessfulle trenere er kjent for evnen til å lære bort, hjelpe og veilede løpere 

mot spesifikke mål, valgte jeg å intervjue noen av våre fremste elitetrenere for å høre hvordan 

de gikk fram for å hjelpe junior- og seniorløpere til en teknisk prestasjonsutvikling. Jeg var 

særlig interessert i å få fram elitetrenernes beskrivelse av egen framgangsmåte, tankesettet 

rundt arbeidsmåten, samt deres beste tips til både trenere og utøvere som er involvert i 

prosessen. De fire elitetrenerne i studien har arbeidet med flere av de fremste 

langrennsutøverne vi har i Norge i dag, og bidro aktivt med sin erfaring og kunnskap om 

tematikken. Denne artikkelen er et sammendrag av de viktigste resultatene fra studien.  

-Katrine Horsberg Lange 

 

Hvem er det du jobber med? 

Individuell tilpasning er viktig når en jobber med idrettsutøvere. Noen løpere ønsker høy grad 

av oppfølging, bekreftelser og tilbakemeldinger, mens andre er selvdrevne og ønsker en 

diskusjonspartner. Noen har mye kunnskaper om teknikk og er flink til å ”tenke og 

eksperimentere selv”, mens andre er mer avhengig av trenerens hjelp for å utvikle seg.  

Det er uansett viktig for en trener å vite hvem du jobber med, og ta hensyn til hva utøveren 

ønsker og behøver av oppfølging, slik at en kan tilpasse sin rolle ut i fra hver enkelt løper.  

Det krever gjerne mer å være trener på juniornivå, da en ofte har mer påvirkning og 

innflytelse på disse utøverne enn en har på seniornivå,- selv om det også her vil være store 

individuelle variasjoner. Dette er noe trenere bør være bevisst på, og finne ut av med 

utøveren, for å sikre at kvaliteten på treningssamarbeidet blir optimalt.  

Videre hevder alle elitetrenerne at de foretrekker å jobbe en til en når de skal hjelpe løpere til 

en teknisk prestasjonsutvikling. Dette slik at en kan konsentere seg fullt og helt om hver 
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enkelt løper. Hvis en har en større gruppe, bør en også så langt det lar seg gjøre prøve å 

tilrettelegge slik at en får litt tid alene med alle. Hver utøver har som regel ulike utfordringer 

og utviklingsområder de behøver og jobbe med, så det å gi individuelle arbeidsoppgaver er 

viktig, og særlig når løperne er på høyt nivå. 

Aktiv involvering og ansvarliggjøring av utøverne 

For å oppnå et godt utbytte av en teknikkøkt er det viktig at utøveren er motivert, mottakelig 

for innspill, og aktivt involvert i prosessen. Med aktiv involvering menes at utøverne er med 

på å ta ansvar og initiativ til å jobbe med teknikk på lik linje med treneren. Det foreligger også 

en god dialog mellom partene angående arbeidsoppgaver. Dette slik at utøverne alltid sitter 

igjen med en forståelse av hva de bør jobbe med, og ikke minst hvorfor de bør gjøre det, 

uavhengig av hvilken part som foreslår arbeidsoppgaven.   

Elitetrenerne ønsker involverte utøvere og dialog, fordi de mener dette vil gjøre løperne mer 

bevisst i etterkant. Løpere trener tross alt flest treningstimer uten treneren til stede, og er 

avhengig av å ta ansvar og arbeide selvstendig med arbeidsoppgaver for å oppnå god kvalitet 

på treningen. 

Mange av trenerne påpeker også viktigheten av å være ydmyk ovenfor utøverens egen 

kompetanse når en jobber med teknikk. Mange utøvere sitter inne med gode løsninger selv, og 

er flink til å kjenne etter hva som kan fungere og føles riktig ut for de. Det vil selvsagt variere 

hvor dyktig utøveren er, både teknisk, samt til å kjenne etter og sette ord på hvordan tekniske 

løsninger oppleves. Det vil uansett være fordelaktig å involvere utøveren i prosessen, og ikke 

minst, kan dette bidra til at løperen etter hvert vil oppnå kunnskapen, samt mestre egenskapen 

”å kjenne etter”.  

 

Start med kartlegging av løperens forutsetninger 

Når en skal jobbe med teknikk, er det lurt å starte med en kartlegging av utøverens 

basisferdigheter. Gode basisferdigheter er en forutsetning for å utføre tekniske 

arbeidsoppgaver på en god måte. Sliter løperen med balanse eller koordinasjon? Har løperen 

styrken og mobiliteten som kreves for å utføre ønskede bevegelsesløsninger? Dette er 

egenskaper trenere bør danne seg et bilde av før de gir tekniske tilbakemeldinger, da det som 

oftest er her eventuelle begrensninger og muligheter ligger. Hvis utøveren har klare 

utfordringer med spesifikke basisferdigheter, bør han eller hun jobbe med å utvikle disse 

parallellt med den spesifikke arbeidsoppgaven. Hvis kartleggingen viser noen klare styrker, 

kan utøveren jobbe med å individuelt tilpasse teknikken slik at han eller hun virkelig får 

utnyttet sin kapasitet.  
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Hvilke tekniske elementer skal en se etter? 

Når elitetrenerne leter etter tekniske utviklingsområder hos løpere understreker de viktigheten 

av å starte med å se etter de store grunntekniske elementene. Med dette menes de 

arbeidsoppgavene av størst betydning for å skape framdrift. Her trekker de fram 

grunnposisjon, tyngdeoverføring, balanse, rytme, flyt og timing som de viktigste punktene å 

se etter. Samtlige presiserer også at de bruker denne sjekklista for utøvere på alle nivåer, både 

ungdommer og eliteløpere, og i begge stilarter. Nedenfor følger en kort beskrivelse av de 

ulike punktene:  

• Grunnposisjon: Når en utøver står i grunnposisjon, vil en fra siden se at overkroppen 

og leggen er parallell, og med dette at hofteleddet og ankelleddet er lett vinklet 

forover. Når vi utfører en bevegelsessyklus på ski ønsker vi aldri å vike langt fra 

grunnposisjonen vår, da dette er en gunstig posisjon for å skape stor framdrift. 

• Tyngdeoverføring: Hvis en observerer utøveren forfra eller bakfra vil en se at løpere 

med god tyngdeoverføring står med hele kroppsvekta si over beinet de skal sparke fra 

med. De har også en tydelig forflytning av tyngden til motsatt bein når frasparket eller 

fraskyvet skjer. Forfra kan en trekke en rett linje mellom nese, kne og tå hos løpere 

som mestrer dette elementet godt. God tyngdeoverføring (og med en innledende svikt i 

ankelleddet før frasparket eller fraskyvet skjer) er en forutsetning for å skape stor 

kraft. I klassisk er dette også en forutsetning for at vi skal klare å trykke lommen med 

festesmurning ned i bakken og få godt feste på skiene.  

• Balanse: En forutsetning for å ha god balanse når en står på en ski, i tillegg til at 

basisferdigheten er på plass, er at utøverne har kontroll på grunnposisjonen og 

tyngdeoverføringen, slik at de klarer å ha beinet de står på under seg. I langrenn ser en 

både på balansen sideveis fra ski til ski, samt balansen forover og bakover. En ønsker 

alltid å ha kroppsvekta fremme på foten når en går på ski, slik at en får benyttet seg av 

tyngdekraft og kroppsvektsfall på stavene i tillegg til muskelkraft, for å skape 

framdrift. 

• Rytme/flyt: En utøver som har god rytme i gåingen sin bruker kontinuerlig armer og 

bein for å skape framdrift, og har ingen klare stopp i bevegelsesmønsteret sitt. Om 

koordinasjonen er på plass, herunder beinarbeidet, samt frekvensen og bruken av 

armene vil i stor grad påvirke rytmen. 
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• Timing: I langrenn er det viktig at arm-, overkropps- og beinarbeid utføres til riktig 

tid, for å skape størst mulig kraft. Treffer løperne med fraskyv og stavtak? Setter de 

inn kraften til riktig tid og i riktig retning? 

Når grunnteknikken sitter må en jobbe med mindre detaljer. Avslutningsvis må teknikken 

tilpasses ut i fra løperens egne styrker og forutsetninger, samt ulike fører, hastigheter og 

terrengtyper. Elitetrenerne understreker også avslutningsvis fordelen med å diskutere 

arbeidsoppgaver med andre trenere eller fagpersoner (f.eks. en fysiotereapaut, eller personer 

med kunnskap om biomekanikk og styrke) hvis de har mulighet. Andre personer kan bidra 

med ulike synspunkter, som igjen kan lede til gode diskusjoner angående hva som er 

hensiktsmessige valg av arbeidsoppgaver.  

Hvordan gi gode tekniske tilbakemeldinger til løperen? 

I tilfeller hvor elitetrenerne tar initiativ til å jobbe med teknikk, er trenerne først og fremst 

opptatt av å etterspørre utøvernes synspunkter på hvordan teknikken fungerer, før de gir egne 

tilbakemeldinger. Dette fordi de ønsker å skape refleksjon og bevissthet hos løperne, rundt om 

teknikken kan gjøres bedre og mer effektiv, og eventuelt hvordan. 

Videre hadde elitetrenerne i studien noe delte meninger om hva de karakteriserer som en god 

tilbakemelding. Flertallet av trenerne var veldig bevisst på å gi klare, tydelige og konkrete 

arbeidsoppgaver, og forklare hvorfor de foreslår nettopp disse. De fremmet også viktigheten 

av å bruke et språk som utøveren forstår. Med dette menes at eventuelle fagbegrep forklares 

for utøveren, og at oppgaven blir sagt på en enklest mulig måte.  

En av trenerne mente på sin side at arbeidsoppgaver gitt fra trener til utøver bør formidles 

som refleksjonsspørsmål. ”Hvordan blir det hvis du prøver dette, og gjør sånn eller slik?”. 

Han mente at for konkrete arbeidsoppgaver kan gjøre at utøveren blir låst til en måte å gå på 

som kanskje ikke er helt riktig for løperen.  

Imidlertid kom det også fram at resten av elitetrenerne stiller løperne slike 

refleksjonsspørsmål når de jobber med teknikk, men det først etter at løperne har fått testet ut 

arbeidsoppgavene. Her understreker trenerne nok en gang viktigheten av å få til en god dialog 

rundt arbeidsoppgaver. 

Avslutningsvis i økta foretrekker flere av trenerne å stille løperne kontrollspørsmål før de 

runder av for dagen. ”Skjønner du hva du skal jobbe med?” og ”kjenner du når du treffer?” 

blir her dratt fram som eksempler. Hvis utøverne kan svare ja på begge, er de i følge trenerne 

klare for å jobbe med arbeidsoppgavene på egenhånd. 
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Når skal tilbakemeldinger gis? 

Samtlige elitetrenerne forekker å gi utøverne tilbakemeldinger direkte på øktene, heller enn 

etter en økt. Dette slik at utøverne får tid til å teste ut arbeidsoppgaven direkte, og skapt seg 

en formening om oppgavens effektivitet. Videokamera blir i denne sammenheng ofte brukt 

som et nyttig verktøy for at utøveren skal kunne se og bedømme seg selv utenfra også. Først 

når utøveren mestrer den nye arbeidsoppgaven i konkurranser og sliten tilstand, ulike 

terrenger og fører, kan det være fint å begynne med en ny. Det er imidlertid viktig å påpeke at 

selv de fremste eliteløperne kan slite med arbeidsoppgaver bare løypene blir tøffe nok. En bør 

derfor fortsette å ha de gamle arbeidsoppgavene i bakhodet også når en jobber med nye 

bevegelsesløsninger. 

Tips til utøverne 

Det avsluttende spørsmålet i intervjuguiden var om trenerne hadde noen gode tips til utøvere 

for hvordan de skal få best mulig kvalitet og utbytte når de arbeider med tekniske 

arbeidsoppgaver. Her er elitetrenernes viktigste anbefalinger til løperne: 

• Utøvere er avhengig av å trene målbevisst for å oppnå en teknisk prestasjonsutvikling. 

Det å sette seg et spesifikt mål for hver økt, og jobbe fokusert med arbeidsoppgaver 

blir derfor viktig. Herunder er det også viktig å oppsøke situasjoner, og velge rett 

terreng for det du ønsker å jobbe med.  

• Det er ofte de som selv klarer å finne egne utviklingsområder som blir best. Dette 

forutsetter imidlertid at utøverne har kunnskapen og erfaringen som kreves for å ta 

gode, selvstendige og velbegrunnede valg i treningssammenheng. Trenerne bør 

dermed etterstrebe å gi utøverne som enda ikke har tilegnet seg denne ferdigheten, de 

kunnskapene som kreves for å muliggjøre dette i framtiden. En god start kan være å 

forklare hva en ser etter og hvorfor en anbefaler spesifikke arbeidsoppgaver når en 

jobber med teknikk. Det kan også være lurt å stille kontroll- og refleksjonsspørsmål 

som stimulerer utøveren til å prøve og tenke gjennom det den gjør.  

Som løper, kan det være lurt å oppsøke treneren, stille spørsmål og be om 

begrunnelser på det som blir gjort.  

• Når en arbeider med teknikk er det viktig å legge stein på stein. Utøvere bør ikke ha 

for mange arbeidsoppgaver på en gang, da dette kan skape forvirring. Velg ut de 

viktigste, og jobb med de. 
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• Regelmessig evaluering av egne prestasjoner er viktig. Dette for å unngå at utøverne 

trener mye, uten å egentlig nærme seg målsetningen. Evnen til å kunne juste 

treningsplaner og mål blir også i denne sammenheng viktig. 

• Vær fokusert når du arbeider med teknikk. Det å gå i flokk og småprate med 

treningskamerater kan fort ta konsentrasjonen vekk fra det en jobber med. Husk at alle 

timer på ski og rulleski er teknikktrening. Bruk treningstiden godt.  

• Noen løpere kan finne det utfordrende å holde konsentrasjonen oppe gjennom lange 

treningsøkter. Et tips kan da være å sette av 20 -30 min, hvor en jobber 100% målrettet 

og fokusert, for deretter å evaluere om målsettingen ble nådd i etterkant. 

• Gjør det som skal til for å oppnå en teknisk prestasjonsutvikling. Hvis dette innebærer 

at du må jobbe med for eksempel styrken, eller stå i timevis på en balansepute,- gjør 

det. Hvis dette innebærer at du må bruke dag ut og dag inn på å gjøre de samme 

arbeidsoppgavene, -gjør det. Vær tålmodig, så kommer resultatene.  

Lykke til! 
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Intensiv trening i et årshjulsperspektiv 
v/Espen Tønnesen 
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Forskning + formidling = Skadefri 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61 

 



 62 

 

 



 63 

 

Feiltrening hos idrettsutøvere  
Kilde: Fysioterapeuten nr. 6 2005 
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Utstyrsavtaler Trenerklubben: 
 

 

Styret har framforhandlet innkjøpsavtale med DÆHLIE for alle medlemmer i Trenerklubben. 

Første runde stengte i juli. 

Ny innkjøpsrunde er rett rundt hjørnet – følg med på mail og 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-001 
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 
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Tilbud på hjelmer fra Catlike 
 
Gjennom Skiforbundets samarbeidspartner Topbikes AS har vi følgende tilbud til medlemmer 
i Trenerklubben: 
 

1. 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. 

 
 

2. 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. Praktisk informasjon om avtalen er 
like rundt hjørnet! Vi venter på at SILVA får en nettbutikk opp å stå…. 
Med andre ord: Vent litt med å kjøpe deg lykt! 
 
 
 
 
I tillegg er vi fortsatt i positiv dialog med: 
 

 om briller. 
 

 om joggesko/terrengsko 
 
 
Vi kommer tilbake med informasjon så snart avtaler er inngått! 
 
 
 


