
Treningsplanlegging 

&

samarbeid med trener



Hvorfor ble jeg spurt om å holde dette foredraget?

• Har hatt et veldig tett og givende trener/utøverforhold med Leif Størmer siden jeg var 15 år

• Spilt hverandre gode

• Landslaget mener at vi jobber på en god måte



Agenda

• Viktigheten av å ha en å diskutere trening med

• Hvordan jeg samarbeider med min trener



Hvem har lyst til å bli god?

• Høy kvalitet på treningen over tid

– Hensikt bak hver økt

– Balanse mellom tøff belastning (bryte ned) og restitusjon (bygge opp)

– Variasjon

– Mengde

Hva skal til for å bli god?



For å sikre kvalitet:

• Råd og impulser fra andre

• Trenger en til å stille kritiske spørsmål

– «Hvorfor skal du..?», «Hva er hensikten 

med..?», «Hvordan tenker du å...?»

• Når du må argumentere for det du gjør, 

får du en helt annen bevissthet bak alle 

valg du tar

• Samarbeide om løsninger for å bli bedre

• Samsvar mellom kritikk og ros



Hvem diskuterer jeg primært med?

• Leif Størmer

• Årets trener i 2013

• Tett personlig oppfølging av Leif fra jeg var 15 år

• Han er veldig lærevillig selv

– Vil finne nye muligheter til å bli bedre

– Dette gjør dialogen mellom oss veldig fruktbar

• Løsningsorientert



Agenda

• Viktigheten av å ha en å diskutere trening med

• Hvordan jeg samarbeider med min trener



Langsiktig mål

• Hvor skal jeg være om 3-5 år?

• Brukes under høstevalueringen

• Pekepinn på kvalitet

• Særlig viktig etter VGS

– Hva vil du her i livet?



Har dere et langsiktig mål? 

Diskuter i grupper



Sesongevaluering

• Hvor står jeg ift. det langsiktige målet?

• Hvordan lyktes jeg med målene mine denne sesongen?

• Forbedring på tester?

• Ferdigheter opp mot arbeidskrav



Kortsiktig mål

• Basert på sesongevaluering og langsiktig mål

• Hvor god ønsker jeg å være neste sesong?

– delmål

• Drivkraft

• Grunnlag for treningsplanleggingen



Sesongplan

• Hvilke løp er de viktigste neste år?

• Når er de? – Formtopping

• Hvor er de? – Spesielt terreng etc.?

• Hva må jeg heve meg på for å lykkes?

• Hvordan skal jeg heve meg på dette?

Fysisk, teknisk og mentale målsetninger

Fokusområder gjennom sesongen



Eksempel sesongplan:



Årsplan

• Måned for måned:

– Fysisk belastning

– Fokusområder

– Viktige konkurranser, tester og samlinger





Periodeplan - måned

I slutten av hver måned:

1. Hva er målet for den neste måneden?

2. Hvordan har jeg trent den siste tiden?

3. På bakgrunn av 2, hvordan nå 1?





Når dere lager en plan, hva er det første dere 

setter opp? 

…og den videre rangeringen?

1. 

2.

3.



Min rangering

1. Viktige 

hardøkter/Nøkkeløkter

• Konkurranser, tester

2. Periodisering i belastning

• ca. 10 dager hardt – 4 

dager rolig

3. Andre viktige økter

• Fellestreninger, o-tekniske 

økter, langturer

4. «Fyll-økter»

• Hensikt: Riktig belastning, 

god variasjon



Ferdig utfylt – da tar jeg med planen til trener



I en ideell verden hadde jobben nå vært gjort…



…men hverdagen slår deg rett i trynet


