
m a r i / f a s t i n g                   !
drømmen om VM-medalje i Skottland!

Phuong Costello



hvem er jeg ?
/ Mari Fasting 
/ Halden SK
/ 30 år

/ håndballspiller tom.2004

/ treningsgrunnlag
  2005 = 416 t
  2006 = 585 t
  2015 = 660 t

/ utdannet arkitekt /
/ fulltids utøver

fra april 2015

/ elitegruppa /

Phuong Costello



innhold
/ samspill trener – utøver 

hva er trener sitt ansvar - hva er utøver sitt ansvar ?

/ mitt mål for 2015

/ hva er viktig for å nå mitt mål ?
helheten - hvordan blir jeg best ?
variasjon i treningen

/ sesongens faser
høst / vinter / vår / sommer

/ mine suksessfaktorer for 2015  



mitt samspill med trener

/ Frode Øverøyen Balchen
/ årets trener 2013 

/ Frode min personlige trener fra  
sesongen 2012 (4 års samarbeid)

/ Tett forhold
tillitt til hverandre 
snakkes min 1. gang i uka

/ ”arbeidsfil Mari 2015.xls” 
treningsplanlegging og diskusjon

i kontinuerlig utvikling

 



mitt samspill med trener
/ Mari /

/ kommunikasjon 
Lager utkast til sesongplaner 
/ ukentlige treninger

Gjør endringer i sesongplanene
/ ukentlige treningene etter 
diskusjon med Frode

Hovedansvar for å gjøre din 
trener god
 ”du må være strengere
 med meg”

/ Frode /

/ kommunikasjon 
Hvordan har du det?
Hvorfor vil du trene på denne måten?

Diskuterer treningsplaner og 
treningsgjennomføringen

Følger opp/ minner meg på målene vi 
har satt sammen
Setter ned foten når det trengs!

Tar ”treneransvar” når jeg ønsker det



mitt mål /2015/ 

/ VM SKOTTLAND /
individuell medalje 

langdistanse  
mellomdistanse

kjempe om gullet i stafett

/ WC sammenlagt / 
topp 6 sammenlagt

foto: WorldOfO



hva er viktig for å nå mine mål ?

/ HELHELTEN /

hvordan blir jeg best?

hvordan får jeg mest ut av treningen min?

hvilke prioriteringer må jeg gjøre?



/ HELHELTEN /

hvile og overskudd 
i hverdagen

intensitetsstyring

variasjon / periodisering 

fulltidssatsende fra april
bosted Halden

hva er viktig for å nå mine mål ?

foto: privat



hva er viktig for å nå mine mål ?

/ VARIASJON I TRENINGEN /

periodisering
 fysikk belasting

foto: privat



hva er viktig for å nå mine mål ?

/ VARIASJON I TRENINGEN /

periodisering
teknisk belastning

foto: I. Haugen



hva er viktig for å nå mine mål ?

/ VARIASJON I TRENINGEN /

mentalt overskudd
være skikklig sugen
på å løpe orientering

foto: privat



2015 sesongens faser

/ HØST : KLAR FOR Å GI MEG /

/  GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PÅ MEG SELV /
”METALPROSJEKTET 2015”

 /  VÅRSESONG MED SKADEPROBLEMER /

/  SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /



sesongens faser

/ HØST : KLAR FOR Å GI MEG /

dritt lei
orientering 
stressende liv som satsende idrettsutøver / arkitekt
ikke en del av et klubbmiljø

”plikt trening”
kun fysisk trening i november og desember

oppsøke fellestreninger



sesongens faser

/ HØST : KLAR FOR Å GI MEG /

WC-løp Tasmania
ingen forventinger 
til meg selv 

avslappet til min egen prestasjon 
= orientering er gøy!

”Jeg er en av 
verdens beste o-løpere!”

foto: TUtzon



sesongens faser

/  GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PÅ MEG SELV /

motivasjon 
for å gjøre en solid vintertrening

fysisk trening i Trondheim
teknisk trening på samlinger
mental trening i hverdagen 

oppmerksomhetstrening



sesongens faser

/  GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PÅ MEG SELV /

hvordan få trygghet og bygge selvtillitt ?

?



/ METALPROSJEKTET 2015 /

sesongens faser



sesongens faser

/  VÅRSESONG MED SKADEPROBLEMER /

Mari på gang !

 ute med skade en måneds tid
kutt i kneet / bone bruise



sesongens faser

/  VÅRSESONG MED SKADEPROBLEMER /

”motgang gjør meg sterkere”

du MÅ optimalisere situasjonen
ellers har du ikke sjans

bra mengdetrening

o-teknisk overskudd

foto: WorldOfO



sesongens faser

/  SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /

bra fysisk form 
o-teknisk selvtillitt
tro på egne ferdigheter

Uttaksløp og PreCamp som viser at
 ”jeg er en av verdens beste orienteringsløpere”



sesongens faser
/  SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /

analyse av o-teknikk

’



sesongens faser

/  SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /

VM langdistanse   

WOC Lang 5 
Frekvens // Trygghet -
for Frode! 

Score 

4 

Treff%  

0,79 

Veivalg%  

1,00 

BRA: 

Veivalg  Oversikt Retning UT/INN 

BEDRE: 

Forskudd 

Frekvens / 
gjennomf. 
hele veien 



mine suksessfaktorer for VM i Skottland ? ?



/ JEG HAR GJORT JOBBEN / 

Trygghet på fysisk form 

Trygget på tekniske ferdigheter

”Trygg” på konkurrentene 

overskudd  
lyst  
på hugget

foto: WorldOfO

mine suksessfaktorer for VM i Skottland ?



/ JEG HAR GJORT JOBBEN / 

jeg har tryggheten og troa på meg selv

mine suksessfaktorer for VM i Skottland ?



Spørsmål ?!


