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SØKNAD FOR O-LANDSLAG (juniorer) 2026

NAVN:                                            		TEL.NR:	 	F.DATO: 
Med denne søknaden melder jeg min interesse for: velg (x) 1 til 2 av følgende
Juniorlandslag					__
Representasjon på internasjonale mesterskap	__

Er du utøver i en av kretsene: Vestfold, Telemark, Buskerud eller Østfold? Da har du mulighet til å bli tatt ut til prosjekt «Tett på Orientering»
Målet med prosjektet er å gi støtte til å optimalisere din daglige treningskvalitet og gi veiledning på kombinasjonen toppidrett og skole/utdanning. Du får være med på noen fellessamlinger (dagsamling, helgesamling, digitale treff), og har mulighet til å få hjelp fra fagpersoner ved OLT Østlandet.
Meld din interesse for å være med i prosjektet «tett på Orientering» ved å krysse her: __

1. MÅLSETTINGER SOM TOPPIDRETTSUTØVERE og SOM MEDLEM AV LANDSLAG

a) Mine hovedmål som o-løper 2026-2036





b) Hvorfor jeg vil være på juniorlandslaget eller på internasjonale konkurranser i 2026:



c) Hva kan jeg bidra mest med på samlinger eller internasjonale konkurranser i 2026: 










2. SESONGEVALUERING 2025

a) Utvikling & utfordringer i forhold til målsetting og planer i 2025

Utvikling - her har jeg utviklet meg: 



Utfordringer - dette har ikke gått etter planen (hvorfor): 

b) Prestasjoner & resultater i hovedkonkurranser 2025 i forhold til målsettinger og planer:

Mine beste 2-4 prestasjoner og resultater (beskrivelse): 








Hvis du har hatt noen skuffende prestasjoner / resultater, beskriv de her (og - hvorfor tror du det skjedde):







c) Trening i forhold til målsetting og planer 2025: Hva har vært bra, hva kunne ha gått bedre

POSITIVT 

	

KUNNE GÅTT BEDRE: 


d) Andre ting som har påvirket (positivt eller negativt) min trening / idrett i 2024:




e) Treningsmengde (timer):
i. Sammenlagt / år:  timer/år
1. Løping: timer/år
2. Orientering: timer/år
3. Annet utholdenhetstrening:  timer/år
4. Styrketrening: timer/år

ii. I 1+2, I 3-5 / år 
1. Rolig trening (I 1-2): timer/år
2. Hardøkter (I 3-5): timer/år
	
3. SESONGPLANLEGGING 2026

a) Hva er dine hovedmål de neste to årene, hvordan skal treningen tilpasses for å nå disse:	
 





b) Plan for trening, samlinger, studier/jobb etc. i 2026:

TRENING: 

SAMLINGER: 







STUDIER/JOBB: 


c) Langsiktige målsettinger (2027-2036) og hvordan trener & lever du for å nå dem:

HOVEDMÅL(ENE): 

	


HVORDAN: 


EVENTUELLE UTFORDRINGER: 








4. SAMMENFATNING AV FERDIGHETER IFT DINE LANGSIKTIGE MÅLSETTINGER

1: mye å gå på, 6: nære toppen

FYSISKE FERDIGHETER
· Utholdenhet				__      
· Løpefart (sprint)			__
· Løpefart (skog)			  _
· Styrke				__
· Spenst & hurtighet			__
TEKNISKE FERDIGHETER
· Grunnteknikk (skog)			__
· Grunnteknikk (sprint)			__
· Finorientering			__
· Veivalg				__
· Retningsløping			__
MENTALE FERDIGHETER
· Motivasjon for trening (fysisk, teknisk)	__
· Prioriteringer som kreves for toppidrett 	__
· Takle stress/-press og forventinger	__
· Tilstedeværelse ved o-løp og -økter	__ 
· Taktikk/taktiske vurderinger		__
HVERDAG & HELSE
· Nok med tid for trening og restitusjon	__
· Omgivelse & boende		 	__
· Økonomisk situasjon			__
· Generell helse			__
· Forebygging av skader		__
Søknaden vil kun bli lest av Håvard Haga (+vikar for Håvard), Birgitte Husebye og Janne Salmi.
 
[image: ]					Side 2 av 2

image1.png




image2.jpeg




image3.jpeg




image4.png
Iorainegeg




