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Oppgaver NOF Trenerteam

« Janne (100%)
— Hovedansvar for «administrering», skonomi, arsplaner, personell, mm.
— Reiseplaner, logistikk (fly, biler), overnattinger, mm.
— Forberedelser: VC Sveits, VM ltalia
— Oppfolgning av seks utavere
* Anders (100%)
— Utstyr & Kklaer, saker pa kontoret, legger mest lgyper av oss (2/37)
— Koordinering av uttakslap i Norge
— Forberedelser: VC Tsjekkia, EM Litauen
— Oppfalgning av ti utgvere
 Damien (60%)
— Digitalt hovedansvar: Dropbox, kartfiler, RunningWild, mm
— Forberedelser: VC Tsjekkia, EM Litauen
— Oppfalgning av seks utgvere
 Alle 3 sammen
— Uttak, samarbeide pa Igyper pa samlinger, masse diskusjon om alt mulig!
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Sesong 2025 — trening damer

« Palagsniva (10 utavere) nesten likt med 2024.

| snitt (noter stor variasjon!):
— All trening 580h (476...668)
— Laping 285h (133...443)
— Orientering 107h (42...145)
— Styrke 25h (5...48)
— Andel hardgkter 17%

» Fire damer med beste internasjonale resultater 2> -

— Ellers «likt» som hele dame-LL, men 80h mer Igping +
orientering (og like mye mindre alternativ trening)

— Rimelig homogene treningsmengder i alle kategorier!
— 400-520tim |gping + orientering = 4500-5500km?
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LL-damer 2025 (580 tim/ar)

H |gping*®
M orientering
M annet uth.

styrke

Lep 285
0 107
Annet 163
Styrke 25

"Topp-damer 2025" (574 tim/ar)

H lgping*®
M orientering
m annet uth.

styrke

Lep 352
0O 113
Annet 88
Styrke 20




Sesong 2025 — trening herrer

« Palagsniva (10 utgvere): 45tim gkning (7,5%) pa
total trening mot 2024 (8/10 utagvere har gkt)

| snitt (noter stor variasjon (pga. skader)!):
— All trening 651h (553...767)
— Leping 321h (173...428)
— Orientering 122h (25...200)
— Styrke 29h (10...89)
— Andel hardgkter 17%

* Noter! 3/10 herrelapere med langtidsskader
= 300-550tim alternativ trening

« Fire herrer med beste internasjonale resultater > ->
— Noe mindre trening ift. hele herre-LL, men 110h mer
laping + orientering (og 120h mindre alternativ trening)

VAKKERT — 535-580tim lgping + orientering = 6000-6500km?

0G RATT

LL-herrer 2025 (651 tim/ar)

"Topp-herrer 2025" (636 tim/ar)

u lgping*®
M orientering
M annet uth.

styrke

Lep 321
o 122
Annet 181

Styrke 29

M |gping*®
M orientering
M annet uth.

styrke

Lep 403
0 152
Annet61

Styrke 25




Trening av landslagutgvere 2025

« Viktigst: KONTINUITET
— Sa mange gode treningsdager som mulig

« Omtrent like viktig: KVALITET
— Antall og intensitet av hardgkter

— Bruk alle O-gkter pa best mulig mate
* Noter antall O-timer av beste herrer!

— Fokus pa ukentlig utvikling!

* Treningsmengde og innhold
— Veldig individuelt!!!
— Gjerne opp mot 5000-6000km lgping (hvis
man sikter pa toppen internasjonalt)
— Fortsatt fhvis lite styrketrening
» innfares «for lite» pa treningsdagbok?

VAKKERT — Man kan vinne medaljer pa mange mater
CORAT mtp. trening og hverdagen

- «tANALYSE»
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Sesongplaner 2026 (seniorer)

Desember Januar Februar Mars April Mai Juni Juli August September Oktober November
1M 4911 1 s Bergen 1s 1 1 F 1 2311 ¢ 1 sprintstafett 1 1T 18
2 T 2 F LL-samling 1/26 2 M 6ffzm™ 10| | 2 © PASKE 2 L Tiomila 2 2 T VM-precamp 2 2 o Oppsal 2 F 2 M 45
30 s L ITALIA 3T 3 T s 3 s Tranas 3 3 s M Worldcup 3 32| ¢ 7 NM-ukal 3L 3 T LL-samling 6
4T 4 s 29.12-91 40 4 0 4 a M 1911 4 4 Vyssi Brod 4 (EM -uttakslop) 4s 4 o "WOC2027"
5 F 5 M 215 7 5T 5 5T 5 5 s VM sprint 5 o kvalik 5 L NM-ukaM 5 M 41| s T UNGARN
6 L 6 T 70%sprint 6 F 6 F 6 15| ¢ o 6 Helsinki O-Games? 6 Genova ITA 28| s lang 6 NM-uka S 6 T 6 F
7 s 7 0 30%skog 7L 7L 7 7T 7 Helsinki O-Games? 7 sprint Q&F 7 7 3717 o 7 L Spartacus Cup
8 M 50| s ™ 8 s 8 s s o Apensprintsamling| & 8 2418 s L mellom 8 8 T 8 s Spartacus Cup
9T 9 F 9 M Tl om 1111 ¢ Stavanger 9 L Holmenkollstafetten 9 LL-samling 4 9 KO kvalik 9 stafett 9 9 F Y 46
10 0 10 L 10T 10 7 LL-Samling 2 10 NM sprint 10 s Uttakslep sprint 10 FINLAND 10 KO-sprint 10 33 [§] 0 10 L 0T
"o 1S 11 o klubbsamlinger| [ 11 o (uke 1) 1 NM KO-sprint .M M 201 i Apen samling 1" sprintstafett 1 1 s 1 0
12 F 2 M 3l |21 uke7-9 12 T ITALIA 12 s NM sprintstafett | 12 T LL-samling 3 12 12 12 12 2 M 42| |2 7
3L 13T 13 F 13 F 13 16| |13 o Skog & sprint 13 L Jukola 13 291 | 13 13T 13 F
148 14 0 14 L 14 L WRE KO-sprint 14 14 7 Olympiatoppen 14 Kotka 14 14 14 38| o 14 L
5 M 51| 7 15 S 15 s Sprintstafett 15 15 P 15 251 | s 15 15 15T 15 s
16 T 16 F 16 M 8|1 ™ 121 | 6 16 L 16 16 16 16 16 F 16 M 47
170 I 7T 77 1 LL-Samling 2 17 17's feMai 17 17 ” 341 | 17 L Blodslitet (NM) | |17 7
18T 18 S 18 0 klubbsamlinger| |18 o (uke2) 18 18 M 21| | T Freidig 18 18 18 F  NC finale sprint 18 s 18 0
19 F 19 M 419 1 uke7-9 19 T |ITALIA 19 19T 19 O-Festival 19 19 19 NC finale mellom 19 M 43|10 T
20 L 2 T 2 F 20 F 20 17| |20 o 20 (Uttakslep 20 30| | 20 20 NC finale jakt/lang 20 T 20 F
21 s 21 0 21 L 21 L SSMontemarcello | ] 21 21 T 21 VC3 & St.VM) 21 21 21 EM skog 398 21 © 21 L
22 M 52|22 7 22 8 22 s Sprint Brugnato 22 Worldcup 1 22 F 22 20|22 O-ringen 22 22 Druskininkai LIT 22 T 22 s
23T 23 F 23 M 9|2 ™ 13|23 7 Locarno SUI 23 L 23 23 T Ggteborg 23 23 0 kvalik 23 23 M 48
%0 2 L 24T 24T 24 F sprint 24 s Pinsedag 24 24 24 35 f lang 24 24 T Oppstart
25 T Juledag 25 s 25 0 25 0 25 sprintstafett 250 221 |25 25 25 LL-samling 5 25 25 25 0 2027?
26 F 26 M 5] |26 7 klubbsamlinger||2s T 26 KO-sprint 26 T Worldcup 2 26 26 Student-VM 26 "EM-samlina" . anen 26 mellom 26 M 44| |26 7
27 L 27 T 27 F uke7-9 27 F 27 18| 27 o Lidkeping SWE | |27 L Sprint Heming? 27 M Portugal 3 27 T EM -uttakslep L 27 s stafett 27 T 27 F
28 28 O 28 L 28 L 28 28 T KO-sprint 28 Sprint Heming? 28 mellom 28 LITAUEN 28 401(8] 2 o 28 L
29 M 1| |EE° 29 s PASKE 29 29 F 29 27| N2 stafett 29 EM -uttakslep M 29 29 T 29 s
30 T LL-samling 11/25 o F Bergen 30 M 141 | =0 30 L sprint 30 30 30 30 30 F 30 M 49
31 ¢ ITALIA 1 L sprinthelg 30.1-1.2 31 T 31 s sprintstafett 31 sprint 31 36 3L

Utgave 8. desember 2025




VIKTIG A HUSKE mtp. UTTAK!

* Interessemelding pa LL-sgknad

— Internasjonale representasjonsoppgaver
— Student-VM

* Helseattest (frist 1.4.2026)
— Helseattest for 2026-sesongen!

 Ren Utover kurs skal vaere gjennomfort
hvert 3e ar

— Ren Utgver
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https://www.orientering.no/next/blog/post/268558/helseattest-for-2026-sesongen!
https://www.orientering.no/next/blog/post/268558/helseattest-for-2026-sesongen!
https://www.orientering.no/next/blog/post/268558/helseattest-for-2026-sesongen!
https://www.orientering.no/next/blog/post/268558/helseattest-for-2026-sesongen!
https://renutover.no/
https://renutover.no/

Internasjonale mesterskap & uttakslagp 2026

World Cup Sveits 24-26.4 sprint «  NM-sprint 10-11.4

World Cup Sveits

-  World Cup Sverige 28-31.5 sprint * Sprintuttakslgp Romsas 10.5
NM-sprint
VM ltalia 7-11.7 sprint «  World Cup Sverige og World Cup Sveits

. « O-Festivalen mellom & lang 20.6 og 21.6
* World Cup Tsjekkia 5-9.8 skog * VM-laget (hvis gode nok pa skogs-WR, ikke reserver)

 EM-uttakslgp Litauen 27.8 og 29.8
- EM Litauen 23-27.9 skog « NM lang & mellom 3. & 5.9

« Student-VM Portugal 28.7-1.8 sprint (3) & skog (1)  * O-Festivalen sprint & mellom 19.6 og 20.6

VAKKERT — Egenfinansiert! «  Sprintuttakslgp Romsas 10.5
OG RATT (Interessemelding p& LL-seknad, fadd 2001-)




World Cup 1 (sprint) Locarno-Ascona, Sveits 24.-26.4

« Uttak etter NM-sprint
« 8+8 utgvere
 Konkurranseinfo: |IOF Eventor

* Preliminaert program
— ON 22.4 Reise til Sveits + trening
— TO 23.4 Model event + trening
— FR 24.4 Sprint (em/kveld: kun 1 Igp)
— L@ 25.4 Sprintstafett (kveld: 4 lag)
— S0 26.4 KO-sprint (em)
— MA 27.4 Reise hjem
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https://eventor.orienteering.org/Events/Show/8246

World Cup 2 (sprint) Lidkoping-Skara, Sverige 28.-31.5

« Uttak etter Uttakslgp i Romsas 10.5
« 8+8 utgvere
 Konkurranseinfo: |IOF Eventor

* Preliminaert program
— Tl 26.5 Bilreise fra Oslo / Sverige + trening
— ON 27.5 Model event
— TO 28.5 KO-sprint (kvalik & heats)
— FR 29.5 hviledag
— L@ 30.5 Sprint (em/kveld, kun 1 Igp)
— S@ 31.5 Sprintstafett & reise hjem
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https://eventor.orienteering.org/Events/Show/8225
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VM (sprint) Genova, ltalia 7-11 7

« Uttak etter World Cup Sverige
e 4-5+ 4-5 utgvere
 Konkurranseinfo: |IOF Eventor

* Prelimingert program
— 1-5.7 NOF Precamp
— MA 6.7 Model event
- TI7.7 SprintQ&F
— ON 8.7 Hyviledag
— TO 9.7 KO-kvalik
— FR 10.7 KO-heats
— L&D 11.7 Sprintstafett

VAKKERT — S@ 12.7 reise hjem
0G RATT



https://eventor.orienteering.org/Events/Show/7383

Student-VM (skog & sprint) Vila Real, Portugal 28.7-1.8

Uttak etter O-Festivalen
6+6 utgvere
Konkurranseinfo: |OF Eventor

Prelimingert program:

— SO 26.7 Reise

— MA 27.7 Model event

— T128.7 KO-sprint

— ON 29.7 Sprintstafett

— TO 30.7 Hyviledag

— FR 31.7 Sprint

S - LG 1.8 Mellomdistanse
VAKKE — S@ 2.8 Reise hjem
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https://eventor.orienteering.org/Events/Show/8599

Uttak etter O-Festivalen
8+8 utgvere
Konkurranseinfo: |OF Eventor

Prelimingert program:

— MA 3.8 Reise + trening
— T14.8 Model event

— ON 5.8 Kvalik

— TO 6.8 Langdistanse
— FR 7.8 Hyviledag

— LY 8.8 Mellomdistanse
- S0 9.8 Stafett

VAKKERT

0G RATT — MA 10.8 Reise hjem



https://eventor.orienteering.org/Events/Show/8245

Uttak etter NM-uka
8+8 utgvere
Konkurranseinfo: |OF Eventor

Preliminaert program:

— MA 21.9 Reise + trening
— T122.9 Model event

— ON 23.9 Kvalik

— TO 24.9 Langdistanse
— FR 25.9 Hyviledag

— L@ 26.9 Mellomdistanse
— S 27.9 Stafett

— MA 28.9 Reise hjem
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https://eventor.orienteering.org/Events/Show/8247
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Apne sprintsamlinger

Bergen 30.1-1.2 Stavanger 8-10.4

« Seks sprintakter fra fredag kveld ftil « NM »precamp» fra onsdag til fredag
sgndag ettermiddag - Fire sprintgkter hver av 1-2 hardgkter

* Bts fra O-okter er alt selvorganisert . Bts fra O-gkter er alt selvorganisert og
og —finansiert —finansiert

 Videre info og pamelding finnes pa
Eventor Norqe
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https://eventor-norway.orientering.se/Events/Show/23246
https://eventor-norway.orientering.se/Events/Show/23246
https://eventor-norway.orientering.se/Events/Show/23246
https://eventor-norway.orientering.se/Events/Show/23246
https://eventor-norway.orientering.se/Events/Show/23246

Skogssamling Finland

Samling pa «Jukolaturen» som i 2024 og 2025
— Selvorganisert og -finansiert (klubb)reise
— NOF star for overnatting, mat og trening

» Felles overnatting og 7-8 O-gkter i Savitaipale
(150km N@ Jukola)

— Ca. 30 soveplasser, trolig 10-15 for ikke-LL-lgpere = 1)

o L@-SA: Reise, mulig a lape Helsinki O-Games
« S@-TO: Trening i EM-type «gropeterreng»

pa nye kart (FM 2023 & 2025)
» Reise til Jukola pa torsdag-ettermiddag

* |nvitasjon kommer i april pa Eventor Norge

vILT 7 . Pamelding via Eventor Norge
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Skogssamling Litauen (m/ EM-uttakslap)

« Malsetting er at ta grep pa EM-terrengtype og ta ut
beste EM-laget
« Offisiell EOC Training camp m/ 6-7 O-gkter

— Apen samling som i Belgia & Finland 2025
* Felles trening
* Felles opphold og minibusstransport ved gnske

. EM-uttakslgp 27.8 (LD) og 29.8 (MD)

* |nvitasjon oq videre infos kommer i mai-juni pa
Eventor Norge

« Pamelding til fellesopplegg via Eventor Norge
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VILT
VAKKERT
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