
Quality airport hotel, Gardermoen 

Kompetansehelg

17.–18. 
november 

2018

Program – se oversikt på de neste sidene
•  Parallelle seminar og kurs 

•  Fellesseanser med inspirasjon før VM på hjemmebane  
•  Kretsledermøtet og fagmøter 16. november

•  Trener-1 kurs 

Målgruppe
•  Ungdom og voksne

•  Nye og erfarene som er glad i orientering
•  Alle som ønsker kompetanseheving, inspirasjon og en 

   god møteplass for erfaringsutveksling.

Norsk Orientering 
inviterer til en helg 
med inspirasjon, 

erfaringsutveksling 
og faglig påfyll. 

Vi skal styrke våre felles 
mål om økt rekruttering og 
utvikling innen orientering. 

Veien til VM 2019 er den 
røde tråden i programmet!



0915 – 1030 Felles åpning

VM 2019 – folkefesten for alle! 
Åpning v/ Lasse Arnesen og Per Bergerud 

Publikums betydning for VM deltakerne v/ VM ambassadør Mari Fasting 
Frivillige – Ung frivillig i VM v/Svend Sondre Frøshaug 

VM-labyrinten: Et lavterskel - klubbtilbud som skaper entusiasme v/ Sondre R Bråten 

Parallelle seminarer 1045 – 1545 (lunsj 1245 – 1345)
Seminar A Seminar B Seminar C

Veien til ny-rekruttering Trener – utøver perspektiv Bedre o-klubb – gode verktøy
Finn Fram i Østfold – rekrutteringsprosjekt
Erfaring, status og aktiviteter. Skolekart- og 
læringsportal. 
Erfaringsoverføring til O-Norge?
 v/ Svend Sondre Frøshaug, prosjektleder 

Voksenrekruttering – aldri for sent å 
begynne! Damene tar initiativ 
Trening,sosialt og kultur er en god kombo 
v/Siv Jystad og Katrine Holen, Østmarka OK

Treningspakken 2018 
Hvordan skape et sosialt treningsmiljø for 
voksne nybegynnere? v/ Knut Sveinung Rekaa, 
Røyken O-lag 

Hvorfor velge oss? 
Erfaringsutveksling grupper/plenum 
_________________________________________________

Tur- og mosjonsorientering 

Stolpejegeren – Hva trigger meg?
Erfaringer og tanker om framtiden for konsep-
tet fra en ivrig stolpejeger 
v/Lars Fremstad, Larvik OK 

Stolper og tur-o i skjønn forening?
Fordeler og ulemper ved begge konseptene. 
v/ lokal arrangørklubb 
 
Hvilken retning skal vi ta for tur- og 
mosjonsorientering?
Diskusjon/erfaringsutveksling i grupper.
NOF deler erfaring fra workshop med klubber 
og anbefalinger lagt frem for kretsene. 
v/ Norges Orienteringsforbund

Hvordan sikre kontinuitet og kvalitet i 
treningshverdagen 
Frem mot VM 2019 og andre mesterskap. 
Forskjeller gutter - jenter, samt det å være tett 
på utøver. 
Relasjoner i prestasjonsteam. Hvem er i 
utøverens team og hvordan samarbeider 
teamet rundt utøver? 
Tid til diskusjon. 
 v/ landslagstrenere Jørgen Rostrup og Birgitte 
Huseby
og landslagsutøver, Andrine Benjaminsen 
 _______________________________________________ 

RED-S: konsekvenser av lav energitilgjenge-
lighet 
Sunn Idrett v/ Marianne Strand-Udnæseth, klinisk 
ernæringsfysiolog 

Helseattestordningen – hva innebærer den, 
betydning for orientering? 
v/Aasne Fenne Hoksrud, lege landslaget  
 
Antidoping Norge – Ren utøver – Rent 
idrettslag v/Hans Jørgen Kvåle, foredragsholder 
ADNO 

Ung trener – ungt engasjement 
Min “trenerreise” 
Læring, erfaring og utvikling
Utøver – trenerrelasjon 
v/ Eskil Gullord, klubbtrener i BSK og lærer WANG 
toppidrett 

Hvordan bruke idrettens administrative 
verktøy  
- forenkle klubbadmin. arbeidet 
- Innføring i Sportsadmin og klubbadmin.
- Gode maler i klubbarbeidet
- Samordnet rapportering  

v/Lone Brochmann, Norges Orienteringsforbund 
_________________________________________________
 
Eventor – Norsk Orienterings digitale platt-
form 
Hvordan bruke den? Grunnleggende utfor-
dringer og fordeler i verktøyet. 
(Opprette profil, arrangement/serie, bruk av 
klubbside mm)
Administrasjon av løp i Livelox  

 v/ Magne Mathisen, Porsgrunn o-lag og erfaren 
bruker

Deltakere tar med egen PC for praktiske 
øvinger kombinert med gjennomgang

Finansierings- og støtteordninger 
Aktivitet, anlegg, privat og offentlig
v/ Norges Orienteringsforbund

1600 – 1715

VM 2019: Puslespillet – produktet – profilene 
Norsk eliteorientering – har vi et «produkt» som begeistrer og fenger utøvere, media, sponsorer og publikum? 

Hvordan kan VM i Norge gi et bidrag i ønsket retning? 
Innledninger til tema, deretter diskusjon i panel med flere aktører 

Seansen ledes av Sigmund Vister, styreleder i WOC 2019

1745 – 1900
VM-labyrinten m/øvelser og sløyfer, innendørs v/ Sondre R Bråten 

Mosjons-VM-løypa, utendørs natt-o etter flex-o konseptet

1945
MIDDAG og sosial mingling 

Lørdag 17. november



0845 – 0930

VM 2019 – spørretimen med Per Bergerud, direktør i WOC 2019, m.fl. 
Alle som ønsker mer info om arrangementet, finansiering, publikumsløp, overnattingstilbud, klubbtilbud, profilpakka mm. 

Uttrekkpremier blant de som kommer til spørretimen 

Parallelle seminarer 0945 – 1445 (lunsj 1145 –1245)
Seminar D Seminar E Seminar F

Delta – inkludere – mestre 
barn og ungdom 

Arrangement – sprint i 
utvikling

Bedre o-klubb – mål, 
strategi og klubbutvikling

Hvordan rekrutterer og beholder vi barna? 
Koll IL – i sterk vekst med mange nye barn og 
foreldre. Hva er klubbens styrke – hva kan vi bli 
bedre på. 
Klubbleder Pål Myklebust, deler sine tanker og er-
faringer
 
O-GØY i Koll IL 
Inkluderende og morsomme aktiviteter for 
barn og unge. Organisering, miljø, bruk av 
unge trenere. v/ Elling Fossheim Asplin

Gruppediskusjon /erfaringsutveksling 
v/Norges Orienteringsforbund
________________________________________________

Er alle med? 
Økonomi, inkludering og deltakelse i idretten 
og orientering 
v/ Linda Jacobsen, Norges Idrettsforbund 

Løype-klassetilbud for barn og ungdom 
Ivaretar dagens konkurransetilbud muligheter 
for mestring og utvikling?
Arb.gruppe NOF presenterer status i arbeidet og 
innleder til diskusjon/erfaringsutveksling.

Sprintarrangement med kvalitet 
Kvalitetssikring kart og løypelegging. Erfaring 
samspillet mellom kart og løyper for å unngå 
slump. 
Coaching og utvikling lokal kompetanse. 

Praktiske øvinger v/PC, eksempler fra arrange-
ment mm.
v/Niklas Profors, koordinator Next generation 
sprint og ansvarlig Bergen Sprintcamp.
________________________________________________

Sprint-analytisk verktøy 
hvordan bruke verktøyet for å forbedre og 
utvikle utøveren. 
v/Niklas Profors mfl.

Deltakere tar med egen PC for praktiske 
øvinger kombinert med gjennomgang 

Ungt klubbengasjement for framtiden 
Unge klubbutviklere i Norsk Orientering gir 
gode råd. Hva mener de er viktig for O-klubben 
i framtiden? Hvordan ivareta og engasjere unge 
i klubbarbeidet?
 v/Svend Sondre Frøshaug og Ingrid 
Okkenhaug,begge klubbveiledere i orientering

Klubbutvikling i praksis 
Hvor står vi – hvor går vi? 
Erfaringer fra prosess i en klubb 
 
Våre verdier - klarer vi å etterleve dem? 
Er vi inkluderende nok? Begeistrer vi nok? 
Er vi modige nok? 
Erfaringsutveksling med klubbene 
v/ Norges Orienteringsforbund
_______________________________________________

Strategi 2020 – Veien videre for hele Norsk 
Orientering 
Ny strategiplan vedtatt på tinget i 2018: 
- Hva betyr strategiplanen i praksis for din 
klubb? 
- Hvilke mål og tiltak er aller viktigst for deg som 
medlem og for din klubb, og hvilke strategier 
må det da jobbes med? 
- Innledning til diskusjon og gruppearbeid
v/President Astrid Waaler Kaas

Søndag 18. november



Påmelding og info  
Link i Eventor klubbaktiviteter 

Påmeldingsperiode 10. sept. – 22. okt.
• Deltakere som ikke har egen bruker i 

Eventor, kan enkelt opprette dette selv. 

• Husk å oppgi din e-post adresse. (Sjekk 
at du ligger inne med riktig e-post da vi 

bruker den til å sende ut informasjon).

Spørsmål om kompetansehelgen? Kontakt 
lene.kinneberg@orientering.no, 932 64 756

Pris
Dagpakke (per dag)

Kr 550,- som inkl. seminarer, lunsj, 
pausebuffet pr. dag. Kr 450,- for 

deltaker opp til og med 25 år.

Sted/overnatting
Quality airport hotel, Gardermoen

Lør–søn, enkeltrom kr 1400,-, dobbeltrom 
kr 1200 pr. pers. Ungdomspris kr 1000,- pr. 
pers. (enkelt- eller dobbeltrom). Inkl. seminar, 
frokost, lunsj og middag for 1 døgn. 
1 dagpakke siste dag kommer i tillegg.

Trener-1 kurs, Del 1

Kr 1000,- i kursavgift som inkluderer 
dagpakke lørdag og søndag.  

Kurslitteratur, reise og evt. overnatting 
kommer i tillegg. 

Se mer informasjon om Trener-1 kurset i 
egen innbydelse på 

påmeldingssiden.   

Praktisk info

Vel møtt til en 
inspirerende helg !

http://eventor.orientering.no/Activities/Show/2722
http://eventor.orientering.no/Activities/Show/2722
mailto:lene.kinneberg@orientering.no
https://www.nordicchoicehotels.no/hotell/norge/oslo-airport/quality-airport-hotel-gardermoen/?utm_source=googlemybusiness&utm_medium=organic&utm_campaign=regular-pictures

