
Rekruttering Gode- møteplasser, trenings-, utviklings- og 
konkurranseanlegg
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Disposisjon 
Aktiviteter – Møteplasser - Basisanlegg – Langrennscrossløyper - Konkurranser

• Aktivitetsfilosofi - situasjonsstyrt trening - utviklingsmiljø
• Hvorfor og hvordan lage basisanlegg + langrennscrosstrasé, 
• Gode møteplasser, trenings-, utviklings- og konkurranseanlegg

• etableringsalternativer
• elementer
• utforming

• Samfunnsløftet SpareBank1 NN 
• Skisser fra Bardufoss, Berlevåg, Senja, Ankenes, Harstad, 

Hopen  
• Løypekjøring for langrennscross og basisanlegg  
• Langrenscross konkurranser
• Linker
• Innspill og spørsmål



Hvorfor og hvordan skape gode basisanlegg? 
Undervisnings- og læringsprinsipper (Utviklingstrappa langrenn)
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Inspirasjonsprinsipp
Treningen er så 
engasjerende at utøveren 
glemmer tid og sted

Aktivitetsprinsippet 

Treningen bør bestå av mest mulig tid med aktivitet

Trenerne bør snakke minst mulig mellom aktivitetene

Effektiv organisering og lite venting

Situasjonsstyrt og oppgavestyrt trening

Stor variasjon og tilpasset fart i treningen

Selvlærende og intuitiv læring

Enkle oppgaver som skal løses

«Hands-off»-prinsippet
Minst mulig snakk og 

instruksjon 

Oppdagende læring

Individuell utforsking ved prøving og feiling

Ape-metoden

Følg meg-metoden

Gode 
trenings 

og 
utviklings-

miljøer



Situasjonsstyrt trening
Treningsprinsipper (Utviklingstrappa langrenn)

Variasjon i
treningsformer

• Motorikk
• Koordinasjon 
• Hurtighet, reaksjonsevne
• Timing 
• Utholdenhet
• Styrke
• Spenst 

4

Variasjon i bruk av 
terreng
Bli kjent med området der 
aktiviteten skal være:

• Stadion, flatt terreng
• Lysløyper, korte runder i 

starten
• Flatt, svinger, bratt
• Kuler og staup
• Jevnt / ujevnt underlag
• Benytt utstyr og lag 

løypemodeller, staur, 
portaler, baklengsport 
o.l.

• Skogsterreng, kan 
utøverne mestre å gå i 
løssnøen på 
måneskinnstur?

• La terrenget undervise

Variasjon i  
organiseringsmåter

• Individuelt 
• Paraktiviteter
• Fellesstart
• Felles aktiviteter 
• Organisere i strøm 
• Stafetter
• Samarbeidsøvelser
• Uorganisert 
• Tidtaking

Gode 
trenings 

og 
utviklings-

miljøer

Situasjonsstyrt og 
oppgavestyrt trening
Stor variasjon og tilpasset fart i treningen

Selvlærende og intuitiv læring

Enkle oppgaver som skal løses



Basisanlegg 
hvorfor  hvordan

• Anlegg som passer målgruppen

• Anlegg med sosiale møteplasser / gapahuk 
m/bålpanner og sittebenker, levegger mot vind

• Anlegg som utfordrer og inspirer (situasjonstyrt
trening, la terrenget undervise)

• Anlegg som skaper nye spennende konkurranser

• Hvordan gå frem?
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Etableringsalternativer

1. Vinter med lite snø – avhengig av at elementer
lages med utstyr (porter, små hopp/flyttbare
trekonstruksjoner, portaler, 
orgeltramp/konstruksjoner I tre eller metall, 
osv.

2. Ved mye snø – da er alt mulig! 
Maskinfører utnytter løypemaskinens
muligheter til å bygge elementer med snø.

3. Permanent løypetrasé: 
Gravemaskin laget crosselementer i terrenget, 
krever lite snø når vinteren kommer.
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Et eksempel
Bardufoss skisenter 

Langrennscross-trasé går gjennom basisanlegget



Langrennscrosselementer

I en langrennscrossløype ønsker vi at 
unge skiløpere skal bli ekstra 
utfordret ved at det legges inn 
mange cross-elementer i traseen. 
Løypa bør designes slik at unge 
utøvere blir motivert til å finne de 
beste tekniske løsningene for å 
skape fart og rytme gjennom løypa. 
I de deler av traseen det er 
nedoverbakker, er det viktig at disse 
tar høyde for føre med høy fart 
(skareføre).  Løypa bør ikke bli en 
«plogeløype» det vil si at utøverne 
velger å redusere farten ved å ploge i 
nedoverbakker eller i 
crosselementene. Crosselementene 
anlegges i løypa der terrenget 
naturlig gir plass for elementets 
utforming.  
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Følgende crosselementer er vanlig:
a. Bølgefelt: 5-8 store kuler etter hverandre
b. Reipeløkkje: 360 graders dosert sving 
c. Magesuget: Meget bratt kort nedoverbakke
d. Doserte u-svinger
e. Baklengs-port: «sluse» utøveren må skli gjennom baklengs
f. Orgeltramp (håndlages- kan ikke maskin prepareres)
g. Hopplåm/seriehopp 
h. Dosert slalåm: 5-8 svinger
i. Dosert slalåm med dropp/små hopp
j. Kurver og svinger og slynge formasjoner: 

Traseen bør har mange svinger, bratte korte bakker, 
for å lage dette kan slyngestrekninger fungere godt.

k. Big jump

Gode 
trenings 

og 
utviklings-

anlegg



Utforming av 
langrennscross-trasé
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1. Elementene lages i stabile masser og utformes for helårsbruk (sykkel sommerstid).
2. Langrennscross-traseen skal maskinprepareres, og utformingen må ta høyde for nok 

bredde og at cross-elementer utformes slik at maskin kan vedlikeholde og 
preparere elementene enkelt med snø.

3. Det er foreløpig ikke laget en egen veileder for langrennscrossløyper. Men i veileder 
for design og utforming av rulleskiløyper er det en rekke grunnleggende 
designstandarder for rulleskiløyper som kan benyttes som grunnlag ved design av 
elementer i en langrennscross-trase. Blant annet design av doserte svinger, og 
svingradius står beskrevet godt i kapittel 4. spesifikke designstandarder for 
rulleskiløyper. 

• Link til rulleskiveilederen som NSF: https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veileder-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-0998/id2536209/ . John Aalberg er hovedforfatter.



Rulleskianlegg – Melshei (3km fra Sandnes)

Løyper i slynger
Mange overganger
Mye løyper på lite areal
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10 anlegg i nord 2020
Alta
Ankenes/Narvik
Bardufoss
Berlevåg
Baksalen/Hammerfest
Kabelvåg
Senja
Hopen
Mosjøen
Tromsø
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Anlegg 
der folk 

bor

Illustrasjonstegning med sosial 
møteplass og crosselementer 

Berlevåg
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Ankenes Narvik
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Skisser fra Senja Anlegg 
der folk 

bor



• Altaparken

Harstad
Hopen
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Lillomarka arena, Grorud Oslo
Anlegg 
der folk 

bor



Løypekjøring for langrennscross og basisanlegg

Maskinelt utstyr

Kan løypemaskina klubben 
har lage langrennscross og 
basisanlegg?

- Standard skjær
- Park funksjon
- Aktiv bruk av maskin

16

Tips til løypekjører!

Hvordan lage: 
- dosert U-sving
- dosert slalåm
- stor kuleløype 5-6 store 

kuler.
- reipeløkkje 360 dosert sving
- bølgefelt
- orgeltramp

Kreativitet og fantasi
- Tørre å prøve
- Bruke litt tid

- Gå ut av maskina
- Det som lages blir brukt

Terrengformasjoner
Ved å bruke terreng-formasjoner 
trengs det et minimum av snø. 
Hvordan utnytte terrenget?
Testløper = ting blir til sammen

Veum i Fredrikstad
Beholdt mye av terrenget, behov for minimum av snø

Anlegg 
der folk 

bor

https://www.ski-tv.no/tips-til-bygging-av-
basisanlegg



• Langrennscross- distanserenn

• Langrennscross stafett

• Familie langrennscross

• Duellcross (Start i par)

• Trippelcross (gå løypa tre ganger, lavest 
sammenlagt tid vinner)

• Langrennscross sprint (Prolog og A-B-C-D 
finaler)

• To-dagers cross 

- 3-4 ulike crosskonkurranser på to dager

Aktivitet
Konkurranser
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Anlegg 
der folk 

bor

Hovedlandsrennet 2020 Nybygda, dosert reipeløkkje
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NSF Ski-TV for inspirasjon og ytterligere tips  

• https://www.ski-tv.no/sjusjoen-basisanlegg-2017

• https://www.ski-tv.no/basisanlegg-skeikampen-2016

• https://www.ski-tv.no/trener-miniserie-langrennscross

• https://www.ski-tv.no/norges-raeste-langrennscross-loyper

• https://www.ski-tv.no/tips-til-bygging-av-basisanlegg
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Anlegg 
der folk 

bor

Hovedlandsrennet for 15-16 år har hatt Langrennscross hvert år siden 2008
Det er laget mange fine inspirasjonsvideoer
https://www.ski-tv.no/langrenn-og-kombinertcross
https://www.ski-tv.no/tolga-hl-2017-langrennskross-kort-film
https://www.ski-tv.no/langrennscross-hvorfor



Innspill og spørsmål

https://www.yumpu.com/no/document/view/62955151/lang
rennscross2019

Kontakt oss:

myklebust.marianne@online.no

Jan.henrik.overgaard@gmail.com
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Link til rulleskiveilederen NSF (2016)
https://www.regjeringen.no/no/dokumenter/veile
der-rulleskiloyper.-langrenn-og-skiskyting-v-
0998/id2536209/

Hoppbakke tekniske tegninger K3, K5, K7,5
https://www.skiforbundet.no/fagportal/anleggswe
b/skileik/liten-skileik/hoppbakker/

Bygging av snøhopp og hopp 
https://youtu.be/amhamWW0MD0

Marianne Myklebust 2020

Anlegg 
der folk 

bor


