
 

 

Velkommen til samling for Skiskyttere med MOT! 

Region: Midt 

Sted: Knyken Skisenter  

Dato: 19.-21. juni 2026  

Kontaktpersoner fra krets: Håvard Asbøll, havard.asboll@vy.no, tlf.: 481 61 294 

Kontaktperson fra NSSF: Malin Jøranli, malin@skiskyting.no, tlf.: 976 46 546 

Representant fra NSSF: Elise Solum Bakken 

Instruktører/trenere: Vegard Selvnes og Mads Arnevik Jensen  

Instagram: #skiskyttermedmot @skiskytterforbundet   

 

Samlingsmål: Motivere til barmarkstrening  

Fredag Aktivitet Mål/kommentarer  Ansvarlige 

17:00 Oppmøte og registrering Knyken Skisenter  NSSF og Kretsen 

17:30 Velkommen! Utøverne ønskes velkommen til 

samling og får praktisk info. 

NSSF og Kretsen 

17:45 – 18:45 Bli kjent aktiviteter                         NSSF og kretsen 

19:00 – 20:00 Oppvarming rulleski + 

basisstyrke  

 

Øktmål: Gjennomføre styrkeøvelser 

som er viktige for god skiteknikk  

NSSF og kretsen 

20:30 Middag  Kretsen 

Lørdag Aktivitet Mål/kommentarer Ansvarlige 

08:30 Frokost  Kretsen 

09:30-11:30 Langtur løp 

Husk å ha med drikke! 

Øktmål: Holde et rolig tempo i 

samlet gruppe 

NSSF og kretsen 

11:15-11:45 Mellommåltid  Kretsen 

11:45-12:45 Skytetest 30 skudd 

liggende + 10 skudd stå 

Øktmål: Holde fokus og 

konsentrasjon, med god 

gjennomføring på 40 skudd 

NSSF og kretsen 

13:00 Lunsj  Kretsen 



 

 

15:30 Mellommåltid   Kretsen  

16:00 – 18:00 Basisskyting liggende + 

lek rulleski  

Øktmål: Lære hvordan vi kan 

forbedre grunnleggende skyte- og 

rulleskiferdigheter  

NSSF og kretsen 

18:30 Middag   Kretsen 

19:30 Sosial aktivitet  Kretsen 

21:30 Kveldsmat   Kretsen  

Søndag Aktivitet Mål/kommentarer Ansvarlige 

08:15 Frokost  Kretsen 

09:15-09:45 Mental-trening Øktmål: Lære noen teknikker for 

avspenning og visualisering 

NSSF og kretsen 

10:15-11:00 Basisskyting stående  Øktmål: Bygge opp en god stående 

stilling  

NSSF og kretsen 

11:00-11:15  Mellommåltid   Kretsen  

11:30-13:15 Løpsintervall  

Husk å ha med drikke 

Øktmål: Gjennomføre en intervall 

med jevne drag 

NSSF og kretsen  

13:30  Lunsj  Kretsen 

14:30 Hjemreise    

 

 


