
Oppstart coaching sesongen 
2026



Spørsmål
Underveis og til slutt



Litt om Storm
• 18 år, tredje klasse på Kirkeparken
• Fotball, tennis, padel, løping og revy
• Forsvaret neste år
• Trener optimist og seiler litt J70
• Optimist Moss seilforening
• VM i Garda og Tyrkia
• 29er – sammen med Philip Forslund
• Tre ganger norgesmester
• VM i Brasil, Danmark og Garda



• Min oppgave er å støtte Storm og være 
ekstra ressurs for dere

• Litt eldre enn Storm

• 3 x OL (utøver og coach)

• Americas Cup

• Mange EM/VM

• Vant 4 NM og MM i 2025 

Litt om Espen



Coaching på sprintene

• Dialog om hvor mye «coaching» man ønsker og fokusområder

• Vurderinger fra hyttetur

• Tanker om mål, utfordringer, trim og værforhold for dagen

• På land og vann

• Tilbakemeldinger underveis

• Video



Hva 
fokuserer vi 
på?

• Klassemiljø 
• Kommunikasjon med andre og innad i 

teamet
• Hvorfor er kommunikasjon viktig?
• Eksempler fra 29er
• Teknikk/boathandling
• Strategi og taktikk

• Hvorfor valgte dere det? Prate sammen underveis og 
etter regatta



Terminliste



Mellom konkurranser – bare å spørre!

Storm Kopperud
• Tlf: 94153220
• Email: kopperudstorm@gmail.com
• Snap: kopperud07

Espen Stokkeland
• Tlf: 48039308
• Email: stokkeland@me.com

• Videoer på whatsapp
• Hva skal vi øve på til 

neste gang?
• Trenings opplegg/øvelser
• Planlegging

mailto:kopperudstorm@gmail.com


Takk for oss – spørsmål?
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