
                                           

SLUTTRAPPORTERING   ”TRENING FOR ALLE ”   
 

      
 

FORORD  
Denne rapporten fortel om Stordal Treningssenter som har fått støtte frå Helse og Rehabilitering, 
noko som har resultert i tilhald i nye flotte lokaler som er betre tilrettelagt for alle. Vi er svært glade 
for at vi no også kan gi eit treningstilbod for dei som er rørslehemma.                                                    
Stordal TS blei starta opp i 2005 av ei gruppe spesielt interesserte eldsjeler i Stordal Idrettslag.        
5 år seinare er treningssenteret framleis drifta på dugnad, og det er truleg den mest realistiske måten 
å drive på med tanke på inntektsgrunnlaget her. Senteret i Stordal representerer eit godt supplement 
for trening av styrke og kondisjon for  idrettsutøvarane våre. Og det er blitt eit veldig godt 
lavterskel treningstilbod for folk i alle aldrar, både med og utan bevegelses hemming. 

I lag med våre samarbeidspartnarar og Helse og Rehabilitering har vi fått til eit framifrå 
treningstilbod for alle i Stordal kommune. Hit kjem også brukarar frå andre kommunar regelmessig, 
og dei meiner at treningstilbodet her er det beste i Storfjorden. 

Takk til utleigar for flott  tilrettelegging med asfaltering og merking ved hovudinngangen,  
montering av nytt elektronisk låsesystem, toalett for rørslehemma og nytt golvbelegg på senteret.  
Og stor takk til Helse og Rehabiliterig for flott støtte til prosjekt ” trening for alle”  



 

 
1.3.    MÅLSETTINGA  MED  ”TRENING FOR ALLE”  
FLYTTING TIL NYTT TRENINGSSENTER   
Målsettinga med prosjekt ”trening for alle” er å kunne tilby trening, førebygging og rehabilitering 
av kropp og helse i betre tilrettelagde lokale, og for alle typar menneske.                                             
Ved å ha ein instruktør fast tilsett, vil ein kunne vere  tilgjengeleg og  instruere brukarane i dagleg 
trening. Ei anna løysing er å tilsette instruktør enkelte dagar / timar pr veke.                                   
Instruktør på full tid krev ei heilt anna kostnadsramme enn føresetnadane er.  
Det er stadig fleire som trenar ved senteret, og i dei nye lokala reknar vi med at stadig fleire 
personar med rørsle-hemming lettare kjem til. Vår målsetting er å legge til rette for at personar med 
kortvarige eller langvarige skader og andre som ønsker betre helse i og rundt Stordal Kommune 
skal kunne få eit best mogleg treningstilbod.  

 

1.4     BUDSJETT FOR  PROSJEKTET  – ANSLAG  

Frisklufts-aggregat    Kr. 80.000,-  

Lønn og sosiale kostnader              Kr. 40.000,-  

Handicap- dør      Kr. 30.000,-  

Apparat for bevegelseshemmede   Kr. 20.000,- 

Diverse utstyr      Kr. 30.000,-  

Sum budsjett Stordal Treningssenter    kr. 200.000,-  

Søknadssum frå Helse og Rehabilitering :   kr. 100.000,-  

Egenfinansiering       kr. 100.000,-  

 

 

1.5    FAKTA OM STORDAL TS  



Stordal Treningssenter har 60 aktive  40 på drop på medlemslista. Talet er stigande utover året.  

I styret er Ole-André Vidhammer,  Runar Øie, Eivind Vinje,  Vigdis Hove Øie. Desse instruktørane  

er på plass på treningssenteret omtrent kvar kveld, med instruksjon fast kvar mandag kveld- :  

Andreas Kirkebøe, Sindre Holtleite og Julian Vidhammer    

Ellers har alpingruppa fast treningskveldar med eigne instruktørar tilstades. 

 

 1.6    MÅLGRUPPE 

Prosjektet si målgruppe er i vid definisjon alle som vil ha ein betre kvardag gjennom trening!     
Dette gjeld  -idrettsutøvarar, unge, eldre, rørslehemma og andre som er under fysikalsk behandling 
og opptrening. Målsettinga vår er at Stordal kommune skal ha eit godt lav terskel treningstilbod.    
Vi skal få til eit like godt trenings tilbod som i byane,  når vi tek omsyn til marknad og kostnader.  

Idrettslaget sine arenaer skal vere godt tilrettelagt for personar med rørslehemming.  

  

KAP 2.   PROSJEKT GJENNOMFØRING  
2.1. NYTT GOLVBELEGG  OG HANDICAP TOALETT   

Stordal treningssenter vart flytta ned til 1.etg. ved hovudinngangen på gateplan. Ein starta med å 
rive ut golvet og pusse ned. Golvet vart retta opp med avrettingsmasse, og nytt golvbelegg vart lagt.  

Nytt handikap-toalett vart bygd og innreidd. Dei ivrigaste medlemane var med på å måle og sette i 
stand lokala. Parkeringsplassen vart utbetra, det vart lagt asfalt på uteområdet slik at 
rullestolbrukarar og andre rørsle-hemma enkelt kjem seg inn i treningslokala på eiga hand. Det vart  
merka opp parkeringsplass for bil for rørslehemma rett ved hovudinngangen.    

 

2.2. HANDICAP DØR MED DØRÅPNAR OG NYTT LÅSESYSTEM  

Det viste seg at døra i hovedinngangen kunne nyttast vidare dersom ein monterte på døråpnar. 
Denne vart bestillt og montert både innvendig og utvendig. I tillegg ville vi gjere adkomsten betre, 
slik at faste medlemmar kan trene når det passar seg. Huseigar fekk  tak eit nytt låsesystem system 
som fungerer optimalt. Det er eit låsesystem som kun medlemmar har adgang til. Kvar enkelt 
medlem får –utdelt nøkkelkort med personlig kode, og dette gjer at ein kan trene alle vekedagar 
mellom kl. 0700 – 22.00.   

 

2.3. NYTT -FRISK LUFTS-AGGREGAT  

Lokalet er tidlegare nytta som showrom med brukbar luftventilasjon. For å vere på den sikre side, 
og etter samråd med konsulentar  - på VVS bestemte styret seg for å kjøpe eit frisklufts-aggregat 
som tek inn ny frisk luft temperert når det er behov for det. Dette har vist seg å fungere veldig bra.  
Anlegget reagerer på bevegelse og slår seg på når det kjem folk på senteret. 

 

2.4. AUTOMATISK LYS PÅ / AV SYSTEM 



Ei anna utfordring var å skru på og av lys når det var behov for dette. Det vart montert inn 
automatikk for å slå på og av lysbrytarane, slik at det kun er belysning på senteret når her er 
aktivitet. Dette gjer senteret meir sjølvbetjent.          

              

      
 

2.5  INNKJØP AV TRENINGSUTSTYR SOM KAN BRUKAST AV ALLE 

Med ekstra midlar til treningsutstyr, vart det sett fokus på apparat for rørslehemma. Vi tok kontakt 
med ein rullestolbrukar i Stordal og han var med på å bestemme kva slags utstyr vi skulle kjøpe inn. 
Runar er no innvald i styret for treningssenteret. 

Ellers er senteret godt rusta med vekter, slynger, tredemøller, syklar og styrketreningsapparat. 

Fleire har etterlyst ei beinpressmaskin som er vanleg å ha på trenings – og  rehabiliteringssenter. 
Dette apparatet som vi no har kjøpt inn, som er svært bra for å styrke bein, muskelmasse og 
kneledd. Det vart også kjøpt inn nytt eit rygg-hev apparat for å styrke ryggmusklane, der ein kan 
utføre klassiske ryggøvelser for den lumbale ryggraden. En dips fekk vi òg tak i, det er eit apparat 
som styrker overkroppen. Så har vi kjøpt inn et stativ som er plassert i taket, og som du løfter deg 
opp i og kan varme opp heile ryggmusklaturen. 

  

KAP 3.   RESULTATER OG RESULTATVURDERING  
 Vi hadde som mål å få organisert oss med ein fast tilsett på senteret. Men etter kvart som året har 
gått, ser vi klart at det skal mykje større inntekter inn pr år, for å lønne ein fast tilsett på 
treningssenteret i Stordal enn det vi har føresetnader for å klare å få til. Vi har hatt auke i inntektene 
med 20% frå 80 til 100.000,- i 2009. Det meste av dette går til dekning av husleige, renter og 
avdrag på lån, vedlikehald og drift. Vi har skaffa oss den erfaring at etterspørselen etter treningstid 
vil halde seg på same nivået også i åra som kjem og truleg svakt aukane.  



Fysioterapeutane som driv klinikk vegg i vegg er med på å skaffe nye medlemmer til senteret.       
Vi vil satse på å videreutvikle samarbeidet med desse i felles interesse.                                                       

Fysioterapeutane rettleiar brukarane på dagtid når dei har ledig tid, og så får dei bruke fasilitetane 
våre i tillegg til sitt eige trenings-studio. Dette ser ut til å bli ei god løysing som vi kan leve med 
inntil vidare. 

 
KAP 4   OPPSUMMERING – KONKLUSJON – VIDARE PLANAR  
Etter mange timar med dugnadsarbeid ser vi no at treningssenteret har livets rett, interessene er 
sterke og blir ivaretatt. Ein har teke eit steg vidare i utvikling av treningstilbodet her i Stordal. Det 
er viktig at drifta går rundt og at ein realistisk i kostnadsbruken for at det skal vere mulig å 
oppretthalde treningstilbodet.  
 Vi meiner at vi har nådd målet med at vi brukar lokale og interesserte personar som ressursar og 
instruktørar. Så lenge dei er levande interesserte i at senteret skal bestå – så vil dei bidra til at dette 
blir ein suksess.  
Styret og instruktørane som er involvert ved senteret strever etter å oppnå ei god utvikling av tilbod 
og etterspurnad. Vi vil ikkje velje å tilsette fast fysioterapeut ved treningssenteret, for det vil ikkje 
vere lønnsamt i vår målestokk.  Etter at vi har gjennomført betre tilkomst for alle grupper, ser vi på 
prosjektet som noko som vil vare også i åra framover.   
Også andre lag og organisasjonar i kommunen har tilbod om å bruke senteret.  
I dag trenar for eksempel brannvesenet på senteret slik at dei kan oppretthalde fysiske krav som er 
stilt.  Alpingruppa har trena fast på treningssenteret i barmarksesongen.   
Også personar med handikap har no høve til å trene her. Vi opplever at vi har skapt ein ny sosial 
møteplass, der funksjonsfriske og personar med handikap møtes og trenar i lag.  
 
ERFARINGAR   
Vi vil lage statistikk over treningstimar som vi kan oversende dersom det er interesse for dette.   
Treningssenteret følgjer opp medlemane sine ved behov og gir instruksjon og treningsopplegg. 
Statistikken som vi lagar vil vise kor mange som trenar og kor mange treningar kvar enkelt har.   
På oppfordring vil vi gjerne orientere Helse og Rehabilitering om korleis utviklinga har vore      
etter 1 års drift i 2010.   
 

REGNSKAPS OPPSETT – KORLEIS MIDLANE HAR BLITT BRUKT   

Frisklufts-aggregat    Kr. 98.125,-   

Handicap døråpner     Kr. 20.000,-  

Apparat for bevegelseshemmede   Kr. 11.711,-  

Anna utstyr      Kr. 23.530,-  

Lys automatikk og nøkkel kort   Kr. 15.065,-  

Totale kostnader     Kr. 168.431,-  

Dugnadsarbeid     Kr.  31.569,-                

Sum Stordal Treningssenter    kr. 200.000,-  

50% tilskudd frå Helse og rehabilitering : kr. 100.000,-  



50% egenfinansiering    kr. 100.000,-  

 

Vi takkar nok ein gong Helse og Rehabilitering for støtta til prosjektet vårt og håper at vi kan kome 
attende med ny søknad ved ei seinare anledning.  

Stordal 21.jan 2010 

Stordal Idrettslag 

Vigdis Hove Øie   

Leiar  
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