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Hvorfor ble jeg spurt om a holde dette foredraget?

« Har hatt et veldig tett og givende trener/utgverforhold med Leif Starmer siden jeg var 15 ar
« Spilt hverandre gode

« Landslaget mener at vi jobber pa en god mate




Agenda

« Viktigheten av a ha en a diskutere trening med

« Hvordan jeg samarbeider med min trener




Hva skal til for a bli god?

« Hoy kvalitet pa treningen over tid
— Hensikt bak hver gkt
— Balanse mellom taff belastning (bryte ned) og restitusjon (bygge opp)
— Variasjon
— Mengde




For a sikre kvalitet:

« Rad og impulser fra andre

« Trenger en til a stille kritiske spgrsmal

— «Hvorfor skal du..?», «Hva er hensikten
med..?», «Hvordan tenker du a...?»

« Nar du ma argumentere for det du gjar,
far du en helt annen bevissthet bak alle
valg du tar

« Samarbeide om lgsninger for a bli bedre
« Samsvar mellom kritikk og ros




Hvem diskuterer jeg primeert med?

 Leif Stgarmer
« Arets treneri 2013

« Tett personlig oppfalging av Leif fra jeg var 15 ar

« Han er veldig leerevillig selv
— Vil finne nye muligheter til a bli bedre
— Dette gjar dialogen mellom oss veldig fruktbar

* Lgsningsorientert




Agenda

 Viktigheten av a ha en a diskutere trening med

 Hvordan jeg samarbeider med min trener




Langsiktig mal

Hvor skal jeg veere om 3-5 ar?

Brukes under hgstevalueringen

Pekepinn pa kvalitet

Seerlig viktig etter VGS

— Hva vil du her i livet?

Road
to

Success
==




Har dere et langsiktig mal?

Diskuter | grupper




Sesongevaluering

« Hvor star jeg ift. det langsiktige malet?
« Hvordan lyktes jeg med malene mine denne sesongen?
« Forbedring pa tester?

« Ferdigheter opp mot arbeidskrav




Kortsiktig mal

« Basert pa sesongevaluering og langsiktig mal

« Hvor god gnsker jeg a veere neste sesong?

— delmal
* Drivkraft

« Grunnlag for treningsplanleggingen




Sesongplan

« Hvilke lgp er de viktigste neste ar?
« Nar er de? — Formtopping
« Hvor er de? — Spesielt terreng etc.?

« Hva mé jeg heve meg pa for & lykkes? ‘ Fysisk, teknisk og mentale malsetninger
« Hvordan skal jeg heve meg pa dette?
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Arsplan

« Maned for maned:
— Fysisk belastning
— Fokusomrader
— Viktige konkurranser, tester og samlinger

Fossum IF, orientering

Arsplan 2015 Navn: Borger Melsom
-
. - . Ow dnet fok . . . . M d
Uke Periode  Maned Overordnet fokus fysisk eg}—;e:ﬁis: us Viktige konkurranser Viktige samlinger Tester o.l. tekniske Hey skter [:;irle Mengde 2013 Mengde 2012
akter
] WC Halden og Sverige
a4 — Toppe formen mot VM- Bygge selvtillit og Jukola 13.-14, Fransvolltest
C testlgp, og bygge meg spikre rutiner
@ .8 . 3000-test onsdag 17
25 3. opp til a tale giennom gode i _Em °a 20 35 -1 35
langdistansen konkurranser L aktatprofilt YD2-max
26 O-Festivalen







Periodeplan - maned

| slutten av hver maned:
1. Hva er malet for den neste maneden?
2. Hvordan har jeg trent den siste tiden?

3. Pa bakgrunn av 2, hvordan na 1?




Generell
Maned belastning Uke

LN W —— e ——

N N . .
Hoy- Alt. [«3 Teori/
Dag Dato  @kt# Hva? Varihet I-Sone gkt Bev.form teknikk analyse Egenk Treners kommentar
mandag| 1 ; Rolig langtur sykkel 3:00 1 1
et 2 1 Rolfg o-tekn!kk 1:15 1 1
2 Rolig o-teknikk 1:15 1 1
e 3 1 Rolig Ifangtur rulleski _ 1:30 1 1
2 200m intervaller + lapsdrill p4 Nadderud 1:15 5 1
wEthg 4 1 Rolfg o-teknikk ] 1:30 1 1 )
2 |Roliglangtur rulleski + styrke 1:30 1 1 Bytter pé oktene denne dagen
et 5 1 Testlop langdistanse 2:00 3 1 1
2
lordog | © 1 |Rolig langtur rulleski 2:00 1 1 )
2 Lopetur pé fast underlag
1 Trimtex Cup Mellomdistanse 1:30 4 1 1
sendag | 7 " - -
2 Rolig rulleski klassisk + styrke 1:30 1 1
mandag| s ; Rolig langtur med o-teknikk 2:30 1 1
tirsdog | o 1 Rolfg Iangtur. rulleski + styrke 1:45 1 1
2 Rolig o-teknikk 1:15 1 1
onsdag | 10 1 Frgnsvolltest 1:45 5 1
2
torsdag | 11 1 Hvile
2
fredag | 12 E —
2 Reise til Finland 0:20 1
oty 13 1 Rolig o-teknikk 1:00 1 1
2
1 Jukola 7.etp 2:00 3 1 1
sondag [ 14
2 Hjemreise
1
mandag| 15 - -
2 Rolig o-teknikk 1:30 1 1
— 1 |Rolig langtur rulleski + styrke 2:00 1 1 Loping fast underlag
2 Rolig o-teknikk 1:15 1 1
onsdag | 17 1 Rolig o-teknikk _ i 1:30 1 1
2 [3000m-test + Igpsdrill + spenst/hurtighet 1:15 5 i
torsdag | 18 1 Rolig o-teknikk 1:30 1 1
2
+ 021 b
fredag | 19 1 LalﬁTat 02 .test _ 1:00 5 1
2 Rolig rulleski klassisk + styrke 1:45 1 1
ot || 1 [Ivar O-lgpet Fellesstart med gaflinger 1:30 4 1 1 Dropper denne
8 2 |Rolig langtur sykkel 2:00 1 1 Sykkel + 20 min loping
1 |Rolig langtur med o-teknikk 3:00 1 1 Had-o-land langdistanse
sendag | 21
2
mandag| 22 1 |Hvile
2 HL-foredrag for 13-16
tirsdag | 23 1 , _
2 Rolig o-teknikk 1:00 1 1
onsdag | 24 1 Rolig o-teknikk 1:00 1 1
2
torsdag | 25 1 |Lepsdrill + 1:00
2
1
fredag 26 - -
2 0O-festivalen Sprint 1:00 5 1 1
ot 37 1 O-festivalen Mellom 1:30 4 1 1
2
1 0O-festivalen Lang 2:00 3 1 1
sondag [ 28
2
mandag| 29 1 Rolig rulleski klassisk 1:00 1
2
il + I H
TSt 30 1 Lgpsdrill 1:00 1
2
i 1 1 VM-uttak Sprint 1:00 5 1 1
2
1 VM-uttak Mellom 1:30 4 1 1
torsdag 2
2
g 3 1 Rolig rulleski klassisk 1:00
2
o 4 1 VM-uttak Lang 2:00 3 1 1
2
1 Hvile
spndag 5
2




Nar dere lager en plan, hva er det fgrste dere
setter opp?

...0g den videre rangeringen?

1. o e
2.
o0
o
n



Min rangering

1. Viktige
hardgkter/Ngkkelgkter
 Konkurranser, tester

2. Periodisering | belastning

« ca.l1l0dager hardt—4
dager rolig

3. Andre viktige gkter

*  Fellestreninger, o-tekniske
gkter, langturer

4. «Fyll-gkter»

« Hensikt: Riktig belastning,
god variasjon

Fossum IF,
orientering

Aaned-

MAVYHN: brger Mel=o

"Foku=s Fysizk" Fra arzplanen:
I oppe Formen mot ¥YM-testlap, og

bvgge meqg opp til 3 tile

Mal: langdiztansen
wenere L] ] THEYT AL Y U- 7 | eorn
Maned | Uke Dag Dato Bkt # Hva? Yarihet1-Sone ekt Bevy.for tekni analys
1 |Roliglangtur rmed o-teknikk, &30 1 1
rmandag B 5
. 1  |Raoliglangtur rulleski + sturke 145 1 1
tirsdag| 9 5 —IEg o teknikk % | 7 i
1  |Frensvolltest 145 a] 1
onzdag| 10 5
torsdag| 11 ; Hile
:
fredag | ¥ oo i Frand I
kg | 58 ; Rolig o-teknikk 100 1 1
1 [Jukola 7. etp 200 3 1 1
zondag| 14
2  |Hiernreize
mandag 15 L
= 2 |Rolig o-teknikk 130 1 1
. 1  |Roliglangtur rulleski + sturke 200 1 1
tirsdag| B 5 —TH0lig o tekrikk % | 7 i
amsdaal 17 1 |Rolig o-teknikk 130 1 1
= 2 |3000m-test + lopadrnill + spensthurighd 115 5 1
torsdag| 18 ; Folig o-teknikk 130 1 1
Frada 19 1 |Laktat + O2-test 1.00 a] 1
d 2 |Roligrulleski klaz=sizk + sturke 145 1 1
1 [lvar O-lopet Fellesstart med gaflinger 130 4 1 1
lerdad| 20— R g Tangiur sykkel 200 | 1 i
1 [Roliglangtur rmed o-telkrikk 200 1 1
sendag| 21 5




Ferdig utfylt — da tar jeg med planen til trener

Fossum IF, MAYNM: orger Melzo "Fokus Fysizk® fra arzplanen: "Fokus o-teknizk" Fra drzplanen: Arsplan: Denne periode:

Aaned- Joni | oppe Formen mot ¥YM-testlap, og Bygge selvtlht og spikre Timer- i) 6b-35
orientering . bygge meqg opp til A tale rutiner gjennom gode Hevekter: 10 11
Mal: langdistanzen konkurranser J-teknikk: 20 20
QG Eenere ] k| b ANAYS AL N U- Y | eonm
Maned ] ke Dag Dato Akt # Hva? Yarihetl-Sone skt Bev for tekmi analys Egen kommentar Treners kommentar
1 [Roliglanagtur med o-teknikk 230 1 1
randad 8 5
. 1 [Roliglangtur rulleski + sturke 145 1 1
tirsdag| 3 —TEor g o teknikk E | T i
1 Franswvolltest 145 ] 1
onedag| 10 5
toredag| 11 ; Hvile
3
freded | ¥ e wiFiriard 020 [
lordag| 13 ; Flolig o-tekriklk 100 1 1
1 [Jukola 7. etp 200 3 1 1
sandag| 14 _ _
2 [Hiemreise
mandag 15 !
3 2 |Raolig o-teknikk 1.30 1 1
. 1 [Boliglangtur rulleski + sturke 200 1 1 Leaping Fast underlag
tirsdag| ® ——1E o eknikk T 7 i
arsdaal 17 1 |Rolig o-tekrikk 130 1 1
= 2 |3000rn-test + lepadrill + spensthurtighd 115 4] 1
torsdag| 1 ; Faolig o-teknikk. 130 1 1
Freds 1 1 Laktat + O2-test 100 ] 1
g 2 |Roligrulleski klaz=sisk + sturke 145 1 1
larda a0 1 Ivar O-lepet Fellesstart med gaFIinger 130 4 1 1 Dropper denne
= 2 |Roliglangtur sukkel 1| 200 1 1 Svkkel + 20 min laping
1 |Roliglangtur med o-tekrikk 300 1 1 Had-o-land langdistanse
zondag| 21 5




| en ideell verden hadde jobben na veaert gjort...




...men hverdagen slar deg rett i trynet




