ymmen om VM-medalje | Skottland
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hvem er jeg 7

/ Mari Fasting
/ Halden SK
/ 30 ar

/ handballspiller tom.2004

/ treningsgrunnlag
2005 =416t
2006 = 585t
2015 =660t |

=4O/ PHODNG COSTE

/ utdannet arkitekt /

/ fulltids utever

fra april 2015

P u\ong\ Costello

/ elitegruppa /




iNnNhold

/ samsplill trener — utever
Nva er trener sitt ansvar - hva er utever sitt ansvar ?

/ mitt mal for 2015
/ hva er viktig for a na mitt mal ?
helheten - hvordan blir jeg best 7

variasjon | treningen

/ sesongens faser
hast / vinter / var / sommer o,

/ mine suksessfaktorer for 2015




mitt samspill med trener

/ Frode @verayen Balchen
/ arets trener 2013

/ Frode min personlige trener fra
sesongen 2012 (4 ars samarbeid)

/ Tett forhold
tillitt til hverandre
snakkes min 1. gang | uka

/ "arbeidsfil Mari 2015 .xIs”
treningsplanlegging og diskusjon
| kontinuerlig utvikling




mitt samspill med trener

/ Mari /

/ kommunikasjon
Lager utkast til sesongplaner
/ ukentlige treninger

Gjer endringer | sesongplanene
/ ukentlige treningene etter
diskusjon med Frode

Hovedansvar for a gjere din
trener god
"du méa veere strengere
med meg”

/ Frode /

/ kommunikasjon
Hvordan har du det?

Hvorfor vil du trene pa denne maten?

Diskuterer treningsplaner og
treningsgjennomteringen

Falger opp/ minner meg pa malene Vi
har satt sammen ~
Setter ned foten nar det tr@h@s'

Tar "treneransvar’ Q@rﬁ J‘,.e @ms,kercﬂett




mitt mal /2015/

/ VM SKOTTLAND /
iNdividuell medalje
langdistanse
mellomdistanse

kKiempe om gullet | stafett

/ WC sammenlagt /
topp 6 sammenlagt




hva er viktig for a na mine mal ?

/ HELHELTEN /
hvordan blir jeg best?
hvordan far jeg mest ut av treningen min”?

hvilke prioriteringer ma jeg gjere”?
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hva er viktig for a na mine mal ?

/ HELHELTEN /

hvile og overskudd
| hverdagen

Intensitetsstyring
variasjon / periodisering

fulltidssatsende fra april
bosted Halden




hva er viktig for a na mine mal ?

/ VARIASJON | TRENINGEN /

periodisering
fysikk belasting




hva er viktig for a na mine mal ?

/ VARIASJON | TRENINGEN /

periodisering
teknisk belastning




hva er viktig for a na mine mal ?

/ VARIASJON | TRENINGEN /

mentalt overskudd
vaere skikklig sugen
Da a lgpe orientering




2015 sesongens faser

/ HOST * KLAR FOR A GI MEG /

/ GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PA MEG SELV /
"METALPROSJEKTET 2015”

/ VARSESONG MED SKADEPROBLEMER /

/ SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /
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sesongens faser

/ HOST * KLAR FOR A GI MEG /

dritt el
orientering
stressende liv som satsende idrettsutever / arkitekt
kke en del av et klubbmilje

"plikt trening”
kun fysisk trening 1 november og desember

oppseke fellestreninger




sesongens faser

/ HOST : KLAR FOR A GI MEG /

WC-lgp Tasmania
INngen forventinger
til meg selv

avslappet til min egen prestasjon
= orientering er goy!

'Jeg eren av
verdens beste o-lgpere!”




sesongens faser

/ GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PA MEG SELV /

motivasjon N\
for & gjere en solid vintertrening == g o

fysisk trening I Trondheim

teknisk trening pa samlinger

mental trening | hverdagen
oppmerksomhetstrening



sesongens faser r)

/ GOD VINTERTRENING, MEN MANGLER TROEN PA MEG SELV /

hvordan fa trygghet og bygge selvtillitt ?




sesongens faser

/ METALPROSJEKTET 2015/

Mental
trygghet/
indre ro

'l 1 ~

{ Trygghet pa J { Trtyegkgnl::;epa J Trygghet pa
i konkurrentene
U SULL ferdigheter

’ \ ’ \ ’ vl

i TS
\\ \\

Kapasitet Form Grunnteknikk VM teknikk Redusere | for seg
frykten 2 selv




sesongens faser

Mari pa gang !

ute med skade en maneds tid
kutt | kneet / bone bruise




sesongens faser

/ VARSESONG MED SKADEPROBLEMER /
‘'motgang gjer meg sterkere”

du MA optimalisere situasjonen
ellers har du ikke sjans

bra mengdetrening

O-teknisk overskudd




sesongens faser

/ SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /

ora fysisk form
O-teknisk selvtillitt

tro pa egne ferdigheter

Uttakslep og PreCamp som viser at
"leg er en av verdens beste orienterningsigpere”




sesongens faser
/ SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /

analyse av o-teknikk




sesongens faser

/ SOMMER, SUPERMOTIVERT og SELVTILLITT /
VM langdistanse
Score Treff% Veivalg%

: Frekvens Il Trygghet ;
WOC Lang: 5 for Frode! . 4 079 1,00

BRA: BEDRE: Frekvens /
i gjennomf.
Veivalg Oversikt [Retning UT/INN :Forskudd hele veien




mine suksessfaktorer for VM | Skottland 7/ r?
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mine suksesstaktorer for VM | Skottland 7

/ JEG HAR GJORT JOBBEN /

Trygghet pa fysisk form

Trygget pa tekniske ferdigheter »
"Tryag” p& konkurrentene -
overskudd

lyst
pa hugget

o SO



mine suksessfaktorer for VM | Skottland 7/
/ JEG HAR GJORT JOBBEN /

jeg har tryggheten og troa pa meg selv
Mental
trygghet/
indre ro
o Trygghet pa o
{ Trygghet pa J { . J [ Trygghet paJ
. tekniske
fysisk form . konkurrentene
ferdigheter / _

Kapasitet Form Grunnteknikk VM teknikk Redusere | . for seg
frykten

selv v
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