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evaluering av 2015 sesongen ?

/ POSITIVE ERFARINGER /

hva tar jeg med meg videre til neste sesong

/ NEGATIVE ERFARINGER /

hva ma jeg bli bedre pa 7




positive erfaringer

/ HELHETEN /

fulltids utever ved sesongstart

overskudd




positive erfaringer

/ FYSISK TRYGGHET/

prioritere god mengdetrening sa lenge som mulig
fram mot det viktigste mesterskapet

redusere reisebelastningen

kutte ut noen mindre viktige konkurranser

terrengtest / fysisk test
kontrollparameter pa formen




positive erfaringer

/ MENTALPROSJEKTET 2015/

‘'mentalprosjektet 2015”
trygghet / indre ro
stole pa at jeg er god nok — teknisk/ fysisk/ mentalt




positive erfaringer

/ O-TEKNISK TRYGGHET/

mange relevante o-gkter | forkant av de
viktigste konkurransene

o-analyser med fokus pa
nva jeg gjer bra
hva ma jeg jobbe med framover / forbedre?

"kvallik lgp” som en del av siste hardekt for
forste VM-distanse




negative erfaringer

flere dage med skade
flere dager med sykdom

feerre timer med o-teknikk
"treningsdisiplin® har uteblitt | perioder
Intensitets-styring

hvile / restitusjon ved mye trening

hare mer pa "strenge-Frode’




mitt mal for 2016

/ VM T STROMSTAD /
gull langdistanse
medalje mellomdistanse

kKiempe om gullet | skogs-stafett

/ EM I TSJEKKIA /
med i medaljekampen (topp 0)
langdistanse
mellomdistanse

medalje skogs-stafett




utviklingsmal 2016

/ hva gnsker du a forbedre til nest ar ?




utviklingsmal

/ HELHETEN
/ MENTALT
/ FYSISK

/ TEKNISK

tiltaksplan




mine utvikingsmal 2016

/ HELHETEN /
treningsdisiplin
hore pa "strenge-Frode”

/ MENTALT /
bygge videre pa "mentalprosjektet”

/ FYSISK /
neve vo2-max
pedre lgpsekonomi flatt underlag

/ TEKNISK /
frekvens ;;t{;j:i.f‘ N




min tilitaksplan

pulsbelte pa alle i1 / i3 ekter
hvile/ sove alle dager med 2 gkter
hore pa "strenge-Frode”

"metalprosjekt 2016"
mental trening 3 ganger | uka ?

intervall-blokker
lopsteknisk samling (Ser-Afrika)

arbe|dsoppgaver / forberede meg

pa alle o-gkier .
analysere alle o- oktef
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treningsplanlegging 2016

/ SESONGPLAN /
periodisering

/ MANEDSPLAN /
fysisk 0og o-teknisk belastning

/ MANEDSFOKUS /
fysisk delmal
o-teknisk delmal
mentalt delmal

/ BAMMEUKE /
hovedstruktur for mengde-uke og rolig-uke
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