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Hvorfor skal vi teste?
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» Lapersynspunkt: male framgang

* Lapersynspunkt: treningsincentiv

» Trenersynspunkt: treningskontroll

* "Forskersynspunkt”: fa data over tid

» Talentutvelgelse? (Tvilsomt)




Krav til basistestene

NORGES

\\\\\\\\\\\

» Skal kunne gjennomfares av alle (= enkelt)
+ |kke krav til utstyr (= enkelt)
» Standardisert (lik giennomfaring overalt)

» Male noe som er relevant for langrenn
(men: basisferdigheter)

Egenskaper vi onsker a teste
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» Utholdenhet
» Styrke

» Hurtighet

+ Spenst

» Bevegelighet
» Koordinasjon
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Styrke

Spenst

Hurtighet

Sted :

per.nymoen@skiforbundet.no
Qvelser

Innsending av resultater
* Resultater sender pr. e-post til
Testskjema
ORREES
Utholdenhet

SKIFORBUIND

NORGES

(ps g1 Jennb) ddept pew s 04
NS 01 @ 9L-GL ‘8BS | YIS G LR pL-EL]
ddoy pow dn-ysnd

ey gd Buebpysdg|
Buebpys spusnoids

P 18uusfEn|
(ouuy ‘ueyie) yejse) 1se4 Beopun)
(ua Bo ua doj) pi ed Jatew oo
J1ajow Qg

P 18uusfEN|
sueqadol

Sinsuupo4 ‘Bepiopun el vd sesop|
1910w 000E|

Jgsjospod|

INavn pa utover




Noen statistikker sa langt...

» Oppdatert september 2008
» Forelapig har vi for fa resultater
* Vignsker flere!

+ Se statistikk/diagrammer pa
www.skiforbundet.no > Langrenn >
Breddeidrett > Utviklingstrappa - basistester

Testene

Gjennomfgring:

« @velse 1 (3000 m) utfgres i separat gkt (atskilt
fra de gvrige gvelsene), eventuelt forst i gkta
(for de andre agvelsene). Gjennomfares pa
friildrettsbane (grus eller tartan).

+ Rekkefglger av gvelse 2-10 er likegyldig, men
vi forutsetter at de gjennomfares i lgpet av en
treningsokt. Bor gjennomfares i samme
rekkefglge hver gang man tester.




Forslag til organisering av gvelsene

DPRSER
For a unnga for stort behov for “kontrollgrer” kan du organisere slik:
» Stabiliseringsavelsen (nr. 7): Alle utaverne samles felles og deles i
grupper pa 2 eller 3 stk. Innen hver gruppe utfares gvelsen etter tur.
De kontrollerer hverandre. Telle sekunder eller bruke klokke.
» Bevegelighet (nr. 8 og 9): Samme organisering som nr. 7.
@vrige ovelser:
» Delesi?2 og 2 gvelser, dvs. 3 stasjoner a 2 gvelser.
» Stasjon A, stasjon B og stasjon C, hver med 2 gvelser.
» Utgverne deles i 3 grupper som gjennomfgrer testen pa hhv stasjon
A, BogC.
+ Paagvelse nr. 2 (60 m) bar en trener/leder ta tiden, for gvrig
maler/kontrollerer utgverne hverandre.
+ Dersom man er 2 trenere/ledere, kan den ene ta tiden p4 60 m, den
andre kan ga rundt og felge med pa stasjonene.
» For a godkjenne utfarelsen bar man veere litt "streng” (konsekvent)
1. Lopetest bane
DPRSER

13 -14 ar: 1.500 meter

15ar+ : 3.000 meter

Vurdering: Egen utvikling

Etter hvert: Male mot gjennomsnitt av starre
grupper
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. Banelop 60 meter

Fast underlag: Bane, tartan, asfalt, inne
Vurdering: Egen utvikling

Etter hvert: Male mot gjennomsnitt av starre
grupper
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. Sprettende skigang

Flatt, fast underlag

6 steg fra stillestaende (5 steg, land pa det
sjette)

Siste steg lande pa begge fotter

Male lengde

Vurdering: egen utvikling + gjennomsnitt av
grupper

Se videoklipp pa skiforbundet.no




4. Push-ups

» Vanlig push-ups

 Strak kropp, det skal ikke vaere noen "svikt”
(gynging) i ryggpartiet.

* Armene bgyes til 90°

Krav:

» 13 —14 ar: 5 stk. i sammenheng
« 15-16 ar: 10 stk. i sammenheng
 Junior jenter: 10 stk. med "klapp”
 Junior gutter: 15 stk. med "klapp”

» Se videoklipp pa skiforbundet.no

5. Chins

* Heve seg opp hengende i bom eller stang
+ Overtak og strak kropp uten svai/gynging
* Helt ned, og haka over

Krav:
« 15-16 ar: 2 (jenter), 5 (gutter)
 Junior jenter 10, junior gutter 15

« Krevende gvelse: Kan trenes ved & utfare gvelsen
vannrett (ligge under en bom eller et bord, med strak
kropp). Dette er en treningsvariant som ikke registreres i
testen.

+ Se videoklipp pa skiforbundet.no




6. Sit-ups, skra
DRREER
* Med benfeste
« Nakketak
« Hold en ball mellom knaerne

» Venstre albu opp til hayre kne og motsatt, helt ned igjen
hver gang.

« Kontakt albu/kne

Maling:

+ Flest mulig ganger pa 30 sekunder
« 15-16 ar: 45 sekunder

+ Junior: 1 minutt

» Se video pa skiforbundet.no

7. Stabilisering, ’planken”
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» Trinnene utferes sammenhengende (uten pause).
+ Strak kropp uten svai, sta pa albuer og teer.
» |kke "fall ned” til sidene.

Trinn:

+ Stai30sek

+ Lafte 1 ben, skifte ben hvert 3. sek, 10 ganger pr. ben

» Lofte h.arm og v. fot, skifte arm/fot hvert 3. sek 10
ganger pr. side

» Fare ben fram rolig, kontakt kne/albue, skift fot, 10
ganger pr. side

« Krav: 4 fa det til!

» Se video pa skiforbundet.no




ggz Planken
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Sta i 30 sek

Lafte 1 ben (hold 3 sek, skift)

Laft 1 ben og 1 fot, hold 3 sek, skift

Kne fram til albue

551 8. Bevegelighet

DPRSER
» Ligg pa ryggen med armene langs siden, lgft ett strakt ben s& hayt
som mulig.
» Baksida av hofta skal ha kontakt med gulvet nar gvelsen utfares.

» Krav: 90 grader opp (bade hayre og venstre ben)

» Se videoklipp pa skiforbundet.no




ﬁif@ 9. Bevegelighet
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+ Stai utfall med bakre kne i
gulvet, armene foldet bak
hodet. Det skal veere 90 grader
i kneleddet foran.

»  Strekk ut bakerste ben til
kneleddet er helt strukket, hold
overkroppen oppreist
(skuldrene over hofta) samtidig
som hofta holdes sa lavt som
mulig.

» Krav: Hoftekammen i hgyde
med kneleddet pa fremre ben.

* (Test med bade hayre og
venstre ben foran)

» Se videoklipp pa
skiforbundet.no

ﬁif@ 10. Hoppetau (koordinasjon)
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Sammenhengende:

* 10 x jamsis + 5 venstre + 5 hgyre + 5 venstre
+ 5 hgyre + 2-ganger’n.

» Det bliri alt 31 hopp hvorav det siste er
"dobbelt”.

+ 3 forsok pr. test, hvis man ikke far den til da,
er det "ikke godkjent” (tren til neste gang)

» Se videoklipp pa skiforbundet.no
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