
Barmak på Skigymnas 
nivå  
Dønski Alpin filosofi: 



Problemstilling: 
Hvordan trener du en populasjon hvor det finnes 

både mosjonister og toppidrettsutøvere som trener 

mot samme mål: 

Å bli så god som de kan bli på ski og samtidig bli 

best mulig trent fysisk! 



Realitet 



4 Typer grovplaner 

Aerob / Generell styrke 

Anaerob / Spenst / 

Spesifikk Utholdenhet 

Maks Styrke 

Stabilisering / 

Koorsdinasjon / Hurtighet 



Eksempel Årsplan 



Mengde og Progresjon 

Utøver i bilde: Marcus Monsen  

Sesong 2010-2011: 460 timer  

200 timer på Barmark 

260 timer på Ski 

Sesong 2011-2012 : 585 timer 

310 timer på Barmark 

275 timer på Ski 

 

Sesong 2012-2013 : over 685 timer planlagt 



 
 
 
 
 
Er det nok ……. ? 



Motorikk vs Styrke 

Motorikk 

Bevissgjøring Bevissgjøring 

Slow motion Slow motion 

Fokus på teknisk 
utføring 
Fokus på teknisk 
utføring 

Lav intensitet Lav intensitet 

Kvalitet Kvalitet 

Styrke 

Ofte isolert øvelse Ofte isolert øvelse 

Belastning Belastning 

Utmatelse Utmatelse 

Høy intensitet Høy intensitet 

Volum Volum 



Vår Filosofi 

Alpin 

Motorikk Styrke 



Fokus Området 

Overføre sin idrett inn mot barmarkstrening 

Overføre barmarkstrening inn mot sin idrett 

En total ”alpinsentrert” trening (cf Monsen) 

Relativ styrke 

Dønski’s ”hofte/bekken” regime 

Oppvarmings rutiner og skade forebyggende 

protokoller 

 



Video klipp 
Dønski’s hofte/bekken regime 





Konkrete tiltak 

Sjelden bare bruk av isolerte øvelser. 

Allsidighet, balanse og variasjon i øvelser. 

Fokus på relativ styrke og eksentrisk styrke 

Sjelden trening av 1RM 

Veldig høy fokus på styring av hofte/bekkene under 

øktene. 

Tungt regime inn mot overføringsverdi barmark/ski og 

ski/barmark. 

Faste oppvarmingsrutiner; skade forebyggende 

(urolig underlag , hofte/bekken, kne/tå – stabilisering)  

 



Takk for me! 
Fyr løs med spørsmål! 


