b .." Barmak pa Skigymnas
¥ niva -
: - Danski Alpin filosofi:
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. Problemstilling:
~ Hvordan trener du en populasjon hvor det finnes
" bade-mosjonister og toppidrettsutavere som trener
mot samme mal:

s A bli s& god som de kan bli pa ski og samtidig bli
| - best mulig trent fysisk!




Realitet

10:40 18,93 138 17 100 20 18 108 450
11:00 1974 130 14 a5 18 16 103 400
11:15 20056 122 12 a0 16 14 99 350
11:30 1,37 115 9 85 14 12 94 300
11:45 f22,08 108 7 11 86 250
12:00f 22,78 100 4 75 9 78 200

3000 M HEX IRA ENERDY  SUGMAKS 1AM BENK CHINS BRUTAL BENK ~ KASSEHOPP POENG 3000 M HEX 1AM KNEBEY  SUBMAKS 1RM BENK CHINE BRUTAL BENE  KASSEHOPP POENG
HMEBGY KMERRY
3000 m [minsek] ; 15:45 1 AM BENK [kg] : 80 3000 m [min:sek] : 10:50 1 RM BENK [kg] : Fi]
HEX [sek] : 2037 CHINS [rep] = 5 HEX [sek] : 18.27 CHINS [rep] : 12
1RM KNEBSY [kg]: 110 BRUTAL BENK [rep] : 10 1RM KNEBRY [kg]: 140 BAUTAL BENK [rep] : 17
SUBMAKS [kg x rep] : KASSEHQPP [rep] : 74 SUBMAKS [kgxrep]: 1225 x 10 KASSEHOPP [rep] 104

POENG : i POENG ; 553



4 Typer grovplaner

@® Aerob / Generell styrke

@® Anaerob / Spenst/
Spesifikk Utholdenhet

® Maks Styrke

® Stabilisering /
Koorsdinasjon / Hurtighet



Fkeemnel Arenlan

Araovery i Barmark op $ki
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Mengde og Progresjon

® Utgver i bilde: Marcus Monsen

@ Sesong 2010-2011: 460 timer

® 200 timer pa Barmark
® 260 timer pa Ski

@ Sesong 2011-2012 : 585 timer
® 310 timer pa Barmark
® 275 timer pa Ski

Sesong 2012-2013 : over 685 timer planlagt
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Motorikk vs Styrke

Bevissgjaring

Ofte isolert gvelse

Belastning

Fokus pa teknisk
utfaring

Lav intensitet

Hay intensitet
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Var Filosofi




Fokus Omradet

Overfgre sin idrett inn mot barmarkstrening
Overfgre barmarkstrening inn mot sin idrett
En total "alpinsentrert” trening (cf Monsen)
Relativ styrke
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Danski’s "hofte/bekken” regime

Oppvarmings rutiner og skade forebyggende
protokoller



= " Video klipp

- Danski’s hofte/bekken regime






Konkrete tiltak

Sjelden bare bruk av isolerte gvelser.
Allsidighet, balanse og variasjon | gvelser.
Fokus pa relativ styrke og eksentrisk styrke
Sjelden trening av 1RM

Veldig hgy fokus pa styring av hofte/bekkene under
gktene.

Tungt regime inn mot overfgringsverdi barmark/ski og
ski/barmark.

Faste oppvarmingsrutiner; skade forebyggende
(urolig underlag , hofte/bekken, kne/ta — stabilisering)



. """ Takk-for me!

- Fyr lgs med spgrsmal!



