BARMARK

NSF DAMER
Inger Svandal



LANGSIKTIG PLAN

2013 /2014

KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET
2012 /2013

KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET

2011/ 2012

KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET




TRENING | FJOR

HOVEDMAL: TILTAK: TESTING:
-Aerob utholdenhet - med koardinativt preg Mye felles trening. -ronman 2 ganger
-Stabiltet Tidlitlvening under var skirening -Isokinetisk testing for baseline / balanse 1 gang
-Stor frenings mengde -Blokk med stare mengder trening-koordinativt preg /02 testing & ganger + 5 pa egen hénd
~Koardinasjon/imitasjon (Claude, Morten) -Blokk med hay intensitets lang infervaller -Reduser test for sesong start
-Stabiltet -Submaks / bypotrafi fokus pa styrke
Hlobiltet -To mindre bloker barmark pa vinteren
Vedlikehold styrke
UKE (4apr| 1 apr| 8 apr| 26 aor 02 mai] 00 mai| 16 mail 23 il 30 mail 08jun | 13jun | 20jun | 27 un | 04jul | 11jul | 18]ul | 25,ul |01 aug|08 aug 16 aug |22 aug |29 aug 05 sep 12 sep| 19 sep| 26 seo] 03 ot 10.kt] 17 ot 24 0kt 3¢ okt 07 nov] 4 nov| 21 nov
PERIODE Ng:ge Hile Ngge A”f;’gi”g”lj’fn’:“::nﬁet i o e Ejg‘pa spest Eusr'u(‘pa gea| W
STYRKE T e VEDLIKEHOLD [HAKS STYRKE HAKS STYRKE HAKS STYRKE ' VEDLEOLD IR
UTHOLDENHET TILVENNING STOR MENGDE HED KOORD. PREG | HTBLOKKY | TRAN VEDLKEHOLD HITBLOKK 2 VEDLIKEHOLD VEDLIKEHOLD / RUTINEPLAN
KOORDINASJON TILVENNING STOR IENGDE /VARIASJON LAY IENGDE YTRAN LAV NENGDE LAV WENGDE VEDLIKEHOLD / RUTINEPLAN
TESTING 0280 V02 V02 V(2 VOAISTY
[RONMAN | AVC \

Veldighard

Hard

Medium

Lef




VINTERPERIODEN

gy = Konkurranse

Norges Skifort und” @ .
B Periode
2010/2011

UKEOVERSIKT :

NDKKELBKTER (per uke) :
J |Restitusjon / Stabilitet / Bevegelighet 3 egne restitusjonsokter per uke + daglig etter trening
derob 1-2 okter per uke
Styrke 1 okt per uke
Hurtighet / Power 1 okt per uke

ALTERNATIVE GKTER (erstatter en nekkel kt) :

Sosialt / Avkobling / Laghygging I okt annenhver ke




PERIODISERING

TRENING | AR

FORBEREDELSES PERIODE 2012 /2013 - EC DAMER / WC DAMER

HOVEDMAL: TILTAK: TESTING:
ke den maksimale og submaksimale sturken Legge opp ektene der sturken har 1pricritert, -ronman 2 ganger
Vedlikehalde utholderheten Sturke akter i uka med fokus pa maksimal styurke -lsokinetisk testing for baseline { balanse 1gang

EC jentene: fortsette A bugge opp grunnformen

Powerakteriuka der fokus er eksplosivitet
Jutholdenhet akter iuka med fokus pa vediikehaldg

"-Sturke ouelzer?
-Redusert test far sesong start

UKE 2-apr [9-apr| S22 | #88 | 38% | T-mai | 288 | 228 | 823 | 4-jun | 1h-jun [18-jun] $2E | 2-jal | 9-jul [ 16-jul [23-jul[30-jul [ 6-2ug| 288 | 322 | 223 [3-sep| 222 | 282 | 382 | 1okt [8-okt| 228 | 223 | 882 [S-nor | 282 | 322
Fishe -

PERIODE ;M; SHi blok 1 Ferie Utholdenhat SHytke 1 Farie SHi blok 2 ki blokk 3 SHi blokl 4 ki blokk 5 SHi blok 6

STYRKE Furie Tilvenning Ferie Tilvenning ! Submaks Submaks Submaks

UTHOLDENHET| Feric Tilvenning Feric Etor mengder. Etark inkervallakter. Intervaller Inkervall

KOORDINASJO| Furie Tilvenning Feric

TESTING WOz WOz W2

IRONMAN I A aTY

I R A T -




FOKUS: Styrke

UKESPLAN

0700 Styrke Hard Styrke Hard Styrke Hard Styrke Hard Styrke Hard Styrke Hard Styrke Hard
" 0730
" 0800
I 0830 Basis imitasjon
" 0900 Styrke ben Basis Styrke ben SKOGEN Styrke ben Egentrening FRI
" 0930 OoLT Spenst og hurtighet{OLT OLT Langkjering
" 1000 NIH
" 1030
" 1100
" 1130
1200
T 1230 Intervall Styrke overkropp  |Klatring
" 1300 Cross fit/Basis sognsvann x 2 Langkj@ring oLT MYRENS
" 1330 SKOGEN Bevegelighet 30 mirn 60 min
" 1400 oLT Mobilitet 30 min
" 1430 oLT
" 1500 Pilates Koordinasjon Pilates
I 1530 MYRENS HEMING MYRENS
" 1600 Trond Eivind Trond
1630
" 1700

1730




BARMARK SOM KULTURBYGGING

* Gruppe vs. Individualisering
* Selvstendighet — eierskap
* @kter som skaper samhold og utfordring



R@D TRAD

* God teknikk
» Skadeforebyggende
e Buk
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