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NORGE TOPP PRESTASJON FORUTSETTER OPTIMAL

QR TEKNIKK, TAKTIKK OG FERDIGHET
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Taktikk:
Handlingsvalg

Ferdighet:
Teknikk: Lasning av Motorisk aktivitet

bevegelsesoppgave som har bestemt
malsetning

Taktisk-tekniske ferdigheter: evne til a
ta gode handlingsvalg effektivt og til
riktig tid
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"Koordinasjon, stabilitet/styrke og bevegelighet har betydning
for utvikling av tekniske ferdigheter. I treningen gar vi fra
det generelle til det spesifikke som gjelder for den enkelte
idrett.” http://www.olympiatoppen.no

2. Stabilitet er kontroll over ledd &

og leddkjeder som grunnlag for

optimal kraftoverfering

3. Koordinasjon; evne til

samordning av kroppsbevegelser

i forhold til hverandre og ®

omgivelsene

1. Mobilitet er bevegelsesfrihet i
en funksjonell arbeidskjede, og
utgjer summen av
bevegelighetsevnen

Side 3
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Trening pa motoriske ferdigheter som mobilitet, stabilitet og
koordinasjon bar gjentas ofte nok til at nye ferdigheter blir en
del av utgvers naturlige bevegelsesmgnster

Treningen skal berike,
men ikke erstatte trening
med ski pa bena

Dersom aktuelle gvelser legges inn som en del av oppvarming er
det en god mulighet for at teknikk viderefores inn i hovedgkt
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» Starre bevegelsesfrihet , flere handlingsvalg: taktikk

 Flere mulige valg av bevegelseslagsninger: teknikk

« Jkt evne til a tilpasse seg nye utfordringer/situasjoner:
taktisk tekniske ferdigheter
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« Pvelsesutvalg som ivaretar en helhetlig utvikling

* Bygge opp et allment fysisk grunnlag og som setter
utgver i stand til a absorbere og tale mye trening

* Trening som har generell skadeforbyggende virkning.

Side 6
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UTVIKLINGSNIVA HOVEDFOKUS

1) 0- cab ar Aktiv start perioden Lare grunnleggende bevegelser

2) ca6- ca8 ar Grunnlagsperioden Utvikle grunnleggende motoriske og fysiske
forutsetninger

3)cag9—cai1ldr Ferdighetsperioden Lare og utvikle grunnleggende idrettslige
ferdigheter

4) ca12 —ca 14 ar Leere & trene perioden Utvikle evne til & gjennomfgre systematisk
trening med langsiktige utviklingsmal

) ca 15— ca 17 ar Lere a konkurrere perioden Lere a forberede, giennomfare og evaluere

konkurranser

6) ca 18 —ca 22 ar Trene for & konkurrere perioden  Videreutvikle evne til & forberede, gjennomfere
og evaluere konkurranser og laere a se
sammenhenger mellom forberedelser og
utvikling av resultater

7) etter ca 23 ar Trene for & vinne perioden Utvikle og praktisere toppidrettslige ferdigheter
og kvaliteter
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 Teknikk og ferdigheter kan utvikles pa tvers av treningsarenaer
* Motorisk lering forutsetter gjentakelse regelmessig og ofte nok!

 Teknisk og motorisk trening
ber supplere men ikke erstatte

skitrening
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* "De som gnsker a bli litt gode kan ove litt,
mens de som gnsker a bli kjempegode ma
ove kjempemye!”

 "Ensidighet er utviklingens verste fiende.”

” For a bli best kreves mye og god nok
trening, et balansert, helhetlig liv med
hoy trivselstaktor og grunnleggende
egenskaper som star i forhold til
seridrettens/avelsens krav.”
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