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Sound of Music

Talent




TOTAL TRENING DAMER JR NORGE 2014-15

Total treningsmengde
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Figur 5: viser et seylediagram av gjennomsnittlig treningsmengde for hver klasse, samt for de 15 beste i hver klasse.




TOTAL TRENING HERRER JR NORGE2014-15

Total treningsmengde jr 2015
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Konkurranseklasse




TRENINGSMENGDE UNGE SENIORER

Korrelasjon mellom FIS-poeng og total
trening
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Alle har nok talent og nok intelligens, alle kan!

Alle utagver har krav pa a behandles med samme serigsitet og
verdighet!

?etter Halset eller Peﬂer Nordfhug skal ikke gjores
: erigsitet og kvalitet.



Erfaring fra @st-Europa/ Mellomeuropa 1-1

Erfaring fra Mange miljger i Norge, Trener som trener utgveren
en selv eller bli trente

nnskapsformidler — mange utagvere

.
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Utvikling 1920 -2010, 200m Igp

sresse/vilie til & lcere idrettens, konkurransens og toppidrettens

angering, tap



Bruke 1-2 min fer hver gkt for & poengtere hva hensikten med gkta er

> ormidle hvordan gjiennomfgringen skal veere.
> iteten p& okt skal bli god/bedre

>



Trenerkursene til NSF,

gjennomfegr dissei
klubben din med

“‘I



Treningssamtalen den aller beste arena for kunnskapsformidling.

1-2 g pr mnd
Gjennomgang av treningsdagboka

ering av innhold, giennomfaring og hvordan freningsaktiviteten henger




Hva som skal fil!
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IL Varden Jr senior gruppe pd over 30
ker VGS 929 medaljeri mesterskap,
44 forskjellige utavere

utagvere
Merd



QY mRLLT UK

Ekstra lett
TineMelk fra garder
i Midt-Norge

NORWAY

M artin Sundby, Petter Nordthug, Tora Berger,
Tomas Nordthug, @ystein Pettersen, Niklas
Dyrhaug, Kathrine Harsem, M arte Kristoffersen,
Frode Estil, Tor Arne Hetland, Eldar Rgnning, Synave
olemdal, Elise Ringen, Kari Vikhogl;en Gjeitnes, Finn
bg, Johan Kjglstad, Emil Iversen, Kristian
1ger Lise Hegge

Martin Johnsrud Sundby, langrenn

Jeg var nitten da jeg flyttet fra Oslo til Meraker.
Der ble jeg i to &r. Et fantastisk sted, med en
herlig idrettskultur og ildsjeler som elsker ski

Uten dem hadde jeg ikke vaert der jeg er na.
Takk!
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Ars oppsummering

Ni freningssamtalen



UTVIKLING

TID / SESSONGEN






10 000t regelens far, Eriksson, pdpekte sammenhengen mellom
ening oQ pres’rCJSJon hos musikere, det samme har vi
ore, mattematikere, kunstnere




lkke nok bare & trener 10000t , krav til kvalitet

avhenger av ditt faglige stdsted, og her kan mange tré







lkke nok med 10000t kvalitetstrening heller!

Stefan Holm vs Matt Haomingway
DELIBERATED PRACTISE.> Bevist trening




@ving og trening er ikke bare det:

> 0 vikle noe

>



Designe trening utefra den enkeltes stdsted, her og nd

ar lett for & trene det vi alt kan og ikke utfordre det viburde trene.







REPETERES MANGE GANGER

Topputavere repeterer sine suksessfaktorer til det hinsidige.
Eksemplene er mange Ted Williams (baseball), Pete Maravich
og Moe Norman (golf), han var aldri opptatt av & vinne,
velly, fidenes golfspiller.




ack betyr at «alty (teknikk, fysikk, psyke osv) vil gé tilbake,

- Y




Deliberated practice kan se ut som en oppskrift pd & ikke ha det veldig moro
mens Mman trener.

Det kan virke litt deprimerende at den viktigeste tingen du kan gjaere for &
prestere ikke er spesielt morsom, men ta dette i betrakining; Det md voere

0g eksepsjonelle prestasjoner var lett
ingen ville ikke skille




Dessverre er oppskriften pd deliberated practice akkurat det motsatte av hva
som foregdr pd de fleste treningsmiljgene.

Rutine som ikke er veldig mentalt krevende
Samlebdnd i komforzonen

iIng og forbedring av manglemn




lkke nok med timene, med kvalitet og deliberated practise!

De md og veere INTENSJONELL




Heritage study e
(Health, Risk factors, Training and Hovedmdlet var & se pd endring i

genetics) VO2max

Buchard fant fra 0-100% endring




Resultatene viste at utgangspunktet ikke pavirket resultatet.

Darlige holdt seg darlig, darlige ble bedre og ddrlige «eksploderteyi

erte i & ha samme framgang, men og 200%




Uheldigvis for forskerne har ikke det ikke latt seg gjere & finne et
1 da enkelt gen ser ut til & ha liten effekt pd egenskaper

or genene som de fant er







ilje til & gjere disse




Hvorfor setter vi oss male

>

>

>




MAL: LANG, MELLOM OG KORTSIKTIG!

Short-term
: 'O'Ccnmmltment

> Medium-term
Commitment

4 | ong-term

LOW MODERATE HIGH

AVERAGE WEEKLY PRACTICE



